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Bevezetés

A haztartasi ismeretek tantargy tanitasanak célja, hogy a résztvevok képesek legyenek egy tudatos,
koltségtakarékos és tervezhetd haztartas vezetésére. Mindennek azért is van kiilonds jelentOsége, mert a
projekt célja, hogy a résztvevok kikeriiljenek a hajléktalan 1étbdl, gyakran tobbévi intézményi
szocializaciot kovetben, és 0nallo haztartast vezessenek a tovabbiakban.

A modul tananyaganak elsajatitdsa soran az ugyfelek olyan ismereteket szerezhetnek meg, melyek

segitenek a helyes taplalkozas kialakitasaban.

A helyes taplalkozas - mely lehet egyben olcso is - nem nélkuldzheti az ételek 6sszetevoinek ismeretét,
azok aranyait, sziikséges és elégséges mennyiségét, a feldolgozas madjat, praktikait.
A modulrészek tartalmaznak egy-egy olyan receptet is, mely a hatranyos helyzetli, ezért szerény anyagi

lehetdségekkel bird résztvevok és csaladjuk szamara nydjthat Otletet egy-egy étel elkészitéséhez.

A tantérgy tanitasanak célja tehat atadni az egészséges taplalkozéssal és ételek elkészitésével kapcsolatos
ismereteket, ravildgitani a nem megfeleld taplalkozasban rejlé veszélyekre és a koltségtakarékossagban
rejlé eldonyokre.

A résztvevok megtudhatjak tovabba, hogy melyek a szervezet tdpanyagsziikségletei, az egészséges étkezés
gyakorlati kovetelményei, az élelmiszerek helyes taroldsénak szabalyai, vagy éppen az ételallergia
ismérvei.

Mivel a modul erdsen gyakorlatorientalt, segitségével a résztvevok arrdl is ismeretet szerezhetnek, hogy
mit hol érdemes beszerezni, milyen eszk6zok nélkiilozhetetlenek a haztartasban, milyen alapvetd tartos
élelmiszereket tartsanak otthon. A gyakorlatban tapasztaljak meg azt is, hogy mit kell tenni az ételek

elkészitése elott és utan annak érdekében, hogy a higiénia alapvet6 feltételei biztositottak legyenek.
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1. Taplalkozas

A tananyag az atadando ismeretekhez tartalmilag kotodo szovegek olvasasaval és értelmezésével
kezdddik, €s ez a javaslat a tanordk megkezdéséhez is. A feldolgozds sordn lehetéség nyilik a csoport
tudasszintjének megismerésére és a hianyzo ismeretek atadasara is. Ennek a tandra/tananyag szakasznak

a neve: rdhangolodas.
Rahangolodas:
~Etkezési szokasok Magyarorszagon”

Az ebéd tovabbra is a leggyakoribb foétkezésnek szamit, ezzel parhuzamosan azonban tovabb nétt a
vacsorat elényben részesiték aranya. Atlagos hétkdznapokon a megkérdezettek fele 3 alkalommal étkezik.

2007-hez kepest viszont tobben vannak azok, akik csak napi 2 alkalommal étkeznek.

A husok kedveltsége az elmult évek soran sem valtozott, jelenleg is szarnyashust fogyaszt legszivesebben
a Vvélaszadok 94 szédzaléka. 2007 Ota 5 szazalékkal novekedett a nem dohanyzok szama, az
alkoholfogyasztast bevallok aranya csokkené tendenciat mutat, a rendszeresen sportolok szama nem

novekedett.

Az ugyfélkapcsolati igazgato felhivta a figyelmet a vadhus fogyasztasanak 10 szazalékos emelkedésére a
két évvel ezeldtti adatokhoz képest, valamint az izesitett joghurt toretlen népszertiségére, hiszen

fogyasztasa eddig nem csokkent.

Tesztaféléket is gyakrabban fogyasztunk 2007-hez képest.
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Tarsadalmi "rétegek™ étkezesi szokasai

A tényleges fogyaszt6di szokdsok alapjan kialakitott 8 jellegzetes fogyasztoi csoport eltérd étkezési,

fogyasztasi szokdsokat mutat - mutatott ra Steigervald Krisztian Kvalitativ Kutatas csoportvezeto.

T4ajékoztatasa szerint a tarsadalom tetején elhelyezkedd, 4 szazalékot kitevd "felsé plusz" legfoképpen
otthon eszik f6leg szarnyashust, sajtot, fehér kenyeret, gyltimolcsot és zoldséget, s gyakrabban iszik kavet,

mint teat.

A tarsadalom 2 szazalékat alkotd "felsd klasszik" a leginkabb egészségtudatos szegmens, akik a
szarnyashis mellett kedvelik a halat, viszont gyakran fogyasztanak szarazarut és fehérkenyeret.

Alkoholfogyasztasukra a borfogyasztas a legjellemz6bb.

A 14 széazalékot alkotd "befutott értelmiségiek” esznek leggyakrabban étteremben, kedvelik a
szarnyashust, a barna kenyeret és a joghurtokat, nyitottak Uj termékek kiprobalasara. Az aktiv pihenés,

sportolas hivei.

A 17 szazalékot kitevé "hedonista fiatalok" leginkabb éttermekben étkeznek, jellemz6 rajuk a rendszeres
alkoholfogyasztas, amelyben a s6r dominansabb, mint a bor. Atlag felett kedvelik a felvagottakat, a fehér

kenyeret, az izesitett joghurtokat es a fagylaltot.

Burgonya, fehér kenyér, tojas: a 7 szazalékos "varosi alsokdzép" réteg nem tud, de nem is szeret
éttermekbe jarni. Kedvenc ételeik a sertéshus, a burgonya, a fehér kenyer, valamint a tojas. Gyakrabban

fogyasztanak teat, mint kavét.

A tarsadalom 13 szazalékat alkotd "szegény munkasréteg" rendszerteleniil étkezik, foétkezése a
vacsora; kedvenceik a serteshus, a burgonya, a tojas es a tej. Alkoholfogyasztasukra a sor a jellemzo,

gyakori kavefogyasztok.
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A 25 szazalékot kitevé "szegény nyugdijasok”, szinte soha nem jarnak éttermekbe, rendszeresen étkeznek,
foétkezésiik az ebéd. Kedvelik és gyakran fogyasztanak szarnyashust, zoldségeket, tésztafélét, tojast €s

tejet. Nem jellemz6 rajuk az alkoholfogyasztas és nem dohanyoznak.

A tarsadalom legaljan elhelyezkedd, 18 szazalékot kitevé "underclass" rétegre, a rendszertelen taplalkozas
a legjellemzébb. Tradicionalis ételeket fogyasztanak, amelyeket sertéshusbol, burgonyabol készitenek. Ok

a legink&bb dohéanyzé és a legrendszeresebben alkoholt fogyaszté szegmens.

http://www.webbeteq.hu/cikkek/fogyokura/4152/etkezesi-szokasok-magyarorszagon---felmeres (2011.

november 10.)

Feladat: Olvassuk el kozosen a szoveget! Gyiijtsiik ki az ismeretlen szavakat, kifejezéseket! Beszéljiik meg,
hogy melyik tarsadalmi csoport milyen étkezési szokasokkal bir, s az 0j ismeretek tiikrében ennek milyen
elényei illetve hatrdanyai vannak? Ezt kévetden keriil sor az alapfogalmak tisztdzasara. Az alapfogalmak

tisztazasa elengedhetetlen, hianyuk neheziti a sz6vegértés, és a késébbi szovegek, tananyag feldolgozasdt!

A szovegfeldolgozas alatt vagy azutan kezdeményezett beszélgetés mar a tényleges anyagatadas. Ezt a
Tananyag modulrész tartalmazza. Az ebben foglalt ismeretek atfogd képet adnak a témarol, a teljesség
igényére torekedve. Ez ugyanakkor nem jelenti azt, hogy ezeket az ismereteket maradéktalanul kell atadni
a csoportnak, illetve az egyes résztvevéknek, célszerti a rahangolodas soran feltarni a csoport
tudasszintjét, és ehhez alakitani az atadandé anyag mennyiségét, és ami még fontosabb, az atadasra
forditando idot.
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Tananyag:
Taplalkozéaselettani ismeretek

Alapfogalmak:
Taplalkozas:

Ennek soran az életmiik6désiink fenntartasahoz sziikséges ételeket, az anyagcseréhez sziikséges anyagokat
vesszik fel. Fontos tudni, hogy a taplalkozassal kapcsolatos megbetegedések vezetd helyet foglalnak el a
halalozési statisztikdban. (sziv-érrendszeri, elhizas, anyagcserezavarok, cukorbetegség, daganatok) Ezert

kiemelten fontos a helyesen megvalasztott taplalkozasi kultira, az esetleges életmodvaltas.
Tapanyagok:

A sejtek felépitésében szerves és szervetlen anyagok vesznek részt. Az oxigen kivételével valamennyi
tapcsatornan keresztil jut a szervezetbe. A tapanyagok a funkcidjuk alapjan harom csoportba oszthat6ak.
1. A sejtalkatrészként szereplé anyagok, amelyeket a szervezet energiaszolgaltatdsra csak rendkiviili
esetben hasznal fel. Ebbe a csoportba tartoznak a fehérjék.

2. Els6 sorban az energiat szolgaltatdé anyagok. Azonban fontos sejtalkotd részek is, pl.: zsirok,
szénhidratok.

3. Kizarolag sejtalkotorészként szerepld anyagok, amelyek energiat nem szolgaltatnak, pl.: viz, dsvanyi

sok, vitaminok.
Fehérjek

A fehérjék (proteinek) nitrogén tartalmu szerves vegyiiletek, épitékoveik az aminosavak. A 22 ismert

aminosav két csoportba sorolhatd. 1. Nélkulozhetetlen aminosavak (esszencidlis). Ezeket a szervezet
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Oonmaga eléallitani nem képes, csak a taplalékkal keriilhetnek a szervezetbe. 2. Nélkiilozheté aminosavak
(nem esszencialis). Ezeket a maj mas aminosavakbol el6 tudja allitani. Biologiai érték alapjan lehet teljes
értékii a fehérje, ha sok esszencidlis aminosavat tartalmaz. Ebbe a csoportba elsdsorban az allati fehérjék
tartoznak. Nem teljes értékti fehérje, mely viszonylag kevés esszenciélis aminosavat tartalmaz. A legtébb
novényi fehérje ebbe a csoportba tartozik. A novényi eredetli fehérjéket ki kell egésziteni allati eredetii
fehérjékkel, ezaltal megnd bioldgiai értékiik. Amikor az ételkészités soran a hianyzo aminosav-tartalmd
¢lelmiszeranyagok kiegésziilnek teljes értékiivé, akkor komplettalunk. Komplettalas a kalacs készitese is,
amikor a liszt fehérjéit a tejfehérjével egészitjik ki. Amikor egy ételen belll toébbféle fehérje tartalmu
élelmiszert hasznalunk, pl.: gulyaslevesbe hust, burgonyat, tésztat teszlink, azzal is komplettalunk.

A felnétt ember napi fehérje sziikséglete atlagosan 70-80 gr. Az 6sszes energia szukséglet 12-13 %-a,
elegendd, ha ennek a fele teljes értékii fehérje. A fehérje igényt tobb tényezd is befolyasolja. Novekszik a
fehérje sziikséglet aldott allapotban és szoptatas idején, nehéz fizikai munka soran, mert az izomszovet

novelésére a szervezetnek fehérjére van sziiksége.

Flgg a fehérje sziikséglet a kortdl is. A fokozott fehérje igény azt is jelenti, hogy ilyenkor nagyobb
mennyiségben kell az étrendnek tejet, tejterméket, konnyen emészthetd sovany husfeéléket tartalmaznia.
Kiilonosen betegségek labadozo szakaban gondoljunk arra, hogy a legyengiilt szervezet megerdsitéséhez

elegendé fehérje alljon rendelkezésre.

Fontosabb fehérje forrasaink

Teljes értéki fehérje

o tejpor (sovany) 100gr fehérje tartalma 36,0gr
« trappista sajt 100gr fehérje tartalma 27,7gr

o csirkemell 100gr fehérje tartalma 24,7 gr

o hal (hekk) 100gr fehérje tartalma 20,2gr

o tojas 1 db fehérje tartalma 5,4gr
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Nem teljes értéka fehérje

o borso (sarga) 100gr fehérje tartalma 21,7gr

o di6 100gr fehérje tartalma 18,6 gr

e kenyér (félbarna) 100gr fehérje tartalma 9,8gr
e rizs 100gr fehérje tartalma 8,0 gr

Szénhidratok

A szénhidratok szénbél, hidrogénbdl és oxigénbdl felépiilé vegyiiletek, amelyeknek elemi épitékove az
egyszeril cukor. A szervezet a szénhidratokat glikogén formajaba raktarozza. Amikor a glikogén raktarok
telitddnek, a szervezetben a szénhidratok zsirra alakulnak és igy raktadrozodnak. A szénhidratok a
szervezet legkénnyebben mozgosithatd energiaforrasai. Legfontosabb szénhidrat forras a cukor, méz,
kenyér, kalacs, tésztafélék, rizs, burgonya, stb. A szénhidratokat egyszerii €s Osszetett szénhidratokra
osztjuk. A legfontosabb egyszerii cukrok kozé tartozik a szélécukor és gyiimolescukor. Szél6cukorbol all
a krumplicukor, amelynek elonyos tulajdonsaga, hogy elfogyasztasa utan igen gyorsan felszivodik, és a
szervezet energiaforrasaul szolgal. A gylimdlescukor kiilonb6zé novénynedvekben, gylimdolcsdkben,
nagyobb mennyiségben csicsokaban, mézben fordul eld. A gyiimolcscukrot napi 30-35 gr-ig a cukorbeteg

szervezet is hasznositani tudja.

Osszetett szénhidrat a keményitd, amely a ndvények leveleiben képzddik és onnan a raktarozo szervekbe

vandorol, pl.: a burgonya gumoja.

Keményitét a gabonafélék magvaibol és burgonyabol késziilt ételek utjan vessziik f6l. A gyermekek ¢€s a

felndttek 1s jol emésztik, ezért a legfontosabb szénhidrat forrasunk.

A diétas rostok OsszetevOi kozott talaljuk a novényi sejtek falait alkoto cellulozt, hemicelluldzt, a sejtkozi
allomanyt kitoltd, nagy duzzadd képességli pektint, illetdleg lignint. A ndvényi rostoknak csekély a
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tapértéke, mert az emésztd enzimek nem bontjak. Az érelmeszesedés és szivinfarktus kialakuldsaban
tobbek kozott a rosthianyos taplalkozasnak is szerepe lehet. Mivel az epesavakat is képesek megkétni,
tobben ugy talaljak, hogy a vastagbél daganatokkal szembeni védéhatasok is figyelemre mélt6. Napi
szlikséglet diétas rostbol a WHO javaslata szerint napi 30gr. Az étkezési blzakorpa 45-50%-a diétas rostot
tartalmaz. Félbarna kenyerek, teljes 6rlésii lisztbol késziilt pékaruk, gyiimolesok, zoldség és fozelék-felék

fogyasztasa biztositja a megfeleld diétas rost sziikségletét.
Néhany élelmiszer szénhidrat tartalma:

o kristalycukor 100gr 99,9 a szénhidrat tartalom
e méz 100gr 81,0

e 1izs 100gr 77,5

e Széraztészta (4 tojasos) 100gr 72,9

e bab 100gr 57,4

e borso (sarga) 100gr 53,1

o félbarna kenyér 100 gr 47,9

e burgonya 100gr 20,0
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Zsirok

A zsir = lipid a szervezet nagy energiatartalmu alkotorésze, amelynek elemi épitékovei a zsirsavak ¢€s a
glicerin. A zsirok energiat szolgaltato tapanyagok és sejtalkotok is. Kildnosen a sejthartya felépitésében
¢s miikddésében jatszanak meghatarozo szerepet. A zsirokhoz mas anyagok is kapcsolodhatnak. A
tapanyagok kozilil a zsirok égéshdje a legnagyobb, tobb mint kétszerese a fehérjék és szénhidratok
energiaértekének. Zsirmentes taplalkozas nem lehetseges, mar csak a zsirban oldodo vitaminok miatt sem

(A, D, E, K), valamint az esszencialis zsirsavak életfontossaga és a zsirok szamos élettani hatasa miatt.

A zsirsavak telitettségul alapjan is feloszthatok. A zsirok a glicerinnek zsirsavakkal képzett eszterei. A
zsirsavak kiilonboz6 hosszlsagu szénatomokbol &ll6 lancot alkotnak. Igy beszélhetiink: révid 4, kozép
hosszu 6,8,10, vagy e folotti hosszi szénlancl zsirsavakrol. A zsirsavak telitettseguk alapjan is
feloszthatdk. Telitett, egyszeresen telitetlen, és tobbszordsen telitetlen zsirsavakat lehet megkulonboztetni
attol fliggben, hogy hany kettds kotest tartalmaz a szénlanc. Telitett zsirsavakban gazdag élelmiszerek a
sertészsir, a vaj, a palmaolaj, stb. Egyszeresen telitetlen zsirsavat tartalmaz az olajsav, de jelentds

mennyiségben a sertészsirban is megtalalhato.

A koleszterin szintet csokkentd, tobbszorosen telitetlen zsirsavak gazdag forrasa: napraforgd, tokmag,

sz0Ojaolaj, stb.

Mig a tobbszorosen telitetlen zsirsavak a veszélyeztetd koleszterin mellett a védé koleszterint is

csokkentik, addig az egyszeresen telitetlen olajsav csak a veszélyeztetd koleszterintet mérsékli.

Az egészséges ember az energia szlikségletének kb. 1/3-t fedezi zsiradékkal. Az iparilag fejlett orszagok
lakossaganak a zsiradék fogyasztasa eléri a 35, sokszor a 40 %-ot is, a javasolt 30% helyett. Ez a
mindenképp felesleges luxusenergia elhizashoz és annak karos korilmeényeihez vezet. A szivinfarktus

kialakulaséban az egyik elsddleges rizikofaktor, azaz kockézati tényezo a koleszterin.

Mindenképpen 2,6 mmol/l ala kell szoritani a koleszterin szintet. Nalunk még 6,5, 7,8 mmol/l is lehet, ami

megtdbbszordzi az infarktus veszélyét. Minden életkorban figyeljink a koleszterin szintiinkre,
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ellendrzéshez a szakemberek azt ajanljak, hogy els6 koleszterinmérést 20 éves korban kell elvégezni, €s

utana 5 évenként szilkseges megismételni.

A koleszterin nélkuldzhetetlen alkotéresze az allati szervekre jellemz6 sejtmembranoknak. Fontos el
anyaga a D-vitaminnak. A D-vitamin fontos az epesavaknak és szamos hormonnak. A szervezetben a
szintézis dontd tobbségben a majban torténik. Naponta kb. 1000mg koleszterint allit el a szervezet a

taplalékkal felvett zsirbdl.

A koleszterin ellatds masik utja a taplalékkal szervezetbe keriild koleszterinszintbdl torténik. A honi
taplalkozasi szokasok mellett az allati eredetli €lelmiszerekbdl naponta mintegy 600 mg koleszterint
fogyasztunk, amelyeknek kb. a fele szivddik fel. Koleszterinben gazdag élelmiszereink a husok,
belsdségek, huskészitmények, tejtermékek (vaj, zsiros sajtok) és a tojassargaja. A ndvényi eredetii

élelmiszerek nem tartalmaznak koleszterint.

Kétféle koleszterint killénbdztetiink meg:
1. A veszélyeztet un. LDL kisstirtiségii, kis fajsalya koleszterin.
2. A védo un. HDL nagystirtiségli, nagy fajsulyt koleszterin.

Az LDL koleszterin funkciojahoz tartozik a koleszterin szallitasa és leadasa az érfalba, mialtal romlik a

véraramlas, és kevesebb oxigén jut a szivizom sejtjeihez. Ezért is nevezik veszélyeztetd koleszterinnek.

A HDL véddkoleszterin az érfalban mar lerakodott koleszterint szallitja vissza a majba, és védi az érfalat a

felesleges koleszterin lerakodastol.

A C vitamin és az intenziv mozgas eldsegiti a nagy fajsulyl védokoleszterin (HDL) emelkedését. A napi

ajanlott mennyiség koleszterinbdl nem t6bb mint 300mg.
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Par élelmiszer koleszterin tartalma:

huskészitmények

koleszterin

veld

sertésmaj
libamaj

gyulai kolbasz
parizsi

sonka

zsiradék félék

fustolt szalonna

mg / 100g:

100gr 3000mg koleszterint tartalmaz
100gr 430mg

100gr 290mg

100gr 170 mg

100gr 75mg

100gr 45mg

100gr 105 mg

sertészsir 100gr 86mg
tej-tejtermékek

vaj 100gr 230mg

ementali sajt 100gr 135mg

trappista sajt 100gr 107mg

tejfol 100gr 40mg

tojassargaja 1db 1190mg

1db teljes tojas 450mg
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Olcso receptek
Paprikas krumpli
Hozzavaldk 2 személyre:

e 6-8 burgonya

e 2 hagyma

e 1csomag virsli
o kolbész

e S0

o bors

e pirospaprika
e olagj

o Viz
Elkészités:

A hagymat megtisztitjuk és kockara vagjuk. Keves olajat forrositunk egy labasban, beletessziik a hagymat
¢s a felkarikazott kolbaszt, és megpiritjuk. Lehtzzuk a labast a tlizr6l és megszorjuk 2 fakanalnyi
pirospaprikaval. Atkeverjiik, majd hozzaadjuk a megmosott, megtisztitott és kockara vagott burgonyat és
felontjiik annyi vizzel, ami majdnem ellepi. Megsézzuk, borsozzuk, ételizesitot is tehetlink bele, és addig
f6zzUk, amig a burgonya majdnem megpuhul. Ekkor hozzaadjuk a felkarikazott virslit, és addig f6zzik,

amig meg nem puhul. Friss kenyérrel, savanyu uborkaval talaljuk.

A tananyag ismereteinek atadasa soran keriljon sor osszefoglalasra. Ez a fontosabb ismeretek Gjboli
kiemelését jelenti, melynek soran meg kell bizonyosodni arrdl, hogy mindenki elsajatitotta azokat. Ezt

kévetoen fontos kiemelni azokat az informaciokat, melyek esetlegesen érzelmi toltéssel birnak a résztvevok

szamara, vagy éppen hianyuk, hianyos ismeretik sulyos kévetkezményekkel jarhat.

MAGYARORSZAG MEGUJUL
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Osszefoglalés:

Tépanyagokra azért van szukségink, hogy legyen energiank, a szervek miikodjenek, a taplalék
hasznosulni tudjon, a sejtek ndvekedjenek. Roviden azért, hogy éljiink és miikddtessiink egy testet. A
tapanyagokat csoportosithatjuk makro- és mikro-tapanyagokra. A mikro-tdpanyagok kozeé tartoznak
példaul a vitaminok és az asvanyi anyagok, ezek nem energiaforrasai a szervezetnek. Ellenben a makro-
tdpanyagok, mint a szénhidratok, a zsirok és fehérjék tobbek kozott arra is szolgalnak, hogy beldlik
energiat nyerjiink, de ez csak gy lehetséges, ha van elegend6 mikro-tdpanyag a szervezetinkben, ami

biztositja az energia felszabadulasat. A szervezet lebontja a tapanyagokat, hogy utana hasznositsa dket.
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2. Vitaminok
Rahangolodas:

»Az E-vitamin kiegésziték szedése emelheti a prosztatarak kockazatat - allapitottdk meg amerikali
kutatok.

Egy 35 ezer férfi bevonasaval tiz éven &t folytatott klinikai proba eredménye azt mutatta, hogy az E-

vitamint szedok korében 17 szazalékkal nagyobb volt a prosztatarak kialakulasanak esélye.

A nagyszabasu tesztben a résztvevok napi 400 nemzetkozi egységnek megfelelé mennyiségii E-vitamint,
szelént, mindkettét vagy placebot kaptak. A 2001-t61 az Egyesiilt Allamokban, Kanadaban és Puerto
Ricoban zajlott SELECT elnevezésii kovetéses klinikai vizsgéalatot 2008-ban ledllitottak, mert az eldzetes
Osszesités mar ekkor arra utalt, hogy az E-vitamint szed6k csoportjaban noétt a prosztatarakos esetek

szama. Azota a harom évvel kiterjesztett, hosszabb tavi utokdvetés megerdsitette a kezdeti adatokat.”

http://index.hu/tudomany/blog/2011/10/12/az_e-vitamin_noveli_a_prosztatarak _kockazatat/2011.

november 10.
Alapfogalmak:

Vitaminok: A vitaminok életfontos tapanyagok, amelyek energiat nem szolgaltatnak, de a szervezet

normalis mikodéséhez nélkiilozhetetlenek.

Placebo: A placebo olyan gyogyszer vagy kezelés, amelyrdl az alkalmazoja ugy véli, hogy artalmatlan és
hatastalan (és a kezelt errdl altaldban nem tud). A placebo lehet cukorbdl vagy keményitobdl késziilt
tabletta. Még akar “hamis” mitét vagy “hamis” pszichoterapia is lehet a placebo. A placebo hatés egy

olyan mérhetd, megfigyelheté vagy érezhetd javulas az egészségi allapotban, mely nem a kezelés
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eredménye. Ez a hatas sokak szerint maganak a placebonak a kovetkezménye valamilyen misztikus

modon.

Prosztatarak: A prosztata vagy dilmirigy a férfi bels6 nemi szervekhez tartozd nemi mirigy. A
hagyhdlyag alatt helyezkedik el, az abbol kiinduldé hugycsovet korllvéve. Az altala termelt valadek, a
prosztatavaladék a himivarsejtekkel és az ondéhdlyag valadékaval egyutt képezi a him nemi valadékot, az

ondot. Felnétt férfiaknal kb. 20 g tomegi, szelidgesztenye nagysagh szerv.

A prosztatardk elsdsorban az iddsebb férfiak betegsége, de negyvenéves életkor utan barkinél barmikor
megjelenhet. A rak kialakulasanak veszélye az életkor elérehaladasaval egyre nd, negyven ev felett emiatt
mar ajanlott évenként is megvizsgaltatni a prosztatdnkat. A betegség ekkor még idejében felismerésre
keriil és jol kezelhetd lesz. A prosztatarak oka nem ismert, igy a betegség megelozése érdekében

gyakorlatilag nem tehetiink konkrét l1épéseket.
Tananyag:

A vitaminok két nagy csoportba oszthatok:

1. zsirban oldodo: A, D, K, E

2. vizben oldodo: B-vitamincsoport, C-vitamin
A" vitamin

Az A-vitamin retinol el6 anyaga (provitamin) a béta karotin, amely féleg a majban, tejben, répaban
talalhat6. Felszivodas utan a maj alakitja at hatasos A-vitaminna. A hatasos vitamint tapanyagaink kozul a
halmaj, az allati zsirok, tej, tojas tartalmazza. Az A-vitamin szikséges a hamszovet sejtjeinek normalis

miikddéséhez. A szem ideghartyainak palcikéaiban 1€vo latobibor fontos alkotorésze.
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Néhany élelmiszer A-vitamin tartalma:

Elelmiszer A-vitamin qg/100gr

csirkemaj 11600
o sertésmij 4600
o tojéssérgdja 1100
e margarin 630

o ementali sajt 300

o tejfol 100

Néhany elelmiszer karotin tartalma:
Napi szlikséglet 4-6 mg
Elelmiszer karotin ~ mg/100gr

e sargarépa 12,0

e petrezselyem 7,3

e paraj 4,2
e slitotok 4,0
o sOska 35

e sargabarack 2,0
e paradicsom 0,8

o fejessaldta 0,8

! Mikrogramm
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"D vitamin

D-vitamint legnagyobb mennyiségben a halméaj (csukamajolaj) és a tojas tartalmaz. A D-vitamin
sziikséges ahhoz, hogy a vékonybélbdl megfeleld mennyiségii kalcium és foszfat szivadjon fel, amelyek a
csontok alapallomanyaban rakddnak le. Hatasara fokozodik a foszfat visszaszivodasa a vesecsatornakbol.
A D-vitamin taladagolasa sulyos elvaltozasokat okozhat, pl.: érelmeszesedés, vesekovesség. Megfelel6

adagolasara tehat rendkivul vigyazni kell!
K-vitamin

Kiilonb6z6 zoldségek tartalmazzadk, de a bélbaktériumok is termelik. Felszivodasahoz normalis
zsirfelszivodas sziikséges. Serkenti a majban a véralvadashoz sziikseges veralvadasi faktort. A K-vitamin
hiany a véralvadas zavarat eredményezi. A K-vitaminhoz hasonl6 szerkezetli vegyiileteket felhasznaljak a
terapiaban is, a fokozott véralvadasi készseg csokkentésere, pl.: szivinfarktus utan vagy trombozis veszély

esetén.
E-vitamin

Foleg csirdz6 novényi magvakban fordul eld. Sziikséges az ivarmirigyek normalis miikodéséhez, az
ivarsejtek képzéséhez, de szerepet jatszik a magzat megtartasanal is. Az E-vitamint, mint harom testor
egyikét ismertik meg, mely az A- és C-vitaminnal egyitt védi a szervezetet a szabad gyokok
felszaporodasatol. Az E-vitamin vedi a sejtek membranjat is, és a sejtek membranjaban elhelyezkedd
zsirokat és mas sebezheté anyagokat a szabad gyokok karositd hatasatol. Immunhéztartasban is szerepe
van, E-vitamin hidnyos allapotban karosodik a szervezet védekezOképessége. Kedvezd az E-vitamin
hatdsa a daganatos megbetegedésekre, kilondsen a gyomorrak esetén. A sportolok az alloképesség
fokozéasara szedik a csodalatos vitamint. Az ajanlott sziikséglet 12 mg naponta, amelynek 60%-at ndvényi
olajokbdl, 10-15%-t gyiimdlcs és fozelékfélékbol, a fennmaradt 25-30%-t blzacsirabol, sz6jabol, olajos

magvakbol és gabona eredetii élelmiszerekbdl fedezhetjiik.
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Néhany élelmiszer E-vitamin tartalma:

Napi sziikséglet 5-12 mg, 1 kapszula 10 mg.

Elelmiszer E-vitamin mg/100gr
o szbjaolaj 93,0

o kukoricacsiraolaj 84,0

e napraforgd 60,0
e tOkmag 38,5
o di0 24,0
e rama margarin 20,0
e eQeész tojas 1.2

Vizben oldédé vitaminok
Bl-vitamin

Elsésorban novényi magvakban, kiilonosen azok héj részében, élesztoben taldlhatd. Jelentds élettani
szerepe van, mivel a szénhidrat anyagcsere egyik enzimjének haté csoportja (koenzim). Ez a szerepe
kilonosen az idegsejtekben, valamint az izomsejtekben fontos. Bl-vitamin hianyaban ideggyulladas és

izommiikodési zavarok kovetkeznek be, ez a beri-beri betegség.
B2-vitamin

Elesztdben, tojassargajaban, tejben talalhato a legnagyobb mennyiségben. Fontos szerepet jatszik a sejtek
oxidativ anyagcseréjében, mivel ez a vitamin a sejtek 1égz6 enzimjének hatocsoportja. A B2-vitamin

hianyéaban idegrendszeri tiinetek, borelvaltozasok alakulhatnak ki.
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B6-vitamin

Az aminosav anyagcseréjében résztvevd egyik enzim hatocsoportja, kiilondsen az idegsejtek és a
hamszovet miikodéséhez nelkilozhetetlen. A B6-vitamint periférias idegek gyulladasa esetén, mas B-
vitaminokkal egylitt hasznaljdk. Nagy adagban, féleg intravénasan adva, a hanyaskozpont ingeriileti

allapotat csokkenti, igy igen erds hanyascsillapité hatasu.
Nikotinsav

A majj, a gabonacsiradk és a korpa tartalmazza legnagyobb mennyiségben. A sejtek oxidativ cseréjében
szerepet jatszo enzim hatdcsoportja. A nikotinsav hidnya a Pellagra nevli megbetegedést idézi eld,
melynek 6 tiinete hasmenés, sulyos borelvaltozasok és idegrendszeri tiinetek. A krom a nikotinsav parja.
A krom-nikotinsav faktornak szérum koleszterincsokkent6 hatasa van. A krom-nikotinsav faktort nevezik

gliikk6z tolerancia faktornak (cukortlird képesség) is.
B12-vitamin és folsav

A legnagyobb mennyiségben majban, husokban fordul elé. F6zés hatasara jelentOs része lebomlik. Kobal
tartalma vitamin, kiils¢ faktornak is nevezik, mivel a taplalékkal jut a szervezetbe. Felszivodasahoz a
gyomor altal termelt fehérje, az Un belsé faktor sziikséges. A B12-vitamin hozzako6tédik a belsé faktorhoz,

csak igy szivodik fel, majd a keringés révén eljut a majba, ahol raktarozodik.

A folsavat a z0ld novények (kelkdposzta, paraj, sparga, cékla, stb.) jelentds mennyiségben tartalmazzak.
Mind a B12, mind a folsav fontos szerepet jatszik a vords vérsejtek képzddésében, a nukleon sav

anyagcsere szabalyozasaban.

A B12 vitamin és folsav hianyaban sulyos vérképzeési zavar, vészes vérszegenyseg jon létre, melyhez a
gyomor nyalkahartya atrofiaja (sorvadas) és sulyos ideggyulladas tarsul. Mindkét vitamint gydgyszerként
is hasznaljak, féleg a vészes verszegényseg gyogyitasara, valamint ideggyulladasok kezelésére.
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A folsavat magzatvédo folsavnak is nevezziik. Megfigyelések kapcsolatba hozzak a placenta (méhlepény)
és a megtermékenyitett petesejt fejlodésével, sét védd hatast is tulajdonitanak bizonyos fejlodési
rendellenességek kialakulasaval szemben.

A taplalkozasi ajanlasok napi 400qg fogyasztast javasolnak, de varandds és szoptatds anyaknal 600qg
fogyasztast tartanak szlikségesnek.

Helyesnek wvéljik, ha a harom honappal a fogamzas el6tt gondolnak a leendd anyak arra, hogy

taplalkozasukban a folsavban gazdag élelmiszerek keriiljenek eldtérbe.

Néhany élelmiszer folsav tartalma:

élelmiszer folsav/100gr
e borja-marhamaj 230
o sertésmij 205
o tojassargaja 150
e eQeész tojas 70
o kelkaposzta 65
e Sparga 64
o bimboskel 61
e borso 58
o zOldbab 41
o szabadfoldi paradicsom 37
o Kkarfiol 34
e narancs 17
e banan 13
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C-vitamin (folyamatos felszivodasu)

Fontos szerepet jatszik a sejtek mitkodésének szabalyozasaban. Sziikséges a kotdszoveti rostok normalis
képzéséhez, a szervezet ellenallo képességét fokozza. A C-vitamin hidnyaban kifejlodé megbetegedése a
skorbut, amelyet nagyfoku gyengeség, testszerte fellépd vérzések, foginysorvadas, a fert6zésekkel
szembeni fokozott fogékonyséag jellemez. A C-vitaminnak magyar vonatkozasa is van, Szent-Gyorgyi
Albert Nobel-dijas tudés paprikabdl allitott el6 a vilagon eldszor kristalyos, tiszta formaban C-vitamint. A
C-vitamin szlikségletet gyermekeknél 1-15 eves korig napi 40-45 mg-os mennyiségben irjak el6. Serdiilék
és felnbttek részére 60 mg ajanlott naponta. Az ajanlast szamos tényez6 modositja, igy a varandos ndk
részére a negyedik honaptol kezdve 110 mg, a szoptatos idészakban 150 mg, a dohdnyosoknak szintén

napi 150 mg az ajanlott.

Fizikai megterhelések, versenyszerii sporttevékenység, fert6z6 betegségek, toxikus (mérgezést okozo)
nehézfémek (6lom, higany, stb.), egyes gyogyszerek (aszpirin, fogamzasgatlo tabletta) szedése, kiterjedt

égések, labadozo allapot, sth., tobbszdérdsere emelik a napi C-vitamin sziikségletet.

Napjainkban robbanasszeriien megnétt a C-vitamin tablettak fogyasztasa. A C-vitamin ndveli a szervezet
ellenalld képességét, serkenti a sav felszivddasat, a sebek gydgyulasat, enyhiti az allergias betegségekben

szenvedOk panaszait. Segiti a tavaszi faradsag, bagyadtsdg, bizonytalan vegtagfajdalmak kivédését.

Tulzott C vitamin fogyasztads kdvetkezménye pl.: fejfajas, nagyfoku vizelet elvélasztas, boérkitités,

vesekdképzddés - ha ez jelentds tejfogyasztassal parosul.
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Néhany z6ldség- és fézelékféle, gyiimoles C-vitamin tartalma:

Napi szlikséglet 60-75mg

Z06ldség C-vitamin mg/100gr

zbldpaprika 120
brokkoli 110
bimbdskel 90
karfiol 55

s6ska 30

Friss gyimolcs C-vitamin mg/100gr

csipkebogydé 400
fekete ribizli 160
narancs 50
citrom 45
grapefruit 40
malna 30
voros ribizli - 30
banén 10
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Olcso etelek receptje:
Krumplistészta
Hozzavalok:

e 1 csomag kockatészta

o 4 Kkbzepes krumpli

e 2 Kkodzepes fej hagyma

e 1 evOkanal pirospaprika
e 6 evokanal olaj

e SO

o Orolt feketebors
Elkészités:

A krumplit meghdmozzuk, apré kockéara vagva sds vizben feltessziik féni. Ha megpuhult, leszlrjik (a
levét ne Ontsiik ki, leveshez jo még!). Kozben kif6zziik a tésztat. A hagymat kockara vagjuk, az olajon
vilagosra piritjuk, beleszorjuk a pirospaprikat, és hozzatesszik az 0Osszetort krumplit. Alaposan
0sszekeverjiik, megborsozzuk, ha nagyon szaraznak tlnik, ontiink még hozza olajat, majd a lesziirt

tésztaval alaposan Osszekeverjiik. Lehet még egy kicsit serpenydben piritani, ropogodsan is nagyon finom.

Osszefoglalas:

A vitaminok taplalkozasunk elengedhetetlentl fontos alkotorészei, hianyuk betegseget okozhat, akarcsak
thlzott mennyiségben torténd beviteliik. Ezért fontos tudni, hogy mely vitaminbol, mekkora mennyiségre
van sziksege a szervezetlinknek, és hogy ezeket els6sorban gylimolcsokbél, zoldségekbol érdemes

,,beszerezni”.
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3. Elelmezési alapismeretek, avagy melyek fontosabb élelmiszereink alkot6i?

Rahangolodas:

,»AZ vagy, amit megeszel”

Val6szintlileg mar sokszor hallottuk ezt a mondast, de nem vettiik komolyan. Bar szervezetiink az altalunk
elfogyasztott tapanyagokbdl épul fel, mégsem hasonlit azokra. Mivel azonban szervezetiinknek
oregkorunkig naponta 300 milliard sejtet kell képeznie, ezt csak az elfogyasztott taplalékbol tudja
megtenni. Eppen ezért kiléndsen fontos, hogy gyorséttermi kajak helyett egészséges ételeket vegyiink
magunkhoz, mivel testiink pont annyira lesz egészséges, amennyire egészségesen taplalkozunk. 1993 eldtt
az Egyesilt Allamokban (és a fejlett vilag tobbi részében) a szivbetegség, a daganatok és a stroke vezette

a halalozasi okok listajat.

A haldlozasok kozel fele, mintegy egymillid eset id6 el6tt torténik - all egy nemrég megjelent
tanulmanyban, és ¢életmodbeli valtoztatasokkal megeldzhetd lenne: ha leszoknadnk a dohanyzasrol,
kevesebb alkoholt fogyasztanank, elkerilnénk a kozlekedési baleseteket, ritkdbban mennénk bele
kockazatos szexualis kalandokba és nemet mondanank a kabitdszerekre. 1990-ben csak a dohanyzas és a
helytelen taplalkozas volt a felelds 700 ezer halalesetért az Egyesiilt Allamokban. Génjeink és
kornyezetink egyarant befolyasoljak egészségiinket, de életmodunkkal akar génjeink kifejezOdését is
modosithatjuk. Ezt dr. Dean Ornish és munkatarsai is bizonyitottak, amikor prosztatarakos férfiaknal
bevezettek egy egészséges, ndvényi alapu étrendet, rendszeres testmozgast es stresszoldd kezeléseket: a
daganat novekedését eldsegitd gének kifejezddése jelentdsen csokkent, mig a daganatnovekedést gatloké

nott.

Ami bio, az nem biztos, hogy egészséges (példaul a bio gumicukor sem az), de ahhoz, hogy valami
egészseges legyen, nem kell feltétlentl bionak lennie. A természetes élelmiszerek nem tartalmaznak
hozzaadott szinezékeket, izanyagokat, édesitoket és hormonokat. Legjobb, ha feldolgozatlan

¢lelmiszereket valasztunk, mert minél hosszabb az 6sszetevok listdja, annal valoszinlibb, hogy hozzaadott
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vegyiileteket, cukrot, sot, karos zsirokat és felesleges kaloridkat tartalmaz az illeté termék - ezeket pedig

jobb, ha elkertljik.

Ha termeészetes ételeket fogyasztunk, kevesebb kaldridval is jollakhatunk, mivel ezek a feldolgozott
élelmiszerekkel szemben rostban és folyadékban gazdagok és kis kaldriatartalom mellett magas a
tapértékik. Ezaltal hamarabb jut el az agyba a teltségérzet jelzése. Probald ki, mennyi nyers és cukrozott
mandulat tudsz megenni, miel6tt jollaksz: utobbibol valoszinlileg joval tobbet. Ha természetes

élelmiszereket fogyasztasz, éhezeés és lemondas nélkil tarthatod meg idealis testsulyodat.

Gyermekkorunkban, ha vélogattunk az asztalndl, mindannyian hallhattuk, hogy a vildg masik felén
¢heznek az emberek. Manapsag mar a fejloddd orszdgokban is jarvanyszerlien terjed az elhizés. Ne arra
torekedjlink, hogy mindent eltlintessink a tanyérunkrol, inkabb arra, hogy egészséges ételekkel rakjuk

meg azt. Ez biztositja szdmunkra a jo egészséget €s nagy valoszinliséggel a boldogsagot is.”

http://lifenetwork.hu/lifenetwork/taplalkozastudomany/20100727-az-vagy-amit-megeszel.html 2011.

november 10
Fogalmak:
Gének:

Egy tulajdonsag kialakitasat irdnyito, egy tulajdonsag kialakulasaért felelés DNS szakasz. A mindennapi
beszédben a gent altalaban valamilyen 6roklott betegseggel vagy allapottal hozzak 6sszefiiggésbe, mint
példaul az elhizast okoz6 gén. A bioldgusok azonban tudjak: a géneken kiviil szamos tényez6 jatszik
szerepet abban, hogy az egyén elhizik-¢ vagy sem. Ilyenek a sziiletés el6tti allapotok, a kulturélis
kornyezet, taplalkozas stb. Valojéban ritka, hogy egy gén 6nmaga hatdroz meg egy tulajdonsagot. A
legtébb esetben a gén (illetve tobb gén) és a kornyezeti hatasok kdzotti szoros 6sszhang jatszik ebben
szerepet.
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Tananyag:
Gabonafelék

Taplalkozas-élettani szempontbdl energiat szolgaltatnak, fehérjéi nem teljes értékiiek. Megkonnyitik a
zsiros ételek emészthetdségét, emészthetetlen ballasztanyagaik serkentik az emésztomirigyek miikodését,

a bélcsatorna mozgasat.
Gyumdélcsok

Magas asvanyianyag- és vitamintartalom (B-, C-vitamin., karotin, kalium, kalcium, foszfor, vas). 80-90%

viztartalom, 4-20% cukortartalom, elenyészé fehérje és zsirtartalom.
Magvak

Sok feherje, zsiradék, B-vitamin, észterek, illo olajok.

Zoldségfélék

Magas biologiai értékkel rendelkezé névényrészek.
90% viztartalom, energiaértékiik elenyész6, védo-és rostanyaguk magas, C-, B-vitamin, ké&lium, kalcium,

foszfor, vas, magnézium.
Huas

20% teljes értéki fehérje, 3-30% zsir, 0,2-1% szénhidrat, natrium, kalium, kalcium, magnézium, vas, B,

D, A vitamin.
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Tej

3,3% fehérje, vizben nem olddodo, teljes értekdi,
3,8% zsiradék, jol emészthetd, konnyen felszivodik,
4,6% tejcukor, a beldle keletkezd tejsav kedvezotleniil hat a mikroorganizmusok tevékenységére, kalcium,

magnézium, foszfor, zsirban old6do vitaminok, B1, B2, B12, C vitamin,
Tojas

Teljes értékli fehérje, vitamintartalma magas, konnyen emészthetd. Emellett 80-90% viztartalom, 10%
fehérje, csekély zsir, szénhidrat, kalium, kalcium, natrium, foszfor, kén, A-, B1-, D-, E-vitamin tartalma

jelentds.
Hogyan taplalkozzunk helyesen?

Az egészséges taplalkozas sosem lehet egyoldald, hiszen szervezetiinknek szdmos vitaminra, nyomelemre,
zsirsavra van szlksége. Ezért vigyazni kell a drasztikus fogyokdrakkal, mert néha nagyobb Kkart

okozhatunk sajat magunknak, mint amennyi elényiink szarmazik bel6le.

Hasznaljunk olivaolajat, mely tele van telitetlen zsirsavakkal! Ezzel kiméljik a szivet. A szdjabdl,
bogancsbol, valamint buza- vagy kukoricacsirdbol keszilt ndvényi olajok sem hianyozhatnak a

konyhabol, ezek ugyanis rengeteg "szivbarat” omega-3 zsirsavat tartalmaznak.

Egy héten egyszer fogyasszunk tengeri halat! Ez ugyanis béséggel tartalmaz omega-3 zsirsavat, amit az

emberi szervezet nem képes eldallitani, noha sziikségiink van ra.

A spendtban, a paradicsomban, és a salataban csakigy, mint a majban vagy a gabonafélékben rengeteg
folsav van, mely véd a sziv- és érrendszeri artalmaktdl.
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A tejtermekek, a z6ld gylimolcsok és az asvanyviz gazdagok kalciumban, mely erésiti a fogakat és a

csontokat, valamint véd a csontritkulas ellen.

A C-vitamin emberi szervezetre gyakorolt jotekony hatasat nem kell kiilbnésebben részletezni, am azért is
fontos, mert eldsegiti a kalcium beépiilését, felszivodasat. Jo "lelohelyek": a paprika, a citrusfélék, a

homoktdvis, a csipkebogyd, a fejeskaposzta.

Sétaljunk sokat! Szervezetlinknek sziiksége van a napfényre a D-vitamin eldallitasahoz, mely az erés
csontokért felel. A sziikséges D-vitamin 80 szazalékat szervezetiink allitja el6, a tobbit konnyen

potolhatjuk olyan egészséges ételekkel, mint a gombafélék, a hal, vagy a tojas.

Ha ki vagyunk téve a kornyezeti artalmaknak, stressznek vagy barmilyen fertézésveszélynek, egylink sok
gyumaolcsot! Az A- (beleértve a béta-karotint), C- és E-vitaminok semlegesitik az anyagcsere-folyamatok

soran keletkezd karos anyagokat.

Erdemes eldnyben részesiteni a természetes vitaminokat a mesterségesekkel szemben. A gyiimodlcsdkben

talalhato vitaminok jobb hatést fejtenek Kki.

A cink felveszi a harcot az anyagcsere-folyamatok soran keletkezé karos anyagokkal, gondoskodik a
sejtmegujulasrol: szebb lesz téle a hajunk, a kormiink, a boriink és gyorsabban gydgyulnak a sebek, sot,
serkenti a spermium- és a petesejt-termelddést is. A husokban, a tojasban, a tejben és a sajtokban

kilonosen sok cink van.

A szelén segiti a test méregtelenitését. Ez az asvanyi anyag kismertékben megtalalhaté a spargaban, a

hlvelyesekben, a gabonafélékben, illetve a tojasban. Figyelem: nagy mennyiségli szelén mar mérgezo!

Vigylink be szervezetiinkbe elegend6 magnéziumot. Ha gyakran sportolunk, tébb magnéziumra van

szilkségunk. Az ajanlott napi beviteli mennyiség maximum 350 mg. Ne feledkezziink meg a
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szOlocukorrol! Hamar a véraramba kertil, ellatja energiaval a sejteket, tdplalja az agysejteket, ezaltal

serkenti a koncentracio- és az emlékezokészséget.

Fogyasszunk rendszeresen gyiimolcsot, zoldséget és teljes kidrlésti gabonaterméket! Ezek olyan
ballasztanyagokat tartalmaznak, melyek teltségérzetet okoznak, és segitik az emesztést, valamint

csokkentik a vastagbélrak, a cukorbetegség, a szivinfarktus és az érelmeszesedés kialakulasanak esélyét.

Mindennap igyunk meg legalabb masfél liter vizet! A viz biztosit a szervezetben egyfajta egészséges
korforgast, megelézi a székrekedést, serkenti a vesemiikodést, segiti az anyagcserét ¢és értékes
elektrolitokkal latja el a vért. Ha keveset iszunk, a bor elveszti feszességét, szarazabb lesz €s gyorsabban

oregszik.

Olcso etelek receptje:
Lecsé

Hozzavaldk 4 személyre:

e 40 dkg paradicsom

o 80 dkg zbldpaprika

e 2 nagy fej hagyma

o 5dkg fistolt szalonna
e 2 evokanal olaj

o 1 kavéskanal enyhen csip6s pirospaprika
Elkészités:
A paradicsomot leforrazzuk, meghamozzuk, gerezdekre vagjuk. A zoldpaprikdt megmossuk,

Kicsumazzuk, ereit és magjait eltavolitjuk, majd vékony szeletekre vagy ujjnyi vastag karikékra szeljiuk. A
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hagyméat meghamozzuk, és aprora felkockazzuk. A szalonnat ugyancsak apré kockakra vagy vékony

csikokra vagjuk.

Az olajhoz adjuk a szalonnat, és mérsékelt tizon zsirjara piritjuk. Megfonnyasztjuk benne a hagymat,
majd lehuzzuk a tlzrél, megszorjuk a pirospaprikédval, radobjuk a paradicsomot, izlés szerint sdzzuk.
Visszatessziik a tlizre, és néhany percig fedo nélkiil forraljuk. Beleforgatjuk a zoldpaprikat, és félig
lefedve, mérsékelt tiizon puhéara f6zziik, végiil utana s6zzuk. Petrezselymes burgonyéval, parolt rizzsel

vagy egyszeriien friss hazikenyérrel kinalhatjuk.

Megjegyzés: Munka: kb. 20 perc
Fogyaszthato: kb. 45 perc mulva
1 adag: 295 kcal

Néhany otlet:

* 10 dkg felkarikazott paprikas kolbasszal (amelyet a paradicsommal egyidejiileg adunk az ételhez), vagy

személyenként 1 par benne fott virslivel, debrecenivel is gazdagithatjuk.

» Ha tlulsagosan leveses a paradicsom es/vagy a paprika, kozvetlenll azutan, hogy a paprika Kisse

0sszeesik, szorhatunk a levébe 8-10 dkg hosszi szemii rizst is — pompas egytalétel valik beldle!

» Készithetjiik 20 dkg zsenge cukkinivel vagy padlizsdnnal vagy tokkel is, amit a paradicsom el6tt a

hagyman megpiritunk. Ez esetben fiiszerezhetjiik néhany bazsalikomlevélkével vagy babérlevéllel is.

* Aki csipdsen szereti, adjon hozz4 1-2 darab erés paprikat is.
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Osszefoglalés:

A téplalkozés olyan téma, melyhez mindenki ért, ugyanakkor nem igazan rendelkezik azokkal az
ismeretekkel és anyagi forrasokkal, mellyel ki lehet alakitani egy olcsé és minden szempontbdl egészséges
étrendet. Torekedjink arra, hogy az egyeni szokasok feltérképezése utan felhivjuk a figyelmet rossz

taplalkozasi szokéasainkra és azok lehetseéges kdvetkezményeire.
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4. E-szamok

Rahangolodas:

,Betiltandk a margarint”

A cukor-, s0- és koffeintartalmud termékeket sulyos addteherrel sujtd jogszabaly a parlamenti vitara var, a
Vidékfejlesztési tarca viszont az édesitdszeres termékeket is megadodztatnd, mig masokat kitiltana a

piacrol.

Tovabb szélesitené a Vidékfejlesztési Minisztérium (VM) azoknak a termékeknek a korét, amelyre
Kivetnék a kordbban "hamburgeradoként™ elhiresilt népegészségigyi termékaddt. (A "hamburger”
megnevezEs annyiban santit, hogy a javaslatbol mara teljesen eltint a zsiros ételekre kivetett ado -

vélhetdleg a husipar érdekei miatt.)

A kozterhet az eddigi javaslat szerint 6t olyan termékcsoportra vetnék ki szeptembert6l, amelynek magas a
cukor-, sO-, szénhidrat- vagy koffeintartalma. Ilyenck az uditbitalok, a jégkrémek, az energiaitalok, a
csokoladék és cukorkak jO része, a chipszek és a kulonféle eételizesiték illetve levesporok.
Angyan Jozsef a VM allamtitkara Bésarkanyban, az Orszagos Bio Napon a Hir TV-nek azt mondta:
folytatjdk az élelmiszerpiac atvizsgéldsat, ez alapjan elképzelhet6, hogy a diétas kolat és a tobbi,

édesitdszerrel késziilt italt és terméket is megaddztatjak.

»,Veégig fogjuk nézni az adalékanyagok teljes sorat, vannak olyanok, amelyeket nem adoéval kell

szabalyozni, hanem ki kell tiltani, ilyenek példaul a transzzsirok” — fogalmazott Angyan.

Angyan szerint ezeknek az adalékoknak a megaddztatasaval az egészségesnek gondolt biotermékek piacat

segithetik, mivel a jelenleg jellemzden dragabb biotermékek igy versenyképesebbek tudnak lenni ezekkel

a termékekkel. Angyan ugyanakkor Ggy gondolja, hogy bizonyos adalékanyagokat nem addval, hanem

betiltassal lehet visszaszoritani, ilyenek példaul a transzzsirsavak.”
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http://nol.hu/gazdasag/tovabbi termekekre is Kivetnek a chipszadot 2011. november 10

Fogalmak:
Transzzsirsavak:

A transz-zsirsavak foként az élelmiszerek feldolgozasa sorén keletkeznek. Egyes kérodzok (példaul tehén,
kecske) teje és testzsirja nyomokban tartalmaz transz-zsirokat. A hidrogénezett novényi olajok (példaul a

margarin) kuldndsen sok ilyen molekulat tartalmaznak.

A kutatdsok a magas transz-zsirsavakat tartalmaz6 étrendet Osszefliggésbe hoztak szivbetegségekkel,
cukorbetegseéggel, elhizassal és szamos egyéb megbetegedessel. Szdmos orszagban szabalyozzak a

maximalisan az élelmiszerbe keriilhet6 transz-zsirsav mennyiségét.
Tananyag:

Az E szamok az EU-ban engedélyezett étel adalékanyagok rovid jelolései, amelyek a feldolgozott ételek

cimkéin gyakran szerepelnek Européaban.

A hatalyos szabalyozas szerint ,,adalékanyag minden olyan élelmiszerként énmagaban nem fogyasztott és
jellemzé élelmiszer OsszetevOként nem alkalmazott anyag — tekintet nélkil arra, hogy van-e tapértéke
vagy sem —, amelyet az adott élelmiszer gyartasa, feldolgozésa, elkészitése, kezelése, csomagolasa,
széllitasa és tarolasa soran technologiai célbdl szandékosan adnak az élelmiszerhez, melynek
eredményeként 6nmaga vagy szarmazéka kozvetleniil vagy kozvetetten az élelmiszer Osszetevdjéveé

valik”. (Magyar Elelmiszerkonyv 1-2-89/107 sz. eldiras)

Az adalékok felhasznalasa evek ota folyo vita targya. Sok adalékanyagrol a laikusok Ggy gondoljak, hogy
olyan betegségek kialakulasaért felelések, mint az allergia, a neuroldgiai betegségek, emésztési zavarok,

rék, szivbetegség, de ezeknek csupan téredékérdl bizonyosodott be ez az allitas, és jo résziik mar nem is
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talalhato az elelmiszeradalékok kozott. Az utobbi években felmerilt a kérdés, hogy az élelmiszeradalékok
egy része genetikailag modositott eredetti. Néhanyuk nem felel meg vallasi (példaul kdser) vagy

vegetérianus eléirasoknak.

Az élelmiszer-adalékokrol magyar nyelven is szamos helyen olvashatunk. Ezeknek a forrasoknak a
szinvonala meglehetdsen egyenetlen és jol tiikkrozi a kozvélemény tdjékozatlansagat. A Magyar
Elelmiszer-biztonsagi Hivatal legutobbi, nem reprezentativ felmérése szerint dsszesen 303 megkérdezett
kozul 46,9 szazalék (142) ugy vélte, hogy az 6sszes adalékanyagot be kellene tiltani. A valaszaddk 35,6%-
a (108) szerint az adalékanyagok veszélyesek lehetnek az egészségre, mig 14,5%-uk (44) gondolja ennek
éppen ellenkezdjét, vagyis, hogy az adalékanyagok nem jelentenek veszélyt, mert szabalyozott, ellenérzott
anyagokroél van sz6. A szavazdk 3%-a vagy nem tudott valaszt adni, vagy teljesen artalmatlannak tartja az
adalékanyagokat.

Korunk elelmiszer-gyartasa nem képzelhet6 el adalékanyagok hasznalata nélkiil. A fogyasztd igényli a
széles termékvalasztékot, a gyartd torekszik a koltségek minimalizalasara, s a lehetd legegyszeriibben
kivitelezhet technologidk alkalmazasara. Ehhez viszont elengedhetetleniil sziikséges a stabil, konnyen
kezelhetd anyagok hasznalata, melyek lehetové teszik a megbizhato, allandd mindségli termékek

gyartasat.

Elelmiszer-adalékanyag akkor engedélyezhetd, ha alkalmazéasanak sziikségessége technoldgiailag
igazolhatd és a kivant cél mas, gazdasadgosan ¢€s technikailag megvalosithatd modszerrel nem érhetd el,
illetve, ha a javasolt felhasznalasi szinten a jelenleg rendelkezésre allé tudomanyos eredmények alapjan
nem jelent veszélyt a fogyasztok egészségére, valamint nem vezeti félre a fogyasztot. Az engedélyezett
anyag bioldgiai hatasat rendszeresen fellilvizsgaljak a legUjabb tudomanyos eredmények figyelembe

vételével.

Szamos szervezet és maganszemély, akik elsésorban a z6ld szervezetekhez allnak kdzel, a hivatalosan
hozzaférhetd informacidkat nem érzik elegenddnek, ezért gyakran 0j dsszeallitasokat készitenek, a legtobb
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esetben kiilfoldi kiadvanyok és a vilaghalon hozzaférheté informaciok kritikatlan atvételével. Az igy
keletkez6 informacioforrasokat, amelyek tények ¢és téveszmék laikusok szamara kibogozhatatlan
keverékét tartalmazzak, rendkivil dvatosan kell kezelni. Az élelmiszeradalékok megitélése korili
kommunikacios szakadék az Elelmiszer-feldolgozok Orszagos Szévetsége (EFOSZ) valamint a
Foldmivelésiigyi €s Vidékfejlesztési Minisztérium egy kozos kiadvanyt tett kozz¢, amelyben a

legfontosabb tényeket, feltételezéseket és teveszméket jarjak korl.
Forras: Wikipédia
Olcso receptek:

Kelkaposztafozelék

Hozzavalok 4 személyre:

o 1Kg kelkaposzta

o 1 Kkis fej hagyma

e 2 gerezd fokhagyma

o 1 mokkéaskanal kéménymag
o 20 dkg burgonya

e 4 evokanal olaj

o 4dkg liszt

o fél kavéskanal pirospaprika

Elkészités:

A kelkaposztat megmossuk, lecsorgatjuk, torzsajat kivagjuk, leveleit ujjnyi vékony csikokra szeljuk. A
hagymat és a fokhagymat meghamozzuk, a fokhagymat és a kdoménymagot teatojasba zarjuk, a hagymat
finomra vagjuk vagy megreszeljuk. A burgonyat megtisztitjuk, megmossuk, aprora felkockéazzuk.
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Nagyobb edényben felforralunk 1,5 I vizet, kissé megsdzzuk, beledobjuk a kelkaposztat, a burgonyat és a
teatojast, majd félig lefedve, mérsékelt tlizon az egészet puhara fézziik (20-25 perc). Az olajban vildgosra
piritjuk a lisztet, hozzdadjuk a hagymat, 2 percig fonnyasztjuk benne. Lehtzzuk a tlizrél, meghintjiik a
pirospaprikaval, siméra keverjuk 1 dl hideg vizzel, majd apranként hozzaadunk 1-2 merdkanal f6z61ét és a
kelkaposztahoz sziirjiik-keverjik. 10 percig fedd nélkiil, szeliden forraljuk, hogy rantds izét elveszitse.
Eltavolitjuk a fézelékbdl a teatojast, izlés szerint utana so6zzuk, ¢€s frissen Orolt borssal fiiszerezziik.

Feltétként porkoltet, fokhagymas silthast, fasirtot vagy grillezett krinolint, lecsokolbaszt adhatunk hozza.
Megjegyzés: 1 adag: 846 kJ/203 kcal
Osszefoglalas:

Az E-szamok, és élelmiszereink adalékanyagai mindennapi taplalkozasunk részei. Nem art tudnunk arrol,

hogy az az élelmiszer, amit elfogyasztunk, valdjdban milyen anyagokat tartalmaz.
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5. Fogyokura
Rahangolodas:

»A testtomegindex vagy ritkdbb elnevezéssel Quetelet-index (angolul body mass index, réviditve BMI)
egy statisztikai mérészam, mely az egyén testmagassagat és -tOmegeét veti 6ssze. Kiszamitasa soran a

kilogrammban megadott testtdmeget osztjak a méterben mért testmagassag négyzetével.

BMI — testtomeg [kg]

testmagassag”® [m?]
A modszert egy belga szarmazasu polihisztor, Adolphe Quetelet fejlesztette ki 1830 és 1850 kdzott.

Habar nem a tenyleges testzsir-szazalékot mutatja, hasznos lehet egy egészséges testsuly
meghatarozasanal, figyelembe véve a magassagot. Mivel konnyl kiszamolni, a BMI-t széles korben
alkalmazzéak a tulsulyossag felmérésére a lakossdg koreben, ugyanakkor peldaul sportoléknal — akik az
atlagosnal nagyobb zsirmentes izomtémeggel rendelkeznek — a szam torzithat és indokolatlan esetben is

tulsulyt jelezhet.

A sovénység illetve elhizas megallapitasa a BMI alapjan, felndttekre vonatkoztatva (a WHO? szerint):

Testtomegindex (kg/m?) Teststlyosztalyozas

<16 sulyos sovanysag
16 - 16,99 mérsékelt sovanysag
17 -18,49 enyhe sovanysag
18,5 - 24,99 normalis testsuly

2 World Health Organization, azaz Egészségiigyi Vilagszervezet
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25 -29,99 talsulyos

30 -34,99 I. foka elhizas

35-39,99 1. foku elhizas

> 40 I11. foku (sulyos) elhizas

A BMI-t sokszor t&blazatos forméaban teszik kozzé, melyben a fiiggbleges tengely a magassagot, mig a

vizszintes a testtomeget mutatja, az egyes kategoriakat pedig kiilonboz6 szinti sdvokkal jelolik.

Gyermekek esetében a fent emlitett kategoridk nem hasznalhatok. Naluk percentilis tablazatot
alkalmaznak, mely azt mutatja meg, hogy az azonos nemi és életkoru gyermekek hany szazalékanak
Kisebb a testtdmegindexe, mint a vizsgalt egyénnek. Az 50-es percentilis az atlagos BMI-nek felel meg. A
97-esnél nagyobb percentilis koros elhizasra utal, a 3-asnal kisebb pedig jelentés sulyhianyra.
Magyarorszagon a 3. és 97. percentilis hatarai Gjszilotteknél 10,7 és 15,1; hatéveseknél 12,9 es 19,7

kg/m2.
Forras: wikipédia

Feladat:

Szamoljuk ki testtdmeg indexlinket!
Fogalmak:

WHO: Az Egészségugyi Vilagszervezet (World Health Organisation, WHO) az Egyesult Nemzetek
Szervezetének egyik szervezete, a nemzetkdzi kozegészseglgy koordinald hatosagaként mikodik.

Székhelye a svajci Genf varosban talalhato.
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Tananyag:

A fogydkurak tobbsége hamis illuzidkat kelt, a diéta befejezése utdn aztan jon a meglepetés: a

fogyokurara vallalkozok révid id6 alatt eredeti sulyuknal is tobb kiloval birnak.

A fogyokurék 95 szazaléka azért nem sikeres, mert a diéta lassitja az anyagcserét. Az emberek Ugy
tekintenek ra, mint atmeneti Onsanyargatdsra, ami hetekig, esetleg honapokig tart, majd az elért
eredmény utan folytatjak korabbi életviteliiket. Szigoru étrendi megszoritasokat alkalmaznak, rossz
esetben raadasul egyoldaldan is taplalkoznak, esetleg atmenetileg - akar igen megeréltet6 - sportot is
bevallalnak, majd ismét visszatérnek az ismert hdzi koszthoz, és a kényszerbdl véllalt, sok esetben

semmilyen 6romet sem okoz6 sportot is megkénnyebbilve abbahagyjak.

Aztan jon a meglepetés: rovid id6 alatt eredeti stlyuknal is tobb kiloval birnak. Ezt hivjak jojo hatasnak.
Ennek oka, hogy a szigoru diéta miatt a szervezet védekezni kezd, csokkenti az alapanyagcserét, igy
kevesebb energia bevitele is elegendd lesz. A diéta abbahagyéasa utdn, a tovabbra is lassu anyagcsere
mellett a zsir raktdrozadsa még hatékonyabb lesz. Raadasul a kaldriaszegény étrend mellett szervezetiink
nemcsak a zsirt, hanem az izmokat is lebontja, de a di¢ta abbahagyasat kovetden csak a zsirt épiti vissza.

Ez mindenképp a rendszeres és tartos testmozgas mellett szol.

A tartos fogyas egyetlen igazan hatasos modszere az életmodvaltas. A siker titka, ha az egesz csalad
valtoztat nemcsak etkezesi szokasain, de életvitelén is. Ez kiilondsen a gyermekek szdmara fontos, akiknel

egy életre megalapozhatjuk az egészséges étkezést, megszerettethetjik a mozgast.

Jo szem el6tt tartani Confucius mondésat, mely szerint a "Reggeli a legjobb bardtod, az ebéd a jo
szomszédod, a vacsora a legrosszabb ellenséged.” Azaz a szervezetiink miikodésének, energia igényének
napszaki ritmusa van. A legtobb energiara a nap kezdéséhez van sziikség, éjszakara a jelentds

kaldriabevitel kifejezetten artalmas.
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Megneheziti az éjszakai alvast, és legnagyobb része zsir forméajaban elraktarozodik az inségesebb idokre.

Részesitsiik elényben a zoldségféléket, teljes kiérlésti gabonaféléket, olajos magvakat, gylimolcsoket,
hasok kozil a halat, illetve a fehér husokat. Tébb mint 100 éve, dr. John Harvey Kellog inditotta Utjara a
muzlis reggelit, ami a mai napig az egyik legegészsegesebb reggeli eledel, magas rost- és alacsony zsir
tartalma miatt. Az olajos magvak szamos &svanyi anyagot, rostot, vitamint tartalmaznak, vedik sziviink

egészségeét, kis mennyiségben segitik az idedlis testsuly megtartasat is.

Ha tehetjuk, heti 1-2 nap egyunk halat, édességek helyett inkabb tébb gylimdlcsét fogyasszunk! A helyes
taplalkozas ugyanakkor nem jelenti egyetlen élelmiszer, ételféleség tilalmat sem, de mennyiségi

korlatozast feltétlendl jelent.

Ha fogyni szeretnénk, akkor kilondsen fontos, hogy épp csak éhseéglinket csillapitsuk, inkabb gyakran

egyiink keveset, ¢s kiillondsen az esti drakban tartdzkodjunk a nagy mennyiségii, kaloriadis étkektol.

Erdemes minden esetben elkeriilni a teltségérzést, inkabb csak kellemes jolakottsag-érzésre torekedjiink.
A napi utols6 étkezést érdemes este 5-7 6ra kozott megejteni, orakkal a lefekvés tervezett ideje elétt. Igy

alvasunkat sem zavarja a telt gyomor, és kisebb a zsirlerakddas esélye is.

Az eletmodvaltas egyik legfontosabb része a rendszeres testmozgas beiktatasa, napi fél-egy ora, de
legalabb heti haromszor egy ora feltétleniil sziikséges egészségiink megérzése céljabol. Nem kell nagyon
megerdltetd sportot valasztani, a lényeg, hogy élvezziikk a mozgast. Ha van kedviink és moddunk,

prébaljunk ki minel tobb mozgéasformat, valtogassuk azokat.

A legegyszerlibb (és ingyen van) a rendszeres, tempds séta, esetleg futéds, turazads. Ha csak nehany
megallét gyalog megyilnk, vagy lift helyett néhany emeletet lépcsOziink, mar sokat tettiink az

egészsegunkeért. Az Uszas, kerékparozas iziiletkiméld, konnyen elsajatithatd, sok 6romet okozo sportok.
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Olcso etelek receptje:

Lencsefozeléek

Hozzavalok:

o 25dkg lencse

o 1 Kkis fej voroshagyma

e 1 evodkanal s6

o 1 babérlevel

o fél dl étolaj

e 2 pupos evokanal liszt

e 1 csapott evOkanal paprika
o 2-3dltej

e 1 pupos evokanal tejfol

e 1-2 csepp ecet

e Csipetsé
e bors
Elkészités:

A lencsét 6-8 oraval a f6zés eldtt aztassuk be. Ontsiik le a levét és tegyiik egy edénybe. A hagymat
kockazzuk fel és keverjiik a lencséhez. Ontsiik fel annyi vizzel, hogy kb. 2 ujjnyira ellepje. Adjuk hozza
az 1 evokanal sot és a babérlevelet, és fozzlik puhara kozepes langon. Féz¢és kozben barnas hab képzddik,
azt egy kanallal szedjiik le. Ha megpuhult, a levét majdnem teljesen ontsiik le és potoljuk a tejjel. (igy
nem fog puffasztani!) Készitsiik el a rantast (olaj, liszt, paprika), majd adjuk hozza. Kdzepes langon
kevergessiik, amig elkezd rotyogni és kellden besiirisodik. Ha higabban szeretjik, adhatunk hozza még

tejet.
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Ha elégedettek vagyunk a siirtiségével, adjuk hozza a tejfolt és az ecetet. Soval és borssal izlés szerint

izesithetd.
Osszefoglalas:

Egészségiink megdrzése érdekében érdemes kialakitani egy olyan életmoddot, mely mozgasban gazdag, igy

nem kell koltséges (és altalaban eredménytelen) diétdhoz folyamodnunk.
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6. Etelallergia
Rahangolodas:
»Az allattartas csokkenti a szérallergia kockazatat”

Egyes sziilok ovjak gyermekiiket az allatokkal torténd érintkezéstol, félve, hogy az ndveli a szérallergia
kialakulasanak kockazatat. Amerikai orvosok most bebizonyitottak, hogy egy esetleges allergia kisebb,
vagy legfeljebb ugyanakkora eséllyel alakul ki az allatokkal egyiitt felnovo gyerekeknél, mint azoknal,

akiknek nincs hazi kedvencuk.

Ganesa Wegienka, a detroiti Henry Ford Koérhaz orvosa a georgiai orvosegyetem kutatéival
egylittmiikddve egy nagyszabdsu, hosszi tavl tanulmény adatait hasznalta fel a kutatashoz. A Detroit
Childhood Allergy Study elnevezésii vizsgalatban 1987 és 1989 kozott sziiletett gyerekek vettek részt,

akiknek egészsegi allapotat és életkdrilményeit évente rogzitették.

A tanulmanybol kideriilt, mikor, mennyi ideig volt olyan kutyajuk vagy macskajuk a gyerekeknek,
amelyik ideje tobb mint felét a hazban toltotte. 18 éves kordban Osszesen 565 résztvevotdl vettek vért,

amelyben a kutatok kutya- illetve macskaallergiara utal6 antitesteket kerestek.

A vizsgalat legfobb eredménye, hogy a haztartdsban tartott kutyaval illetve macskaval felnovo gyerekek
nem lesznek gyakrabban allergiasok az allatokra, mint a haziallatok nélkiil ¢l6 tarsaik. Ezen kiviil
megmutatkozott a sziiletést kovetd idé fontossaga az immunrendszer szempontjabol. Azok a gyerekek,
akik elso ¢életéviikben egy fedél alatt ¢ltek egy macskaval, késdbb feleakkora eséllyel lettek allergidsok a

macskaszdrre, mint cica nélkiil cseperedd kortarsaik.

A kutyakkal vald kapcsolat meglepd mddon csak a fik egészségének javara valik. Ha els6 életéviikben

volt kapcsolatuk kutyédkkal, késobb 6k is csak feleannyiszor lettek allergidsok a kutyaszérre. A lanyoknal
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ez esetben nem szamitott a korai egyuttélés. A kutatok szerint ennek talan a nemek kozti eltéré banasmod

lehet az oka.”

http://index.hu/tudomany/2011/06/15/az allattartas csokkenti a szorallergia kockazatat/2011. november
10.

Fogalmak:

Allergia: Az allergia az immunrendszer egy tulzott reakcidja olyan anyagokra, melyek normalis
korulmények kozott semmilyen valaszt nem véltanak ki a szervezet részér6l. Az ilyen anyagokat
allergéneknek nevezziik, ilyenek példaul a pollen, allati sz6rok, atka, penészsporak, kiilonbozé allatok

mérgei, mikroorganizmusok, élelmiszerek, gyogyszerek, vegyszerek, nehézfémek stb.

Feladat: Kérdezziik meg, a csoport tagjait, hogy talalkoztak-e mar az allergia valamilyen formajaval, s az
milyen életmodbeli nehézséget okozott?

Tananyag

Bar sok ember rosszul bir bizonyos ételeket, a valodi ételallergia (amely az immunrendszer

tulérzékenyseéget jelenti bizonyos anyagokra) nem olyan gyakori, mint ahogy azt gondolnank.

Az ételallergidsok szdma folyamatosan nd, a felnéttek koriilbeliil 2 szazaléka, a gyermekek koriilbeliil 6
szazaléka valddi ételallergias. Sok embernek van viszont intoleranciaja (elviselési képtelenség, amelyhez
az immunrendszernek nincs kéze) bizonyos ételek irant, amely kellemetlen tinetek kialakulasat jelenti az

adott étel fogyasztasa utan.

Az ételallergiat (étel-talerzékenységet) azert fontos elkiloniteni az étel-intoleranciatdl, mert az ételallergia

veszelyesebb, akar halalhoz is vezethet. Az ételallergiat és az intoleranciat nem mindig kénnyi felismerni
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¢és elkiiloniteni, de ha gondolnak ra, megfeleld vizsgalatok segitségével egyértelmuiien felallithato (vagy

kizarhat6) a diagnozis, ezaltal lehetdség nyilik a hatékony megeldzésre.

Bar sok ember rosszul bir bizonyos ételeket, a valodi ételallergia (amely az immunrendszer

tulérzékenyseéget jelenti bizonyos anyagokra) nem olyan gyakori, mint ahogy azt gondolnank.

Megnoéhet az esélye az ételallergiara, ha az allergias megbetegedések (szénanatha, asztma vagy ekcéma)
gyakoriak a csaladban. Az a gyerek, akinél az egyik sziilo allergids, 50 szazalékos valdsziniiséggel fog
allergiaban szenvedni. Ha mind a két sziil6 allergias, akkor 70 szazalék az allergia kialakulasanak

valdszintiisége.

Etelallergia leggyakrabban gyerekkorban, kiilonosen csecsemdknél ¢és kisdedeknél (tipegdk)
jelentkezik. A kor elérehaladtaval az emésztérendszer beérik, €s egyre kevésbé szivddnak fel olyan
anyagok, amelyek allergiat hozhatnak létre. A gyerekek altaldban kindvik a tej, szdja, blza illetve tojas
allergigjukat.

Milyen tinetekkel jar az ételallergia?

Az allergias reakcio lehet kellemetlen, de veszélytelen, bizonyos esetekben azonban életveszélyes is. Az
¢ételallergia tiinetei altalaban az adott étel elfogyasztasat kovetden néhany perccel vagy néhany oraval
alakulnak ki. A valodi ételallergia leggyakoribb tiinetei az aldbbiak, amit befolyasol az ételallergia
tipusa is:

e aszdj zsibbadasa;

e abér viszketése;

e csalankiltés - gyorsan Kkialakuld, helyiket (tobb ¢ra alatt) véltoztatd, nyomasra
elhalvanyulé, kiemelkedés nélkiili piros foltok a bérdn;

e az ajkak, az arc, a nyelv és a torok, vagy akar a test egyéb részeinek megduzzadasa;
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e zihal6 légzés, az orr nyalkahartya megduzzadasa, sulyos esetben Iégzési nehezitettség;

e hasi fajdalom, hasmenés, émelygés, hanyas;

e szédulés, gjulas;

e cekcéma - lassan kialakulo, helyét nem (vagy alig) valtoztatd, durva felszini
bérmegvastagodds, amely altaldban ott alakul ki, ahol a bér az allergiat okozé anyaggal

kapcsolatba kertilt.

Az allergia sulyos megjelenési formaja az agynevezett anafilaxia, amely életveszélyes tiinetekkel jar

és azonnali orvosi ellatast igényel! Az anafilaxia tlinetei az alabbiak:

e a légutak sziikiilete, ide értve a torok duzzanatit (gombocérzést a torokban) és a horgok,
horgéeskék 6sszehlzodasat, ami megneheziti a 1égzést;

e vérnyomascsokkenés (altalanos értdgulat miatt), ami eldszor gyengeséget, szédiilést,
sulyos esetben eszméletvesztest, esetleg halalt okoz (keringési sokk);

e gyors pulzus (a szervezet valasza az értagulatra, ellensilyozand6 annak

vérnyomascsokkentd hatasat).
Mi vezet az ételallergidhoz?

A valddi ételallergiaban az immunrendszer egyes élelmiszerek bizonyos alkotdit célszertitlentil
("tévedésbol") karos anyagnak tartja €s védekezik elleniik. Ezekkel szemben termelddhetnek "E"

tipust antitestek (IgE), de antitestet nem termeld immunsejtek is mitkddhetnek célszeritlentil.

Ha az IgE antitestek talalkoznak az allergiat kivaltd anyaggal, hozzajuk kotédnek, €s ez a komplex
mdas immunrendszeri sejtekbdl (hizosejtek) hisztamin kibocsatasat valtja ki. Dontéen a hisztamin
felelos a csalankititésért, a viszketésért, a 1égutak sziikiiletéért, a hasi fajdalomért és hasmenésért, a

vernyomasesésért es annak kovetkezményeiért (gyengeségérzet, szivdobogasérzet, szapora pulzus,
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ajulads). A hisztamin orrfolyast és konnyezést is okozhat, de ezek inkabb a pollenallergiara

jellemzoek.

Az ¢telallergidk dontd tobbségét bizonyos fehérjék valtjak ki. Az allergiat leggyakrabban okozo

¢lelmiszerek a kovetkezok:

e tojas,
e hal,
o rakfélék,

e olajos magvak (példaul a did, a foldimogyoré és a torok mogyoro).
Gyerekeknél a fentiekhez tarsulhatnak még a kovetkezok:

e tehéntej;
e eper, malna;
e buza;

e sz0jabab.
A csokolade, amit kordbban gyakran hoztak gyanuba, csak ritkan allergizal.

Az étel-intolerancia - szemben az ételallergiaval - nem az immunrendszer valasza, hanem inkabb az
emésztérendszeré. Etel-intolerancia akkor fordul el8, ha egy étel valamely dsszetevéje irritalja a beteg
emésztorendszerét, vagy az képtelen az Gsszetevét megemészteni. A leggyakoribb étel-intolerancia a

laktdz-intolerancia. Laktdz talalhaté a tejben és szamos mindennapi taplalékunkban.
Milyen gyakori az ételallergia és -intolerancia?

Az ételallergia a felnéttek kb. 1%-at, a gyermekek 7%-at érinti. A gyermekek ételallergidja felnéttkorra

sokszor visszahuzodik. Az étel-intolerancia ennél sokkal gyakoribb. Szinte nincs olyan ember, aki élete
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soran legalabb egyszer ne reagalna kellemetlenil valamely elfogyasztott ételre. Szamos ember azonban
kifejezetten bizonyos ételekkel szemben érzékeny. A leggyakoribb a lakt6z-intolerancia, amely a népesseg
kb. 10%-at érinti.

Mi okozza az étel-allergiat és - intoleranciat?

Az ételallergia oka az étel valamely Osszetevojével - legtobbszor fehérje - szemben kialakuld
immunrendszeri érzékenység. El6fordulasdhoz a tiineteket megeldzden legalabb egyszer mar talalkoznia
kellett a szervezetnek a kérdéses kémiai anyaggal. Legelsé alkalommal, amikor az ember elfogyasztja a
problémét okozd anyagot, a szervezet veszélyesként ismeri fel. A veszély-helyzet aktivalja az
immunrendszert, mely eredménye tébbek kozoétt IgE ellenanyag termelése. Amennyiben az ételt Ujra
elfogyasztjuk, az nagy mennyiségii, elére legyartott IgE ellenanyagokat és mas kemiai vegyduleteket (pl.
hisztamin) szabadit fel. A szervezet reakciojanak a célja eliminalni a veszélyesként felismert anyagot a
szervezetbdl. A felszabadult hisztamin tlineteket okozhat a bélrendszerben, a 1égzérendszerben, a boron és

a sziv-érrendszerben.

Az immunvélasz eredménye az allergias tinetek megjelenése. A tunetek fajtja attdl fugg, hol szabadul fel
nagyobb mennyiségli hisztamin a szervezetben. Ha az orr-garat részen, akkor az orrviszketéssel,
orrduguléssal, orrfolyéssal, garatviszketéssel, gegeddémaval jarhat. Ha a béron, ugy csalankiltés, ekcéma
jelentkezhet. Ha a gyomor-bélrendszerben, akkor hasi fajdalom, hasi gércsok, hasmenés hanyas lehet az
eredménye. Sokszor azonban a tlinetek keverve jelentkeznek egyszerre tobb szervben is. Az ételallergia

sokszor csaladon bellli halmozodast mutat, ami az 6roklddési lehetdséget veti fel.

Az étel-intolerancia hatterében igen sok tényezd szerepelhet. Szamos intoleranciat - pl. a laktoz-
érzékenyseget - az adott ételt (laktozt) lebontod enzim hianyzik az illeté szervezetébdl. Ekkor a lebontatlan
anyagot legtobbszor a vastagbélben ¢€l6 normalis bélflora baktériumai bontjdk le. Ez pedig

gaztermel6déshez, elégtelen folyadékfelszivashoz, kovetkezményes hasmenéshez, felflvodashoz vezet.
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Igen gyakori, hogy ételekhez mesterségesen hozzaadott adalékanyagokat nem szeret a bélrendszerlink.

Ezek lehetnek glutamatok, szinezékanyagok, tartésitdszerek, stb.

A szulfitok szintén sok embernél okoznak intoleranciat. Szulfitok talalhatéak természetes formaban a

vorosborban, de felhasznaljak ket mesterségesen is, pl. gombandvekedést megeldzo szerként.

Maésik nagy csoport a szalicilatok, mely természetes formaban megtaldlhatdak sok gylmdlcsben,
z6ldségekben, mogyoroban, kavéban, gyimdlcslevekben, soérben, borban. Az aszpirin szintén a
szalicilatok egyik képviseléje. Az arra érzékeny betegekben a szalicildtok fogyasztasa tiineteket
eredmeényezhet.

Mi az étel-allergia és intolerancia kozotti kilonbség?

Az étel-allergia tiinetei megjelennek minden egyes alkalommal, barmilyen kevés adag elfogyasztasa utan.
Masik oldalon az étel-intolerancia tiineteinek megjelenése dozis-fiigg6. Az ebben szenveddk tiinetei addig
nem jelennek meg, amig a kérdéses ételbdl nem fogyasztanak nagyobb mennyiséget, vagy nem eszik azt
nagy gyakorisaggal. Példaul a laktoz intolerancias betegek altalaban minden tovabbi nélkil megihatnak
egy kis pohar tejet, vagy fogyaszthatjak a kavét tejszinhabbal. Tiineteik minddssze akkor jelentkeznek, ha

tobb pohér tejet isznak egyszerre, vagy gyakran egymas utan.

Az étel-allergia és -intolerancia kiilonbozik tovabba az etel-mérgezést6l. Az étel-intolerancia kezelésének
Iényege, hogy a kérdéses ételt kerlljuk el, vagy legfeljebb igen kis adagban fogyasszuk. Természetesen a

megjelend tiineteket tiinetileg sulyossaguk szerint kezelni szlikseéges.
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Olcso etelek receptje:
Laktozmentes parajpuré
Hozzavalok:

e 40-50 dkg fagyasztott paraj
o 1 szal fehérrépa

o fokhagyma

e SO

o fehérbors

o (¢telizesitd

o olivaolgj

e 2 evOkanal zabpehelyliszt
o 2dlrizstej

Elkészités:

A felmelegitett olivaolajban megfuttatunk 2-3 cikk zuzott fokhagymat. Borsozzuk, hozzaadjuk az el6z6leg
kiolvasztott parajt, belereszeljiik a petrezselyemgydkeret. Kb. 15 perc f6zés utan hozzakeverjiik a zabliszt

és a rizsital keverékét. Ujabb 15 perc elteltével talalhatjuk.

Megjegyzés: Glutén érzékenyseg esetén a zabliszt kivalthatd csicseriborso- vagy rizsliszttel, igy tobbféle

diéta esetén is fogyaszthato.
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Osszefoglalas:

Az étel allergia nagymértékben meg tudja hatdrozni egy csalad életét. Bizonyos tapanyagok kotelezd
mell6zése nehézzé és koltségessé tudja tenni a kozos étkezéseket. Ezért is kell pontos informaciokkal

rendelkezniink az allergia és étel-intolerancia természetét illetéen.
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Melleklet
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1. alkalom
Bemutatkozas

Héaztartasi praktikak
Véasarlasi szokasok
Marcipan kocka készitése

Hozzavalok: 1 kg daralt keksz, 1 margarin, 2 dl forralt tej, 40 dkg porcukor, 2 kanal kakad, 2 rum aroma, 2
mandula aroma, 1 étcsokis tortabevono

Elkészités: A daralt kekszet, a margarint, a tejet és a cukrot jol 6sszedolgozzuk, majd a masszat
kettevalasztjuk. Az egyik felébe a kakadt és a rumaromaét, a masik felébe a mandula aromat keverjik. Két
rétegben Kinyujtjuk és egymasra fektetjuk. A tetejére csoki maz kerdil.

Nagyon egyszeri, konnyen elkészithetd finomsag.

Sos stitemények leveles tésztabol

A fagyasztott leveles tésztat felengedjik, kinyujtjuk, megkenjik sés tojassargajaval. Megszorhatjuk
reszelt sajttal, szezammaggal, napraforgdmaggal, lenmaggal, stb.
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2. nap
Pénzkezelés, megtakaritas, sporolasi lehetoségek
Heti élelmiszervésarlasi sziikségletek

Palocleves

Hozzéavaldk: 60 dkg hus, 1 nagy fej vordoshagyma, 1 gerezd fokhagyma, 40 dkg zdldbab, 2 burgonya, 1
csokor petrezselyem/kapor, 3 evOkanal olaj, 1 kavéskanal pirospaprika, 1 mokkaskanal 6rolt komény, 1
babérlevél, 1 evOkanal liszt, 2 dl tejfol

Elkészités: A hust megmossuk és kockara vagjuk. A hagymat, a fokhagymat megtisztitjuk, apréra vagjuk.
A zoéldbabot megtisztitjuk, 2-3 cm-es darabkékra felapritjuk, megmossuk. A burgonyat megtisztitjuk,
megmossuk és kockara vagjuk. A petrezselymet vagy kaprot megmossuk és felapritjuk. Az olajat
fazékban felforrositjuk, beletesszilk a hagymat, és livegesre paroljuk. Hozzatesszlk a kockara vagott hust,
rovid ideig piritjuk, megszérjuk pirospaprikdval, hozzdadjuk a fokhagymét, megs6zzuk, borsozzuk,
meghintjiik az 6rolt koménnyel, beletessziik a babérlevelet, felontjitk kb. 1 és fél liter vizzel, és lefedve
félpuhara f6zziik. A félig megpuhult hiishoz hozzaadjuk a burgonyat, zoldbabot, ismét lefed;jiik, é¢s puhara
fozziikk. A tejfolt simara keverjik a liszttel, behabarjuk vele a levest, és kb. 5 percig forraljuk.

Petrezselyemmel vagy kaporral megszérva, forron talaljuk.

Sorkifli

Hozzavalok: 50 dkg liszt, 3 dl tej, 5 dkg ¢€lesztd, 1 tojas + 1 a kenéshez, 2-3 evOkanal tejfol, 1 csapott
evOkanal so, 1 evékanal cukor, 1,5 dl olaj, olvasztott vaj. A tetejére: Szezammag, kdménymag, sajt.

Elkészités: A lisztet egy talba szitaljuk. A tejet és a tejfolt elkeverjik, egyltt meglangyositjuk, majd
hozzéadjuk a cukrot, és belemorzsoljuk az ¢lesztdt. Felfuttatjuk. A liszthez hozzaadjuk a tejes keveréket, a
tojast, a sOt és az olajat, jol bedagasztjuk. Rugalmas, konnyi tésztat kapunk. Ha ragad, akkor még egy kis
lisztet adunk hozza. 1 6ran &t kelesztjuk. Atgyarjuk, majd 4 cipora osztjuk, ezeket kb. 0,5 cm vastag kerek

lappa nyujtjuk, majd 8 cikkre vagjuk (lehet tébbre is, ha kisebb kifliket szeretnénk). Megkenjiik olvasztott
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vajjal, majd a szélesebb vége feldl feltekerjiik. Siitépapirral bélelt tepsibe helyezziik, 10-15 percig
kelesztjik még. Megkenjik a felvert tojassal, és izlés szerint megszorjuk szezammaggal, sajttal, stb. 200
fokon aranybarnéra sttjik.
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3. nap
Elengedhetetlen heti, havi kiadasok, kdltségvetes készitése
Toltott paprika

Hozzavaldk: 0,5 kg zsiros daralt sertéslapocka, 2 tojas, 1 fej vordoshagyma, 2-3 gerezd fokhagyma, 2 di
poharban mért rizs, 3 evOkanal sertészsir, ételizesitd, 6rolt bors, pirospaprika, 6-8 kdzepes TV-paprika. .4
paradicsommartashoz: 5 dl hazi paradicsomle, 2 evdkanal sertészsir, 2 evokanal liszt, 2 teaskanal
pirospaprika, 2 dl viz, 1,5 evbékanal cukor, zellerlevél

Elkészités: A rizst kevés vizzel és soval eléparoljuk. A daralt hust talba tesszik, rautjik a tojasokat.
Beleszorjuk az aprora vagott voroshagymat, fokhagymat, a leszlirt rizst és izlés szerint a fliszereket és jol
Osszekeverjik. A paprikdkat kKicsumazzuk. A hds egy részét paprikdba toltve, a masik részét sima
gombadckent készitjuk el! Nagyobb labosban ételizesités vizet forralunk, annyit, hogy a paprikakat és a
gombodcokat majd meg tudjuk benne f6zni. Amikor a viz mar forr, beletessziik a megtoltott paprikékat és
gombocokat. Kb. 30 perc alatt készre f6zziik. Az olajbol és a lisztbdl kozepes stirli rantast készitiink. A
tlizrol levéve belekeverjiik a paradicsomlevet és/vagy piirét, kevés vizzel felontjiik. Ezt a paradicsomos
rantast a mar megfott paprikak levéhez keverjiik, enyhén megcukrozzuk, zellerlevéllel izesitjiik és par

percig lassu tizon atforraljuk.
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4. nap

Magyaros, hagyomanyos ételek
Kenyérlangos

Hozzavalok a tésgtahog. 50 dkg finomliszt, 3 kdzepes burgonya, 2,5 dkg éleszto, 2,5 dl langyos viz, 1 Kkk.
cukor, so

A tetejére: 2 dl tejfol, 3 gerezd fokhagyma, zuzva, 3 fej lilahagyma, 20 dkg reszelt sajt, 30-40 dkg husos
szalonna (f6tt csaszarszalonna a legjobb).

Elkészités: A krumplit meghamozzuk, felkockazzuk, és sos vizben megfézziik. Az élesztét feloldjuk a 2,5
dl langyos, cukros vizben. Ha kész a krumpli, akkor a vizet ledntjik réla és attorjik. Az élesztds vizzel a
liszthez keverjik. izlés szerint s6zzuk. A tésztat jol kidolgozzuk. Kb. 7 grit langyos helyen kelesztjiik. Ha
megkelt, tlizhely méretii tepsibe tessziik és szétnyomkodjuk, hogy mindenhové azonos vastagsagu tészta
jusson. Tetejét villaval egy kicsit megszurkaljuk. Elémelegitett (175 fokos/ gaz 7-es fokozat) siitében
eldsiitjiik. (A teteje szilard legyen.) Kb. 5 perc mulva kivessziik a siitobdl és a tetejét megkenjiik a
fokhagymas tejfollel. Réatesszik a felkockéazott szalonnat és a felkarikézott lilahagymat. A tetejét
megszorjuk reszelt sajttal. Kb. még 10-15 percig sutjik. (Amig a sajt meg nem barnul egy Kicsit).
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5. nap
Egészseges életmod
Székelyképoszta

Hozzavalok a porkolthoz: 70 dkg sertés aprohts, 6 evokanal étolaj, 1,5 fej voroshagyma, 2 gerezd
fokhagyma, 1 kg savanyu kaposzta, 3 dl viz, 0,5 tedskanal 6r6lt koménymag, 2 teaskanal fiiszerpaprika,
s0. A habarashoz: 350 ml tejfol, 30 g buzaliszt

Elkészités: A sertéshist kockakra vagjuk, megtisztitjuk az inaktol, hartyaktol. A hagymakat megtisztitjuk,
és finomra apritjuk, felhevitett olajon Ulvegesre piritjuk. Ratesszilk a kockara vagott hust, izlés szerint
s0zzuk, borsozzuk, hozzaadjuk a pirospaprikat, és parolas kdzben hozzdadjuk a fokhagymat, valamint az
6rolt koményt is. A porkoltet felontjiikk vizzel, és fed6 alatt félpuhara paroljuk — kb. 40 perc-. A savanyu
kaposztat jo alaposan atmossuk, a porkolthoz adjuk. Lefedve, lassan készre paroljuk, ha sziikséges utan
izesitjiik soval. Elkészitjiikk a habarast. A habarashoz a tejfolt, a lisztet habverével simara keverjuk, a
porkolt levébol egy merdkanallal hozzakeveriink a tejfolhoz - hokiegyenlitjiik. Ha ez kész, folyamatos
keverés mellett, vekony sugarban adjuk a habarast a hishoz. Ezutan folyamatos kevergetés mellett, méeg
egyszer felfézziik az ételt. Talaldskor tgyeljunk, hogy a kdposzta és a hus aranyosan legyen elosztva,

majd tejfollel és fliszerpaprikaval diszitve talaljuk.
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6. nap
Olcso egyszerii ételek
Serpenyés burgonya

Hozzavaldk: 1,5 kg burgonya, 15 dkg parasztkolbasz, 2 fej voroshagyma, 1 gerezd fokhagyma, 1
zOldpaprika, 1 paradicsom, 5 evokanal olaj, 1 evokanal pirospaprika, 1 kévéskanal 6rolt komény, 1 dl
tejfol.

Elkészités: A burgonyat meghdmozzuk, feldaraboljuk. A kolbaszt péar pillanatra vizbe martjuk, - igy
konnyebben lehtizzuk a bérét, - majd felkarikdzzuk. A hagymaét, a fokhagyméat megtisztitjuk, apréra
vagjuk. A zoldpaprikat megmossuk, kicsumazzuk és szeletekre vagjuk. A paradicsomot péar pillanatra
sztir6kanallal forré vizbe martjuk, lehuzzuk a héjat, és cikkekre vagjuk. Labasban felforrositjuk az olajat,
beletesszilk a hagymat, aranysargara piritjuk, hozzaadjuk a kolbészt, a fokhagymat, a pirospaprikat, az
orolt koményt, kevés vizzel felontjiik, és elkeverjilk. Hozzdadjuk az ujburgonyat, a zoldpaprikat, a
paradicsomot, megsozzuk, lefedjik, és lassu tiizon kb. 30 perc alatt puhara f6zziik. Talalaskor a tetejére

kevés tejfolt teszlnk.
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7. nap
Unnepi el6késziiletek, Mikulas
Mézeskalacs készités

Hozzavalok: 25 dkg méz, 5 dkg vaj, 3 egész tojas, 10 dkg porcukor, 1 evokanal fahéj, 1 kavéskanal
szegfiiszeg, 2 dkg szalakali, 70 dkg liszt

Elkészités: A mézet és a vajat langyositsd meg. Egy masik edénybe tedd az egész tojasokat, porcukrot és a
fiiszereket valamint a szalalkalit. J61 dolgozd Ossze, majd ontsd bele a langyos vajas-mézbe. Ujbol
dolgozd 6ssze és gydrj bele kézzel 70 dkg sima lisztet. Takard le és pihentesd szobahémérsékleten 1
napig. Masnap nyujtsd ki kb. 4 mm vékonyra, formazd, majd tedd foéliaval bélelt tepsibe. Forrd siitobe
stisd mogyoro barnara (4-5 perc). Ha kihiilt, lehet disziteni. Diszit6 cukormaz keszitése: 1 tojasfehérjéhez
annyi jol atszitalt porcukrot adjal, hogy Osszekavarva igen slirli anyagot kapj. (Habverdvel nem szabad
verni!) Kanallal rakj kicsi mennyiséget nejlonzacskoba, a minek sarkara kicsi lyukat vagtal. Ugy rajzolj,

mint a ceruzaval. Szinezheted ételfestékekkel is a cukormazat.
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8. nap
Unnepi el6késziiletek, iinnepi ételek
Hal4szlé/Bajai

Hozzavaldk: 1,5 kg hal, amelynek %-e ponty legyen, 3 nagy fej voroshagyma, 1 pupozott ek edesnemes
6rolt pirospaprika, SO, 4-5 db erés cseresznyepaprika, gyufatészta

Elkészités: a halat tisztitsuk meg, és tegylk félre a halikrat és a tejet. Irdaljuk be, szeleteljik fel, majd
sOzzuk izlés szerint. 7 drira tegyiik félre. A vOroshagymakat tisztitsuk meg, és vagjuk apro kockékra. Az ora
leteltével a bogracsba tegyiik bele eldszor a hagymat, majd ontstik fel 2 1 vizzel. A levet felforraljuk.
Amikor elforrta a habjat, beleszérjuk a paprikat. 15-20 perc elteltével tegyiik bele a belsdségeket és a
csipOs cseresznyepaprikat, ezutan még 20 perc f6zésre van sziiksége, majd a halszeleteket tovabbi 5-10
percre Akkor lesz jo, ha késtolasnal a kanal peremére nem Ul ki a paprika. Kézben keszitsik el a

gyufatésztat egy kilon fazékban.
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9. nap
Vizsga, all6fogadas
Franciasalata

Hozzavaldk: 30 dkg zoldborsd, 20 dkg sargarépakocka, 1 kodzepes, savanykas alma, 3 kisméretii ecetes
uborka. Az dnrethez. 1 nagy pohar tejfol, 1,5 evékanal majonéz, 2 teaskanal mustar, 1 kavéskanal cukor, 1
kavéskanal so, 1 teaskanal citromlé

Elkészités: A zoldségeket megfézziik. (Ha nem mirelitbdl készitjiik, akkor a répat a f6z¢és utan kockazzuk
fel.) Amikor az alaposan lesziirt borsoé és répa kihilt, belekeverjiik a felapritott nyers almat és ecetes
uborkat. Elkészitjiik az Ontetet: a tejfolt a majonézzel és a mustarral, valamint az izesitdkkel jol

elkeverjik. Raontjiik a zoldségekre és lazan dsszekeverjiik. Jol lehtitve kinaljuk.
Gorog salata

Hozzavaldk:40 dkg uborka, 40 dkg paradicsom, 10 dkg paprika, 10 dkg lilahagyma, 10 dkg olivabogyd, 2
dl olivaolaj, 2 szal bazsalikom, s0, 40 dkg feta sajt.

Elkészités: Az uborkat megtisztitjuk, és a paprikaval, paradicsommal egyitt felkockazzuk. A lilahagymat
felszeleteljuk, és egy talba Osszekeverjik a tobbi zoldséggel. Hozzdadjuk az olivabogyot, olivaolajat,
csipet sot és bazsalikomot, majd az egészet Ovatosan atforgatjuk. Egy tanyérra halmozzuk, a tetejére feta

sajtot tesziink. (kockazva, egészben vagy morzsolva)
Fasirt

Hozzavaldk: 60 dkg daralt hus, 2 tojas, 1 kdzepes fej voroshagyma, 2 evékanal olaj, 2 gerezd fokhagyma,

3 teaskandl pirospaprika, 6rolt fekete bors, so, 12 dkg szeletelt fehér kenyér, olaj
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Elkészités: a kenyeret a langyos vizbe aztatjuk, majd jol kicsavarjuk. Kozben a finomra véagott
voroshagymat két evOkandlnyi olajon iivegesre dinszteljiik. A daralt hust talba tessziik, sszekeverjiik a
kinyomkodott kenyérrel, hozzaadjuk a hagymat, és az 6sszes tobbi hozzavaldt. Kézzel jol 6sszedolgozzuk.
Megkostoljuk, ha sziikséges, utdna fliiszerezziik. Nedves kézzel 2-3 cm atmérdji golyodkat formalunk.
Felforrositott olajban Kkisiitjiik. K6ézben idénként megforgatjuk a fasirtgolyokat, hogy egyenletesen

barnuljanak. Konyhai papirtdrlovel bélelt talra szedjiik, hogy felitassa a felesleges olajat.
Baconba tekert csirkemaj

Hozzavaldk: 9-10 szelet bacon, 9-10 db csirkemaj, bors, fiiszerek

Elkészités: a majakat begdngyoljik a baconnal. (a méjakat izlés szerint lehet fliszerezni)
Csirkecomb-tekercs

Hozzavalok: 8 db filézett csirke felsdcomb, fiistolt sajt, aszalt szilva, csirkemdj, s6, bacon
Elkészités: A hust megsozzuk, a csont helyére flstolt sajtot vagy aszalt szilvat vagy csirkemajat teszink,

baconba gongydljuk és megsutjuk.
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	„Étkezési szokások Magyarországon”
	Társadalmi "rétegek" étkezési szokásai
	Burgonya, fehér kenyér, tojás: a 7 százalékos "városi alsóközép" réteg nem tud, de nem is szeret éttermekbe járni. Kedvenc ételeik a sertéshús, a burgonya, a fehér kenyér, valamint a tojás. Gyakrabban fogyasztanak teát, mint kávét.
	A felnőtt ember napi fehérje szükséglete átlagosan 70-80 gr. Az összes energia szükséglet 12-13 %-a, elegendő, ha ennek a fele teljes értékű fehérje. A fehérje igényt több tényező is befolyásolja. Növekszik a fehérje szükséglet áldott állapotban és sz...
	Függ a fehérje szükséglet a kortól is. A fokozott fehérje igény azt is jelenti, hogy ilyenkor nagyobb mennyiségben kell az étrendnek tejet, tejterméket, könnyen emészthető sovány húsféléket tartalmaznia. Különösen betegségek lábadozó szakában gondolju...
	Fontosabb fehérje forrásaink
	Teljes értékű fehérje
	Nem teljes értékű fehérje
	A diétás rostok összetevői között találjuk a növényi sejtek falait alkotó cellulózt, hemicellulózt, a sejtközi állományt kitöltő, nagy duzzadó képességű pektint, illetőleg lignint. A növényi rostoknak csekély a tápértéke, mert az emésztő enzimek nem b...
	Néhány élelmiszer szénhidrát tartalma:
	Zsírok
	A zsír = lipid a szervezet nagy energiatartalmú alkotórésze, amelynek elemi építőkövei a zsírsavak és a glicerin. A zsírok energiát szolgáltató tápanyagok és sejtalkotók is. Különösen a sejthártya felépítésében és működésében játszanak meghatározó sze...
	A koleszterin szintet csökkentő, többszörösen telítetlen zsírsavak gazdag forrása: napraforgó, tökmag, szójaolaj, stb.
	Míg a többszörösen telítetlen zsírsavak a veszélyeztető koleszterin mellett a védő koleszterint is csökkentik, addig az egyszeresen telítetlen olajsav csak a veszélyeztető koleszterintet mérsékli.
	Az egészséges ember az energia szükségletének kb. 1/3-t fedezi zsiradékkal. Az iparilag fejlett országok lakosságának a zsiradék fogyasztása eléri a 35, sokszor a 40 %-ot is, a javasolt 30% helyett. Ez a mindenképp felesleges luxusenergia elhízáshoz é...
	Mindenképpen 2,6 mmol/l alá kell szorítani a koleszterin szintet. Nálunk még 6,5, 7,8 mmol/l is lehet, ami megtöbbszörözi az infarktus veszélyét. Minden életkorban figyeljünk a koleszterin szintünkre, ellenőrzéshez a szakemberek azt ajánlják, hogy els...
	A koleszterin nélkülözhetetlen alkotórésze az állati szervekre jellemző sejtmembránoknak. Fontos elő anyaga a D-vitaminnak. A D-vitamin fontos az epesavaknak és számos hormonnak. A szervezetben a szintézis döntő többségben a májban történik. Naponta k...
	A koleszterin ellátás másik útja a táplálékkal szervezetbe kerülő koleszterinszintből történik. A honi táplálkozási szokások mellett az állati eredetű élelmiszerekből naponta mintegy 600 mg koleszterint fogyasztunk, amelyeknek kb. a fele szívódik fel....
	Kétféle koleszterint különböztetünk meg:
	1.     A veszélyeztető ún. LDL kissűrűségű, kis fajsúlyú koleszterin.
	2.     A védő ún. HDL nagysűrűségű, nagy fajsúlyú koleszterin.
	Az LDL koleszterin funkciójához tartozik a koleszterin szállítása és leadása az érfalba, miáltal romlik a véráramlás, és kevesebb oxigén jut a szívizom sejtjeihez. Ezért is nevezik veszélyeztető koleszterinnek.
	A HDL védőkoleszterin az érfalban már lerakódott koleszterint szállítja vissza a májba, és védi az érfalat a felesleges koleszterin lerakódástól.
	A C vitamin és az intenzív mozgás elősegíti a nagy fajsúlyú védőkoleszterin (HDL) emelkedését. A napi ajánlott mennyiség koleszterinből nem több mint 300mg.
	Pár élelmiszer koleszterin tartalma:
	húskészítmények
	koleszterin   mg / 100g:
	zsiradék félék
	egyéb
	Olcsó receptek
	Paprikás krumpli
	Hozzávalók 2 személyre:
	Elkészítés:
	A hagymát megtisztítjuk és kockára vágjuk. Kevés olajat forrósítunk egy lábasban, beletesszük a hagymát és a felkarikázott kolbászt, és megpirítjuk. Lehúzzuk a lábast a tűzről és megszórjuk 2 fakanálnyi pirospaprikával. Átkeverjük, majd hozzáadjuk a m...

	2. Vitaminok
	Ráhangolódás:
	Néhány élelmiszer A-vitamin tartalma:
	Élelmiszer   A-vitamin qg0F /100gr
	csirkemáj 11600
	sertésmáj 4600
	tojássárgája 1100
	margarin 630
	ementáli sajt 300
	tejföl   100
	6TNéhány élelmiszer karotin tartalma:
	Napi szükséglet 4-6 mg
	Élelmiszer karotin mg/100gr
	sárgarépa 12,0
	petrezselyem 7,3
	paraj  4,2
	sütőtök 4,0
	sóska  3,5
	sárgabarack 2,0
	paradicsom 0,8
	fejessaláta 0,8
	Élelmiszer   E-vitamin mg/100gr
	szójaolaj  93,0
	kukoricacsíra olaj 84,0
	napraforgó  60,0
	tökmag  38,5
	dió   24,0
	ráma margarin 20,0
	egész tojás  1.2
	Hozzávalók:
	Elkészítés:
	Hozzávalók 4 személyre:
	Elkészítés:
	Megjegyzés: Munka: kb. 20 perc

	„Betiltanák a margarint”
	A cukor-, só- és koffeintartalmú termékeket súlyos adóteherrel sújtó jogszabály a parlamenti vitára vár, a Vidékfejlesztési tárca viszont az édesítőszeres termékeket is megadóztatná, míg másokat kitiltana a piacról.
	Hozzávalók 4 személyre:
	Elkészítés:
	Megjegyzés: 1 adag: 846 kJ/203 kcal
	Hozzávalók:
	Elkészítés:


	„Az állattartás csökkenti a szőrallergia kockázatát”
	Milyen tünetekkel jár az ételallergia?
	Mi vezet az ételallergiához?
	Hozzávalók:
	Elkészítés:
	Hozzávalók: 1,5 kg burgonya, 15 dkg parasztkolbász, 2 fej vöröshagyma, 1 gerezd fokhagyma, 1 zöldpaprika, 1 paradicsom, 5 evőkanál olaj, 1 evőkanál pirospaprika, 1 kávéskanál őrölt kömény, 1 dl tejföl.
	Elkészítés: A burgonyát meghámozzuk, feldaraboljuk. A kolbászt pár pillanatra vízbe mártjuk, - így könnyebben lehúzzuk a bőrét, - majd felkarikázzuk. A hagymát, a fokhagymát megtisztítjuk, apróra vágjuk. A zöldpaprikát megmossuk, kicsumázzuk és szelet...
	Hozzávalók: 25 dkg méz, 5 dkg vaj, 3 egész tojás, 10 dkg porcukor, 1 evőkanál fahéj, 1 kávéskanál szegfűszeg, 2 dkg szalakáli, 70 dkg liszt
	Elkészítés: A mézet és a vajat langyosítsd meg. Egy másik edénybe tedd az egész tojásokat, porcukrot és a fűszereket valamint a szalalkálit. Jól dolgozd össze, majd öntsd bele a langyos vajas-mézbe. Újból dolgozd össze és gyúrj bele kézzel 70 dkg sima...



