Tápanyag-szükséglet

Bár a napi tápanyag-szükséglet, beleértve az esszenciális tápanyagokat is, nagyban függ az életkortól, a nemtől, a magasságtól, a testsúlytól, az anyagcserétől és a fizikai aktivitástól, éghajlattól. Kidolgoztak egy az általános táplálkozási irányelvet. Rendszeresen közzéteszik az ajánlott fehérje, vitamin és ásványianyag-bevitelt. Ezek az ajánlások egészséges emberek szükségleteire vonatkoznak.

Közétesznek egy étkezési piramist, amin a kiegyensúlyozott táplálkozás irányelvei találhatóak. Ezek az irányelvek segítenek a különböző ételek fogyasztásával elért tápanyag-egyensúly fenntartásában és az alapvetően szükséges tápanyagok ellátásában, csökkentik a rák, a magas vérnyomás, a koszorúér-betegség és a szélütés kockázatát. 
(Az ajánlásban minden élelemcsoportban változó mennyiségű étkezés szerepel, megfelelően az 1600-2400 kalória energiaigénynek. Például, az 1600 kalóriát igénylő személy fogyaszthat 6 adag ételt a kenyér csoportból és hármat a zöldség csoportból, míg a 2400 kalóriát igénylő 10 adagot a kenyér és 5 adagot a zöldség csoportból.)
Általánosságban az ajánlás a zsír bevitelét 30%-ban állapítja meg, és javasolja a zöldség, gyümölcs és gabonafélék fokozott fogyasztását.
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Energiabevitel:
A kalória az energia mértékegysége. Az élelemből nyert kalória energiával látja el a testet. Az így nyert energia segítségével a sejtek elláthatják feladatukat, például a fehérjék és a szervezet által igényelt egyéb anyagok termelését. Az energia felhasználható azonnal, vagy elraktározható későbbi használatra – zsír formájában-.
Amikor az energiaellátás - azaz az elfogyasztott élelem kalóriatartalma - nagyobb, mint a test által igényelt mennyiség, a szervezet tárolja a felesleges energiát, nagy részét zsír formájában, kisebb részét szénhidrátként a májban és az izmokban. Ez súlygyarapodáshoz vezet. 10 napon át 200 kalória felesleg bevitele mintegy 20-25 dkg súlygyarapodáshoz is vezethet, aminek nagy része zsír.
200 kalóriát tartalmaz 100 g sovány bárányhús, vagy 3dl 2,8 % zsírtartalmú tej, illetve 50gTrappista sajt
Éhezés, fogyókúra esetén:

Ha az energiabevitel nem elégíti ki a test szükségleteit, a szervezet elkezdi felhasználni a májban és az izmokban tárolt szénhidrátokat. Mivel a tárolt szénhidrátokat a test gyorsan mozgósítani tudja, és ez a vízkiválasztás fokozásával is jár, a súlycsökkenés általában gyorsan kezdődik. A tárolt szénhidrátok energiája azonban csak rövid ideig elegendő. Ezután a test elkezdi felhasználni a tárolt zsírt. A zsír energiává alakítása lassabb folyamat, ezért ennek során a súlycsökkenés irama is lelassul. A tárolt zsír mennyisége azonban nagyobb, ezért a legtöbb emberben hosszú időre biztosítja az energiát. Csak a hosszú, súlyos energiahiány során fordulhat elő a fehérjék lebontása. A megfelelően táplált ember teljes éhezés (egyáltalán nem eszik ételt, hogy ezáltal ellássa testét energiával) esetén 8-12 hét alatt hal meg.

A napi energiaszükséglet a kortól, a nemtől és fizikai aktivitástól függően 1000-4000 kalória között változik. A testsúly fenntartásához egy ülő foglalkozású nőnek, egy kisgyermeknek vagy egy idős embernek kb. 1600 kalóriára van szüksége. Nagyobb gyermekek, aktív felnőtt nők és ülő foglalkozású férfiak mintegy 2000 kalóriát, míg a tevékeny serdülő fiúk és a fiatal férfiak 2400 kalóriát igényelnek. A kalóriabevitel 24 órás időtartamra (napi bevitelre) történő lebontása önkényes. A test szükségletei a tevékenységtől függően bármikor változhatnak. Az erőteljes igénybevétel, különösen az aerob tornagyakorlatok, növelik a szükségletet, míg az aktivitás hiánya csökkenti azt.

(A pulzusszám 100/ perc felett tartós tartásával tudjuk elérni ezt a z állapotot.)
Egy főre jutó napi tápanyagszükséglet

	Életkor
	Energia (kJ)
(kcal)
	Fehérje (g)
	Zsír (g)
	Szénhidrát(g)

	-1 év
	3.300
(785)
	20
	36
	100

	1-3
	5.000-5.500
(1190-1300)
	30
	45
	200

	4-7
	6.000-7.500
(1430-1780)
	40
	58
	250

	7-9
	7.500-9.000
(1780-2140)
	50
	65
	300

	9-12 év fiú
	10.500
(2500)
	63
	90
	380

	12-15 év fiú
	11.700
(2550)
	70
	100
	420

	15-18 év fiú
	12.600
(3000)
	75
	100
	450

	9-12 év lány
	9.600
(2290)
	58
	80
	340

	12-15 év lány
	10.400
(2480)
	63
	90
	360

	15-18 év lány
	11.700
(2250)
	70
	100
	420

	18-65 év
	15.000-30.000
(3570-7150)
	90-150
	90
	490

	65-75 év
	10.100
(2400)
	70
	80
	350

	75 év fölött
	8.800
(2100)
	65
	70
	300


A táplálkozás áttekintése

A test növekedéséhez, fejlődéséhez és fennmaradásához szükséges tápanyagok elfogyasztását, feldolgozását és felhasználását táplálkozásnak nevezzük.

A test megfelelő és elégséges élelmezését egészséges étrenddel, azaz különböző tápanyagok (az ételben található, a testet tápláló vegyi anyagok) fogyasztásával érhetjük el. Az egészséges étrend segítségével a kívánt testsúly és testösszetétel (a testben található zsír és izom aránya) fenntartható, a napi fizikai és szellemi tevékenységek elláthatók.

Ha valaki nem fogyaszt elegendő mennyiségű tápanyagot, táplálékhiány léphet fel. Az orvos ahhoz, hogy megállapítsa, a szóban forgó személy elég tápanyaghoz jut-e, kérdéseket tesz fel neki étrendjéről, étkezési szokásairól, és fizikai vizsgálatokkal ellenőrzi a test összetételét és működését. A test összetételét pontosan meg lehet állapítani víz alatti súlyméréssel (hidrosztatikus súlymérés), illetve meg lehet becsülni a bőr vastagságának mérésével, vagy a bioelektromos ellenállás elemzésével. Laboratóriumi vizsgálatokkal megmérhető a vérben és szövetekben található tápanyagok, például az albumin, a vérben található fő fehérje mennyisége. A tápanyagok mennyisége csökken, amennyiben a táplálkozás elégtelen.

A tápanyagokat általában két csoportra osztjuk: makro- és mikroelemekre. 
A makroelemek naponta nagy mennyiségben szükségesek, köztük találhatóak a fehérjék, a zsírok, a szénhidrátok, néhány ásványi anyag és a víz. Minden felhasznált kalória után 1 milliliter vízre van szükség, azaz naponta kb. 2,5 literre. 
A mikroelemek mindennap kis - milligrammnyi (a gramm ezredrésze), vagy mikrogrammnyi (a gramm egy milliomod része) - mennyiségben szükségesek. Köztük találhatóak a makroelemek feldolgozásához szükséges vitaminok és a nyomelemek.

Az általános napi táplálék kb. 100.000 különböző anyagot tartalmaz, ebből azonban csak mintegy 300 tápanyag sorolható a tápanyagok közé, és mindössze 45 nélkülözhetetlen tápanyag. Az étel azonban más hasznos összetevőket is tartalmaz, például rostokat, így cellulózt, pektineket és mézgákat. Az élelemben különböző adalékanyagok (tartósítók, emulgeálószerek, antioxidánsok és stabilizátorok) is vannak, amelyek az élelmiszer termelését, feldolgozását, tárolását és csomagolását könnyítik meg. A fűszerek, ízesítők, illat- és színezőanyagok, növényi kemikáliák (növényekben található anyagok, amelyek állatokban biológiai aktivitást fejtenek ki) és egyéb természetes anyagok az élelem kinézetét, ízét és állagát befolyásolják.

Szénhidrátok, fehérjék és zsírok

Ezek az anyagok teszik ki a táplálék szárazanyag-tartalmának 90%-át és energiájának 100%-át. Ezek az energiaforrások egymással felcserélhetőek, energiatartalmuk arányának megfelelően. A szénhidrátok és a fehérjék grammonként 4 kalóriát, míg a zsírok grammonként 9 kalóriát tartalmaznak. Eltérő azonban, hogy e tápanyagok milyen gyorsan juttatják energiához a szervezetet; a szénhidrátok a leggyorsabban, míg a zsírok a leglassabban.

Emésztésük a gyomor-bélrendszerben történik, ahol a szénhidrátok cukrokká, a fehérjék aminosavakká, a zsírok pedig zsírsavakká és glicerinné bomlanak. A test ezeket az alapvető összetevőket használja fel saját növekedéséhez, fenntartásához és működéséhez (pl. más szénhidrátok, zsírok és fehérjék előállításához).

Szénhidrátok:A molekula méretétől függően a szénhidrátok lehetnek egyszerűek vagy összetettek. Az egyszerű szénhidrátok a cukor különböző formái, például a glukóz vagy a fruktóz. Mivel ezek kis molekulákból állnak, a test hamar feldolgozza őket, ezért gyors energiaforrásnak számítanak. A gyümölcsök, a tejtermékek, a méz és a juharszirup nagy mennyiségű egyszerű szénhidrátot tartalmaznak, amik a legtöbb cukor és sütemény édes ízéért felelősek. A szénhidrátok emésztése már a szájban elkezdődik, illetve amennyiben elég ideig tartózkodik a falat szájban a felszívódásukra is van már lehetőség. Pl. kenyér héját sokáig a szánkban „forgatjuk” édes ízt érzünk.
Az összetett szénhidrátok összekapcsolódott egyszerű szénhidrátokból állnak. Mivel ezek a molekulák nagyobbak, ezért lassabb energiaforrásnak számítanak, de még mindig viszonylag gyorsan kinyerhető belőlük az energia. Ezek a szénhidrátok megtalálhatóak a búzából készült ételekben (pl. kenyérfélék és tészták), más gabonafélékben (pl. rizs és kukorica), babokban és más gyökeres zöldségfélékben (pl. burgonyában).

A szervezet a felesleges energia kis részét szénhidrát formájában tárolja. A máj glikogént tárol, ami könnyen és gyorsan energiává alakítható.( Ez a glikogén védi a májat a károsító anyagoktól. Ezért alkohol fogyasztása esetén mindig együnk szénhidrátokban dús ételt!) 
Az izmok is tárolnak glikogént, amelyet nagy igénybevétel esetén felhasználnak. A glikogén formájában tárolt szénhidrátok majdnem egy napra elegendő kalóriát tartalmaznak. Néhány más szövet is tárol összetett szénhidrátokat, ezekből azonban nem nyerhető ki energia.

A legtöbb szakember ajánlása szerint a napi kalória-bevitel 50-55%-ának szénhidrátokból kell állnia.

Fehérjék:A fehérjék építő kövei az aminosavak, melyek bonyolult alakzatot építenek fel. Mivel a fehérjék összetett molekulák, lebontásuk lassú, ezért a szénhidrátoknál lassabb és hosszabban tartó energiaforrásnak számítanak. Húsz féle aminosav létezik. A test ezek közül néhányat elő tud állítani, nyolc aminosavat azonban - az ún. eszszenciális aminosavakat - nem.
Esszenciális aminosavakat - az izoleucint, a leucint, a lizint, a metionint és fenilalanint és a treonint, a triptofánt és a valint - a táplálkozás során kell bevinni.
Szemi-esszenciális aminosav a hisztidin, arginin, mely termelődése csecsemő korban a máj éretlensége miatt nem kielégítő.

A helyes fehérjeelátás lényege, hogy az inmkomplett fehérjéket komplettáljuk a szemi- illetve eszenciális aminosavakkal. ( Ilyen pl. amikor a tésztára túrót illetve sajtot kínálunk.)
Az állati eredető fehérjeforrások ( hús, hal, tej, tejtermékek, tojás) tartalmaznak esszenciális aminósavakat.

Helyes arány az állati- és növényi fehérjefogyasztás esetén a 40-60%.

A test nagymennyiségű fehérjét tartalmaz. A fehérje a test alapvető építőköve, a sejtek fő összetevője. Az izmok, a kötőszövetek és a bőr egyaránt fehérjékből állnak.

A felnőtteknek naponta mintegy 60 gramm fehérjét (testtömeg-kilógrammonként 0,8 grammot vagy az energia-bevitel 10-15%-át) kell elfogyasztaniuk. Azoknak, akik izmaikat fejleszteni szeretnék, ennél valamivel többet kell fogyasztaniuk, akárcsak a gyerekeknek. Ha a szükségesnél több fehérje kerül a szervezetbe, a test nem állít elő több fehérjét (vagy izmot), ehelyett lebontja alkotóelemeire, és zsírként tárolja, ami később szükség szerint lebontható és energiaként felhasználható.
Zsírok: a leglassabb energiaforrások, energiatartalmuk a legnagyobb. Minden gramm zsír 9 kalóriával látja el a testet, ami több, mint a kétszerese a fehérjék vagy szénhidrátok által szolgáltatott mennyiségnek. Mivel a zsírok ennyire hatékony energiatárolók, a test zsírként tárolja a felesleges energiát. A felesleges zsírt a test a hasban (cseplesz-zsír) és a bőr alatt (bőr alatti vagy subcutan zsír) tárolja, ahonnan az szükség esetén felhasználható. A felesleges zsír egy része a vérerekben és a szervekben található, ahol elzárja a vér útját, illetve károsítja a szerveket, gyakran súlyos következményekkel.

Ezek az összetett molekulák zsírsavakból és glicerinből állnak. A zsírsavak 16-18, ritkán még több szénatomot tartalmaznak. Szénatomok közötti kötések lehetnek egyszeresek, kétszeresek illetve többszörösek. Kétszeres és a többszörös telítetlen kötéssel rendelkező zsírok az un. telítetlen zsírsavak, melyek főként a növényi eredetű élelmiszerekben találhatóak meg. Ezek az un. esszenciális zsírsavak.
A szervezet néhány zsírsavat - az ún. esszenciális zsírsavakat - nem képes előállítani, ezeket a táplálkozás útján kell bejuttatni. Ezek a normális élelemben található zsír 7%-át és a kalória 3%-át (kb. 8 grammot) teszik ki. Ezek a zsírsavak a linolsav, linolensav, arachidonsav, oeikozapentaénsav és a docosahexaénsav. A linolsav és a linolensav növényi olajakban található. Az agy fejlődéséhez nélkülözhetetlen oeikozapentaénsav (EPA) és a docosahexaénsav.(DHA) Az öt- illetve hatszorosan telítetlen zsírsavak a  halolajakban találhatóak. A testben linolsavból arachidonsav, a linolensavból pedig eikozapentaénsav és docosahexénsav állítható elő, a halolaj azonban sokkal hatékonyabb forrás.

Általában a telített zsírok hajlamosabbak növelni a koleszterin-szintet, és növelik az érelmeszesedés (ateroszklerózis) kockázatát. Egyes bizonyítékok arra utalnak, hogy a transz-zsírsavak, amelyek a zsír más formái, szintén növelhetik a koleszterin-szintet, és ezáltal az érelmeszesedés kockázatát. 
( MC.Donald’s botrány.)

Felszívódási zavarokban egyre nagyobb jelentőségűek a 6-8-10 szénatomot tartalmazó középhosszú szénláncú MCT zsírsavak. Ezen zsírsavak lipáz és epe hiányában is felszívódnak. A Rama margarin tartalmaz MCT zsírsavakat.
A zsírok élettani hatásai:


tápanyagok közül a zsíroknak a legnagyobb az energiaértéke


zsírok tartalmazzák az esszenciális zsírsavakat


zsírban oldódó vitaminok ( A,D,E,K- vitamin) felszívódása csak zsírban oldott állapotban mehet végbe


a legtöbb aroma- és színanyag zsírban oldódik


védik a szervezetet a lehűléstől, és egyes életfontosságú szervek beágyazásával védik őket a mechanikus sérülésektől
A szakemberek ajánlása szerint a napi kalóriabevitel 30%-ánál, vagy napi 90 grammnál kevesebbet kell zsírból bevinni, a telített és transz-zsírsavak valamint a koleszterin fogyasztását pedig csökkenteni kell. A magas koleszterin-szintű személyeknek nagyobb mértékű csökkentés is szükséges lehet. Ha a napi kalóriabevitel kevesebb, mint 10%-a zsír, a koleszterin-szint általában jelentősen csökken.

Vitaminok és ásványi anyagok

A vitaminok és ásványi anyagok esszenciális tápanyagok, azaz a test nem tudja ezeket előállítani, ezért bevitelüket étkezés útján kell biztosítani.
A vitaminok lehetnek vízben oldódóak - a C-vitamin és a 8 fajta B-vitamin komplex - vagy zsírban oldódóak - az A-, D-, E- és K-vitaminok.

Egyes ásványi anyagokat viszonylag nagy mennyiségben (napi 1-2 gramm) kell fogyasztani, ezeket makroelemeknek nevezzük. Ide tartozik a kálcium, a klór, a magnézium, a foszfor (amely a szervezetben nagyrészt foszfát formájában található), a kálium és a nátrium. A kisebb mennyiségben igényelt ásványi anyagokat mikroelemeknek vagy nyomelemeknek nevezzük, ilyen a réz, a fluorid, a jód, a vas, a szelén és a cink. A fluridon kívül az összes nyomelem az anyagcseréhez szükséges enzimeket aktivál. A fluorid a kálciummal komplex vegyületet alkot, ami a csontok és a fogak ásványianyag-tartalmának fenntartására és a fogszuvasodás megelőzésére szolgál. Egyes nyomelemek, pl. az arzén, a króm, a kobalt, a nikkel, a szilikon és a vanádium, amik az állati táplálkozás nélkülözhetetlen részei lehetnek, az emberi táplálkozásban csekély jelentőségűek. Nagy mennyiségben minden nyomelem mérgező, egyeseket (arzén, nikkel és króm) rákkeltőknek találtak.

Néhány vitamin és ásványi anyag (pl. az A, C- és az E-vitamin, illetve a szelén) antioxidánsként viselkednek, a gyümölcsökben és a zöldségekben található más anyagokhoz (pl. a béta-karotin) hasonlóan. Az antioxidánsok védelmezik a sejteket a szabad gyökök által okozott károktól, amik a normális sejtműködés melléktermékei. A szabad gyökök valószínűleg közrejátszanak egyes betegségek, például a szívbetegségek és a rák kialakulásában. Azok az emberek, akik elegendő mennyiségű -antioxidánsokban gazdag - gyümölcsöt és zöldséget fogyasztanak, kevésbé hajlamosak szívbetegségre, rákra. Az, hogy ez az antioxidánsoknak vagy a zöldségekben és a gyümölcsökben található más anyagoknak köszönhető, még nem tisztázott.
Vitaminellátással kapcsolatban optimumról és minimumról beszélünk.
Vízben oldódó vitaminok:
B1 Hiánya ideggyulladást, görcsrohamokat, hasmenést, szénhidrát- anyagcsere zavart okoz. Forrása: máj, hús, búzacsíra.

B2 Máj, vese, hús, élesztő, zöldségfélék és a tej tartalmazzák. Hiányában gátlódik a növekedés, anyagcserezavar és a szaruhártyán ereződés figyelhető meg. Szájzugban berepedés eseteleges nyelvgyulladás alakulhat ki.

B3 Hiánya pellagrát okoz. Napfénynek kitett helyen bőrgyulladás, pigmentálódás figyelhető meg.Ideg, emésztőrendszeri zavarok, illetve emlékezetzavar figyelhető meg.

B6  Anyagcserefolyamtban vesz rész. Segíti a Magnézium beépülését a szívizomba. Véd az érelmeszesedés ellen.

B11 (folsav) Magzatvédő hatású. Fejlődési rendellenességek kialakulásának megakadályozásában van szerepe.

B12 vvt képzésben van szerepe. Felnőtt korban a szervezet elő tudja állítani.
C-vitamin Növeli az ellenálló képességet, segíti a sebek gyógyulását, enyhíti az allergiás megbetegedéseket. Szintén van antioxidáns hatása.
P vitamin A hajszálerek vvt- áteresztőképességét csökkenti.
Zsírban oldódó vitaminok

A vitamin hiányában farkasvakság alakul ki. Antioxidáns is egyben.
D vitamin hiányában angolkor alakul ki. Segíti a Ca felszívódását a csontokba.

E vitamin antioxidáns hatású. Májvédő hatását is leírták.

K vitamin hiánya vérzékenységet okoz. Bélbaktériumok is elő tudják állítani. Patkány mérgezés esetén Konakion-t ( K vitamint) adnak.

Rostok
Egyes élelmiszerek rostokat - erős, összetett szénhidrátokat - tartalmaznak, amiket a test csak részben képes megemészteni. Az emészthető rész tartalmaz némi kalóriát, az emészthetetlen rész pedig a bélsár részévé válik, segíti annak mozgását a bélben, megelőzi a székrekedést. Ezen kívül, csökkenti a bélben levő nyomást, így megelőzi a divertikulózis kialakulását is. A rostok fogyasztása elősegíti a baktériumok által a vastagbélben termelt rákkeltő anyagok kiürítését, valamint a vércukor- és koleszterinszintjének beállítását az étkezés után. A szakemberek ajánlása szerint naponta mintegy 30 gramm rost elfogyasztása szükséges. Az Egyesült Államokban az átlagos napi rost-fogyasztás 25 gramm. Egy átlagos adag gyümölcs, zöldség vagy gabonaféle 2-4 gramm rostot tartalmaz.
Víz

A felnőtt emberi szervezet 60 %-a víz. A sejtjeink mintegy 28 l vízet tartalmaznak. A napi táplálék víztartalma kb. 800 ml. Ezen kívül átlagosan napi 1,5 l vizet kell magunkhoz venni. Az anyagcsere folyamatok következtében kb. 300 ml víz képződik. 

A napi vizelet mennyisége 1,4 l A többi vizet tüdőn keresztül ( bepárásodik a tükör) illetve a bőrön keresztül ( verejték) adjuk le.

Szervezetünkben a víz- és a sóháztartásban beálló változások kölcsönösen befolyásolják egymást.
Tápanyagok fajtái

Gabonafélék, malom- és sütőipari termékek (cereáliák)

A gabonafélék a világ népinek táplálkozásában meghatározó szerepet játszanak. A szem legnagyobb mennyiségben szénhidrátot tartalmaz.. Ezen élelmianyagok nem minősülnek kompett fehérjeforrásnak.( Búza lizinben, a kukorica triptofánban szegény.) Ásványi anyag tartalmuk jelentős, P, Ca, Zn, Mg ellátásban jutnak fontos szerephez. Vitaminok közül elsősorban B1 vitamin illetve a csíra részben E vitamin található jelentős mennyiségben. ( Búzacsíra).

Teljes kiőrlésű gabona magvaknak azon készítményeket nevezzük, melyeket feldolgozásuk során a héj rétegeit a magról nem távolították el teljes egészében. Ezért sokkal több értékes vitaminokat, ásványi anyagokat illetve rostokat tartalmaz. Fogyasztásuk előnyős többek között azért is, mert kisebb mértékben emelik a vércukorszintet.

Ide tartozik a búza, rozs, árpa, zab, kukorica, rizs, köles, hajdina vagy pohánka.

Élelmiszeripar sokféleképpen feldolgozza ezen élelmianyagokat. Ilyen például az őrlés, hántolás, pelyhesítés.
Az őrlés során a gabonaszemeket felaprítják, az emészthetetlen héjrészektől különválasztják, így keletkezik a liszt, dara és a korpa.

Sütőipari termékek közé tartoznak a kenyérfélék, finom pékárúk.

Gyümölcsök- gyümölcskészítmények
Gyümölcsöknek nevezzük a termesztett vagy vadon termő többéves növények húsos, lédús terméseit, olajtartalmú magvait.
Kémiai tulajdonságúk alapján két csoportba oszthatóak: friss, lédús gyümölcsök illetve a száraztermésű ( héjas) gyümölcsök. 

Csoportosításuk alapján megkülönböztetünk:

-almatermésűeket ( alma, körte, birs, naspolya).
-csonthélyas gyümölcsöket( cseresznye, meggy,szilva, kajszi, őszibarack)

-bogyós termésűeket(szőlő, egres, ribiszke, málna, szamóca)

-száraz termésű (héjas) gyümölcsök ( mandula, dió, mogyoró, gesztenye) Olajos magvaknak is nevezzük őket.

-déli gyümölcsök ( citrom, narancs, mandarin, banán, ananász, kókusz, kivi, mangó. Füge, mazsola)

Gyümölcskészítmények. 

Tartósítás módja lehet vízelvonás, gyorsfagyasztás, hőkezelés ( befőtt, jam).

Zöldségfélék, zöldségkészítmények

Alábbi csoportokba sorolhatjuk őket: 

Káposzafélék: fejes-vörös-kelkáposzta, karalábé, karfiol, bimbóskel.
Gyökérzöldségek: sárga-fehérrépa, paszternák, zeller, cékla, retek.

Hagymafélék: vörös-lilahagyma, fokhagyma.

Levélzöldségek: fejes saláta, spenót, sóska.

Hüvelyesek: zöldborsó- sárgaborsó, zöldbab, szárazbab, földimogyoró,szójabab.

Kabakosok: uborka, főzőtök, patiszon, cukkini, görög- sárgadinnye.

Csucsorfélék: burgonya, paradicsom, paprika.

Tartosításuk történhet hőkezeléssel, gyorsfagyasztásal, vízelvonással, savanyítással.
Gombák- és gombakészítmények
Emészhetelen az emberi szervezet számára a sejteket körül vevő kitin. Nincs kitináz enzimünk.
Tej-tejtermékek
Fogyasztási tejek.

Savanyított tejkészítmények.

Dúsított zsírtartalmú tejkészítmények.

Tojás
Húsok, húsipari készítmények

Étkezési zsiradékok

Fűszerek, ételízesítők
