Ásványi anyagok a táplálkozásban 

Szervezetünk egészséges működéséhez minden tápanyagra, így az ásványi anyagokra is meghatározott mennyiségben van szükség. Cikkünk részletesen elemzi az ásványi anyagok szerepét, főbb forrásaikat, a túlzott bevitel következményeit és az esetleges hiánytüneteket. 

Makro- és mikrotápanyagok 


A táplálkozásunk során szervezetünkbe jutó tápanyagokat makrotápanyagokra és mikrotápanyagokra oszthatjuk. A makrotápanyagok csoportját a fehérjék, zsírok és a szénhidrátok alkotják, míg a mikrotápanyagok legjelentősebb képviselői az ásványi anyagok (mineráliák) és a vitaminok. Ez utóbbiakból néhány g, mg, illetve egyes esetekben csak pár mikrogramm szükséges, de ebben a mennyiségben nélkülözhetetlenek, mivel ezek az anyagok biológiailag fontosak a szervezet működéséhez.  

A kiegyensúlyozott táplálkozásban a 15-30-55 energia%-nyi "fehérje-zsír-szénhidrát"-arány alapvető fontosságú, de ez önmagában még nem elég. A szervezet zavartalan működéséhez a mikrotápanyagok - vitaminok, ásványi anyagok - megfelelő mennyisége és aránya is elengedhetetlen. 

Ásványi anyagok

Egy egészséges felnőtt ember testtömegének mintegy 4 százaléka ásványi anyagokból áll, ezek legnagyobb része a csontokban található. 

Attól függően, hogy a szervezetnek milyen mennyiségben van szüksége rájuk, makroelemeknek, illetve mikroelemeknek (nyomelemeknek) nevezzük őket. A makroelemek csoportjába tartozó ásványi anyagokból napi több g, vagy több száz mg mennyiség szükséges, míg a mikroelemekből pár mg, vagy mikrogramm is elégséges. 

Az ásványi anyagok az anyagcsere szinte minden fázisában fontos szerepet töltenek be. Egy-egy ásványi anyag több funkciót is ellát a szervezet zavartalan működése érdekében. 

Az egészség fenntartásához, megőrzéséhez minden tápanyagra, így az ásványi anyagokra is meghatározott mennyiségben van szükség. Ezt a mennyiséget elsősorban az életkor, a nem, az egészségi állapot, és egyes esetben a fizikai aktivitás mértéke határozza meg. Ha az ásványi anyagok a szükségestől kisebb vagy nagyobb mennyiségben kerülnek a szervezetbe, különböző betegségeket, kórállapotokat idézhetnek elő. 
Az egészséges, kiegyensúlyozott, szélsőségektől mentes táplálkozás eredményeként minden tápanyag elegendő mennyiségben kerül a szervezetbe. Biztos sokan örülnének, ha lenne olyan táplálék, ami minden tápanyagot megfelelő mennyiségben tartalmaz, és nem kellene az étrendünk összeállításával foglalkozni. Ilyen táplálék azonban nincs, kivéve talán az anyatejet, de ez is csak a csecsemők kb. 6 hónapos koráig fedezi a szükségletet. 

Az egyes élelmiszerek, ételek különböző mennyiségben, arányban tartalmazzák a tápanyagokat. Vannak például fehérjében, kalciumban, vasban, vagy C-vitaminban stb. gazdag élelmiszerek, amelyek azonban más tápanyagokból hiányosak. A táplálékok széles skáláját váltogatva szervezetünk minden fontos makro- és mikrotápanyaghoz hozzájut. A változatos táplálkozás csakis úgy valósítható meg, ha étrendünkben minden élelmiszercsoport szerepel. (A napi ásványi anyag szükséglet meghatározás 7-10 nap átlagában értendő, mivel vannak olyan élelmiszerek (pl. máj, száraz hüvelyesek, halak, tojás), amelyeket nem fogyasztunk minden nap, így azok az ásványi anyagok, amelyeknek ezek az élelmiszerek a fő forrásai, csak 10 napos átlagban biztosíthatóak maradéktalanul.) 

Az optimális tápanyag ellátottság nélkülözhetetlen feltétele a megfelelő testi- és szellemi fejlődésnek, az egészség fenntartásának, és egyes betegségek megelőzésének. Az egyensúly felborulása súlyos egészségi következményekkel jár. 

A "megfelelő mennyiség" betartása azért nagyon fontos, mert nem csak a hiány, de a túlzott bevitel is káros az egészségre. A modern táplálkozástudományi kutatások eredményei is igazolják a régi mondást, mely szerint "Minden méreg és semmi se méreg, a dózis határozza meg azt, hogy mi a méreg" (Paracelsus). 

Makroelemek 

A makroelemek közé tartozik a kalcium, nátrium, kálium, magnézium és a foszfor. 

Kalcium (Ca) 

Egészséges felnőttek esetén a napi szükséglet 800 mg. Serdülő- és időskorban, valamint terhesség, szoptatás esetén ez a mennyiség megnő. Táplálékaink közül a legjobb kalciumforrásnak a tej és a tejtermékek számítanak, de ezek mellett jelentős mennyiség található a húsokban, tojásban, száraz hüvelyesekben, teljes őrlésű gabonafélékben, olajos magvakban. A citrusfélék, valamint egyes zöldségek, pl. paradicsom, savanyú káposzta, paraj, sóska és a zöldpetrezselyem kalciumtartalma is említésre méltó. A legjobb forrásként azért szokták a tejet és a tejtermékeket említeni, mert a tejben lévő D-vitamin, és a tejcukor (laktóz) elősegíti a kalcium hasznosulását. A kalcium szerepet játszik a csontok és a fogak felépítésében, nélkülözhetetlen az idegrendszer működéséhez, az ingerület továbbításához, a véralvadáshoz és az izmok összehúzódásához. A normális szívritmus biztosításában szintén jelentős szerepet játszik. A kalcium mintegy 99 %-a a csontszövetben raktározódik. 

A megfelelő kalciumbevitelnek különösen gyermekkorban van nagy jelentősége, mivel a csontok felépítése ekkor történik, a maximális csonttömeg 20-25 éves korra alakul ki. A gyermekkori hiányos kalciumbevitel az egyik legnagyobb rizikótényezője a csontritkulásnak (osteoporosis). Az alacsony kalciumszint idegrendszeri tüneteket, depressziót, zavartságot, izomfájdalmakat, görcsöket, és súlyos esetben szívritmuszavart is okozhat. A magas só- és állati eredetű fehérjefogyasztás megnövelheti a kalcium veséken át történő kiválasztását. 

A magas kalciumszint székrekedést, hányingert, étvágytalanságot, hallucinációkat, vesekövességet, és az alacsony kalciumszinthez hasonlóan izomgyengeséget és szívritmuszavart okozhat. 


Nátrium (Na) 

A felnőttek napi nátriumszükséglete 2 g, ami 5 g konyhasónak felel meg. Az élelmiszeripar fejlődése, a késztermékek nagyobb mértékű fogyasztása, és főzés közben az ételek túlsózása következtében ennél általában többet fogyasztunk. Magas nátriumtartalmú élelmiszereink közé tartoznak a kenyérfélék, húskészítmények, egyes sajtok, konzervek, tartósított félkész élelmiszerek, sós rágcsálnivalók, és természetesen legfőbb forrása a konyhasó valamint különféle fűszerkeverékek. 

A nátrium annak ellenére, hogy a köztudatban általában "rossz"-nak van beállítva, nélkülözhetetlen a szervezet sav-bázis egyensúlyának a fenntartásában, valamint szerepe van az ingerület átvitelben és az izomműködésben. A szervezetből vizelettel és izzadtsággal távozik. 
A nyári hőségben vagy intenzív testedzés során nemcsak folyadékot, hanem nátriumot is veszít a szervezet. Erős izzadásnál akár 0,5 g Na is eltávozhat, aminek pótlása nagyon fontos, ugyanis, ha csak a vizet pótolnánk, szédülés, alacsony vérnyomás, izomgörcsök léphetnének fel a nátriumhiány miatt. 

A túlzott nátriumbevitel káros a sóérzékeny magas vérnyomás estén. Genetikai adottságtól függően, vannak, akik a szokásos sófogyasztásra is magas vérnyomással reagálnak. Magas vérnyomás esetén, egyes szív- és érrendszeri- valamint vesebetegségek esetén alacsony nátrium tartalmú étrendet javasolnak. A vérnyomás szempontjából azonban nemcsak a nátrium mennyisége, hanem a Na és K bevitel aránya is fontos. 

Kálium (K) 

A felnőttek napi kálium szükséglete 3,5 g. A kálium állati és növényi eredetű élelmiszerekben is megtalálható, de a növényi eredetűekben jobb a K:Na arány. Legfőbb forrása a burgonya, bab, lencse, borsó, spenót, paradicsompüre, banán, narancs, szilva, mogyoró, mandula, aszalt gyümölcsök, füge, kávé és tea. Főzés hatására a kálium egy része a főzőlébe kerül, így ha azt nem használjuk fel, akkor az étellel kevesebb káliumot viszünk be, mint amennyit eredetileg tartalmazott a nyers élelmiszer. 

A káliumnak a szervezet elektrolit egyensúlyának fenntartásában, az ideg- és izomműködésben van a legnagyobb szerepe. Ezen kívül szükséges a sejttömeg gyarapodáshoz, így gyerekek esetében különösen fontos a megfelelő káliumellátottság. Az alacsony káliumszintnek (hipokalémia) tünete lehet az izomrángás, izomgyengeség, és súlyos esetben a szívritmuszavar. Káliumhiány általában súlyos hányás, hasmenés következtében alakul ki, de mivel a legtöbb élelmiszer tartalmaz káliumot, könnyen pótolható. 

Magas káliumszint (hiperkalémia) is kialakulhat, elsősorban Addison-kórban, veseelégtelenségben, vagy súlyos zúzódásos sérülés, égés estén, aminek súlyos esetben szívritmuszavar vagy szívleállás is lehet a következménye. 


Magnézium (Mg) 

Felnőtt nőknek 300 mg, férfiaknak pedig 350 mg a napi ajánlott magnézium bevitel. Magas magnéziumtartalmú élelmiszereink közé taroznak az olajos magvak, száraz hüvelyesek, teljes őrlésű gabonafélék, csipkebogyó, étcsokoládé. 

A magnézium nélkülözhetetlen a csont- és fogképzéshez, számos enzim alkotórésze, és fontos szerepet játszik az ingerület átvitelben és az izom összehúzódásban. A szervezetben lévő magnézium nagy része (60 %) a csontokban, míg kb. 30 %-a az izmokban található. 
A magnéziumhiány nem megfelelő táplálkozás, gyomor-bélbetegségek miatti felszívódási zavarok, tartós hasmenés, alkoholizmus hatására alakulhat ki. Tünete lehet az étvágytalanság, hányás, és az izomgörcsök. 

A jelentős izzadással járó sporttevékenység, munka emeli a magnéziumszükségletet. 

Foszfor (P) 

Felnőttek esetében napi 620 mg a foszforszükséglet. Serdülők, idősek, terhesek esetében ez az érték magasabb. Legfőbb forrása a tej és tejtermékek, tojás, halak, húsok, olajos magvak, száraz hüvelyesek, gabonaőrlemények, banán. 
A foszfor elsősorban a csontok, fogak, és a DNS alkotórésze, valamint az energiatermeléshez is nélkülözhetetlen. Hiánya ritkán alakul ki, mivel sokféle élelmiszer tartalmazza, és az élelmiszeripar által gyártott készítményekhez is adhatnak foszfort. A foszforszegény táplálkozás általában kalciumban és fehérjében is szegény. Foszforhiány vesebetegség, alultápláltság, alkoholmérgezés vagy súlyos égés esetén alakulhat ki, ami aluszékonysággal, izomgyengeséggel és a csontok gyengülésével jár. 
A foszfor túlzott bevitelének érelmeszesedés, keringési zavar és bőrviszketés lehet a következménye. 

Mikroelemek 

A legfontosabb mikroelemek: vas, réz, cink, fluor, jód, szelén.

Vas (Fe) 

Férfiak esetében 10 mg, nők esetében pedig 15 mg a napi szükséglet. Vasat legnagyobb mennyiségben a húsfélék, halak, belsőség és a tojás tartalmaz. A gabonamagvakban, babonapelyhekben, száraz hüvelyesekben, egyes zöldségekben és gyümölcsökben is jelentős mennyiség található, de a növényi élelmiszerekből a vastartalom csak kb. 1-5%-a szívódik fel, így az állati eredetű élelmiszerek jobb vasforrásnak számítanak. A vas felszívódását egyes növényekben található anyagok (csersav, fitátok, növényi rostanyagok) csökkentik, míg a C-vitamin elősegíti. 

A vas fontos összetevője az oxigén felvételéért és a szövetekhez szállításáért felelős ún. hemoglobinnak és az izomsejteknek. 
A vas hiánya az egyik leggyakoribb ásványi anyag hiány, melynek következtében vérszegénység (vashiányos anaemia), a növekedés lassulása és a hőszabályozás zavara léphet fel. A vashiány leggyakoribb oka tartós vérzés vagy táplálkozási hiba. A vegetáriánusoknál - mivel ők nem fogyasztanak húsféléket - gyakoribb a hiány. A sápadtság, hajhullás, a körmök töredezése, fáradékonyság, izompanaszok utalhatnak vashiányra. A vashiány kialakulásának magas kockázata miatt gyermekek esetében nem ajánlott a vegetáriánus táplálkozás. 

A túlzott vasbevitel csökkentheti egyéb ásványi anyagok (cink, réz) hasznosulását. 

Réz (Cu) 

A réz szükséglet 1,1 mg naponta. Fő forrása a teljes őrlésű gabonák, száraz hüvelyesek, olajos magvak, halak, belsőségek és a csokoládé. A csokoládét sokan csak értéktelen nassolnivalónak tartják, pedig 100 g étcsokoládé a napi rézszükséglet több mint 60%-át, míg a tejcsokoládé 27%-át tartalmazza. A réz szükséges az enzimek, a csontok, a kötőszövet, és a vörösvérsejtek kialakításához. 

Rézhiány hasmenéses csecsemőknél, vagy felszívódási zavarok, alultápláltság esetén alakulhat ki, de a vas vagy a cink többlet bevitele is csökkentheti a réz felszívódását, hasznosulását, aminek legjellemzőbb tünete a fáradtság, a bőr alatti vérzés és a szívmegnagyobbodás. 

A réz többlet bevitelének oka lehet a réztartalmú edények révén az ételek szennyeződése, bár ennek kialakulás ritka. Egy örökletes betegségben, az ún. Wilson kórban a réz felgyülemlik a májban, ahol károsodást okoz, és a vérkeringéssel továbbjutva egyéb szerveket, pl. agyat, szemet is károsítja. 

Cink (Zn) 

Férfiak esetén napi 10 mg cink bevitele javasolt, nők esetén kicsit kevesebb, 9 mg is elegendő. Táplálékaink közül legjobb cinkforrásnak a húsfélék, a tojás, a máj, az olajos magvak, a teljes őrlésű gabonafélék és a száraz hüvelyesek számítanak. Fontos szerepe van a sejtek regenerációjában, a sebgyógyulás folyamatában, a növekedésben. A cink számos enzim alkotórésze, és szükséges az egészséges bőr fenntartásához. 

A cink felszívódását csökkenti a nagy mennyiségű kalcium-, valamint vasbevitel. Kevés húst, tojást fogyasztó egyéneknél kialakulhat cinkhiány, melynek tünete lehet az étvágytalanság, a lassú növekedés, a hajhullás, a bőrgyulladások és a lassan gyógyuló sebek. 

A cink túlzott bevitele ritkán fordul elő, tünetei közül a hányás, a hasmenés, és az idegrendszeri elváltozások a legjellemzőbbek. 

Fluor (F) 

Az 1,5 mg-nyi napi fluor szükséglet nagy részét ivóvízzel és ásványvizekkel tudjuk fedezni. Ezen kívül a teában és a halak csontjaiban található jelentősebb mennyiségű fluor. A fluor fő szerepe a csontok és fogak szilárdságának biztosítása. 

Ahol az ivóvíz túl sok fluoridot tartalmaz, előfordulhat túlzott fluorbevitel, aminek következményeként a fogakon fehér foltok jelennek meg, és a csontok sűrűvé, de gyengévé és törékennyé válnak. 


Jód (I) 

Felnőttek esetén a napi szükséglet 0,15 mg. A legjobb jódforrásnak a jódozott só, a tengeri halak, kagylók, halolajok számítanak. Nélkülözhetetlen a magzat testi és szellemi fejlődéséhez, szerepet játszik az alapanyagcsere szabályozásában és fontos alkotórésze a pajzsmirigyhormonnak. 

Az asztali só jóddal történő dúsítása miatt hiánya ma már csak ritkán fordul elő. Jódhiányos táplálkozás következtében ún. jódhiányos golyva jöhet létre, melynek tünetei közül a pajzsmirigy megnagyobbodása, a száraz bőr és a súlynövekedés a legjellemzőbb. 

A túlzott jódbevitel következményeként a pajzsmirigy túlműködik, azaz több pajzsmirigyhormont termel. 

Szelén (Se) 

A napi szelénszükséglet férfiak esetében 75 mikrogramm, nők esetében pedig 60 mikrogramm. A gabonafélék szeléntartalma függ a talaj szeléntartalmától is. Említésre méltó szelén található még a húsokban, a halakban, a belsőségekben is. Amellett, hogy fontos enzimalkotó, antioxidáns hatása is ismert, vagyis megköti a szervezetben keletkező, káros hatású szabad gyököket. 

A szelén hiánya Magyarországon ritka. A legtöbb szelénhiányos esetet Finnországban, Kínában és Új-Zélandon mutatták ki. A szelénhiány miatt kialakuló ún. Keshan kórra jellemző a gyermekkorban kialakuló szívizomgyengeség. 

A túlzott szelénbevitel miatt kialakuló szelenózis legjellemzőbb tünetei: a hányás, a haj- és körömelváltozások, a bőrtünetek.  

Táblázat az ásványi anyagok szerepéről és főbb forrásaikról 

	Ásványi anyag neve
	Fő szerep
	Fő forrás

	Nátrium
	ingerület átvitel izomműködés sav-bázis egyensúly biztosítása 
	konyhasó, sózott ételek, fűszerkeverékek, kenyérfélék, húskészítmények, sajtok, konzervek

	Kálium
	ideg- és izomműködés elektrolit egyensúly fenntartása 
	szárazbab, lencse, spenót, paradicsompüré, burgonya, szója, gabonamagvak, banán, mogyoró, mandula, kávé, tea, csokoládé

	Kalcium
	csontok és fogak felépítése véralvadás izomösszehúzódás ingerület átvitel 
	tej és tejtermékek, tojás, száraz hüvelyesek, olajos magvak, teljes őrlésű gabonafélék, paraj, sóska

	Magnézium
	izomösszehúzódás ingerület átvitel fogak-, csontok felépítése enzimek alkotórésze 
	teljes őrlésű gabonafélék, száraz hüvelyesek, szója, olajos magvak, csipkebogyó, étcsokoládé

	Foszfor
	csontok, fogak alkotórésze DNS alkotó energiatermelési folyamatok 
	tej és tejtermékek, hús és húskészítmények, halak, tojás, száraz hüvelyesek, gabonaőrlemények, olajos magvak, banán

	Vas
	oxigénszállítás vérképzés sejtműködés 
	hús, hal, máj, tojás, gabonamagvak, gabonapelyhek, száraz hüvelyesek

	Jód
	pajzsmirigyhormon alkotórész alapanyagcsere szabályozás magzat testi és szellemi fejődése 
	ivóvíz, jódozott só, tengeri halak, rákok, kagylók, halolajok

	Réz
	enzimműködés vörösvértestképzés vas-cink egyensúly szabályozása csont-és kötőszövet felépítés 
	gabonafélék és őrleményeik, száraz hüvelyesek, olajos magvak, halak, máj, csokoládé, kakaópor

	Cink
	enzimek alkotóeleme sejtregeneráció immunrendszer serkentése sebgyógyulás 
	hús, máj, tojás, olajos magvak, teljes őrlésű gabonafélék, száraz hüvelyesek

	Szelén
	enzimalkotó antioxidáns hatás 
	gabonafélék, húsok, halak, belsőségek

	Fluor
	csontok és fogak szilárdságának biztosítása
	ásványvíz, fluor tatalmú ivóvíz 


 
A különböző ásványi anyagok mennyisége (mg) és a napi ajánlott bevitel %-ban kifejezett mértéke a tejben, az étcsokoládéban, a mandulában és a banánban
	 
	Na (mg)
	K (mg)
	Ca (mg)
	Mg (mg)
	Fe (mg)
	Cu (mg)
	Zn (mg)
	P (mg)

	Tej (1,5 %) 300 ml
	159
	480
	342
	54
	0,6
	0,03
	1,1
	120

	RDA %
	8
	14
	43
	15 (18)*
	6 (4)*
	2,7
	11 (12)*
	19

	Étcsokoládé 30 g
	3,3
	130
	24
	37,8
	0,69
	0,21
	0,06
	42

	RDA %
	0,1
	3,7
	3
	10 (13)*
	7 (4,6)*
	19
	0,6
	6,7

	Mandula 50 g
	4
	445
	119
	184
	2
	0,4
	1,76
	225

	RDA %
	2
	13
	14,8
	52 (61*)
	20 (13)
	36
	17 (19)*
	36

	Banán 100g
	22
	500
	110
	60
	0,3
	0,087
	0,186
	94

	RDA %
	1,1
	14
	14
	17 (20)
	3 (2)
	8
	1,8 (2)*
	15



RDA % : A napi ajánlott bevitel %-ban kifejezett mértéke. 
Pl. A napi ajánlott réz bevitel (RDA) : 1,1 mg. 
30 g étcsokoládé réztartalma:0,21 g, ami az 1,1 g 19 %-a. 
*: Nők szükségletéhez viszonyított RDA %.

Forrás: Táplálkozás és tudomány hírlevél 

Az egészséges táplálkozás gyermekkorban 

Csecsemőkorban, a szoptatás befejezése után a gyermek táplálkozási szokásait a családja alakítja. A szülőknek, családtagoknak fokozott figyelmet kell fordítaniuk arra, hogy milyen minőségű, összetételű és mennyi étel kerül a gyermek tányérjára. A későbbiekben pedig mindez kiegészül az óvodai és iskolai étkeztetéssel (a hétköznapi tápanyagszükségletük 55-65 százalékának fedezése a közétkeztetésben történik). A felnőttkorra kialakuló, táplálkozással összefüggő betegségek megelőzését már gyermekkorban el kell kezdeni. 

Az egészséges táplálkozás gyermekkorban 
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Nem kell szakembernek lennünk ahhoz, hogy részt vegyünk az étkezési szokások kialakításában. Ha néhány alapvető ismerettel rendelkezünk és a főbb szempontokhoz tartjuk magunkat, megfelelően irányíthatjuk a gyermekeink ízlését. Ugyanakkor vegyük figyelembe, hogy gyerekekről van szó, annak minden velejárójával. A gyermekek - ahogy a felnőttek is - hatással vannak egymásra, előfordul, hogy csak azért fogyasztanak el bizonyos ételt, mert a barátjuk jóízűen falatozik belőle. Sokszor "szeszélyesek" - egyik nap szeretik ugyanazt az ételt, a másik nap nem hajlandók megenni, néha nincs kedvük inni, gyümölcsöt enni. 

Erre a korosztályra a gyors ütemű fejlődés jellemző, ezért gondoskodnunk kell az energiát adó és energiát nem szolgáltató tápanyagok optimális napi arányáról. A testépítő folyamatokhoz, az izom- és csontfejlődéshez sok állati eredetű (teljes értékű) fehérjére van szükségük. A szénhidrátok a mozgásukhoz szükséges energiát fedezik. A vitaminok és ásványi anyagok pedig a szervezet anyagcseréjének enzimjeit, folyamatait működtetik. Tudnunk kell, hogy az optimálisnál kevesebb fogyasztás fejlődési rendellenességeket okozhat és legyengülhet az immunrendszer is, ezért a gyermekekek fogékonyabbak lesznek a fertőző betegségekre. 

A gyermekek étrendjének összetétele 

Állítsuk össze gondosan a napi ételsort. Az étrend minden nap tartalmazzon zsírszegény húst, húskészítményeket, tejet, tejterméket, gabonaipari termékeket, zöldség és főzelékféléket, gyümölcsöket. A burgonyával, pékáruval, zöldségekkel, főzelékfélékkel és gyümölcsökkel biztosítjuk a szénhidrátbevitelt. A zöldségek, gyümölcsök egy részét évszaktól függetlenül nyersen adjuk a gyerekeknek, ez segíti a jó emésztést. Készítsünk változatos ételeket zöldségekből rakott, töltött vagy, párolt formában, a főzelékeket pedig habarással, tojással, sajttal, tejtermékekkel dúsítsuk. A főtt ételeket lehetőleg margarinnal, étolajjal készítsük, kerüljük a csípős fűszereket. 



Cukrot csak ízesítésre használjunk, és ne szoktassuk rá a gyerekeket a torták, sütemények, fagylaltok gyakori fogyasztására. Jutalmazásra, büntetésre keressünk más eszközt, de a teljes tiltástól óvakodnunk kell. Hetente egyszer-kétszer elegendő édességet enni - ugyanez vonatkozik a gyorséttermi ételekre is (pl. hamburger). 

A konyhában részesítsük előnyben a párolást, grill- vagy mikrohullámú sütőben sütést, és csak ritkán süssünk bő olajban (pl. sült burgonya). Ha lehet, használjunk sütőzacskót, alufóliát, teflonedényeket. Ne feledkezzünk el a megfelelő folyadékbevitelről. 

A fenti általános tudnivalók mellett vegyük figyelembe, hogy befolyásolja a napi tápanyagszükségletet a kisgyerek kora, neme, tápláltsági állapota, szellemi és fizikai aktivitása, illetve az igénybevétele is. 

1-3 éves gyermek tápanyagszükséglete 

Energiaszükséglet: 1000-1300 kcal/nap (4820-5460 kJ) között 

A tápanyagok elosztása megközelítőleg 1200 kcal bevitel esetében:

Fehérje: 7-15% 23 g/nap 94 kcal 
Zsír: 35% 46 g/nap 419 kcal 
Szénhidrát: 50-60% 165 g/nap 676 kcal 
Összesen: 1189 kcal. 

4 éves kortól ajánlott napi átlagos tápanyagszükséglet 

Energiaszükséglet: például 8 éves fiú - 1800 kcal/nap, 8 éves lány - 1600 kcal/nap.

Fehérje: 7-15% 28-55 g 55g fehérje kcal: 225 kcal 
Zsír: 30% 52 g 52 g zsír kcal: 484 kcal 
Szénhidrát: 50-60% 195-234 g 234 g szénhidrát kcal: 959 kcal 
Összesen: 1668 kcal.

[Képlet az napi átlagos energaiszükséglet kiszámítására: 1000+(100x az évek száma) 1000+(100x az évek száma)-200 kcal/nap] 

Élelmi anyagok és élelmiszerek 

Kenyér és gabonaipari termékek 

Energiát adnak, ásványi anyagokat, vitaminokat (B-vitamin csoport) biztosítanak a szervezet számára, és jelentős a növényi eredetű fehérjetartalmuk is. 

Fogyasztás: naponta háromszor-négyszer (egyszeri adagnak számít például egy szelet szalámi). Ha lehet, minél többször teljes kiőrlésű lisztből készült termékeket adjunk, ezekkel biztosítható az élelmi rostellátás is. Tészta hetente egyszer, esetleg kétszer szerepeljen az étrendben, köretként, vagy túróval, dióval ízesítve. 



Gyümölcsök, zöldségek 
Magas a vitamin- (C-, A-vitamin) és ásványianyag tartalmuk (vas, kalcium, kálium), ezen kívül kitűnő rostforrások is. A 3 év alatti kicsiknek a következők adhatók: narancs, mandarin, citrom, banán, eper, málna, kivi, alma, barack, dinnye, paprika, paradicsom, retek, zöldpaprika, póréhagyma, metélőhagyma. 1 és 3 éves kor közötti gyereknek ne adjunk a kezébe nagy magvú gyümölcsöt, vagy a magot előre távolítsuk el. Diót, mogyorót, mandulát is csak 2 éves kor után adjunk. 
Nagyobb gyermekeknél minden gyümölcs és főzelékféle szerepelhet az étlapon. Kerüljük a cukrozott befőtteket, és a konzervek helyett, melyek tartósítószert tartalmaznak, télen mirelit termékeket fogyasszunk - naponta négyszer. Étkezésnél egyszeri adag: párolt zöldség, burgonya 10-15 dkg; leves, főzelék, 2-2,5 dl; gyümölcs 1-2 db (pl. őszibarack, alma), bogyósból (málna, eper) 15-20 dkg; natúr gyümölcslé 100-200 ml. 


Húsok, felvágottak, tojás 
Ezek testépítő élelmiszerek, a szervezet számára nélkülözhetetlen, esszenciális aminosavakat tartalmaznak, amiket a szervezet nem tud előállítani. Emellett fontos vasforrások, tartalmazzák a B-vitamin csoport tagjait és többféle ásványi anyagot is. Húst minden nap kapjon a gyermek, egyszeri adagja 30-60 g, és lehetőleg hal is szerepeljen az étrendben - hetente kétszer. (A húsokról a látható zsírszöveteket és a baromfi bőrét mindig távolítsuk el.) Húskészítmények közül a sovány sonkaféléket, párizsit, virslit válasszuk - elsősorban baromfiból -, és kerüljük a húskonzerveket, füstölt árukat, mivel ezeknek magas a só és a zsírtartalmuk. A tojás önálló ételként hetente háromszor adható. 

Tej, tejtermékek 
A tej és a tejtermékek is fehérjeforrások (testépítő aminosav tartalom), ezen kívül szénhidrátot, energiát, vitaminokat és ásványi anyagokat szolgáltatnak. A csontképzéshez elengedhetetlen kalciumot a legmegfelelőbb mennyiségben tartalmazzák, a legtöbb a sajtokban van. Étkezéshez és főzéshez alacsonyabb zsírtartalmú tejet, tejtermékeket használjunk, ezekből együttesen naponta háromszor egyen a gyermek. Egyszeri mennyiség: tej 150-200 ml; kefir, joghurt 1 doboz; sajt, túró 20-40 g. 

Olaj, margarin, zsír 
A legmagasabb energiát szolgáltató élelmiszerek. A növényi eredetűek (olaj, margarin) fontos esszenciális zsírsavakat tartalmaznak, melyeket az étkezéssel tudunk biztosítani. A margarinokat vitaminokkal dúsítják, a vajban pedig A- és B-vitamin található, de előnyösebb a növényi zsiradék használata. Az ételkészítéshez felhasznált napi összes mennyiség ne legyen több 2-3 teáskanálnyinál, de ennyit minden nap adhatunk. 

Folyadék 
A kisgyerek ihat natúr gyümölcsleveket, zöldségleveket, szénsavmentes ásványvizet és ivóvizet - mennyisége naponta 1,5-2 liter legyen, többszöri elosztásban. Étkezés előtt inkább ne igyon, mert az elveszi az étvágyát, utána viszont mindig kínáljuk meg folyadékkal. 

Rostfogyasztás 
Már gyermekkorban is fontos az élelmi rostok jelenléte a táplálkozásban. A rostok sok vizet szívnak fel, ezáltal "felpuhulnak", és az emésztés során tisztítják a bélfalat. A rosttartalmú ételek és a folyadék együttes fogyasztása megelőzi a székrekedés kialakulását. Másik hasznos tulajdonságuk, hogy erőteljes rágást igényelnek, amivel megelőzhető a fogszuvasodás és a felnőttkori ínysorvadás kialakulása. A napi rostfelvétel: 0,5 g/ttkg, 25 g, pl. 35 kg-os gyermeknél (35x0,5) 17-18 g. Rostot tartalmaznak a friss, nyers gyümölcsök, zöldségek, főzelékfélék, teljes kiőrlésű gabonákból készített termékek (rozskenyér, magos zsemle és kenyér). 

Levesek 
Nem szükséges minden nap levest adni a gyerekeknek.  Ha nagyon éhes a kicsi, gyorsan és sokat eszik a levesből, és nem, vagy keveset fogyaszt a többi fogásból. 

Főzelékek 
Minden nap tegyünk zöldségeket az asztalra párolva, nyersen vagy salátának, illetve dúsított főzeléknek, mártásnak elkészítve. 
Étkezések száma A napi ötszöri étkezés biztosítja a kiegyensúlyozott tápanyagbevitelt, ezért a három főétkezést egészítsük ki tízóraival és uzsonnával. Különösen fontos, hogy a gyerekek minden nap reggelizzenek, így jól indul majd a napjuk. 
Energia- és tápanyagszükséglet
	Energiát adó tápanyagok
	4-6 év
	7-10 év

	Energia
	1700 kcal
	2200 kcal

	Fehérje
	54 g
	70 g

	Zsír
	54 g
	70 g

	Szénhidrát
	236 g
	300 g

	Vitaminok
	 
	 

	A-vitamin
	500 μg
	700 μg

	D-vitamin
	10 μg
	10 μg

	E-vitamin
	7 mg
	8 mg

	K-vitamin
	20 mg
	30 mg

	C-vitamin
	45 mg
	45 mg

	B1-vitamin
	0,9 mg
	1 mg

	B2-vitamin
	1,1 mg
	1,2 mg

	B6-vitamin
	1,1 mg
	1,4 mg

	Folsav
	75 μg
	100 μg

	B12-vitamin
	1 μg
	1,4 μg

	Ásványi anyagok, nyomelemek
	 
	 

	Cink
	10 mg
	10 mg

	Fluorid
	1,0-2,5 mg
	1,5-2,5 mg

	Foszfor
	800 mg
	800 mg

	Jód
	90 μg
	120 μg

	Kalcium
	800 mg
	800 mg

	Króm
	30-120 μg
	30-120 μg

	Magnézium
	120 mg
	170 mg

	Mangán
	1,5-2,0 mg
	2-3 mg

	Molibdén
	30-75 μg
	50-150 μg

	Réz
	1-1,5 mg
	1-2 mg

	Szelén
	20 μg
	30 μg

	Vas
	10 mg
	10 mg


	Egészségesen gyermekkorban - a szénhidrátok és a fehérjék szerepe a táplálkozásban


Márton Márk, 2008-07-04 
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A fejlődésben lévő gyerek egészséges étrendjéből a fehérjék, a szénhidrátok és a zsírok sem hiányozhatnak. Valamennyi tápanyagra szükségük van, azonban korántsem mindegy, melyikből mennyit fogyasztanak, hiszen például a túlzott szénhidrátbevitelt, azon belül is főként az egyszerű szénhidrátbevitelt (cukrok, édességek, fehér liszt) a szervezet nem tudja hasznosítani és zsír formájában raktározza el. 
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	Vajon melyek azok az egészséges ételféleségek, amelyek elfogyasztásával elég energiához és egyéb hasznos tápanyagokhoz jut a szervezet? Ezek például a rostokban gazdag összetett szénhidrátok, így a teljes kiőrlésű gabonából készült kenyerek, péksütemények, a gabonapelyhek, a barna rizs, a durum tészta, valamint a nyers zöldségek, gyümölcsök és főzelékfélék. Ahhoz, hogy megértsük, miért is olyan fontos ezeknek az ételféleségeknek a fogyasztása - különösen gyermekkorban - tudnunk kell, hogy milyen szerepet töltenek be a szénhidrátok az emberi szervezetben.
A szénhidrátok nélkülözhetetlenek az emberi szervezet számára, hiszen elégetésükkel elsősorban energiát nyerünk, raktározott formájuk gyorsan mozgósítható tartalékká alakul, de emellett részt vesznek szervezetünk felépítésében is. A szénhidrátok fogyasztásának következménye, hogy gyorsan tudunk energiát nyerni. Az állóképességi sportokat űző gyermek – mint például az úszó, a futó, a kerékpáros – fogyasszon több szénhidrátot, mint nem sportoló társa!
Megkülönböztetünk egyszerű szénhidrátokat (pl. szőlőcukor, gyümölcscukor), kettős cukrokat (répacukor, tejcukor, malátacukor) és összetett szénhidrátokat (keményítő, glikogén, cellulóz, pektin és az inulin). Az agy fő energiaforrása a szőlőcukor. A megfelelő agyműködéshez folyamatos cukorellátás (glükóz) szükséges. Számos tanulmány mutatott rá a szénhidráttartalmú élelmiszerek és a jobb szellemi teljesítmény (javuló memória, rövidebb reakcióidő, pontosabb figyelem) közötti összefüggésre. 
Az összetett szénhidrátok a kötő- és támasztószövetek alapanyagai, valamint a nyálkahártyák váladékának alkotójaként a fertőzések elleni védekezésben is részt vesznek.
A szénhidrátok azon mennyisége, amely nem alakul át energiává, részben glikogénként, részben zsírok formájában raktározódik. A májban és az izmokban található glikogén raktárak (rövidtávú energia „glükóz” raktárak), intenzív és hosszútávú (60-90 perces) testmozgás hatására kiürülnek: ezért fáradunk el. Ezt érdemes minél hamarabb, akár már a testedzés, sportolás befejeztével - kevés csokoládéval, szőlőcukorral, speciális sportitallal, banánnal, a testedzés végén pedig keksszel, almával, dinnyével, cukros vagy mézes teával, teljes kiőrlésű lisztből készült szendviccsel vagy pékáruval - a terhelés mértékének megfelelően pótolni.
A szénhidrátok adják az egyik legfontosabb energiaforrásunkat. Az életműködéshez, a napi tevékenységhez szükséges energiaigény fedezésére, a fizikai és a szellemi teljesítőképesség biztosítására szolgáló tápanyagok. A napi energiaszükséglet 45-55%-át javasolt szénhidráttal fedezni, a különböző szénhidrátok arányára azonban figyelmet kell fordítani. 


Az egészséges gyermek fehérjeszükséglete

A fejlett ipari országokban a gyermekek többsége szükségleténél nagyobb mennyiségben fogyaszt fehérjét. Reggelire tej, kakaó vagy tejeskávé, ebédre húsos étel, uzsonnára néhány szelet felvágott kerül a kenyérre, vacsorára pedig újra húst fogyasztanak. Tudnunk kell, a túlzott fehérjebevitel intenzív fizikai tevékenység nélkül nem épül be az izomzatba, a fölösleges fehérje nem tud elraktározódni, ezért a szervezet lebontja. A bontási folyamat során felszaporodnak olyan anyagok, melyek a vizelettel együtt kiürülnek a szervezetből, komoly megterhelést, munkát adva ezáltal a veséknek. Emellett a túlzott fehérjebevitel elhízáshoz is vezethet!
Megfelelő mennyiségű fehérjére azonban szüksége van a szervezetnek, hiszen a fehérjék nélkülözhetetlenek a szövetek felépítésében, specifikus anyagok, mint pl. hormonok, immunanyagok alkotórészei, több vegyület képződéséhez is szükségesek. Fontos szerepük van a víz megkötésben, a sav-bázis egyensúly szabályozásában, és végszükség esetén bekapcsolódhatnak a szervezet energia ellátásába is. De mennyi is a megfelelő mennyiség?

Az emberi szervezet napi fehérjeszükséglete függ a testtömegtől, a testösszetételtől, az életkortól, a nemtől és az egészségi állapottól. Vegyes táplálkozás esetén a fehérjebevitel gyermekeknél: 0,86-0,9 g/nap/testtömeg (kg-ban), a felnőtteknél: 0,8 g/nap/testtömeg (kg-ban). Fehérjéből a napi energiaszükséglet kb. 15 %-át kell biztosítani. 

Az egészséges gyermek fehérjeszükséglete az életkor előrehaladtával csökken: a szakemberek 1-6 éves korban 1,2 g/ttkg/nap, azt követően pedig 1g/ttkg/nap körüli értéket határoznak meg. Vegyes étrend mellett általában a fehérjék minőségi összetétele megfelelő, azaz az esszenciális aminosavak (amelyek csak élelmiszerek útján biztosíthatók, a szervezet nem képes előállítani) is kielégítő mennyiségben szerepelnek a táplálékban.
Vegetáriánus étrend esetén az esszenciális aminosavakat az ovolakto (tejet és tojást is tartalmaz), valamint a szemi-vegetáriánus (tejet, tojást, halat és csirkét is tartalmaz) változat tudja biztosítani. A táplálkozási szakemberek szerint, a megfelelő testi és szellemi fejlődésük szempontjából a vegetáriánus étrenden levő gyerekek esetében ez a két - ovolakto, szemi-vegetáriánus - változat még elfogadható.

Teljes értékű fehérjék – amelyben az esszenciális aminosavak is jelen vannak – az állati eredetű fehérjék: a hús, a tojás, a hal, a tej és tejtermékek. Magas fehérjetartalmú, de nem teljesértékű fehérjét tartalmaz a gabona, a hüvelyesek (pl. szója) és az olajos magvak. A teljes fehérjeszükséglet 50%-át állati, 50%-át pedig növényi eredetű élelmiszerekkel javasolt fedezni.

Ha többet szeretne megtudni gyermeke egészséges fejlődéséről, látogassa meg a www.nagyranovok.hu weboldalt!




