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A projekt az Eurépai Uni6 tdmogatasaval, az Eurépai
Szocialis Alap tarsfinanszirozasaval valésul meg.

SZECHENYI TERV

Kedves olvaso!

Vaskut Kozség Onkormanyzata altal elnyert TAMOP-6.1.2-11/1-2012-1218 “Egészségre
nevel6 életmodprogramok Vaskit kozségben” elnevezésii palyazat keretein beliil lehetéség
nyilt ismeret atadd cikkek elkészitésére. A cél, hogy minél szélesebb kdrben
megismerkedhessenek a telepiilés lakosai azokkal az egészség fenntartd és egyben megujitd
technikakkal, amit cikksorozatunk igyekszik bemutatni. Ezen alkalommal Szabé Zoltan

dietetikus, taplalkozastudomanyi szakembert kérdeztiik a folyadékbevitelrdl, vitaminokrol és asvanyi

anyagokrol.

Melyek a folyadékbevitel legfontosabb kritériumai?

SZZ: Az emberi szervezet Osszetételét tekintve legnagyobb mennyiségben vizet tartalmaz.
Testlink Osszes viztartalma az ¢életkor eldre haladtaval, folyamatosan csokken,
csecsemdkorban a legnagyobb, mig idésebb korban jelentdsen lecsdkken. A szervezetlink
viztartalméat szdmos tényezd befolydsolhatja, ilyenek: a magas hdomérsékleten valod
tartozkodds, intenziv izommunkaval jar6 fizikai aktivitds és ide tartoznak bizonyos
betegségek is, amikor csokken a szervezetiink vizvisszatartd, vagy éppen kivalasztd
miikodése. Fontos kiemelni, hogy a folyadékpotlds, nem csupan viz bevitelét jelenti a
szervezetlinkbe. Minden elfogyasztott pohdr viz, eltéré mértékben ugyan, de tartalmaz oldott
asvanyi anyagokat is, amelyeket elektrolitoknak neveziink. Ez azért is fontos, mert
szervezetiinkben a folyadékok mozgasa mindig ezekhez az elektrolitokhoz (Natrium, Kalium,
Klér, Magnézium, Kalcium) kothetd. Igy amikor szervezetiinkbdl tavozik a folyadék, példaul
izzadassal, jelentds mennyiségii asvanyi so is elveszhet szervezetiinkbdl. Igy a folyadékpotlas
leghatékonyabb forméja ha az elfogyasztott folyadék kell6 mértékben tartalmaz oldott dsvanyi

sokat is.

Akkor tehat mennyit és mikor igyunk és legf6képpen mit?

SZZ: Szomjoltasra leginkabb ajanlott a csapviz, illetve a szénsavmentes asvanyviz. Ha valaki
intenziven sportol, féleg a nagy melegben, azonban inkabb fogyasszon izotonids sportitalokat.

Egy gyakorlati jo tanacs: ne varjunk az ivassal addig, mig megszomjazunk. Ennek oka az,

hogy, mire szervezetiink jelzi a folyadék iranti igényét, mar jelentds folyadékveszteség
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kovetkezett be. Ezt célszerii megeldzni, és folyamatosan ellatni szervezetlinket megfeleld
folyadékmennyiséggel. Amennyiben egészségesek vagyunk, ajanlott a 2,5-3 Liter mennyiség
napi elfogyasztdsa. A nagy melegben ez a mennyiség természetesen megndhet. A megfeleld
folyadékbevitel biztositasaval elkeriilhetd a szervezetiink kiszaraddsan (dehidraltsagan) kiviil
a vizelet és széklet bestirisodése, teljesitménycsokkenés, ingerlékenység, vagy épp a fejfajas

is.

Hogyan tudjuk pétolni az elvesztett Asvanyi anyagokat?

SZZ: Az é4svanyi anyagok potlasa nem csak a folyadékpodtlashoz kapcsolodik. Fontos a jol
kiegyensulyozott bevitel, hiszen a til sok, éppen annyira kéros lehet szervezetiinknek, mint a
tul kevés. Az optimalis bevitelt legjobb, ha a kiegyensulyozott, izében, allagaban, elkészitési
modjaban és nyersanyagokban valtozatos étrend forméjdban oldjuk meg. A konyhasod
felhasznalasaval csinjan kell, hogy banjunk. A magas s6 bevitel megemelheti a vérnyomas, és
hosszl tavon rontja az érrendszer allapotat. A Magyar lakossag az ajanlott s6 fogyasztashoz
képest annak 5-10szeresét fogyasztja. Kalcium bevitel szempontjabol a legjobb a tej illetve a
fermentalt tejtermékek fogyasztasa. Erdemes naponta legalabb fél liter tejet elfogyasztanunk.
Amennyiben emésztési panaszokat okoz a tejben taldlhat6 laktoz, akkor sem kell feltétleniil
elhagynunk a tejtermékeket. A laktdoz mentes tej izéban, allagdban és ami még fontosabb
beltartalmi értékeit tekintve is szinte teljesen megegyezik a hagyomanyos tehéntejjel. Sot, ize,
mivel benne a tejcukrot elbontjak, édesebb, mint a hagyomanyos tejé. A fermentalt
(baktériumok 4ltal erjesztett) tejtermékek koziil a kefir és a natir joghurt sem szokott
tobbnyire panaszt okozni, de a Panndnia sajt gyakorlatilag laktozmentes. Ezen termékek
fogyasztasa is napi szinten ajanlhatdé. Ezen kiviil a mar emlitett csapviz is jelentds
mennyiségben tartalmaz kalcium sokat, ezzel is hozzajarulva a megfelelé kalciumbevitelhez.
Az olajos magvak is (mogyord, did, mandula) jo kalcium forrasok, fogyasztasuk ezen, és
egyéb hasznos tulajdonsagaiknak koszonhetden szintén napi szinten javasolhatd. A kalium
beviteliink elsésorban zoldségekbdl és gylimdlesokbdl kell hogy szdrmazzon. Ennek okan is
fontos, hogy naponta legalabb 300-500 g zoldséget és gyiimolesot elfogyasszunk. Jo kalium
forrdsok a mindenki altal ismert banan, a mar emlitett olajos magvak, a szaraz hiivelyesek, a
brokkoli. A husételek is nagy mennyiségii kaliumot tartalmaznak. A magnézium szerepe igen

sokréti, részt vesz a taplalékkal elfogyasztott energia felhasznalasaban, és a sejtek
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védelmében, nélkiilozhetetlen az izmok megfelelé6 miikodéséhez, elernyedéséhez valamint a
ideg- és szivmiikodéshez. Nagyon jo magnézium forrasaink az olajos magvak, (t6kmag,
napraforgomag), a teljes kidrlésii gabondk és a beldliik késziilt termékek (pl.: Graham kenyér,

magvas, korpds, barna kenyerek és péksiitemények) €s a rizs.

Van-e olyan asvanyi anyag, az emlitetteken kiviil, amelynek bevitelére érdemes meég

odafigyelniink?

SZZ: Természetesen van tobb is. En kiemelném a szelén, a jod és a vas megfeleld bevitelét.
Az elso kettd mikroelem tekintetében jelentds hidnnyal kiizd a Magyar lakossag. A szelén egy
nagyon fontos antioxidéns véddrendszer eleme a szervezetiinkben és nem megfeleld bevitele
rontja a jod hasznosulasat is. A szelén véd a karos szabadgyokok keletkezésétol,
gyulladdscsokkentd és a karosodott 6rokitd anyag helyrehozataldban is fontos szerepet tolt be.
Jo szelénforrasok a zoldség- és fozelékfélék, a szarazhiivelyesek valamint a husok, a tojas, a
halak és a gabonafélék. A jod szervetlen formaban torténd kiegészitése a legtobb asztali s6
esetében megtorténik Magyarorszagon. Ezért érdemes minden esetben jodozott konyhasot
fogyasztanunk, igy a jodhidnyos pajzsmirigybetegségek jo eséllyel elkeriilhetok. A vas, bar a
foldkéreg leggyakoribb eleme, viszonylag gyakori a hozza kapcsolodd hidnyallapot, amely
elsdsorban a holgyeket érinti. A vas bevitel megfeleld biztositasa érdekében célszerli mind
allati, mid novényi ¢élelmiszereket fogyasztanunk, bar elobbib6l a vas hasznosuldsa

kedvezdbb. Jo forrdsok a maj, hisok, szarazbab, szezdmmag, kdles, soska, paraj, dio.

Vitaminok tekintetében mit javasolna?

SZZ: A vitaminokra is érvényesek a mar részben elmondottak, amit nem lehet elégszer
hangsulyozni: a kiegyenstlyozott, izében, dallagdban, elkészitési modjdban és
nyersanyagokban valtozatos étrend a célravezetd. Nemzetkozi tanulmanyok sora igazolta,
hogy a multivitamin készitmények indokolatlan, gyakori alkalmazasa teljesen felesleges, sot,
bizonyos esetekben akar kdrosan is befolyasolhatja egészségi allapotunkat. Tudnunk kell,
hogy a vitaminok nagyon kis mennyiségben ugyan, de nélkiilozhetetlen részét képezik a
taplalkozasnak. Nem megfeleld beviteliik esetén hianyallapotok, vagy akar betegségek is

kialakulhatnak. De a talzott bevitelilk szintén nem indokolt, sét foleg a zsirban oldodo
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vitaminok esetén (D- E- K- A-vitamin) felmeriilhet a tuladagolds veszélye is. Megfeleld
vitaminbevitelt érhetiink el, ha tobb nyers illetve kevésbé feldolgozott élelmiszert
fogyasztunk. A nyers zoldségek és gylimolesok a legjobb vitaminforrasok, ezeket készitsiik és
fogyasszuk naponta valtozatos formaban. A salatainkat izesitsiik balzsamecetekkel, extrasziiz
olivaolajjal vagy kefirrel esetleg natir joghurttal. Minden héten tObbszoér fogyasszunk
fézelékeket, stiritsiik azokat finomhabarassal és lehetdség illetve izlés szerint hasznaljunk
hazza teljes kidrlést lisztet. Keriiljiik a zsiradékok indokolatlan hasznalatat. Az allati eredetii
termékek koziil a tej és a tejtermékek is kivald vitaminforrasok, igy fogyasztasuk, a mar

elmondott szempontokon feliil tovabbra is indokolt.

Mir emlitett néhany ételkészitési modot. Melyeket emelné ki, mint leggyakrabban

elkovetett ételkészitési hibak, és melyek alkalmazasa ildomos?

SZZ: Igen. Valoban, a f6zelékek készitésénél a rantas kiilonbozé formai elterjedtek a magyar
konyhaban. A zsiradékok (zsir és olaj egyarant) energiaban a legb6velkedobb nyersanyagok,
igy ezek keriilése mindenképpen indokolt a testsuly hosszu tavl, optimdlis szinten vald
tartdsdhoz. Ennek okén lehetdleg keriiljiik a bd zsirban siitést is, helyette kivaloan
alkalmazhatok a kiméletes és zsirszegény konyhatechnologiai eljardsok, mint az
agyagedényekben, az aluf6lidban, vagy silitézacskdéban valo siités, a teflonedények
alkalmazasa is eldny0s, hiszen az ezekben az edényekben késziilo étel nem igényel annyi
zsiradékot, mint a hagyomanyos edényzetben késziild. Kenyérre kenéshez hasznaljunk
csokkentett zsirtartalmt termékeket, vagy natir vajkrémet. Ugyanakkor fogyasszunk nyers
olivaolajat, amit soha ne hevitslink. Torekedjiink ra, hogy ételeinket lehetdleg kiméletesen

készitsiik el, ne f0zziik tul sokaig a zoldségeket és fozelékfeleket.
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