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»Tudni vagy nem tudni. Melyik félelmetesebb? Aki sokat tud, sokat ve-
szithet. Aki nem tud semmit, mindent elveszithet.” — mondta a kinai filo-
z6fus, Lao-ce és mennyire 6rokérvény(i mondatok ezek... kiiléndsen, ha
az egészséglnkrdél van szob.

Ma Magyarorszagon tizbdél heten olyan krénikus, nem fert6zé beteg-
ségek kovetkeztében veszitik el életiiket, melyek jelentés része, a da-
ganatoknak atlagosan 40, mig a sziv-és érrendszeri korképeknek 70-80
szazaléka megelézhet6 lenne egy egészségesebb életmadd altal, mely-
nek egyik alappillére a helyes taplalkozas.

Mégis, merre induljunk el egy kiegyensulyozottabb étrend felé ve-
zetd Uton? Jogos a kérdés, tekintettel arra, hogy ma olyan mértéku in-
formaciémennyiséget kell befogadnunk és értelmezniink, amellyel az
el6zé korok emberének nem kellett megkuizdenie. Felmérések szerint
napjainkban haromszor tébb egészségligyi kutatas eredményei jelen-
nek meg a sajtéban, mint harom évtizeddel ezel6tt. Emellett az internet
kiapadhatatlan forrasa a taplalkozasi tanacsoknak, jobb esetben eviden-
cidk mentén, hiteles forrasbol, de gyakrabban tévhitek melegagyaként.

Az informécidk rengetegében segitenek eligazodni a taplalkozasi
ajanlasok, melyek hazai valtozata, az OKOSTANYER® kozérthetd és jol
alkalmazhaté tampontot ad egy finom és egészséges étrend felépité-
séhez. Emellett nélklldzhetetlen a taplalkozasi alapismeretek, fogalmak
elsajatitdsa, amely kapaszkodo6t adhat a helyes és téves tajékoztatas
megkUldnboztetésében, valamint segithet kontextusba helyezni, kény-
nyebben beépiteni az Uj ismereteket.

A keziikben tartott Dietetikai és Taplalkozastani Kislexikon, meg-
kisérelve a lehetetlent, a teljesség igényével foglalja 6ssze a cimében
megjeldlt tudomanyterilet alapfogalmait, de szadmos idegen kifejezés
magyarazatat is magaban rejti. Hasznalata hozzajarulhat a taplalkozas-
tudomany mélyebb megismeréséhez, ezen keresztiil pedig egy tudato-
sabb médiafogyasztas és taplalkozasi minta kialakitasahoz. Forgassak
egészséggel!

Szlics Zsuzsanna MSc
Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetsége
elnék






Abalas: Husok elékészitése hokezeléssel. Lényege, hogy a nyersanyag
ugy puhuljon meg, hogy a hékezelés ne legyen magasabb, mint 80-95 °C
(pl. szalonna, hurka elkészitése). Elézetes vizben t6rténé parolassal a rizs
is el6készithetd. Ehhez a folyamathoz optimalisan 30-40 perc elegendd
a vitamintartalom megdrzése érdekében.

Abalone: (lat. Haliotus splendens, H. rufescens, H. cracherodii), mas
néven ormer vagy tengeri fiil. Déltengeri kagyld, amelynek hisa a Szent
Jakab-kagyl6éra hasonlit. Fézése, sitése rovid idét igényel. Osszetevék
(100 g-ban): 440 kJ (105 kcal), 17 g fehérje, 0,8 g zsir, 85 mg koleszterin,
6 g szénhidréat, 75 g viz. Kiemelkedik foszfor-, szelén-, E-, B, ,-vitamin- és
pantoténsav-tartalma.

Abonett: Alacsony energiaérték( extrudalt kenyérféleség. Egy szelet natdr
extrudalt kenyér energiatartalma 80 kJ (19 kcal), sulya 4,8 g. Szdz gramm
termékben 2,7 g zsir, 72 g szénhidrat, 14 g rost és ugyanennyi fehérje van.
Osszesen nyolcféle extrudalt kenyeret allitanak eld, amelyek beltartalmi ér-
téke csekély mértékben eltérhet a natdr termékétél.

Abszint: A fehér Grom (lat. Artemisia absinthium L., Compositae) virdgos
leveles hajtasat (lasd: irém), az anizs (Pimpinella anisum L., Apiaceae) és
a fliszer édeskémény (Foeniculum vulgare Mill. var. dulce) termését, tovab-
ba mas fliszereket is tartalmazo, 45-75% alkoholtartalmu, zold szin(, anizs
iz( likér. Jellemzdje, hogy alfa-tujon nevd mérgez6 vegyuletet hordoz, ezért
napjainkban mar a legtébb orszagban nem kaphato6. Az EU orszagaiban
az alfa-tujon tartalom 1 ppm-ben (0.0001% térfogatrészben) van limitalva.
Eredetileg az ital Svajcbdl szarmazik, 1797-ben kerllt Franciaorszagba és
valt igen kdzkedveltté a XIX. szazad végén, amelyrél még festmény is ké-
szult (Edgar Degas, 1876).

Abszolut fehérjeminimum: Az emberi szervezeten bellli fehérjeveszte-
ség, amely megfelel6 energia-, de alacsony fehérjebevitel mellett valdsul
meg. Az Uritett nitrogén mérése alapjan lehet kdvetkeztetni a fehérjevesz-
teség mértékére. Fiatal felnéttek esetén az érték 0,34 g/ttkg.

Abszorpcio: Latin szo, jelentése felszivodas. Mikdzben az elfogyasztott
taplalék végighalad az emésztérendszeren, egyre kisebb egységekre
bomlik az emésztés folyamatanak kdszénhetden. Végul a taplalék makro-
molekuldkra esik szét, melyek a bélnyalkahartya hamsejtjein keresztul
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atjutnak a véraramba. Ezaltal Iétrejon a tapanyagok felszivodasa, vagyis
abszorpcidja.

Acerola: Mas néven trdpusi vagy barbadosi cseresznye (lat. Malpighia
glabra L., Malpighiaceae) 3 méter magasra megnévd, lombhullaté, vadon
nové fa. Ertékes terméséért Kozép- és Dél-Amerikaban egyarant termesztik.
Termése 1-2 cm atmérdjli, csonthéjas, piros gyiimolcs, amely puha, [édus,
kellemes zamatu, nyersen is fogyaszthatd. Az acerola értékét magas C-vi-
tamin-tartalma adja. A gyimoélcsét zold allapotban szlretelik, mert ilyenkor
az éretlen hasban Iévé C-vitamin-tartalom akar 5% is lehet, amely az érés
sorén gyorsan csokken. A barbadosi cseresznye emellett karotinoidokat,
bioflavonoidokat, sok kaliumot, magnéziumot és A-vitamint is tartalmaz.
Leggyakrabban gyimoélcslevek 0sszetevéjeként talalkozhatunk vele, de élel-
miszerekben izfokozoként vagy tartdsitoszerként is haszndljak, és ma mar
a kozmetikai ipar termékeiben, haj- és bérapol6 szerekben is megtalalhaté.
A brazilok a népi gyégyaszatban sziverésitésre és vérzéscsillapitasra hasz-
naltdk. Az utébbi évtizedekben majvédd, antihiperglikémias, antimikrobidlis,
antikarcinogén, hiperlipidémia-ellenes hatésait vizsgaljak.

Aceszulfam-K (E950): Erés hatasu (a cukornal 150-200-szor nagyobb in-
tenzitasl) édesitészer. Kémiai neve metil-oxatiazinon-dioxid-kalium. Nem
héérzékeny, a pH-valtozast is jol tolerdlja. Mint édesitészer élelmiszer-ada-
lékanyag, az alacsony energiatartalmi vagy energiamentes édesit6szerek
csoportjaba soroljuk (régen mesterséges édesitészereknek hivtuk). Edes
ize joval erésebb a cukoréndl, ebbél adéddan jéval kisebb mennyiség is
elegendd beléle. Energiatartalma elhanyagolhaté és héstabil, aminek ko-
szbnhet6en slitéskor és f6zéskor édes izét megtartja, de nagy mennyiség-
ben keserU utdize lehet. Az élelmiszeripar Uditéitalok, joghurtok, fagylaltok,
dzsemek és egyéb sltSipari termékek édesitésére hasznalja. Cukorbete-
gek esetében javallott a fogyasztasa bizonyos mennyiségben. Napi ajanlott
beviteli mennyisége 9 mg/ttkg.

Acetil-koenzim-A: A szénhidratok, zsirok és egyes aminosavak lebon-
tasdban szerepld kulcsfontossagu vegyllet, amely a citromsavciklusba
Iépve tovabb hasad, majd szén-dioxidda és vizzé alakul, mikdzben ener-
gia (ATP) szabadul fel. Koncentraciéja befolyasolja az enzimaktivitast és
specificitast. Szdmos fehérjének intracellularis elSallitasat kontroll alatt
tartja direkt mddon, csakugy, mint a génexpresszié epigenetikai szaba-
lyozasa révén. A sejteken bellil biztositja az anabolikus és a katabolikus
folyamatok egyensulyat.

Acetilkolin: Neurotranszmitter. Az acetilkolin (Ach) a kolin ecetsavas ész-
tere. Ingeriletatvivé vegyllet, jelen van mind a periférids, mind a kézponti
idegrendszerben. Fontos szerepet jatszik a memdriat és az izommozgast
koordinalé idegek miikddésének szabalyozasaban. Ez az elséként felfede-
zett neurotranszmitter molekula, amiért Otto Loewi Sir Henry Hallett Dale-
lel egyditt 1936-ban fizioldgiai és orvostudomanyi Nobel-dijat kapott.
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Acetobacter: Ecetsav baktériumok nemzetsége. Az ecetsav baktériumok
pélcika alaku, egyesével vagy lancokba rendezédve €16, a természetben el-
terjedt, altalaban a névényekben fellelhetd, Gram-negativ, obligat aerob szer-
vezetek. Gyakorlati jelentéséggel birnak a szén korforgasaban és az ecet
el6allitdsaban. Ezen baktériumok az ecetsavas erjedés el6idézdi, a cukrot
vagy az alkoholt oxigén jelenlétében ecetsavva alakitjak. Ez adja az ecet-
gyartas folyamatat is. Legismertebb faj az ecetbaktérium (Acetobacter aceti),
amely borban, sérben, tllérett gyimdlcslevekben talalhaté.

Aceton: Mas néven dimetil-keton, a legegyszer(bb ketonvegyllet. A szer-
vezetben acetecetsavbdl keletkezik, ilyenkor a vérben is megjelenik (keto-
némia), valamint a vizeletben is kivalasztédik (ketonuria). Szamos koéralla-
potban keletkezik a szervezetben (tartés éhezés, cukorbetegség), amely
sokszor acetonos lehelettel jar egytt.

ACE-vitamin komplex: Harom vitamin, az A-, a C-, és az E-vitamin egy(ttese.

— A-vitamin: a retinol alkotéelemei, a retinal és a retinolsav rendelkeznek vi-
taminhatassal. Osszefoglalé néven retinoidoknak nevezziik 6ket. A karotin
és a kriptoxantin névényi szinanyagok is képesek retinolla és retinolsavva
alakulni a szervezetben. Zsirban oldédé vitamin, igy képes raktarozddni.
A-vitamin-forrasok: tejtermékek, halolaj, maj, husok, édesburgonya, sar-
garépa, stétdk, mangd stb. Az A-vitamin-hiany kezelésére alkalmazzak,
melynek tiinetei kdzott szerepel a pattanasos bér, a pikkelysémor, a far-
kasvaksag stb. Dozisat retinol-ekvivalensben adjak meg. Napi beviteli re-
ferenciaérték férfiaknak 750, néknek 650 mikrogramm retinol-ekvivalens.
Fontos antioxidans, valamint kemoprotektiv hatast vitamin. Az EFSA
(European Food Safety Authority) altal elfogadott, egészségre vonatkozé
allitasok szerint tAmogatja a szem, a nyalkahartya és a bdr egészségét,
segiti a vas felszivodasat és hozzajarul az immunrendszer normalis md-
kddéséhez. Varanddsoknak az A-vitamin napi 800 mikrogramm retinol-
ekvivalenst meghaladd bevitele tilos, valamint a szintetikus retinoidokat
tartalmazo6 gydgyszerek alkalmazasa is, mert komoly veszélyt jelenthet a
magzatra, fejlédési rendellenességeket okozhat. Az A-vitamin kolcson-
hatdsban all az E-vitaminnal (tokoferol), ami védi a retinolt az oxidaciotél,
E-vitamin hidnya esetén a majban tarolt retinol gyorsan kilril. Ezek mi-
att gyakran egyutt szerepelnek az étrendkiegészitékben a C-vitaminnal
egyUtt (aszkorbinsav) ACE-vitamin komplex néven, esetleg szelénnel is
kiegészitve. A vizben old6d6 aszkorbinsav is er@s antioxidans tulajdon-
sagu, igy védi a termék tovabbi dsszetevdit is az oxidaciotél Az A-vita-
minhoz hasonléan hozzéjarul az immunrendszer normal miikédéséhez;
elengedhetetlen a kollagénképz&déshez, emiatt a bdr, az erek, a porcok
egészségéhez, valamint a csontok, a fogak és a foginy normal allapota-
nak fenntartdsahoz.

— A C-vitaminnak fontos szerepe van az E-vitamin redukalt formajanak a rege-
neraladsaban, igy egyuttes alkalmazasuk emiatt is el6nyds. Napi beviteli refe-
renciaértéke 80 mg, a legnagyobb toleralhaté napi adagja 2 g. Tuladagolasa
hasmenést, illetve vesekd kialakulasat okozhatja. Nagy dozisban ellenjavallt
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bizonyos HIV-fertézés elleni és daganatos megbetegedésekre felirt gydgy-
szerek alkalmazasakor, illetve véralvadasgatiok szedése esetén.

— Az E-vitamint kizarélag a ndvények képesek szintetizalni, olajokban, mag-
vakban halmozédik fel. Az étrendkiegészitékben csak az a-tokoferol és
szarmazékai formajaban alkalmazzak. Napi beviteli referenciaértéke 12
mg. Biztonsaggal alkalmazhaté legnagyobb napi adagja az EFSA szerint
300 mg, az a-tokoferolra vonatkoztatva. Hatasa kiegésziti az A- és a C-vita-
minét: szintén erés antioxidans hatasu, egydttesen alkalmazva a krénikus
hasnyalmirigy-gyulladas okozta fajdalmat csokkentik, hozzajarulnak az
immunrendszer megfelelé miikodéséhez. Megakadalyozza az A-vitamin
és a karotinoidok oxidaciojat, valamint fokozza a felszivédasat a bélbdl
és a raktarozasat is. EgyUttes alkalmazasa a kumarin tipusu véralvadas-
gatlokkal nem javasolt, valamint 400 mg-nal nagyobb dézis fogyasztasa
ndvelheti a prosztatarék kialakulasanak kockazatat.

Acid: Jelentése: sav. Az emberi szervezet képes makrotapanyagokbdl
(fehérjékbdl, zsirokbdl, szénhidratokbdl) energiat (ATP-t) termelni. A tap-
anyagok lebomlasa soran rendkivil sokrétld anyagcsere-folyamat indul
el, amelyekben a hormonok és az enzimek karmesterként viselkednek.
Az energia elbéllitasa soran szén-dioxid és viz keletkezik. A szén-dioxid
egy részét kilélegezzilik, masik része vizzel [ép reakcidba és szénsav kelet-
kezik belble. A szénsav mellett mas sav is képzddhet, illetve szarmazhat.
Példaul az elfogyasztott husbdl, bels6ségekbdl higysay, a parajbdl, kakad-
bél oxalsav, a pacolt hisbdl, sajtokbdl salétromsay, a sertéshisbol kénsav.
Természetesen nemcsak az elfogyasztott ételek hatasara, hanem szamos
kornyezeti tényez6 eredményeként is képzédhetnek savak a szervezetben.
A stressz, a szorongas miatt s6sav, a magas intenzitasi izommunka hata-
sara tejsav keletkezik.

Acidézis: A vér pH-ja normal korilmények kozott 7,35 és 7,45 kdzotti. Ha
7,35 ala csokken, akkor aciddzisrédl beszéliink. Bazisvesztés vagy tulzott
savképz6dés esetén alakul ki. A vérben kimutathaté acidozis sulyos tu-
netekkel jellemezhetd, amelyek azonnali orvosi beavatkozast igényelnek.

Ad libitum: Latin kifejezés, jelentése: sziikséglet vagy kivansag szerint.

Adag: A kllonbo6zé - féleg a kozétkeztetésben szerepl6 és elballitott — éte-

lek és élelmiszerek gyakran hasznalt mértékegysége, amely az egy sze-

meélyre szamitott mennyiséget jelzi.

Csoportos élelmezésben a felndit adagokra az alabbiak jellemzék:

— leves, sritett f6zelék: 300 ml (200 ml, 500 ml)

- salata: el6ételként 50-100 g, f6étel kiegészitéseként 100-150 g, 6nallé fo-
gasként: 250-300 g

— hus: nyersen 80-150 g

- édesség: 150 ml vagy 6 x 6 cm-es kocka
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Adagolas: Etelporciozés, mely tdrténhet stlyra, darabra, térfogatra. Az ada-
golas adagoldeszkdzzel torténik, kivéve a darab gylimolcsoket, melyet
kézzel adnak. Lapatkanalat alkalmaznak a rakott ételek, a hasabburgonya,
husfogd csipeszt a stiltek, tortacsipeszt a szeletelt kenyér, a zsemle adago-
lasahoz.

Adaptogének: E terminus technicust olyan névények és névényi kivona-
tok gyljténeveként hasznéljak, melyek a szervezet szélséséges kornye-
zeti és egyéb tényez6khoz vald alkalmazkodasat segitik eld, és tobbnyire
nagy biztonsaggal alkalmazhatdk. Az ,adaptogén” kifejezést el6szor szov-
jet farmakolégusok hasznéltdk a ginzeng tulajdonsagainak elnevezésére.
Az adaptogének els@sorban tonizald hatast fejtenek ki, emellett a kulénféle
stresszorokhoz (magas hémérséklet, hideg, faradtsag, érzelmi stressz, idé-
eltolédas) valé adaptaciot (alkalmazkodast) segitik elé. Tamogatjak a sejtek
védekezd rendszerének miikddését, segitenek megszabaditani a szerve-
zetet a karositd 6sszetevoktél (dgensektdl). A tonizald kifejezés egy gorog
szbbol ered, melynek jelentése ,nyujtas”. A tonizald vegylletek ugy ,nyujtjak
a sejteket”, mint az edzés utani levezet6 gyakorlatok az izmokat. Hatékony
étrendkiegésziték az egészséges, fizikailag aktiv populacié szamara. El6-
segitik a fittséget, ndvelik az izomerét és az alloképességet, roviditik a re-
generacids id6t és semlegesitik a stresszorok szervezetre kifejtett rombold
hatasat. A legnépszeriibb adaptogén hatast névények az ashwagandha
vagy indiai ginzeng [Withania somnifera (L.) Dunal, Solanaceae], a ginzeng
(Panax spp., Araliaceae), az azsiai gatlofl vagy gotu kola (Centella asiatica
L., Apiaceae) és a kinai kiiszomagndlia [Schisandra chinensis (Turcz.) Baill,
Schisandraceae].

Adermin: Az adermin a B -vitamin, mas néven piridoxin. A B -vitamin meg-
nevezést gy(ijtéfogalomkent hasznaljuk, mert valéjaban harom kilénb6z6
vegyulet, mivel a piridin alkohol-, aldehid- és aminszarmazéka egyarant
vitaminhatasu. Oldallancuk kilénbozteti meg Oket, és a szervezetben
kénnyen at tudnak alakulni egymasba. Taplalékunkban leginkabb fehér-
jéhez kapcsolodva fordul el6. Névényi eredetl élelmiszerekre a piridoxol
jellemzé, mig az allati eredetliekben a piridoxal és a piridoxamin talalha-
té. Mindharom vegytilet szintelen, erésen fényérzékeny, vizben jol oldédo,
kristalyos por, amelyek a piridoxal kivételével a hevitésnek, a sav- és lug-
hatasnak jol ellenalinak. Elettani hatasat az aktiv forma, a piridoxal-foszfat
fejti ki, amelynek szamos funkcidja kozll a legfontosabb, hogy az amino-
savak egymasba valé atalakulasat szabalyozza, valamint szerepet jatszik
az esszencidlis zsirsavak anyagcseréjében is. Piridoxin sziikséges az agy
szokasos mikoédéséhez, bizonyos idegrendszeri hirvivé anyagok keletke-
zéséhez, az idegsejteket korulvevd hively kifejlédéséhez, fokozza a mag-
nézium szivizomzatba torténd beépulését. A piridoxin kevéssé toxikus, igy
altaldban a javasolt bevitel tobbszdrése sem okoz gondot.
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Az EFSA piridoxin beviteli javaslata

Korosztaly Bevitel (mg/nap)
<1év 0,4-0,8
1<3¢év 0,9-1,3
3<10¢ev 1-1,6
10<18év 1,5-2,3
>18 év 1,4-31

(Forras: EFSA, 2016)

Fontos B,-vitamin-forrasok: maj, his, tojés, tej, barna liszt, bizacsira, gabo-
namagvak, zoldségfélék, hlivelyesek, kukorica, szaritott élesztd, gylimol-
csok kdzll a banan.

Lasd bévebben: B -vitamin.

ADI (Acceptable Daily Intake): Az élelmiszer-adalékanyagok és a peszticid-
maradvanyok toxikologiai jellemzésére szolgald érték, melyet a WHO és
a FAO egylttesen hozott Iétre 1961-ben. Azt az elfogadhat6 napi beviteli
értéket jelenti, amely adott esetben egy életen at naponta bevihetd, egész-
ségkockazat nélkll. Az a legmagasabb beviteli érték, amely nem okoz meg-
figyelhet8, egészségre gyakorolt karos hatasokat.

Adipektémia: Latinul: adipectomia. A zsirszovet mitéti eltavolitasat jelenti.
Szamos indikacidja lehet, mint az esztétikum vagy a testtdmegcsokkentés.
Vannak kilonbdz8 zsirszovetelvaltozasok, mint példaul az ateréma és
a lipébma, amelyeket egynapos sebészeti beavatkozassal tavolitanak el. El-
tavolitasuk egyrészt esztétikai okok miatt indokolt, masrészt a gyulladés és
az annak kévetkezményekeént kialakuld gocok megel&zése céljabol.

Adipocita (zsirsejt): A zsirszovet legfébb alkotérésze. A zsirsejt orvosi
elnevezése. Belsejében torténik a zsirtermelés és raktarozas triglicerid
formajaban. Szamos lipid- és proteinfaktort szekretdl, mellyel az anyagcse-
re-folyamatokban, az inzulinszenzitivitasban, a taplalékfelvétel-kontrollban
jatszik szerepet.

Adiponektin: A zsirsejtek altal termelt hormon, amely a zsir- és szénhid-
rat-anyagcsere szabalyozasaban vesz részt, az energiabeviteltdl teljesen
fliggetlenlll. Befolydsolja a szervezet immunvalaszat. Szamos vizsgalat
eredménye szerint az adiponektin Ovja a szervezetet a szivinfarktus kiala-
kulasaval szemben. Mindemellett az artériafal gyulladasokkal szembeni
védelmében is szerepet jatszik. A néi szervezetben tdbb termelddik. Meg-
figyelések szerint az elhizott egyének sejtjei kevesebb adiponektint tartal-
maznak, azonban a testtdmegcsdkkenés kévetkezmeényeként szintje nd.
Csokkent szint figyelheté meg inzulinrezisztencidban, 2-es tipusu cukor-
betegségben, sziv- és érrendszeri betegségek esetében.
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Adipszia: Latinul adipsia. A szomjusagérzet kiesését, hianyat jelenti.
MegkUlénboéztetlink primer adipsziat, amely ismeretlen eredetl. Egyes
szakirodalmi feljegyzések alapjan feltételezik a hipotalamusz idiopatias
diszfunkcidjat, primer ozmoreceptorok karosodasat, intrakranidlis cisztat.
A szekunder adipszia, amelynek oka ismert, példaul a hipotalamusz tertle-
tén elhelyezkedd tumor. A szomjusagérzet kiesése idéskorban gyakrabban
eléfordul, illetve agykarosodas (hipotalamusz-érintettség) esetén is megje-
lenik. Kévetkezménye lehet a vérben talalhatd ionok mennyiségének emel-
kedése és a dehidrataltsag, ami akar életet veszélyeztetd allapotot hozhat
létre. Kezelése a megfelelé folyadék- és elektrolitellatas.

Adjuvans: Jelentése: segéd, segit6. Karos mellékhatassal nem rendelke-
z6 vegyuletek gyUijténeve, amelyet szamos (féleg tartdsitott) éleimiszerhez,
glikozidkiegészitbh6z (pl. komplex vitaminkészitmenyhez) adnak, hogy
a kivant hatast segitse, vagy a reakciét megkonnyitse. Altala teljesebbé va-
lik az étel vagy a szer biolégiai hatasa.

ADPR AMB ATP: Az adenozin-difoszfat, -monofoszfat, -trifoszfat az anyag-
cserében szerepl6 energiahordozé vegytletek elnevezései. Az ATP az em-
beri és a legtdbb dllati szervezet legfontosabb energiaforrasa. Végered-
ményben minden elfogyasztott taplalék az ATP termelését szolgdlja, és igy
nyerhet6 energia belble. Lasd bévebben: ATR AMP

Adrenalin: A mellékveseveld sejtjei altal termelt stresszhormon (masik
neve epinefrin), amelynek kettés anyagcserehatasa van. Egyfelél a zsirok
lebontasat (zsirsav-oxidaciot) fokozza, masfeldl a fehérjelebontast is ser-
kenti.

Adzuki bab: Kelet-Azsiaban dshonos novény [lat. Vigna angularis (Willd.)
Ohwi & H. Ohashi, Fabaceae], melyet mar idészamitasunk el6tt 1000 év-
vel is ismertek. Magjai tobb szinben léteznek, legismertebb a vords szi-
nd. Mint a legtébb bab, fehérjében, rostokban gazdag hiivelyes termés,
komplex szénhidratokkal és egyéb hasznos névenyi vegylletekkel
(pl. polifenolokkal). 100 g adzuki bab tapanyagtartalma: 128 kcal, 7,5 g fe-
hérje, <1 g zsir, 25 g szénhidrat, 7,3 g rost, valamint folatot, mangant, fosz-
fort, kaliumot, rezet, kalciumot, magnéziumot, cinket, vasat, B-vitaminokat
tartalmaz. Magas antioxidans-tartalommal rendelkezik, amely csokken-
ti egyes rakbetegségek (pl. vastagbélrak) kialakulasanak kockazatat.
Emellett, mint minden bab, ez is tartalmaz olyan 6sszetevSket, amelyek
gatolhatjak egyes asvanyi anyagok felszivodasat. E kedvezétlen hatas
aztatassal, csirdztatassal és erjesztéssel csOkkenthetd, igy a bab kény-
nyebben emészthetdvé valik. Az adzuki bab csiraztatva nem okoz bélga-
zosodast. Szénhidrattartalma magas, de a benne 1évé jelentds élelmi rost
biztositja, hogy fogyasztasa ne emelje meg hirtelen a vércukorszintet.
llyen forméaban fogyasztva lassabban emésztédik, igy hosszabb ideig
biztosit teltségérzetet. Az adzuki babban talalhaté vegytletek hozzajarul-
hatnak a vérnyomas, a triglicerid- és a koleszterinszint csdkkentéséhez.
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Az adzuki babbdl készlilt legismertebb étel a vordsbabpaszta. A kelet-azsiai
konyhaban féként — meghagyva a bab eredeti édeskés izét — édesen készi-
tik és fogyasztjak. Az adzuki babmasszat szamos kinai ételhez felhasznal-
jak, de a japan édességekben is megtalalhatd. Készitenek beldle levest,
ragut, tOlteléket, koretet, de fogyasztjak forré italként és teaként is.

Aerob mikroorganizmusok: Olyan mikroorganizmusok, amelyek élette-
vékenységeikhez, energianyeré folyamataikhoz oxigén jelenlétét igénylik.
A mikroorganizmusok szabad szemmel nem lathatd, mikroszkopikus mé-
retli, tobbnyire egysejtli vagy csupan egyszer(ibb sejtcsoportosulasokba
tomorult élélények, amelyek alapvetd szerepet jatszanak az élet korforga-
saban. Az életfolyamataik lebonyolitdsahoz szikséges energiat valamilyen
anyag atalakitasaval, illetve lebontasaval nyerik. Az anyagcsere maédjara ha-
tast elsésorban az oxigén jelenléte vagy hianya, az aerob vagy anaerob vi-
szonyok gyakorolnak. A fakultativ anyagcserére képes mikroorganizmusok
aerob korllmények kozt 1égzést, anaerob korlilmények kdzott erjesztést
folytatnak. Példék: Lactobacillus, Nocardia, Mycobacterium tuberculosis.

Aerob testmozgas: Aerob testmozgds soran nagy mennyiségl oxigén
felhasznalasaval torténik az izommunkahoz szikséges energia eldéllitasa.
llyenkor a szervezet a rendelkezésére allo energiatartalékokat (szénhidra-
tok, zsirok) oxigén segitségével égeti el, ezzel biztositva az izmok szamara
a szlkséges energiat. A testmozgas minden olyan fizikai aktivitasi forma,
amelyet a fizikai kondicié fenntartasa és fejlesztése céljabdl tervezetten,
szervezetten és rendszeresen végzlnk. Aerob tipust mozgasformat barki
végezhet kortdl és edzettségtél figgetlendl, ilyenkor ez alacsony vagy
kdzepes intenzitdson zajlik. Az aerob testmozgas jétékony hatassal
van a sziv- és érrendszerre, valamint segiti a tid6kapacitas ndvelését,
az alléképesség fejlesztését. Masik fajta testmozgéas az anaerob, amikor
az edzés magas intenzitdson torténik, és a szervezet szdmara nem all
rendelkezésre kell6 mennyiségli oxigén (ilyenkor mar megjelenik a leve-
g6 utani kapkodas). Sokszor ezt a két edzésformat 6tvozni szoktdk, ilyen
az intervallum vagy fartlek edzés.

Aerofagia: Olyan koros allapot, amelyben étkezés soran a falattal egyutt
rendellenesen sok levegd lenyelése torténik a gyomorba. Ennek kdvetkez-
tében hasi diszkomfortérzet, puffadas, meteorizmus tlnetei mutatkoznak.
A csecsemdknél rendszeres az aerofagia, azonban ez fizioldgias. Felnét-
teknél gyakran tarsul gyomorfekélyhez, krénikus gasztritiszhez vagy vala-
milyen neuroldgiai betegséghez.

Aeromonas: Az Aeromonas baktériumnemzetség az Aeromonadaceae
csaladba tartozik, vizi kdrnyezetben széles korben elterjedt, Gram-negativ,
palca formaju, fakultativ anaerob baktériumok csoportjat foglalja maga-
ba. Egyes fajok emberi betegségekkel tarsultak, de halaknal és mas vizi
allatoknadl is betegségeket okozhatnak. Az él6lények mindenlitt jelen vannak
az édes- és sos vizl kdrnyezetben is. A vizben 1évé nagyszami aeromonas
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ételmérgezést okozhat. Eléfordul nedves terlleteken is, pl. zuhanyzdk-
ban, firdészobakban, mosogatétalcaban. A faj legfontosabb kérokozéja
az Aeromonas hydrophila, az Aeromonas caviae és az Aeromonas veronii
biovar sobria. Az aecromonasokkal 6sszefliggd két f6 betegség, a szennye-
zett, kezeletlen viz és étel elfogyasztasa utan bekdvetkezé gyomor-bél hurut
és a szennyezett viznek vald kitettség (természetes vizben valo flrddzés,
szennyezett forrasviz) kovetkeztében kialakuld sebfertézések. A nemzetkozi
utazok korében leggyakrabban eléfordulé egészségi probléma, az utazék
hasmenésének okozodja.

Aflatoxin: A féldimogyordn, kukorican, buzan, rizsen, arpan, széjababon
és egyéb ndvények termésein megtelepedd penészgombak (Aspergillus
flavus) fajahoz tartozé toérzsek altal termelt mérgezé és rakkelté vegyiilet.
E fajok széles h6mérsékleti intervallumban képesek szaporodni, igy vilag-
szerte jelen vannak talajban és levegében. Az 1960-as években, Anglia-
ban figyeltek fel arra, hogy tébb mint szazezer pulykacsibe pusztult el egy
addig ismeretlen betegség miatt. A penészekben eléforduld legfontosabb
tipusai: B1, B2, G1, G2, M1, M2 - betljelliek az UV-fényben lathaté szinek
kezddébetli (blau, grin, milk). Vizben jél oldédnak, héstabilak, az M1 to-
xin a paszt6rozésnek is ellendll, azonban UV-fényben bomlanak. Toxinter-
melési optimuma 20-30° Celsius, valamint a nagy paratartalom (80-85%),
igy az import élelmiszerek folyamatos ellendrzést igényelnek. Legfonto-
sabb veszélyei az akut mérgezés (hanyas, hasi fajdalom, vérzés, gorcsok,
agy6déma, tiidéddéma, haldl), valamint a rakkelt6 hatas (majdaganat).

Afrodiziakum: A sz jelentése: nemi vagyat serkent6. Mar az ékori Egyip-
tomban is ismert volt, hogy bizonyos ételek (pl. méz, firjtojas, osztriga, ho-
mar, csokoladé), italok (pl. vorésbor), kilénleges fliszerkeverékek (pl. fahéj,
anizs, kardamom) képesek a nemi vagyat serkenteni. Mindezeket gyakran
alkalmaztak a ,szerelem” felélesztésére, a szexualis élvezet fokozasara.

Agalakcia: A tejelvalaszids id6 elétti elmaradasa sziilés utan. Ekkor a tej-
elvalasztas el6bb ér véget, mint ahogy a szoptatasi id6szak végéhez érne
a csecsemd. Ennek hatterében a kismama nem megfelel taplalék- és fo-
lyadékfelvétele allhat. Oka lehet tovabbéa a csecsemd szamara kényelmetlen
pozicidban térténd szoptatas, ennek eredményeképpen kevesebb mennyi-
séget vesz fel, ez pedig kihat az anya szervezetére Ugy, hogy kevesebb tejet
kezd el termelni. Ide sorolhatd még a cumi haszndlata: ha sokat hasznalja
a csecsemd, ebben az esetben is révidebb ideig és kevesebb mennyiségi
tejet fog elfogyasztani, ami szintén az anya szervezetét a cs6kkent igényhez
fogja igazitani, majd késdbb le is allithatja az anyatejtermelést.

Agar (E406): Az agar a vérés moszatok (Rhodophyta) meleg vizzel kinyert,
nyalkaanyagban gazdag oldata, amely f6ként a galaktéz kénsavas ész-
tereibdl all. Szamos baktérium és gombafaj szaporitasara hasznalhaté
taptalaj, mivel rendkivil duzzaddképes. Hashajtd készitmények alapanya-
gaként is alkalmazhatd, mivel akadalyozza a béltartalom bes(rlis6dését,
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igy a széklet elmaradasat. Stabilizal6 sUritéanyagként is forgalomba kertil,
szama: E406. A keleti konyha egyik alapanyaga, amelyet salataként is fo-
gyasztanak. Orolt forméban is arusitjak.

Agaveénektar, -szirup: Egyes Mexikéban éshonos agavé fajok leveleibdl
elédllitott édesitészer. llyenek példaul a kék agavé (Agave tequilana FA.C.
Weber, Asparagaceae), amibél a tequila készdl, illetve a Pulque agavé
(Agave salmiana Otto ex Sal-Dyck, Asparagaceae). Az agavénektar nagy
részben (korllbelll 92%) fruktozt és kisebb részben (kérllbelll 8%-ban)
glukozt tartalmaz. Szine a vilagostol a sététbarnaig terjed, és a méznél
valamivel higabb az allaga. Edesité ereje 1,4-1,6-szorosa a répacukoré-
nak. Az agavénektar szervezetre gyakorolt hatdsa nem sokban kulilénbdzik
a répacukorétol, igaz fruktodztartalma miatt lassabb a felszivdédasa, viszont
energiatartalma magas, és hozzaadott cukorként kell vele szamolni.

Ageuzia: (lat. ageusia) Egy ritka allapot, amelyet az izérzékelés teljes el-
vesztése jellemez. Nem életveszélyes, de kényelmetlenséget okozhat, Ugy-
mint étvagytalansag, testsulycsokkenés. Kialakulasaban az izérz6 idegek
karosodasa, a hipotiredzis (alacsony pajzsmirigyhormonszint), a cukorbe-
tegség, a Crohn-betegség jatszhat szerepet. Tovabba egyes gyégyszerek
(pl. antibiotikumok, vérnyomascsokkentdk, antidepresszansok), a cinkhia-
nyos taplalkozas, a sugarterapia és a COVID-19-fert6zés atmeneti izérzet-
vesztést okozhatnak.

Agy: (lat. cerebrum) Az agy legfontosabb és nélklldzhetetlen energiaforra-
sa a szénhidrat, amely nélkul képtelen miikodni. Ezért javasoljak a taplalko-
zasi szakemberek, hogy reggelire szénhidratdus ételek legyenek teritéken,
mivel igy gyorsan jut energiahoz. Masik fontos tény, hogy az agy rengeteg
Iétfontossagu hormont termel, amelyek k6ziil a GH (Growth Hormone) — azaz
a névekedési hormon a sejtek, szervek, szdvetek ndvekedési folyamataiban
vesz részt. Természetesen emellett fontos a TSH (Thyroidea Stimulalé Hor-
mon), az FSH (Folliculus Stimulalé Hormon), az LH (Luteinizalé6 Hormon),
amelyek kulcsfontossagliak az anyagcsere-folyamatok szabdlyozasaban
is. Koztudott, hogy a hormontermelédésnek van egyfajta cirkadian ritmusa
(napszakonként eltéré mértékd termelédés). Az esti drakban (8-9 6ra kordil)
termelédnek a hormonok leginkabb és féleg alvas kdzben. A taplalékfel-
vétel szabalyozasanak kdzpontja az agyban, a hipotalamuszban talalhato,
melynek paraventrikularis magja az étvagy cstkkentésében, a lateralis mag
az étvagy fokozasaban jatszik szerepet.

Al (Adequate Intake): Angol kifejezés magyarul: Kielégité beviteli érték.
Az ajanlott atlagos napi beviteli szint, amely a latszélag egészséges embe-
rek egy bizonyos csoportjandl (vagy csoportjaindl) kielégitének feltételezett
tapanyagbevitelének megfigyelt vagy kisérletileg meghatarozott kozelitései,
becslései alapjan készult, és amelyekrdl feltételezzik, hogy megfelelSek.
Az Al-értéket akkor hasznaljuk, amikor az RDA (javasolt tapanyagbeviteli
érték) nem hatarozhaté meg.
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Akalazia: (lat. achalasia) A nyelécsé motilitasi rendellenessége, amelyet
a nyel6cs6 perisztaltikdjanak hianya és/vagy az alsé nyelécsé zardizom
a gyomorba kerUil6 étel kilrllésének zavarat eredményezik. A legtdbb be-
teg sulyos nyelési nehezitettséget és mellkasi diszkomfort érzetet tapasz-
tal, de aspiraciés nehézséghez is vezethet.

Akazsudio: Lasd a kesudi6 alatt.

Aklérhidria: (lat. achlorhydria) Olyan allapot, amelyben a gyomor nem ter-
mel sdsavat, amely a gyomornedv egyik dsszetevdje. A sésav fontos sze-
repet jatszik az ételek emésztésében, és megvédi a szervezetet az étellel
vagy vizzel bevitt korokozdktdl. A sdésav a gyomor pH-értékét is befolya-
solja, hianydban ez megvaltozik, egyes anyagok nem tudnak hasznosulni
a szervezetben. liyen példaul a B,,-vitamin, amely pétlasra szorul ebben
az allapotban.

Akdlia: (lat. acholia) Az epeelvélasztas hianyat vagy az epeelfolyas akada-
lyozottsagat jelenti. Epe hianyaban a taplalékkal elfogyasztott zsirok toké-
letlenlll vagy egyaltalan nem bomlanak le. Ennek kévetkeztében a zsirban
old6dé vitaminokbdl hianyallapotok Iéphetnek fel, valamint zsirszékelés is
megjelenhet. Tlnetei a tobbi epeuti betegséggel megegyezéek, példaul
sargasag, székrekedés, étvagytalansag.

Akrodinia: (lat. acrodynia) Gorog eredetl sz, amely végtagfajdalmat je-
lent. Ez a nehézfémmérgezés jellemzd tiinete és leginkabb krénikus higany-
meérgezésnél vagy tulérzékenységnél mutatkozik. A szervezetben lejatszo-
do tlinetegylttes magdban foglalja a higany kilonféle dermatoldgiai és
szisztémas megnyilvanulasait. Legjellemzdbb tlinetek: a végtag, a mellkas,
és az orr eritémaja, a szaj kifekélyesedése, polineuritisz és egyéb emésztd
szervrendszeri panaszok. Napjainkban az akrodinia ritka betegség.

Aktin: Kontraktilis fehérjekomponens az izomban.

Alaktazia: A laktdz intolerancia primer, ritka formaja. A tejcukrot bontd laktaz
enzim mar szlletéskor hianyzik. Laktaz enzim hianyaban az elfogyasztott
tej, tejtermék emésztetlendl kerll a vastagbélbe, ahol elkezd fermentalod-
ni, ami olyan kellemetlen tlnetekkel jar, mint a haspuffadas, a hasmenés,
a meteorizmus. Amennyiben beigazolddik a betegség, laktozmentes étren-
det szlikséges folytatni, és/vagy a laktdz enzim potldsara van lehetdség.
Laktdzmentes étrendben megfeleld figyelmet kell forditani a megfelel kal-
cium- és D-vitamin-bevitelre.

Alanin: Nem esszencialis aminosav. A pantoténsav (B,-vitamin) és a ko-
enzim-A lényeges alkotorésze. Ha fizikai munka, edzés, ill. verseny alatt
a szénhidratraktarak lemerdinek, szervezetiink képes a szénhidrat-ener-
giat izomfehérjébdl biztositani, vagyis a vércukorszintet izomfehérjébdl
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(aminosavakbdl) szarmazé szénhidratképzéssel megemelni. Ez a folyamat
a majban jon létre, miutan izmainkbdl alanin aminosav jut ki a vérpalyan
keresztll a majba, és ott egy része lebomlik, masik része piruvatta, majd
glikozza alakul. Ezt a folyamatot gliikdz-alanin ciklusnak nevezzik.

Alapanyagcsere: Az alapanyagcsere (Basal Metabolic Rate, roviditése
BMR) 20 °C szobah&mérsékleten, 10-12 éra éhezés utan mért alap ener-
giaforgalom. Alapanyagcsere alatt azt az energiamennyiséget értjik, ame-
lyet a szervezetlink haszndl fel pihenés alatt, az élettani funkcidk fenntar-
tasa érdekében, Ugymint a légzés, szivverés, testhémérséklet fenntartasa,
szerveink mikddése. Ez a teljes energiaszliikséglet kb. 60-70%-a. Az alap-
anyagcserét sok tényezé befolyasolja: nem, életkor, testtémeg, magassag,
éghajlat, edzettség. A gyermekek alapanyagcseréje a novekedés miatt
adott esetben jéval nagyobb, mint a szlileiké, de 35 éves kortél folyama-
tosan csokken. A nyugalmi anyagcsere barmely napszakban mérhetd,
nyugalmi helyzetben, az utolsé étkezés utan 3-4 oraval. Az alapanyagcse-
rénél korllbelll 3-5%-kal nagyobb az energiaforgalom. A felvett taplalék
az un. specifikus dinamias hatasanal fogva néveli az energiaforgalmat. Ez
a taplalék asszimilaciéjahoz (feldolgozasahoz) szllkséges energiarafor-
ditas a szervezetben, mely az alapanyagcserét megnoveli. A kiilénb6z6
tapanyagok eltéré mértékben noévelik meg az alapanyagcserét. Igy a fehér-
jék 25%-kal, a zsirok 4%-kal, a szénhidratok 6%-kal, a vegyes taplalkozas
15%-kal. Ez azzal magyarazhaté, hogy minden étkezés alatt adrenalin- és
noradrenalin-felszabadulas jon Iétre, amely az energiaforgalom ndvekedé-
sét eredményezi. Fehérjék esetén azért magasabb, mert a majban torté-
né dezaminalds (aminosavbontas) még kllén megndveli az anyagcserét.
A zsiroknal azért, mert a zsirsavak kdzvetlenil serkentik az alapanyagcse-
rét, szénhidratok esetén a glikogénképzédés kilén energiaval jar. A tap-
anyagok energiaforgalomra gyakorolt hatésa 6 vagy annal tébb éran at tart.

Alapiz: Négyféle alapizt lehet elkliloniteni: sésat, édeset, savanytit, kesertit,
melyek ismerete évezredekre nyulik vissza, a kinai, az indiai és az 6kori go-
rég, valamint az etnofarmakologiai kutatasok és dokumentaciok bizonyi-
tékai alapjan. Mind a négy érzékelése a nyelv jol kérlilhatarolhatoé részein
talalhaté. A keserd izt a nyelv hatso, gyoki részén, harant irdnyban talal-
hato izlel6bimbdk érzékelik. A sosat a nyelv ellils§ szélei mindkét oldalon,
a savanyut a nyelvgyokhoz kozel esé széli izlel6bimbdk, mig az édeset
a nyelvcslcs és a hozza tartoz6 széli részek bimbéi érzékelik. Modernkori
kutatasok adtak meg a keleti kultirakban évszazadok 6ta elfogadott 6t6dik
alapiz létezését, az ,umami” izt, amely L-glutamattal valthaté ki. A shiitake
gomba és a tengeri alga viszonylag nagy mennyiségben hordozza, igy ez
valtja ki az umami izérzetet.

Alaplé: Az alaplé egy olyan folyadék, amely bizonyos élelmi anyagok
forralasaval keletkezik. Az ételek élvezeti értékét lehet ndvelni, ha példa-
ul a husok felhasznalasra nem kerllé részeit (csont, bér, in, hartya) viz-
ben megf6zik, és annak levét az étel készitéséhez felhasznaljak. Szamos
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fajtajat alkalmazzak, pl. a fehér-, flstolt-, barna-, csont-, rék-, hal-, z6ldség-
alaplevet.

Albumin: Az egyszer(i fehérjék egyik csoportjanak gydijténeve. Vizoldékony,
megkozelitéen gdmb alaku fehérjék, amelyek ismertebb képviselSi: szérum-
albumin, tejalbumin, tojasalbumin. Az albumin elnevezés a latin albumen
(tojasfehérje) szébdl szarmazik. A szérumalbumin az emberi vérsavéban
talalhatd Osszes fehérjének tdbb mint 50%-at teszi ki. Az albumin a maj-
ban képzddik és életideje korulbelll egy honap. Szamtalan funkcidja kdzll
a legfontosabb, hogy transzportfehérjeként a szervezet megfeleld részei-
re széllitja a szabad zsirsavakat, aminosavakat, bilirubint, hormonokat és
gyogyszereket. Emellett fontos feladata az érrendszeren belll a kolloid-oz-
motikus nyomas fenntartasa, ezzel meghatarozva a vérplazma és a szévet-
kozi tér kozotti vizmegoszlast. Képesek megvédeni az altaluk reverzibilisen
megkotdtt molekulakat a vérben 1évd enzimek hatasatol, valamint a vesén
torténd kivalasztastol. A szérum albuminszint mérésével informaciét kapha-
tunk a maj és a vesék miikddésérd|, a szervezet folyadék-homeosztazisarol,
valamint a paciens altalanos taplaltsagi allapotardl. Emelkedett albuminérték
kiszaradasra utal, amely folyadékpotlassal orvosolhatéd. Csdkkent albumin-
érték kialakulhat majbetegség, alultaplaltsag, fehérjefelszivodasi zavarok,
vesebetegségek esetén.

Albuminindex: Fehérjeindex, mas néven Haugh-egység. A tojas minésé-
gének vagy frissességének meghatarozasara szolgal. Ehhez az Un. kitoré-
si modszert alkalmazzak: a tojast elészor lemérik, majd a feltort és kiontott
tojassargdja korili fehérjeallomany magassagat is lemérik, és az értéket
a tojas sulyaval korrigaljak. Minél magasabb az érték, anndl jobb a tojas mi-
nésége. Tarolassal a fehérjeallomany viszkozitdsa csokken és a hig fehérje
arénya ndé, ezaltal az albuminindex cstkken.

Aldoszteron: A mellékvesekéreg altal termelt mineralokortikoid-hormon,
amelynek hatasara cs6kken a natriumurités a belekben, vizeletben, nyal-
ban, verejtékben egyarant. Emellett vizvisszatartas és kaliumurités kovet-
kezik be.

Aleuron: Raktarozott fehérjék, amelyek féként névényi magvak raktarozé
szOveteiben 1év6, valtozo alaku (szogletes, gomb, tojasdad vagy szabaly-
talan), szilard zarvanyok. Szinte kizardlag fehérjékbdl allo tartaléktap-
anyagot tartalmaznak. Csirdzaskor a fehérjék enzimek altal lebomlanak,
és a felszabadult aminosavak a csiranévény fejlédéséhez jarulnak hozza.
Az aleuronszemcsék altal alkotott réteg a gabonafélék egymagvd szem-
termésének egyik f6 része, amely vastag fall, az atlagosnal nagyobb mé-
retli sejtekbdl épll fel, és elvalasztja a magbelsét a kiilsé héjtél. (Forras:
https://tudaSBDAzis.sulinet.hu/hu/szakkepzes/elelmiszeripar/nyersanyagok-
feldolgozasa-az-elelmiszeriparban/a-gabonaszem-felepitese-es-kemiai-
osszetetele/la-gabonaszem-reszei) Az aleuron réteg fehérjéi nem rendel-
keznek sikérképzd tulajdonsaggal. Az aleuronszemcsék a magbelsé
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fehérjéinél esszencialis aminosavban gazdagabbak, melyek a malom-
ipari feldolgozas soran, teljes kibrlés esetén a lisztbe jutnak, de kis kidr-
lésnél ennek nagy része a korpaba kertil. Asvanyi anyagok, B-vitaminok
és valamennyi zsiradék is megtalalhaté bennik.

Alfalfa: Lasd a lucerna alatt.
Alfa-tokoferol: Lasd az E-vitamin alatt.

Algak, moszatok: A moszatok vagy algak esetében mintegy tizezer, ten-
gerekben vagy édesvizekben éI6 alacsonyabb rendl (nem virdgos) no-
vényfajt magaban foglalé rendszertani egységrél beszéllink. Harom nagy
torzsbe sorolhatok: vords- barna- és zéldmoszatok. A barna algak kozdl
csoméds moszatnak [Ascophyllum nodosum (L.) Le Jolis], a hélyagmoszat-
nak (Fucus vesiculosus L.) és egyes Laminaria fajoknak (pl. L. japonica,
L. digitata) van komolyabb terapias jelentésége. Ez utdbbi fajokbol eldalli-
tott készitmények rendszerint ,kelp” név kiséretében kerliinek piacra. Euré-
paban, és igy hazankban is szamos algat vagy moszatot, azok kivonatait
vagy hatdanyagait tartalmazoé készitmény van az étrendkiegésziték termék-
piacan. Ezek a fajok poliszacharidokat (pl. alginsav, mannit), karotinoidokat,
fenolos vegyuleteket, terpéneket, aminosavakat, peptideket, fehérjéket,
zsiradékokat, jodot, kaliumot, magnéziumot és egyéb asvanyi anyagokat,
valamint vitaminokat tartalmaznak. A moszatoknak (algaknak) fontos je-
lentéséglk van az izlleti megbetegedések és a metabolikus szindréma
kiegészité kezelésében, illetve a kozmetologiaban.

Alginsav: Az alginsav klldnb6z8 algafajokban el&forduld vegydlet (hidrofil
szénhidrat, C6H806), amelyet emulgealészerként, stabilizatorként, vala-
mint sdritéanyagként hasznal az élelmiszeripar, kbdja E400. Méregtani
szempontbdl artalmatlan az emberi szervezetre. Két vegyllete ismert:
natrium-alginat (E401), kalium-alginat (E402). A barna algakbdl kivont algin-
savat az orvostudomany égési sebek fedésére, az élelmiszeripar mester-
séges virslibérnek, valamint tditék, levesek sUritésére alkalmazza.

Aligatorkorte: Lasd: avokado.
Alimentaris: A sz6 jelentése: taplalkozasi.

Alkaloidok: Valtozatos szerkezetd, t&ébbnyire névényekben eléforduld, erés
fiziologids hatasu vegylletek gyUjténeve. Szamuk meghaladja a 3000-et.
Ko6zds vonasuk, hogy molekuldjuk nitrogént is tartalmaz. Alkalikus jelle-
glek, savakkal sokat képeznek, melyek vizben is oldédnak. Terapias
szempontbdl is fontos alkaloidokat tartalmaz a mak (Papaver somniferum
L. Papaveraceae, kodein, papaverin), a nadragulya (Atropa belladonna L.,
Solanaceae), a csattand maszlag (Datura stramonium L., Solanaceae) és
a bolonditdé beléndek (Hyosciamus niger L., Solanaceae). Ez utébbiakban
fordul el6 a pupillatagitd hatasu atropin.
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Alkalozis: A vér pH-ja normal korlilmények kozoétt 7,35 és 7,45 kdzotti.
Ha 7,45 felé emelkedik, alkaldzisrdl beszéllink. Bazistobblet vagy savhiany
esetén alakul ki. A vérben kimutathato alkalézis sulyos tlinetekkel jellemez-
hetd, amelyek azonnali orvosi beavatkozast igényelnek.

Alkohol: Szénhidrogén-szarmazék, amelyben a telitett szénatomhoz tar-
tozé hidrogént hidroxilcsoport (-OH) helyettesiti. Az alkoholok kémiai tulaj-
donsagaik alapjan lehetnek alifs vagy aromas, egy- és tobbérték, telitett
és telitetlen, primer, szekunder és tercier alkoholok. Semleges kémhata-
su vegylletek. Kéznapi értelemben alkohol alatt az etil-alkoholt értjik.
Az etil-alkohol szintelen, jellemzé szagu, er6sen nedvszivd, amely vizzel
minden aranyban keveredik. El6allitdsa természetes Uton cukortartalmu
névényi anyagok, oldatok erjesztésével — altaldban leggazdasagosab-
ban szél6cukorbdl — térténik, mig ez szintetikus Uton tébbnyire etilénbdl
hivjuk, amely minden él6 szervezet szamara méreg, mig a forgalomban
lévé 96 térfogatszazalékos vizes oldat a finomszesz. Az alkohol (etil-al-
kohol) kis mennyiségben élénkit6, értagitdé hatasu, valamint cstkkenti
a reflexeket, viszont nagy mennyiségben mérgezd, és allandoé fogyasz-
tdsa alkoholmérgezéshez vezet.

Allantoin: A legismertebb névényi ureid. Heterociklusos névényi anyag-
cseretermék, amely a Magyarorszagon 6shonos ndvények, mint a fekete
nadalyté (Symphytum officinale L., Boraginaceae), a buzacsira (blza =
Triticum aestivum L., Poaceae), a medvesz6I6 [Arctostaphylos uva-ursi (L.)
Spreng] egyik hatéanyaga. Fehér, szagtalan, kristalyos por allagu alap-
anyag, amelyet a kozmetikai ipar szdmara mesterségesen is eléallitanak.
A természetazonos és a szintetikus allantoin hasznélata biztonsagos, koz-
metikai termékekben elészeretettel alkalmazzak, mivel gyulladascsdkkentd,
segiti a sebgydgyulast, nyugtatd hatast biztosit a bérnek, sejtprofilmegujito.
Serkenti a kiilsé, elhalt bérréteg hamseitjeinek levalasztasat, fellazitja az el-
tomEdott porusokat, kioldja a felesleges faggyut. Kifejezetten ajanlott patta-
nasos, heges, mitesszeres és zsiros bérre.

Allergén: Allergias reakcidkat kivaltd anyag. Antitest- (ellenanyag-) ter-
melést, illetve az immunvalaszt kivalté anyagokat antigénnek, és azokat
pedig, amelyek antitesttermelést és allergias reakciot valtanak ki, allergé-
neknek nevezzik. Minden allergén egyben antigén is.

Az allergéneket tObbféleképpen csoportosithatjuk. A szervezetbe keru-
IésUk alapjan 5 csoportba soroljuk:

— léguti (pl. pollen, aktak, allati sz6r6k, penészgombak)

— taplalék (pl. tej, tojas, féldimogyord)

— rovarméreg (pl. méh- vagy darazscsipés)

— kontaktallergének (vegyi anyagok, fémek, kozmetikumok)

— gyogyszer (pl. penicillin)
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Allergia: A szervezet tulérzékenységi vagy allergias reakcidja valamilyen,
a szervezetben képz6dott vagy bekerllt anyaggal (allergénnel, antigénnel)
szemben. Az immunvélaszok az exogén vagy endogén antigének k6z0mbo-
sitésére, megsemmisitésére irdnyulnak, és a gazdaszervezet sejtjeinek karo-
sodasa nélkill keril sor megfelelé mértékl reagalasra, védekezésre. Tulérzé-
kenységi vagy allergias reakcidknak hivjuk, amikor az immunvalasz tulzott, és
a reakcié nemcsak a korokozdk és a mddosult sejtek ellen, hanem a gazda-
szervezet sejtei ellen is irdnyul. Kéros valtozata, ha az allergén Gjboli beke-
rllésekor a szervezet tulérzékennyé valik és a fizioldgiastd! eltérd valaszt
ad. A koros valasz enyhébb formaja lehet példaul ekcéma, csalankiltés,
szénanatha, asztma, a sulyosabb formaja példaul méhcsipés, gydgyszerek
stb. hatasara kialakul6 anafilaxia. Az allergiara valé hajlam 6rokliédhet.

A leggyakoribb allergias betegségek az allergén anyag bekerilési helye
alapjan:

- inhalativ allergia (belégzés utjan),

kontaktallergia (fellileti érintkezéssel),

taplalékallergia,

méh- és darazscsipés-allergia,

gyogyszerallergia.

Allicin: A fokhagyma (lat. Allium sativum L., Alliaceae) felvagasa, felaprita-
sa vagy Osszezlzasa utan a szagtalan allinbél keletkezd, instabil kéntar-
talmua vegyulet, amely a tobbi apritas utan, részben az aliicinbdl keletkezé
kéntartalmu vegyulettel alakitja ki a fokhagyma jellegzetes izét. Erételjes
antibakteridlis hatasu vegydlet, mely hatékony segitség lehet a gyomor-bél
rendszeri baktériumok elpusztitasaban.

Allizin (allysine): Egy lizinbdl all6 alfa-aminosav, amelynek oxigéncsoport-
ja van az oldallanc aminocsoportja helyett. Lizinszarmazék (lizin-aldehid),
amelyet az elasztin és a kollagén bioszintézisében hasznalnak. Lizil-oxidaz
enzim hatasara az extracelluralis matrixban keletkezik, és elengedhetetien
a kollagént és az elasztint stabilizald térhalésodas kialakulasaban.

Allotriofagia (pica): Ejtsd: pika, egyfajta helytelen taplalkozasi zavar.
A picaban szenvedd betegek olyan dolgokat kivannak, amelynek semmi-
lyen tapértéke nincs. Jellemzéen nem élelmiszereket fogyasztanak, hanem
valamilyen egyéb targyakat (pl. homok, papir, hintépor, Gveg). A furcsa ét-
vagy éveken, s6t évtizedeken keresztll jelen lehet és dltalaban kisgyermek-
korban, kamaszkorban kezd&dik, valamivel gyakoribb nék kérében. Szak-
irodalma alapjan a veszélyeztetett csoportba tartoznak az idegrendszeri
betegséggel él6k, a vashidnyban szenvedd betegek, illetve a varandoés nék.

Allura Red: Jelentése: alluravérés (E129). Meghatarozott élelmiszerekben
felhasznalhatd, voros, szintetikus szinezék, vizben oldékony, allergiat okoz-
hat. Gyakran hasznaljak félkész termékekben, kulénbdzé sltemények,
kekszek gyartasa soran. Ezek mellett a kozmetikumok és a gydgyszerek
eléallitasa soran is hasznaljak.
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Alma: Az alma nemzetség (lat. Malus Mill.) tagjai az északi félgdmbon gya-
koriak. Fajainak szdma meghaladja a 30-at, ezeket disz- vagy gylmdlcs-
termé novényekként termesztik. A legtobb faja Azsiabél szarmazik, egy ré-
sze pedig Eurépabdl és Eszak-Amerikabdl. A kerti almaink egyik sziiléfaja
a hazai florankban honos kdzdnséges vadalma [Malus sylvestris (L.) Mill,,
Rosaceae]. A multihibrid eredeti kulturfaj, a hazi vagy nemes alma (Malus
domestica Borkh.) egyike a leggyakrabban fogyasztott gytimolcseinknek,
amit az egészség és a vitalitds egyik szimbolumaként tartunk szamon. Eu-
ropaban évente kb. 16 millié tonna almat termesztenek, ennek a negyedét
Lengyelorszagban, Magyarorszagon pedig kb. 700-750 ezer tonna az al-
matermés évente. A kiegyenlitett klimat kedveli, 15-33 °C kozotti hémér-
séklet a megfelel6 szamara, —20 °C alatt fagykar kdvetkezik be. Az almafaj-
tak szdma meghaladja az 1000-et, melyek élelmezési tulajdonsagaikban
(magassag, lombkorona mérete, viragszin, gyimaolcsforma, gylimolcsszin,
gylmolcsiz stb.) nagyon valtozatosak. Kovacs Gyula pérszombati erdész
TUndérkert néven ismert tajfajtagytjteményében mintegy 3500 Karpat-
medencei gyUmolcsfajta taldlhatd, koztik toébb szaz ési magyar almafaj-
ta. Legtdbb fajtaja szeptemberben, oktéberben érik meg, viszont vannak,
amelyeknek az érési ideje jllius vége, augusztus. Ismertebb fajtai a jona-
tan, az idared, a golden delicious, vagy a géla. Elelmezési szempontbdl
a nemes alma vagy a hazi alma a legjelentésebb almafaj, sok fajtajat fo-
gyasztjadk gylmolcsként és haszndljak fel élelmiszeripari alapanyagként
is szamos termék eldallitdsahoz. Gylimolcse nyersen, egészben vagy fel-
kockazva salatakba, megfézve bef6ttként, lekvarként, tovabba kompotok,
szoszok, gyimolcslevek, stitemények készitésére egyarant felhasznalha-
t6. A fahéjjal kivald parost alkotnak. Mas gytimolcsokkel keverve bébiéte-
lek, gyimolcslevek alapjaul szolgal. Szeszesitalok, példaul bor, palinka is
készithetd belble. Vékony lapokra szeletelve, kiszaritva almachipsként is
fogyasztjak. Kulénlegessége, hogy a viragai is alkalmasak fogyasztasra,
viszont csak kevés ajanlott bel6lik, mert cianid el6anyagokat tartalmaz-
hatnak.

100 g hamozatlan, nyers alma energiaértéke 52 kcal, 218 kJ. Szénhid-
rattartalma 13,81 g, ebbdl 10,39 g cukrot és 2,4 g rostot tartalmaz. Zsir-
tartalma 0,17 g, fehérjetartalma 0,26 g, viztartalma pedig 85,5 g. Asva-
nyianyag- és vitamintartalma jelentds, kalciumban, foszforban, vasban,
magnéziumban, natriumban, kéliumban és egyéb nyomelemekben (jéd,
szelén) gazdag gylumolcs, A-vitamint, B-vitaminokat, kevés C-vitamint
is tartalmaz, mindezek a héjban talalhatbak meg a legnagyobb meny-
nyiségben. A B-vitaminok jétékony hatast gyakorolnak az emésztésre,
serkentik a taplalékok felszivédasat. Magas antioxidans-tartalma miatt
immunrendszert tAmogatd, gyulladascsokkenté és rakmegeléz6 hatasa
van, azéltal, hogy a sejtekben zajl6 karosité folyamatokat semlegesiti.
Az alma a kovetkezé antioxidans-hatassal biré vegylleteket tartalmaz-
za nagyobb mennyiségben: flavonoidok, kvercetin-glikozid phloretin-
glikozid, klorogénsav és epikatechin. Hatéanyagai kdzil kiemelendd
még a pektin és a celluldz, el6bbi vizben oldédva kocsonyas zselét ké-
pez, anyagcserejavito és bélmozgast elésegité hatasu, valamint megkoti
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a bélben a karcinogén anyagokat, koleszterincstkkentd hatasa lehet,
mivel képes oldani a triglicerideket, a cellul6z pedig béltisztité hatadsa
miatt jelent6s. Az alma héjaban nagy mennyiségl vizben oldhatatlan
rost talalhatd, amelynek jétékony hatdsa a vastagbéldaganat (colon
carcinoma), székrekedés (obstipatio) megel6zésében jelentkezhet.
Emellett a rost telitettségérzést hoz létre, ezért a fogydkura lényeges
komponense lehet. Akiknél viszont magasabb a gyomorsav-termeld-
dés mértéke, almaevés utan éhség jelentkezhet (talan a golden almanal
kisebb mértékben), ezért naluk az almadiéta nem ajanlott. Az almaban
Iévé masik fontos rosttipus a vizoldékony pektin, amely egyrészt megkoti
a taplalkozas alatt bejuttatott zsiradék egy részét, ezaltal megakadalyozza
annak felszivodasat, masrészt a szénhidratok abszorpciojat elhiizédéva
teszi. Nem véletlen, hogy a cukorbetegek étrendjének egyik fontos alko-
torésze.

100 g jonatanalma tapanyag-, vitamin- és asvanyiso-tartalma

Alma Birsalma
Energia 35 kcal 49 kcal
Rost 23g 6,39
Szénhidrat 79 9149
Fehérje 049 0649
Zsir 049 0949
Natrium 3,9mg 9,2mg
Kélium 112 mg 189 mg
Kalcium 10,5 mg 66 mg
Magnézium 11 mg 10 mg
Réz 2ug n.a.
Foszfor 94 mg 25mg
B,-vitamin 50 pg 25 ug
B,-vitamin 50 pg 25 ug
B,-vitamin 70 pg 25 ug
C-vitamin 5mg 10 mg
Folsav 13 pg n.a.
Fehérje:zsir:szénhidrat arany (%) 4,6:10,4:81 51674

(Forras: Nutricomp Calcul)

Almasav: Hidroxi-borostyankésav. Kétértékl monohidroxi-karbonsav. Ké-
miailag k6zepesen erds sav. Szintelen, szétfolyé tlkristalyokat alkotd ve-
gyulet. Vizben és alkoholban jol oldodik, olvadaspontja 100 °C. A legel-
terjedtebb novényi savak kozé tartozik, sok gylmolcsben (alma, egres,
cseresznye, sz6l6) megtalalhato, féként az éretlenekben. Az almasav okoz-
za a z6ld alma savanyu izét és a sz8l8 savanylUsagat is, de annak érése
soran az almasavtartalom csokken. Elettani jelentdségét tekintve az alma-
sav anion formaja a malat, a citromsavkor kdztes terméke. Az almasav két
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kllénboz6 formaja az L- és a D-forma. A természetben, szabad allapotban
az éretlen gyimolcsokben az L-forma taldlhatd, a nagyipari eléallitas soran
az L- és a D-formakbdl all6 keverék keletkezik (E296). Az emberi szervezet
enzim segitségével atalakitja a D-forméat L-formava, igy az az anyagcseré-
ben felhasznalhatéva valik. Az almasavat az élelmiszeriparban mestersége-
sen, kémiai Uton, szintézissel allitjak el6 és alkalmazzak. Gatolja azon enzi-
mek mUikddését, amelyek a szeletelt gylimolcsok és zoldségek barnulasat
okozzék. Tdmogatja az antioxiddnsok mikddését. Az élelmiszeriparban
altalanosan engedélyezett, és a kezeletlen élelmiszerek, valamint az ada-
Iékanyagokkal nem modosithatdk kivételével korlatlan mennyiségben fel
lehet hasznalni. Csecsemd&k szamara készult termékekben (tapszerekben),
csak a tisztan L-forma engedélyezett, mivel benniik még nem fejlédott ki
a D-forma lebontasahoz sziikséges enzim.

Aloé: A liliomfélék csaladjaba (lat. Liliaceae) tobb szaz aloéfaj tartozik, me-
lyek Dél- és Kelet-Afrikaban, a nyugat-indiai szigetvilagban, Dél-Ardbidban
és Szokotra szigetén honosak. A leggyakrabban hasznalt fajok az A. vera
(L.) Burm és az A. ferox Mill. E fajoknak a gydgyaszatban a szaritott tejned-
vét (aloé) hashajtoként, illetve a gélt bérgydgyaszati célokra és szajon at
fogyasztva hasznaljgk. Az aloédrogok (Kap-aloé, Curacao-aloé) hidroxi-
antracén szarmazékokat tartalmaznak (8-30%, f6ként aloin A-t és B-t). A gélt
az orvosi aloé (A. vera, tarsnév: Aloe barbadensis Mill) névények szdvetei-
ben raktarozott nyalkanyaga kinyerésével allitjak elé, melynek legfontosabb
Osszetevdje az acemannan. E vegyllet mellett aminosavak, glikoproteinek,
hidroxiantracén-szarmazékok, szaponinok és egyéb vegylletek érdemel-
nek emlitést. A fenti fajok mellett népi gydgyaszatunkban az afrikai eredetd,
.kaktuszszer(i”, fas aloé (A. arborescens Mill) leveleinek kocsonyas tejned-
vét sebkezelésre és roborald hatasu italok készitésére hasznaljak. Kiilséleg
alkalmazva a sebgydgyulast gyorsitja.

Alternativ taplalkozas: Olyan taplalkozasi iranyzatok, amelyek kisebb-na-
gyobb mértékben eltérnek a szakemberek dltal kidolgozott és a nemzetko-
zi szakmai bizottsagok altal elfogadott ajanlasok alapelveitdl. Az alternativ
taplalkozasi formak tobbsége a napjainkban Ujra népszerli vegetarianus
étrendi csoportba sorolhaték. A vegetarianizmus az étrenden tul életmédra
és életfilozofiara is kiterjed. Epidemioldgiai vizsgélatok igazoljak, hogy a ve-
getarianus taplalkozast folytatok kdzott bizonyos megbetegedések (sziv- és
érrendszeri, daganatos) eléfordulasa kisebb mérték(, mint az egészségte-
lenll taplalkozék kdrében, de az egészséges életmodbeli és taplalkozasi
iranyelveket kovetd vegyes taplalkozast folytatokkal 6sszehasonlitva nincs
klldnbség. A vegetarianus taplalkozas kuldén formainak k6zos jellemzdje,
hogy a vords husok és huskészitmények nem képezik az étrend részét.

Tradicionalis vegetarianus iranyzatok:

— Szemivegetarianusok — a ndvényi élelmiszerek mellett hal (pescovege-
tarianus) és csirke (pollovegetarianus), tojas, tej, tejtermék fogyasztasa
megengedett.
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— Ovo-lakto vegetarianus: a ndvényi élelmiszerek mellett a tojas és a tej is
megengedett.

— Laktovegetdrianus: a névényi élelmiszerek mellett a tej fogyasztasa is
megengedett.

— Ovovegetdrianus: a névényi élelmiszerek mellett a tojas fogyasztasa is
megengedett.

— Szigoru vegetarianus (vegan): csak névényi élelmiszereket fogyasztanak,
minden allati eredetl élelmiszer fogyasztasa tilos.

Atipusos vegetarianus iranyzatok:

— Nyers koszton él6k — a h6kezelés semmilyen médjat nem alkalmazzak,
mindent nyersen fogyasztanak. Nem fogyasztanak semmi olyat, ami
iparilag feldolgozott. Magyarorszagon Bicsérdi Béla nevéhez fliz6dik a
nyerskosztiranyzat.

— Fruitarianusok (gylmoélcsevdk) — f6leg gylimolcsot, ritkan mézet, oliva-
olajat, diét esznek.

— Makrobiotikus taplalkozas — a Yin-Yang elvén alapuld gabonacentrikus di-
éta. Szinte egy vallasi rendszer, amelyet George Ohsawa alapitott, majd
Michio Kushi terjesztett el. A makrobiotika jelentése: ,ut a hosszu élet-
hez”. Ohsawa egy 10 stadiumbdl allé taplalkozasi szisztémat dolgozott
ki, amely egyre szigorodik, a végén az étrend mar csak ceredliakbdl ll.

— Reformétrend — szemivegetarianus étrend, csokkentett allati fehérjefo-
gyasztas, és a taplalékok természetes allapotdhoz minél kdzelebb allé
formaban torténd fogyasztasa jellemzi.

— Jégaétrend — ovo-lakto vegetarianus étrend.

— Hare Krishna-kéveték — laktovegetarianus étrend.

- Naturkonyha — ,Vissza a természethez” elven alapuld, tartositdszer és
mesterséges adalékanyagoktél mentes, névényvédd szerek nélkll ter-
mesztett élelmi anyagok fogyasztasat hirdeti.

Aludttej: A tej megaludt allapotban. Vizbdl, tejcukorbdl, tejsavbdl, konyha-
sobdl és zsiradékbdl, valamint kazeinbdl all. A tej természetes baktérium-
kulturaja szobah8meérsékleten erjedési folyamatot indit, melynek eredme-
nyeként a tej alkotéelemei (savd, zsiradék) szétvalnak egymastol.
Fogyasztasa az egészséges mikrobiom (bélrendszeri mikrofléra) fenntar-
tasaban vesz részt.

Aluminium: Azon kevés kémiai elem kdzé tartozik, amelynek taplalkozas-
tani szempontbol csak karosito hatasa van. Kilséleg bdrirritaciot, allergias
reakciot idézhet el6: a taplalékba jutva (pl. savasesé valtja ki a terméfold
savas karakterét, melybdl aluminium tud kivalni és bekerll a névény-
be); a gydgyszeripari technoldgiakbdl; szallitdsra, csomagolasra hasz-
nalt termékekbdl; illetve a tej is szennyezdédhet az aluminiumedényektol.
Aluminiumszennyezettség teacserje, kavébab, bizonyos gydgyszerek,
pl. antacidumok, aluminiumedényben szallitott italok esetében lehet jel-
lemzd. Az aluminiummeérgezés szamos tlinet képében jelenhet meg, mint
példaul az intellektudlis hanyatlas, hallucinacid, epilepszias roham, moto-

26

Vissza az Ajanlashoz



ros zavarok, depresszid, demencia, vérszegénység, csonttoréssel jard
oszteomaldcia, beszédzavar stb. Az idegrendszer és a csontok érintettek
leginkabb. A patomechanizmus még nem teljesen ismert, azonban feltéte-
lezések szerint az idegrendszerben az aluminium a kalcium-homeosztazist
megakasztja. A folyamat hasonlit az Alzheimer-kér jellemzdire. A csecse-
mok, gyermekek nagyobb aluminiumexpoziciés veszélynek lehetnek kité-
ve, mint a felnéttek, ezért tudatos védelmik rendkiviil fontos.

ALYV (Available Lysine Value): Magyarul hasznosithatd lizintartalom (FDNB-
reaktiv lizin, vegyileg elérheté lizin). A lizin egy esszencidlis aminosay,
amely a madarak, az eml&sok és az ember étrendjének korlatozd amino-
sava. Mindezt a gyorsan bomld szerkezetének, atalakulasanak készénhe-
ti, mely az élelmiszerek tarolasa, feldolgozasa soran johet létre. Ezért le-
het Iényeges a hasznosithat6 lizintartalom meghatarozasa. Ezen érték
egyik mérési lehetésége a Carpenter-mddszer, amely soran a 2,4 dinitro-
fluorobenzén (FDNB) reakcioba Iép a lizin szabad g-aminocsoportjaval, és
ennek mértékébdl lehet kdvetkeztetni a lizin hasznosithatésagara.

Alvas: Alvas alatt szamos hormon, pl. a névekedési hormon termelédése
fokozott. Ekkor torténik a sejtek egy részének Ujraképzédése, az idegrend-
szer és mas szervek regeneracibja. Az alvas-ébrenlét ciklusban szamos
ingerlletatvivé anyag (hormon) részt vesz, melyek kozott a szerotonin,
GABA, orexin, melatonin, hisztamin, adrenalin, noradrenalin emelhet6 ki.
Bizonyos étrendi sajatossagok képesek befolyasolni a hormonok ter-
mel&dését. Példaul a szerotonin eléanyaga a triptofan-aminosav, amely
a tejben, tojasban, csirkében, pulykaban, babban, féldimogyoréban,
sajtban, zéldleveles névényekben talalhatd meg. A triptofanban gazdag
fehérjeforrasok fogyasztasa befolyasolhatja a maghémérséklet valtoza-
sait, javitva az alvas min6ségét. A melatonin a tobozmirigy altal termelt
hormon, amely befolyasolja a maghdmérsékletet, elésegitve az alvast.
Emellett az étkezéssel is bejuttathat6 az Un. exogén melatonin, melynek
forrasa a tehéntej. Erdekes, hogy az éjszaka megfejt tehén tejének ma-
gasabb a melatoninkoncentracioja. Allatkisérletek bizonyitottak, hogy
a triptofannal kiegészitett éjszakai tejfogyasztas jelentésen tudta névelni
a melatoninszintet, ezaltal javitotta az alvast. 45 perccel lefekvés elétt
egy magas szénhidrattartalmu étel (130 g) fogyasztasa egy alacsony
szénhidrattartalmu (47 g) vagy szénhidratot nem tartalmazo étkezéshez
képest novelte a REM-et és csdkkentette a fellletes alvas, az éjszakai
felébredes aranyét. Az antioxidansokat, magnéziumot, B,-, B,-, B,-vita-
mint tartalmazé élelmiszerek szintén képesek segiteni az alvast.

Alvaszavar: Az alvaszavar a szervezetben egy jelz6 mechanizmus, amely
jelenthet tlinetet és betegséget is. Az alvas 6 funkcidja a szervezet regene-
ralédéasa. Alvaszavarban nem torténik meg a regeneralédas, ennek ko-
vetkeztében mind a szellemi, mind a fizikai teljesitéképesség csokkent
a mindennapok folyaman. Kivalté6 okként legjellemzébbnek a pszichés
feszliltséget tartjak, azonban bizonyos gyogyszerek mellékhatasaként is
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jelentkezhet alvaszavar. Tébb tipusa ismert, mint példaul a paraszomnia,
a disszomnia, az inszomnia stb. A tejtermékek triptofanaminosav-tartalmuk
révén a melatonin-, valamint a szerotoninképz6dést segitik, mellyel az &lmos-
sagérzet kialakulasat mozditjak el6. Tudomanyos kutatasok ravilagitanak
a D-vitamin-, valamint a folsavhiany és az aimatlansag 0sszefliggéseire is.

AMA (American Medical Association): Amerikai Orvostudomanyi Tarsa-
sag. Az 1847-ben alapitott tarsasag tébb mint 190 allami és specidlis orvo-
si tarsasagot, valamint kritikus érdekeltet tomorité szervezet. F6 kildetése
— amit mindig is kOvetett — az orvostudomany mivészetének és tudoma-
nyanak népszerusitése, valamint a kozosség egészségének javitasa.

Amarant: Mesterséges szinezék.

Ambliopia: Jelentése tompalatds. Angol szakirodalmakban el&fordul a ,lus-
ta szem” (lazy eye) megnevezés. Akkor alakul ki, amikor az egyik vagy mind-
kettd szem éleslatasa nem fejlédik ki megfeleléen. Kivaltd okként tartjak
szamon a kancsalsagot és a szlrkehalyogot. Amennyiben az egyik szem
éleslatasa szenved kart, vagyis a keletkezett kép a retindn nem az éleslatas
helyére esik, akkor csak a jél 1até szembdl érkezé idegi impulzusokat fogadja
a kézponti idegrendszer, és abbdl alakitja ki a latast. A tompalatas gyermek-
korban kezdddik, altalaban 6-9 év kdzott. Jellemzd tlinetei, hogy a beteg
nem tudja megallapitani a tavolsagokat, a mélységeket, illetve a szem hu-
nyoritasa, a fej megdontése. A taplalkozaseredetli ambliopia a B-vitaminok
hianyos bevitelével magyarazhat6. A sziirkehalyog kialakulasahoz a B,-vita-
min-hiany jarulhat hozza.

Amenorrhoea: Latin sz6 (ejtsd: amenorrea) Azt az allapot jelenti, amikor
egy fertilis korban 1évé né nem menstrual. Vannak olyan életszakaszok,
amikor fiziolégiasan marad ki a menstruacio, mint a pubertast megels-
z6 id6szak, a varanddssag és a szoptatas idészaka, valamint a valtozd
kort elhagyd nék. MegkUllonbdztetiink primer amenorreéat, amikor egy lany
16. életévét betdltdtte és még nem volt egyszer sem menzesze. Szekun-
der amenorredarol pedig akkor beszéliink, ha kordbban volt menstruacio,
de ez valamilyen okbdl harom hénapja nem tér vissza. Az evészavarokban
— klléndsen az anorexia nervosaban — gyakori az amenorrea kialakulasa,
mely 0sszefiigg az alacsony energiabevitellel, valamint a kérosan alacsony
testtbmegindexszel, testzsirarannyal. Kilondsen az esztétikai sportok-
ban, atlétikdban fordul el a harmas tiinetegylttes egyik komponense-
ként az evészavar és a csontritkulas mellett. A posztpartum (szllés utani)
amenorrea az alacsony energiabevitel miatt alakulhat ki.

Amerikai Dietetikus Szévetség (ADA): Az 1917-ben, az ohiéi Cleveland-
ben alapitott szervezet 2012-ben hivatalosan megvaltoztatta nevét Taplal-

kozasi és Dietetikai Akadémiara (Academy of Nutrition and Dietetics).
Az Akadémia a vilag legnagyobb, dietetikus szakembereket tomorité
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szervezete, amely elkbtelezett az orszag egészségének javitasa és a dieteti-
kus szakma fejlesztése irant, a kutatas, az oktatas és az érdekképviselet
révén. A tagok kulcsszerepet jatszanak a lakossag taplalékvalasztasanak
alakitasaban, ezaltal javitva a taplalkozasi allapotot. Tovabba kllonféle tap-
lalkozasterapias szolgaltatasokat kinalva szerepet véllalnak a beteg sze-
mélyek kezelésében. A Taplalkozasi és Dietetikai Akadémia az élelmezési
és taplalkozasi kérdések fészerepldjeként kritikus élelmiszer- és taplalko-
zasi kérdések kapcsan allasfoglalasokat dolgoz ki, valamint szakértéi ész-
revételeket, javaslatokat tesz rendeletek létrehozasara.

Amfetamin: Erés izgatdszer, szintetikusan el8allitott kabitdészer. 1887-ben
szintetizaltak, az 1930-as évek végétdl kezdték hasznalni szamos betegség
gyogyitasdban. Kezdetben asztma- és szénanatha-ellenes szerként, va-
lamint orrnyalkahartya-gyulladas kezelésére javasoltak, majd étvagycsok-
kent6ként, fogyasztdszerként, tovabba a narkolepszia és a gyermekkori hi-
peraktivitas (ADHD) kezelésére, majd pszichoterapias célokra hasznaltak.
Az amfetamin gyogyaszati alkalmazasa — annak erds (sokszor éngyilkos-
sagi kisérletig fajuld) pszichikai fligg&séget okoz6 hatasa miatt — a legtdbb
orszagban, igy hazankban is ma mar nem engedélyezett vagy szigordan
korlatozott. A koffeinnél tizszer er6sebb élénkité hatasu anyag, amely a kdz-
ponti idegrendszer mellett a szimpatikus idegrendszerre is hatast gyakorol,
tagitja a pupillékat, fokozza a szivirekvenciat, emeli a vérnyomast, igy sziv-
és érrendszeri betegségben szenveddknél mar kisebb adagban is végze-
tes lehet.

Amigdalin: A rézsafélék (lat. Rosaceae) csaladjaba tartozd gyiimdlcsfak mag-
janak olajaban eldforduld cianglikozid vegytilet. A keserd mandula (Prunus
dulcis (Miller) D. A. Webb. var. amara) magjanak olaja 3-5% amigdalint tartal-
maz, melybdl 0,2-0,3% hidrogén-cianid (HCN) szabadul fel. A sargabarack
(< 8%), az 6szibarack (< 6%), a korte, a szilva (< 2,5%), a cseresznye és a ba-
bérmeggy magjaban is megtalalhaté. Az amigdalin nitrilcsoportot tartalmaz,
amelynek az enzimes hidrolizise soran toxikus HCN, cukor és karbonilvegyUlet
szabadul fel. A keser(i mandula magja mérgezé: felnéttek esetén 50-60, gyer-
mekek esetén mar 10 mag haldlos mérgezést okozhat! Sargabarackmag
esetén felnétteknél 40, gyermekeknél 5-10 mag elfogyasztasa mar veszélyes!
Az EFSA 2016-os véleménye szerint a felnéttek t&bb, mint harom kicsi vagy
kevesebb, mint fél nagy nyers sargabarackmag egyszeri elfogyasztasaval mar
tulléphetik a biztonsagos szintet. A kisgyermekek esetében mar egy kisebb
mag elfogyasztéasa is kockazatos lehet. A mérgezés fligg attél, hogy a magot
egészben vagy szétragva fogyasztottak el. A mérgezés tiinetei kbzé tartoznak
enyhébb esetekben az emésztészervi tiinetek, sulyosabb esetekben flilzligas,
latasi zavar, szédllés, keserlimandula-szagli hanyas, ibolyaslila arcszin, 1ég-
zési nehézség, tahikardia (tachycardia), gorcsok, végul légzésbénulas, akar
kéma is el6fordulhat. Az édesmandula (Prunus dulcis (Miller) D. A. Webb. var.
dulcis) magja csak nagyon kis mennyiségben tartalmazza, igy esetében mér-
gezés nem ismeretes.
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Amilaz: A keményité hosszulancu molekulatipusanak (amil6z) bontasat
végz8 enzim. Stritéanyagként is alkalmazzak.

Amilin: A hasnyalmirigy béta-sejtjeiben keletkezé polipeptid. Az amilin csok-
kenti a glukagonszekréciot és ezaltal a maj glukdzprodukcidjat, késlelteti
a gyomorurllést és lassitja a glukoz felszivédasat. Mérsékli az étkezés uta-
ni vércukoremelkedést, valamint csOkkenti az étvagyat. Valoszin(ileg szere-
pe van a periférias inzulinrezisztencia kialakitdsdban és az oszteoklasztok
mUkodésében is, mert a megfigyelések alapjan az 1-es tipusu diabétesz
mellituszban szenved6knél, ahol alacsonyabb az amilin szérumkoncent-
racidja, gyakoribb az oszteopordézis. Az amilin 6 fiziologiai funkcidi miatt
diabétesz mellituszban - az inzulinkezelést kiegészitve — amilinkezelést is
alkalmazhatnak.

Amilopektin: A keményit6 révid, elagazé lancd molekulatipusa. Sdrité-
anyagként is alkalmazza az élelmiszeripar.

Amiléz: A keményitd hosszulancu molekulatipusa.

Amilum: (lat. amylum) A keményitd latin elnevezése. A keményité a névény-
vilagban elterjedt tartalék tapanyag. Kémiailag 6sszetett szénhidrat, azaz
poliszacharid, vagyis monoszacharid egységekbdl all. Gumodkban, mag-
vakban, gyOkerekben szemcsék formajaban raktarozddik. Amildzbdl és
amilopektinbdl épdil fel.

Aminoaciduria: Az az allapot, amikor kéros mennyiség( aminosavurités
torténik vizelet Gtjan. Kivaltd tényezdk lehetnek a nehézfémmérgezés
(pl. kadmium, higany, 6lom, kobalt), kémiai mérgezés (pl. maleinsay, tetra-
ciklin), C-vitamin- vagy D-vitamin-hiany, anyagcserezavarok, (pl. hiperpara-
tireoidizmus és nefrézis szindroma).

Aminogén: Bioldgiailag aktiv enzimek Osszessége, amelyek leginkabb
a gyomorban fejtik ki hatasukat. Segitik az aminosavak szervezetben valé
felszivodasat, hasznosulasat.

Aminosav: A fehérjék épitéelemei, amelyeknek két nagy csoportja ismert:
esszencialis (a szervezet szamara nélkildzhetetlen) és nem esszencialis
(amit a szervezet képes elballitani). Az esszenciélis aminosavak bevitelé-
re nap mint nap Ugyelni kell. Idetartozik a lizin, leucin, izoleucin, valin,
fenilalanin, metionin, treonin, triptofan, arginin (gyermekek esetében,
ill. felnéttkorban bizonyos esetekben) és a hisztidin. Két aminosav 6ssze-
kapcsolddasa esetén dipeptidrél, haromnal tripeptidrdl, 100-nal kevesebb
kapcsolddasa esetén polipeptidrél beszéliink, mig a 100-nal tébb amino-
savbdl all6 flizért fehérjének nevezzik.

Amla: Latin nevén: Emblica officinalis, magyar nevén: indiai egres. Kiemelke-
dd C-vitamin- és élelmirost-tartalma mellett gazdag B-vitaminokban, kalci-
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umban, vasban, foszforban és karotinban. Az amla az indiai népi gyégya-
szatban régéta ismert és eldszeretettel hasznalt névény, amelynek minden
része, levele, gyimolcse és olaja is gyodgyitd hatasu. Az indiai egres kilon-
legessége, hogy a benne 1évé C-vitamin hosszas tarolas soran sem csok-
ken, illetve f6zés kdzben nem megy tdnkre. Elsérangl antioxidans. Az amlat
sikerrel alkalmazzak sok és kulonféle betegség kezelésére, mint a hugyuti
megbetegedések, cukorbetegség, csontritkulas, vérképzési problémak, vér-
szegénység, hepatitisz, aranyér, foginyvérzés, latasjavitas stb.

Ammoénium: Az ammonium vegyuletek a fehérjék lebomlasa soran kelet-
keznek és mérgezd hatasliak az emberi szervezetre. Az ammoniat a vese
valasztja ki.

Amomum: A gyémbérfélék csaladjaba tartozé egyik, leginkabb fajgazdag
névénynemzetség. Oshonos elterjedési teriilete Kina, az indiai szubkonti-
nens, Délkelet-Azsia, Uj-Guinea és az ausztraliai Queensland. Tobb fliszer-
ndvényt, szamos kardamomfajt tartalmaz, kiiléndsen a fekete kardamomot.
A legtdbb faj nagy, 6rokzold névényként viragzik a nedves erd6kben, kilo-
nosen azok szélén és a tisztasokon. Ezeket a ndvényeket klildnleges izlk és
aromas tulajdonsagaik miatt termesztik, édes ételek izesitésére hasznaljak.

Amdbiazis: Egy protozoon (Entamoeba histolytica) altal okozott megbe-
tegedés. A kérokozok széklettel szennyezett viz, z6ldség, gyimolcs, vagy
étel elfogyasztasa utjan keruilnek a szervezetbe. Eljutnak egészen a vastag-
bélbe, ahol megtelepedve a nyalkahartyan, gyulladasokat, talyogokat és
szbvetelhalast okoznak, ezt nevezik amébas vérhasnak. A véraram Utjan
a majba kertilnek a kdrokozok és majgyulladast valtanak ki.

AMP: Az AMP (adenozin-monofoszfat, 5’-adenilsav) a nukleotidok kdzé tarto-
z0 szerves vegyllet. Az AMP egy 6t nitrogénatomot tartalmazo purinbazisbdl
(adenin), egy 6t szénatomos D-ribdzbdl és egy foszfatcsoportbol éplil fel. Ha-
rom izomer vezethetd le belble: 2'-, 3'- és 5'-foszfat. Ciklikus monofoszfatja
is eléfordul, amelyben egy foszfatcsoport két hidroxilcsoporttal kapcsolédik.
Ezt a vegytiletet ciklikus AMP-nek (CAMP) nevezzik.

AMP-ciklikus (cAMP): A ciklikus AMP anyagcsere-folyamatok szabalyo-
zasdban is részt vesz: masodlagos hirvivéként fontos szerepet tolt be a sej-
ten bellli jelatviteli (szignal transzdukcids) folyamatokban. Létfontossagu
hormonok, mint példaul az adrenalin és a glukagon hatasanak a kivaltasa-
hoz is elengedhetetlen, valamint szabalyozza a Ca?* ionok ioncsatornakon
torténd atjutasanak a mértékét és aktivlja a proteinkinaz enzimeket.

Amur: Az amur a pontyhoz hasonlithaté édesvizi halfajta, amelynek elké-
szitési mddja megegyezik a pontyéval.

Anabolizmus: A felépitd, szintetizal6 anyagcsere-folyamatok dsszessége
a szervezetben.
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Anaerob kozeg: Oxigénhianyos kdzeg.

Anaerob mikroorganizmusok: Olyan heterotrof szervezetek, melyek-
nek anyagcseréjikhoz, szaporodasukhoz nincs szikségik kornyezeti
oxigénre. Az oxigén jelenléte zavarja Oket, egyes fajok pusztulasat okozza.

A heterotrof mikroorganizmusoknak szerves vegyuletekre van sziikséguk

sajat maguk felépitéséhez és energiatermeld folyamataikhoz, melyet a kor-

nyezetbdl vesznek fel. Anaerob (fermentativ) 1égzés soran a glikdz nem
bomlik le teljesen szén-dioxidda és vizzé, mint az aerob (oxidativ) 1égzés
soran a glikolizishez kapcsol6dé citratciklusban, hanem erjedés jatszédik
le. Végterméktdl figgben lehet etil-alkoholos, ecetsavas, propionsavas, vaj-
savas, tejsavas, butanolos vagy homoacetogén erjedés. Az erjedés egy to-
kéletlen égés, igy kevesebb energia termelésével jar, mint az aerob légzés.

Az anaerob mikroorganizmusoknak harom csoportja kilénithet6 el:

- Obligat anaerobok: kizarodlag anaerob anyagcserét folytatnak. Az oxi-
gén kimondottan karos szamukra, jelenlétében szaporodni sem tud-
nak, s6t némelyek el is pusztulnak a toxikus szuperoxidok keletkezése
miatt, mert a citokrom enzimrendszerik hidnyzik. Idetartoznak példaul
a Lactobacillus, Clostridium, Bacteroides, Fusobacterium fajok.

— Aerotolerans anaerobok: az oxigén jelenlétét tolerdljak, de hasznositani
nem tudjak.

— Fakultativ anaerobok: aerob kordlmények kozott (oxigén jelenlétében)
légzést folytatva ATP-t termelnek, anaerob kordlmények kozott (oxigén
hianyaban) viszont erjedési folyamatokat inditanak el, megvaltoztat-
va anyagcseréjiket. llyenek példaul egyes Gram-negativ baktériumok
(Staphylococcus, Escherichia coli, Listeria, Salmonella) és egyes élesz-
tégombak. A kérokozé baktériumok tébbsége ebbe a csoportba tartozik.

Anamnézis: Gorog eredetl szd, jelentése kérel6zmény. Taplalkozastani
szempontbdl is kiemelt jelentésége van abban az esetben, ha dietetikai
tanacsadasra, étkezéselemzésre, étrendkiegészitésre van sziikség, mivel
anamnézis ismeretében lehet megfeleld tanacsot adni az adott személy-
nek. Az anamnézis felvételének tdbb lehetésége van. Manapsag igen elter-
jedt modszer a taplalkozasi napld vezetése, amely napok alatt a paciens
rogziti étkezésének pontos datumat és tartalmat. A 24 éras étkezésrogzi-
tést is kiterjedten alkalmazzak az egész vilagon. A maga nemében mind-
egyik modszer megbizhat6 képet adhat a vizsgéalatban szereplé egyénrél.

Ananasz: Latinul Ananas comosus, a broméliafélék (lat. Bromeliaceae) csa-
ladjaba tartozik. Oshazaja Dél-Amerika, fébb termesztési terliletei Hawaii,
Thaiféld és Brazilia. 0,5-1,5 méter magas, talajlaké, lagyszaru névénye nagy-
jabdl 100 viragbol all6 fuzérviragzatot hoz, majd bogydtermései egybeforr-
nak, és hatalmas tobozszer( termésagazat képz8dik, melynek tomege akar
a 2 kilogrammot is elérheti. Erett termése 1édus és zamatos, 4-5 napig el-
tarthato, féléretten szlretelve, h(itétt terlileten tarolva 1-2 hétig szallithato.
Sokféleképpen feldolgozhatd, konzervet, Gditditalt, likért, bort és aszalvanyt
készitenek belble, valamint felhaszndlja a gydgyszer- és a kozmetikaipar
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is. Levélrostjabdl textilt, Ggynevezett ananaszbatisztot készitenek. Az ana-
nasz gylimolcse szamos elényds élettani hatassal is rendelkezik, melyek
tObbek kdzott a benne talalhatd bromelain nevd proteolitikus (fehérjebontd)
enzimhez kéthetdk. Antioxidans, immunrendszert tAmogaté, gyulladascsok-
kentd és tumorellenes hatasa miatt a gydgyszeriparban és a természetgyoé-
gyaszatban is gyakran alkalmazott alapanyag, ezen felll magas vitamin- és
asvanyianyag-tartalommal is rendelkezik (alabbi tablazat).

Az ananasz beltartalmi jellemzéi 100 g termékben

Fehérje (g) 0,4 Vitaminok

Zsir (g) 0,0 B, /tiamin/ (ug) 80,00

Szénhidrat (g) 12,0 B, /riboflavin/ (ug) 20,00

Energiatartalom (kJ/kcal) 223/53 B, /niacin/ (mg) 0,20

Hamutartalom (g) 0,5 B, /pantoténsav/ (mg) 0,10

Viztartalom (g) 86,0 B, /piridoxin/ (mg) 0,04
Folsav (ug) 6,00
E /tokoferol/ (mg) 0,01
Karotin (mg) 0,06
C /aszkorbinsav/ (mg) 20,00

(Forrés: Rodler 1., 2005; Uj tipanyagtablézat)

Aneurin (B, -vitamin): A tiamin 1930-as, 40-es évek tudomanyos cikkei-
ben haszndlt elnevezése. Hére érzékeny, vizben jél oldodé vegyllet, mely-
ben a pirimidingyUr{ metiléncsoporttal kapcsolédik a tiazolgytr(ihéz. Mint
szamos enzim mukddéséhez szilkséges kofaktor, fontos szerepet t6lt be
a szénhidrat-metabolizmusban, az alkohol és az elagazoé szénlancu amino-
savak anyagcseréjében. Hozzajarul a normal szivm(ikddés, az idegrendszeri
és a pszichés miikddés fenntartasahoz. Felnbttek atlagos napi sziikséglete
a szénhidréatbevitellel figg Gssze, értéke 0,4 mg/1000 kcal (0,072 mg/MJ).
Az ajanlott napi bevitel 1,0-1,3 mg. Idéskorban a rosszabb tiaminkihasznélas
miatt 1 mg/nap bevitel javasolt. Elsésorban a vékonybél k6zépsé szakaszan
szivédik fel. Rendszeres alkoholfogyasztas esetén sziikséglete megnd. Meg-
talalhatd nagyobb mennyiségben a majban, teljes kidrlést lisztben, éleszté-
ben, hiivelyesekben, sovany disznéhusban. Az 1890-es években a beriberi
nevli betegséget vizsgalva rajottek, hogy azt az egyoldall taplalkozas valtja
ki, amely alapvetéen fehér (hantolt) rizsbdl &ll. A rizs hantolasa soran eltavo-
litott rizskorpaban Iévé tiamin hianya okozta. Tlinetei kdzbtt szerepel enyhe
hiany esetén az emlékezetzavar, az ingerlékenység, sulyosabb esetekben
a faradékonysag, hanyas, izomsorvadas, szivelégtelenség, 6déma, vala-
mint ideggyulladas. Sok élelmiszerben fordulnak el tiamint k6z6mbositd,
antitiamin hatasu vegyuletek. llyenek pl. a ponty, gombak, néhany tengeri
hal, szamos gylmélcs (afonya, malna, ribizli, fekete ribizli stb.).
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Angelika: Az orvosi angyalgy6kér (Angelica archangelica L.) az ernyésvirag-
zatliak rendjébe (Apiales) és a zellerfélék csaladjaba (Apiaceae) tartozo, Eu-
ropaban és Azsiaban éshonos kétéves névény. 700-1700 m tengerszint feletti
magassagban, patakok mentén él. Gyokere erételjes, az els6 évben 20-30 cm
hosszU, 5-6 cm vastag, kevésbé elagazd. A masodik évben ujjnyi vastag ja-
rulékos gyokereket ndveszt, melyek belll szlirkésfehér szinlek, flszeres illa-
tlak. Tobb szaz éve hasznaljak gydgyaszati céllal, valamint az élelmiszeripar-
ban aromaanyagként, példaul gyomorkeserlikben. Manapsag gyoktorzsét
és a gyokereit emésztészervi panaszok (puffadas, gércsok) esetén, valamint
keser ize miatt emésztést elésegité szerként alkalmazzak. Alkalmazasa alatt
ker(ilni kell a napozast, valamint varandésoknak nem javasolt.

Angolna: Nyugat- és Kozép-Eurdpa északi részén éshonos, de telepités
révén szinte egész Eurdpaban jelen van. Megtalalhaté édes, félig sés és
sOs vizekben is, a zsiros hisu halak csoportjaba tartozik. Omega-3 zsir-
savakban gazdag halfajta. HUsa szalkamentes, izletes. Altalaban fustolik,
de sutni és fézni is szoktak.

Angosztura: (lat. Angostura trifoliata (Willd.) T.S. Elias) Egy Kolumbiaban
6shonos, a rutafélék (Rutaceae) csaladjaba tartozé cserje vagy fa. Kérge
(Angostura cortex) keserlanyagot, illéolajat, alkaloidokat, savakat, gyan-
tat tartalmaz. A gyogyaszatban emésztést elésegitd, hasmenés és gor-
csOk elleni hatdsa miatt alkalmazzak. Az élelmiszeriparban keser(iliké-
rok, gyogyborok kedvelt dsszetevdje. Az ételeknek is kildnleges izt ad,
igy a gasztrondmidban is elészeretettel alkalmazzak husokhoz, halakhoz,
tenger gylmolcseihez, citrusos pacokhoz, de akar desszertekhez is. Kiné-
zetének jellegzetessége a sarga kupak és a tulméretezett fehér cimke. Ma
mar az eredeti mellett narancsos, kakads valtozat is kaphatd, valamint
az Amaro di Angostura likdr is megtaldlhat6 a kereskedelemben.

Anion: Negativ t6ltés( ion.

Ankilosztomiazis: (lat. ankilostomiasis) Magyarul banyaszaszaly, amelyet
egy horogféreg, az Ancylostoma duodenale fertézése okozza. Altaldban
allatokban fordul elé a fertézottség, a meleg, csapadékos trépusi éghaj-
laton. Az emberi szervezetbe bdrén keresztll, vagy ételbe, ivovizbe kerlilt
larvaik utjan kerlinek be. Amelyek béron keresztil jutnak be, véraram Gtjan
eljutnak a tidé kisereibe, amelynek kovetkeztében véres kdpést, sipold
légzést, szaraz kohdgést okoznak. Szajon keresztll bejutott larvak eljut-
nak a vékonybélbe, ahol ivaréretté valnak. Hasmenést, gyengeséget, hasi
fajdalmat, testtdbmegvesztést okoznak.

Anorexia: A sz0 jelentése étvagytalansag. A latin orexis (= étvagy) szébdl ered.
Anorexia nervosa: Egy pszichiatriai korkép. Evészavar, amelyre jellemzd

az elhizodé lefolyas és a magas mortalitasi rata. JellemzGje az energiabevitel
jelentds korlatozasa, kovetkezményes gyors fogyassal, cachexidval (ejtsd.
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kahexia) és a hozza kapcsolddd egészséget veszélyezteté allapotokkal.
A betegre jellemzd a testképzavar és a testtdmeg-gyarapodastdl valé tartds
félelem. Prevalenciaja nék korében kb. 4%, a férfiaknal 0,3%. A 15 év alatti
korosztalyban egyre nagyobb aranyban fordul elé. Az anorexia nervosa be-
tegek korében 6tszor annyi szuicid esemény (6ngyilkossag) torténik, mint
a bulimia nervosaban szenveddk korében.

Antacid (hangyasav, metansav): (lat. acidum formicum) Az egyérték(
monokarbonsavak kdzé tartoz6 vegyulet. Az EFSA (European Food Safety
Authority) 2014-ben biztonsagos takarmany-adalékanyagnak mindsitette.
2017-ben az Eurdpai Uni6é és hazank is engedélyezte a takarmény-ada-
Iékanyagként torténd felhasznalasat. A fiatal malacok emésztését is javitja.
A hangyasav és séi E236 néven régen élelmiszer-adalékanyagként szere-
peltek, de ma mar nem engedélyezett, csak elétartdsitasra hasznalhaté.
Tulajdonségai: csipds szagu és izl, mard hatasu folyadék. Belégzését,
bdrrel és szemmel valo érintkezését kerlini kell, mert kdhogést, égési sé-
riléseket, maradand6 szemkarosodast okozhat.

Antagonista: Ellentétes hatasu vegyuletek elnevezése, de szamos élettani
és patofizioldgiai jelenségnél is lehet antagonista hatas.

Antibakterialis: Baktériumellenes.

Antibiotikum: Jelentése: ,élet elleni agensek”, olyan gyogyszerek, ame-
lyek az emberi (vagy éllati) szervezetet karosité baktériumokat elpusztitjak
(baktericid) vagy gatoljdk a szaporodasukat (bakteriosztatikus). Vannak
szintetikus és félszintetikus antibiotikumok (kemoterapeutikumok), valamint
lehetnek természetes eredetliek is (példaul a Penicillium notatum penész-
gomba altal termelt penicillin), amelyeket anyagcseretermékekként allitanak
el egyes baktérium-, gomba-, zuzmoé-, alga- vagy névényfajok. Az antibio-
tikumok lehetnek szlik spektrumuak, amelyek csak bizonyos baktérium ge-
nusokat pusztitanak el, vagy széles spektrumuak, amelyek tobbféle, gyakran
egymastol nagyon kiilébnbdz6 baktériumtdrzset is elpusztitanak.

Tipusai:

— B-laktam antibiotikumok: a sejtfal szintézisét gatoljak. Gram-pozitiv és
-negativ baktériumok ellen is hatasos, de intracellularis korokozok ellen
nem. Idetartoznak a cefalosporinok, a penicillinek, a karbapenémek,
a B-laktamaz gatlok és a monobaktamok.

— Glikopeptidek: csak Gram-pozitivakra hatnak. Gatoljak a peptidoglikan
Osszeszerel6dését. Példaul: vancomycin, teicoplanin.

— Aminoglikozidok: a transzlaciés folyamatokat zavarjak meg. Gram-pozi-
tivokra és -negativokra is hatnak. Példaul: gentamicin, tobramicin, neo-
micin.
clarithromycin, klindamicin, eritromicin.

— Tetraciklinek: gatoljak a bakteridlis riboszoma normalis mikodését. Pél-
daul: doxycyclin, klértetraciklin, limeciklin, metaciklin.
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— Amfenikol: kloramfenikol.

— Szulfonamidok: sulfametoxazol, sulfadimidin, sulfaguanidin, metronidazol.

- Kinolonok: a nukleinsav szintézisét akadalyozza meg. ldetartozik a cipro-
floxacin, a norfloxacin, a levofloxacin stb.

- Antituberkulotikumok: a tuberkuldzis kezelésére kombinacidéban alkal-
mazzak Bket. ldetartozik a paraminosav (PAS), a sztreptomicin, az etham-
butol (EMB), az izoniazid (INH), a pyrazinamid, a rifampin.

Sajnos a vilagon leggyakrabban felirt gydgyszerek kozé tartoznak, ami
az antibiotikumrezisztens baktériumtérzsek kialakuldsahoz vezetett, ame-
lyek ellendllnak az antibiotikumkezelésnek. A f6 antibiotikumfogyasztd
mégsem az egészséglgy, hanem a nagylzemi &allattenyésztés, ahol
megelézés céljabol alkalmazzak rutinszerlen. A baktériumok rendkivil
jol alkalmazkodnak a valtozé koérliményekhez, a rezisztencia kialaku-
lasa is egy természetes valaszreakcid a stresszre. Jelenleg vilagszerte
kb. 700 ezer ember hal meg évente antibiotikumrezisztens fert6zések ko-
vetkeztében. Ez a szam becslések szerint 2050-re elérheti az évi 10 milliét.
A multidrogrezisztens torzsek tobbféle, a panrezisztens térzsek nagyjabdl
az Osszes antibiotikummal szemben ellenalléak. llyen szuperbaktérium
példaul a Staphylococcus aureus, a Mycobacterium tuberculosis, a Salmo-
nella typhi, vagy a Neisseria gonorrhoeae. A rezisztencia meghatarozott
baktériumtdrzseket érinthet, vagy kiterjedhet az egész baktériumpopula-
cidra, esetleg csak néhany tipusu antiobiotikummal szemben érvényestil.

Antiemetikum: Magyarul hanyingercsillapitd. A hanyas a szervezet egy
jelz6 vagy védekezd funkcidja. Jelentkezhet valamilyen betegség tlnete-
ként is, de varandéséag alatt vagy egy kiadds evés utan is. Talan az egyik
legismertebb az utazas soran kialakul6 hanyinger. Fel lehet ellene venni
a harcot hazi praktikakkal, ilyen példaul a borsmenta tea, a gydmbér, a vi-
taminok kézil a B-vitamin és kilénféle gyogyszerkészitmények, amelyek
legtdbb esetben venykotelesek.

Antihisztamin: Az allergias reakcidk csillapitasara szolgal. Az allergia a szer-
vezet tulzott védekezd mechanizmusa. Allergias reakcidé soran a szervezet-
ben hisztamin szabadul fel, amelyek kivaltjak az allergias tlneteket, példaul
a csalankittés, a viszketd ekcéma, a tlissz6gés, az orrfolyas. Az antihisztamin
ezeket a tlineteket probalja elnyomni. Az antihisztaminok kdzil az elsé ge-
neréciés az, amelynek almositd hatasa van, az Ujabbaknak, a masodik és
a harmadik generaciésoknak mér nincs ilyen mellékhatasa.

Antimikrobialis szerek: Olyan vegytletek, amelyek a kérokozd mikroba-
kat elpusztitjak vagy gatoljak a szaporodasukat. Az antibiotikumok k&zl
a baktericid szerek a baktériumokat elpusztitiak, a bakteriosztatikusak
a szaporodasukat gatoljak. A fungicidek a gombak ellen hatasosak, a vi-
rucidok a virusok ellen. Az antimikrobidlis gyogyszerek alkalmazhato-
ak fert6zések megel6zésére (profilaxis) és kezelésére egyarant. Sajnos
a vilagon leggyakrabban alkalmazott gyogyszerek kozé tartoznak, ami
az antimikrobidlis rezisztencia (AMR) kialakulasahoz vezetett. Az ilyen mik-
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robak ellendlinak az eddig miikddé antimikrobidlis kezelésnek. A f6 anti-
mikrobidlis szereket fogyasztd terlilet mégsem az egészségligy, hanem
a nagylzemi allattenyésztés, ahol megelézés céljabdl alkalmazzak rutin-
szerlen. A mezégazdasagban is elterjedt a hasznalatuk. A mikrobak rend-
kival jél alkalmazkodnak a valtozd kérlilményekhez, a rezisztencia kiala-
kulasa is egy természetes valaszreakcio a stresszre. Jelenleg vilagszerte
kb. 700 ezer ember hal meg évente antibiotikumrezisztens fertézések ko-
vetkeztében. Ez a szdm becslések szerint 2050-re elérheti az évi 10 milliot.
A multidrogrezisztens torzsek tdbbféle, a panrezisztens térzsek nagyjabdl
az Osszes antibiotikummal szemben ellendlléak. llyen szuperbaktérium
példaul a Staphylococcus aureus, a Mycobacterium tuberculosis, a Sal-
monella tiphy, vagy a Neisseria gonorrhoeae. Az antimikrobidlis rezisz-
tencia vilagszerte egy egyre novekvé egészségfenyegetést jelent. Emiatt
az ECDC (Eurépai Betegségmegelézési és Jarvanyvédelmi Kdzpont),
az EFSA (Eurépai Elelmiszerbiztonsagi Hatdsag), az EMA (Eurdpai Gyogy-
szerligynokség) és a CHAFEA (Fogyasztd-, Egészség-, Elelmiszerligyi és
Mezégazdasagi Végrehajtdé Ugynodkség) kdzdsen probal nemzetkézileg
fellépni az antimikrobidlis szerek hasznalatanak a csdkkentéséért.

Antioxidans: Azokat a természetes vagy mesterséges vegylleteket értjik,
amelyek élé szervezetben, illetve taplalékban megtalalhatdk (pl. katalaz
enzim, C-, E-, A-vitamin, béta-karotin stb.). Az antioxidansok olyan ve-
gylletek, amelyek k6zombdsitik a szabad gydkoket ugy, hogy hidrogént
adnak at a szabad gyokoknek, ezaltal megszintetik a gyok allapotukat
és kevésbe reaktiv vegylleteket jonnek létre. llyen mddon védik a sejteket
a karosodastol, példaul a DNS-lanc torésétol.

Antitest: Masnéven ellenanyag, olyan fehérje, amelyet az immunrendszer
termel vélaszul, amikor idegen, karos anyag jut be a szervezetbe. Az anti-
testek felismerik és bekebelezik az idegen anyagokat, annak érdekében,
hogy eltavolitsdk azokat a szervezetbdl. llyen karos anyagok lehetnek pél-
daul a baktériumok, virusok, gombak stb.

Antocianin, antocianidin: A flavonoidok kbzé tartozé vegyuletek. A mo-
haktol kezdve a nyitvatermdkon at széles korben elterjedtek a ndvényvi-
lagban, de a zarvatermdknél talaljuk meg Oket a legvaltozatosabb for-
makban. Az antocianidin vegylletcsaladba szamos vegyllet tartozik.
Glikolizalt alakjai az antocianinok (antocianidin-glikozidok), aglikonjai pedig
az antocianidinek, melyek nem tartalmaznak cukrot. Fontos szerepet tolte-
nek be a ndvények életében: antioxidans, szabadgyok-fogo, sejtvédd tu-
lajdonsaggal rendelkeznek, Védenek az UV-B sugarzas ellen, szinanyagok
(termések, levelek, viragok), rovarcsalogatdak, fokozzak a szarazsagt(irést
stb. De nemcsak a névények életében meghatarozdak, hanem az emberek
taplalkozasaban, egészségiik megdlrzésében is jelentések. A gyimolcsok,
z0ldségek nagyon gazdagok flavonoidokban, elsésorban antocianidin-gli-
kozidokban. Terjednek a flavonoid tartalmu étrendkiegészitok is. Taplalék-
ként elfogyasztva fontos antioxidans hatasu vegytletekhez jutunk, amelyek
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semlegesitik a szabad gyokoket. A flavonoidokban gazdag étrend hoz-
zajarul a kllonbozd, oxidativ stressz okozta betegségek megel6zéséhez.
Idetartoznak a kardiovaszkularis megbetegedések, a daganatos betegsé-
gek, a diabétesz, az izlileti gyulladasok stb. Inmunstimuléans hatasuk is is-
mert, de a mechanizmus nem pontosan feltart. Ezenkiviil gyulladasgéatio
tulajdonsaguak, valamint nagyban hozzajarulnak az egészséges érfalak
kialakulasahoz, rugalmassaguk megtartasahoz, karosodasuk megel6zésé-
hez. A foszfodiészterdz enzim gatlédsaval hozzajarulnak a koleszterinszint
csOkkenéséhez, a proteinkinazok hatasanak erdsitésével pedig fokozzak
az inzulin hatéasat.

Antoxantin: A flavonoidok egyik csoportja. Széles korben elterjedtek a n6-

vényvilagban. De nemcsak a névények életében meghatarozdak, hanem

az emberek taplalkozasaban, egészségik megdbrzésében is jelentések.

A gylmolcsok, zoldségek nagyon gazdagok flavonoidokban. Terjednek

a flavonoid tartalmua étrendkiegésziték is. Taplalékként elfogyasztva fontos

antioxidans hatasu vegylletekhez jutunk, amelyek semlegesitik a szabad

gyokoket. Néhany jelentds antoxantin:

— Apigenin (halvanysarga): simaizom-gorcsoldd hatasu. Eléfordul tébbek
kozott a fehérrépaban, a zellerzldben, a mariatévisben, a citromfliben,
az oregandban, a kamillaviragzatban stb.

— Luteolin (sérga): Tartalmazza a zellerzdld, a spendt, a kamillaviragzat, az
articsoka stb.

— Kvercetin (sarga): Megtalalhato a lilahagyméban, a spenétban, a vords-
hagymaban, a Ginkgo biloba levelében, a citromfliben stb.

— Rutin (kvercetin-rutinozid): ndveli az érfal rugalmassagat, csokkenti
az erek fragilitasat. Szarmazékai olyan ismert gyogyszerkészitmények
alapanyagai, mint a Venoruton vagy a Rutascorbin. Régen tévesen P-vita-
minnak is nevezték. Tartalmazzak a citrusfélék, a rebarbara, a bodzavirag,
a hajdina stb.

Antropometria: Az ember fizikai méreteivel foglalkozé tudomanyag, célja
a test méretének, testaranyainak a megallapitasa. Antropometriai mérés
soran testmagassagot, testtdomeget, felkarkorfogatot, derékkorfogatot,
csipékorfogatot, bérredévastagsdgot mérhetnek, testtdmegindexet sza-
molhatnak ki. A testosszetétel mérésének szamos médja ismert, ilyen esz-
koz példaul a bioelektromos impedancia elvén m(ikddé InBody készulék.

Anyagcsere (metabolizmus): Az éI6 szervezetben lejatsz6dé kémiai fo-
lyamatok 6sszessége, amelynek soran a felvett taplalékbol energia keletke-
zik, felhasznalodik, illetve raktarozédik. A felépité (anabolikus) és a lebon-
t6 (katabolikus) folyamatok allandéan valtakoznak.

Anyatej: Az anyai szervezet mar a szlilést megel6zé napokban elkezdi a tej-
elvalasztast. Az el6tej — mas néven kolosztrum — kis mennyiségben terme-
I6dik, mégis szinte nélkildzhetetlendl fontos szerepet tolt be az Gjszllott
életében. Ennek oka, hogy a kolosztrum rengeteg immunanyagot tartalmaz,

38

Vissza az Ajanlashoz



amely védi a rendkivil érzékeny UjszUlottet a korokozdkkal szemben. Mas-
részt az el6tej az aprd bélrendszerbe kerlilve mintegy bevonja annak belsé
falat, igy védelmezi azt a kllonféle kérokozok megtapadasatdl. Harmad-
részt enyhe hashajtd hatassal is rendelkezik, igy az Gjszllétt kdnnyebben
szabadul meg a bélrendszerben maradt magzatburoktdl. Az érett tej ter-
mel&dése a szllés utani 2-4. napon kdvetkezik be. Az anyatej étel és ital is
egyben. Ha a csecsemé csak szomjas, akkor nem marad sokaig a mellen,
mivel a tej elsé része higabb, magasabb cukortartalmd, alacsonyabb ener-
giatartalmud, mint a masodik szakasz, amely sUrlibb, zsirosabb. Ha a cse-
csemo éhes, akkor sokaig marad a mellen, mert sziiksége van a nagyobb
energiatartalmu részre is. Az Egészséguigyi Vilagszervezet (WHO) ajanlasa,
hogy a csecsemd f6 taplaléka fél éves korig anyatej legyen, majd ezutan
fokozatosan valtsa fel mas taplalék.

100 g (szlilés utan 6-10. napon termelt) anyatej tapanyag-, vitamin- és
asvanyianyag-tartalma

Energia 64,9 keal B,-vitamin 20 ug
Rost - B,-vitamin 4ug
Szénhidrat 669 B,,-vitamin 0,036 ug
Fehérje 1,639 C-vitamin 55mg
Zsir 3,52¢g Folsav 20 ug
Natrium 29 mg A-vitamin 120 ug
Kalium 64 mg Biotin 0,4 ug
Kalcium 40 mg Pantoténsav 0,29 mg
Magnézium 3mg E-vitamin 1,32 mg
Vas 0,04 ug Koleszterin 29 mg
Cipk 0,38 mg thérjoe - zsir - szénhidrat | 40 g 49. 41
Réz 0,05mg arany (%)

Foszfor 18 mg

Forras: Nutricomp Calcul

Aperitif: Alkoholos ital, amely étvagygerjesztéként szerepel tdbbfogasos me-
nik el6tt. Habzdbor, likdr, ouzo, sherry stb. mellé legtdbbszér mogyorét, oli-
vabogydt, hisgolyét, szendvicsfalatokat szolgalnak fel. A sz6 jelentése a latin
aperire (nyitni) sz6bdl szarmazik. A XIX. szazadban valt nagyon népszer(ivé.
Apoenzim: Fehérje, amely koenzimhez kétédve aktiv enzimet képez.
Apoproteinek (apolipoproteinek): Fehérje-alkotorész, amely a zsirok szal-
litdsdban vesz részt. Egyes enzimek aktivalasaban jatszanak szerepet [pl.
LPL (lipoprotein-lipdz)]. Féleg a majban, bélfalban fejtik ki hatasukat.
Aqua: Latin szd, jelentése: viz.
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Arab kavé: Az arab kavé (Coffea arabica) 6rokzold névény. Jé minbség,
nem tdl nagy mennyiségben termé kavéfajta. A vilag kavétermelésének
75-80%-at adja. Az arabika kavé shazaja Etiopia, ahol az Egyenlitd sik-
jahoz koézel, 1200-2500 m magasan fekvé, hlivésebb klimatikus viszonyok
idedlis korilményeket biztositanak a husos vorés gylimolcs fejlédéséhez.
A robuszta és arabika kavéfajok kdzott 6sszetételbeli klilonbséget talalunk,
melyek kozil kiemelendé a robuszta Iényegesen magasabb koffeintartal-
ma (0,9-1,2% vs. 1,6-2,4%).

Arachidonsav: Hlsz szénatomot tartalmazo telitetlen zsirsavszarmazék,
amely allati eredetli taplalékban talalhatd. A prosztaglandin szintézis el6-
anyaga.

Arak: Szintelen, tiszta, anizsbdl és sz6l6bé| készitett szeszesital, amely f6-
leg Sziriaban, Iranban, Libanonban, Izraelben, Jordaniaban tartozik a nem-
zeti italok kozé. Aperititként vagy féételek mellé szervirozzak.

Arginaz: A karbamidciklus (méasnéven Krebs—Henseleit-ciklus, ureaciklus,
ornitinciklus) nélkilézhetetlen enzime. Mangant tartalmazé fehérje. A kar-
bamidciklus a majban lejatsz6dd anyagcsere-folyamat, amelynek célja
a szervezetben termel6dé mérgezd ammonia nem mérgezd karbamid for-
majaban valo eltavolitdsa. A karbamid (hugyanyag vagy urea) a fehérjék
lebontasdnak nitrogéntartalmu végterméke. Az arginaz enzim a karba-
midciklus egy Iépésében az arginin aminosav bomlasat katalizalja, mely-
nek eredményeképpen ornitin és karbamid keletkezik.

Arginin: Szteroid hatasu aminosav, amely az izomm(ikddésben, a kreatin-
kotésben jatszik szerepet és a ndvekedési hormon szintézisét fokozza. Hi-
anyaban csokken a spermiumtermelédés.

Ariszton: Gorog reggeli: borba martogatott kenyér.

Aroma: Tagabb értelemben: minden, amit a szaglérendszeren keresztul
érzékellink. Szlikebb értelemben: kellemes illat, amelyet ndévények, flsze-
rek, ételek valthatnak ki, és amely altaldban a kivanatos izre is utal. Sok
szinonimdja van, mint példaul az odor, fragransz (fragrance), parfim (per-
fume), buké (bouquet).

Articsoka: Latin neve Cynara scolimus, a fészekvirdgzatlak (Asteraceae)
csaladjaba tartoz6, bogancsra emlékeztetd ndvény, amely 0,5 m-re nd.
A Foldkozi-tenger partvidékén, Kozép-Eurdpaban, Eszak-Afrikaban, Dél-
Amerika nyugati partjain terjedt el. A mediterran terliletek kedvelt csemegéje
mar az ékori id6k 6ta. Nincs masik olyan névény, amelyben magasabb len-
ne a cinarintartalom, emellett klorogénsay, flavonoidok és szeszkviterpén-
laktonok is talalhatok benne. A cinarin vegytilet serkenti a majmdkddest,
fokozza az epeelvélasztast és szintézist. Javasolt hanyinger, teltségérzet,
puffadas esetén, valamint epekd megelbzésére, majvédelemre.
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Arzeén: VegydUletei szintelenek, szagtalanok, vizben nehezen oldédnak, na-
gyon mérgezdek. Az ivoviz egyik leggyakoribb, geoldgiai eredetl szennye-
z6 anyaga, mely a hatarérték feletti szennyezettség esetén felhalmozédhat
a szervezetben. Arzénmérgezés esetében beszélhetlink krénikus mérge-
zésrdl, melynek tlinetei leginkabb a gyengeség, faradékonysag, szaraz és
elvékonyodott bdr, hajhullas és a jellegzetes csikos kérém. Ugyanakkor
hazank terlletén vannak arzénes gyégyvizek, melyek alkalmasak kronikus
bdérgyulladasok és reumatoldgiai betegségek kezelésére is.

Aszalas: Bizonyos gylimolcsok, zoldségek tartésitasi modja. A nyersanya-
gok hé hatasara elveszitik viztartalmuk jelentés részét. Féleg az 6sz beko-
szonte idején kezdddik a gyiimdlcsdk aszalasa. Napoly kérnyékeén terjedt
el elészor a paradicsom szaritasanak médszere, amely ma mar nemcsak
a mediterran orszagokban, hanem a vildg szdmos pontjan fokozza az éte-
lek élvezeti értékét. Siilt husok mellé, salatahoz adva vagy sajttal fogyaszt-
va egyarant kivald. Hazankban is kaphaté szamos szaritott gylimélcs, mint
példaul a sargabarack, mazsola, alma, banan, datolya, fiige, mango, pa-
paya stb., amelyeknek energia- és cukortartalma igen magas. Az alabbi
tablazat 6sszehasonlitja a friss és aszalt sargabarack ¢sszetételét.

100 g friss és aszalt sargabarack tapanyag-, vitamin- és asvanyianyag-tartalma

Friss sargabarack Aszalt sargabarack
Energia 49 kcal 306 kcal
Szénhidrat 10,29 70,29
Fehérje 0949 59
Zsir 01g 059
Rost 2,029 1,689
Natrium 6,1mg 11mg
Kalium 226 mg 1370 mg
Kalcium 13,8 mg 82 mg
Krém 6 ug n.a.
Foszfor 20mg 114 mg
B,-vitamin 20 pg 7ug
B,-vitamin 30 pg 110 pg
B,-vitamin 60 pg 170 ug
C-vitamin 10 mg 11mg
Karotinoid 1,8 mg 4,62 mg
Fehérje : zsir : szénhidrat arany (%) 73:2:83 6,5:1,5:92
Magnézium 10 mg 50 mg
Viz 86,8 mg 17,6 mg
(Forras: Nutricomp Calcul)
a4

Vissza az Ajanlashoz




Aszkariazis: (lat. Ascariasis) Egy orsoéféreg (Ascaris lumbricoides) altal oko-
zott fert6zéses megbetegedés, amelynek egyes szakirodalmi adatok szerint
évente 10,5 millié aldozata van. Az emberi szervezetbe széklettel szennye-
zett ivévizzel vagy étellel kerll be. A bekerdilt larvak a vékonybélben megtele-
pednek, majd ott kifejlédnek, és a bélfalon keresztlil a keringésbe keriinek.
A véraram Utjan a tiddbe jutnak. TUnetei a kohdgés, a kdpetképzddeés, a le-
sovanyodas.

Aszkorbinsav: Lasd a C-vitaminnal.

Aszpartam: Jelolése: E951. Mesterséges édesitészer, ami aszparaginsavbol
és fenil-alaninbdl all. Megkozelitéleg kétszazszor édesebb a cukorndl, vi-
szont hé és savak hatdsara veszit erejébdl, ebbél addddan f6zés végén ja-
vasolt hasznalni. A keser( izt kiemeli, tarolas kdzben bomlik, igy az édes
iz csokken. Mivel aminosavakbdl all, igy a szervezetben térténé lebomla-
sa utan energiat biztosit (4 kcal/g). Els6sorban csokkentett cukortartalmu
élelmiszerekben hasznaljak, de normdl édesitészerként is megtaldlhatéd
a boltok polcain. Elfogadhaté napi beviteli értéke (ADI) 40 mg/testtdmeg-
kilogramm.

Aszpergillusz: (lat. Aspergillus) Az Aspergillus nemzetség fajai a fonalas
gombak kodzé, az Ascomycota torzsbe, az Eurotiomycetes osztalyba és
a Trichocomaceae csaladba tartoznak. Vilagszerte, valtozatos él6helyeken
elterjedt penészgombak. Gyakoriak a névényzeten, a talajban, kérnyeze-
tinkben szinte mindenhol. Neviket, ami szenteltvizszorét (latin széval as-
pergillum) jelent, Pier Antonio Micheli olasz botanikus paptél kaptak. A gom-
bak konidiumtartdinak az alakja az aspergillumra emlékeztették 6t. Szamos
faj tartozik a genusba. Vannak koztlik allati és human patogének; a biotech-
nolégiaban alkalmazott, ipari szempontbdl rendkivil fontos metabolitokat
termeld fajok; névényi kartevék; mikotoxintermeldk stb. Tébbségik szap-
rofita életmodot folytat. Aerob, kis tApanyagigényU szervezetek. Tobbségiik
ivartalanul szaporodik, de egy résziik ivaros szaporoddasra képes.

Iparilag fontos Aspergillus fajok:

— Aspergillus oryzae: a japan szaké a rizs fermentalasaval készil6 alkoholos
ital. EIallitasakor a rizst az A. oryzae segitségével erjesztik.

— Aspergillus niger: vilagszerte alkalmazzak a citromsav és kildonb6zd en-
zimek (laktaz, lizozim, glikoz-oxidaz, pektindz, amilaz) bioreaktorokban
torténd elballitasahoz.

— Mikotoxintermel&k.

— Citrinint termel6 csoport: A. candidum, A. carneus, A.terreus, A. niveus.
Vesekarosodast okoz, penészes rizsen fordul elé.

— Aflatoxint termeld csoport: A. flavus, A. parasiticus, A. nomius. Allatokra,
emberre is veszélyes: majgyulladast, majkarosodast, daganatok kiala-
kulasat okozza. Eléfordulhat gabonaféléken, olajos magvakon, fliszere-
ken, takarmanyndévényeken, gylimolcsokon.

— Hattagu laktonokat (ochratoxin) termelé csoport: A. ochraeus. A. carbo-
narius, A. niger, A. welwitchiae. Elsésorban mdj- és vesekarosito, de tera-
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togén, immunszupresszans és karcinogén hatasu is. Hires eset: balkani
endemikus nefropatia. Eléfordulhat kévébabon, kakadbabon, szaritott
gyumolcsokon, sézott halakon.

— Ottagt laktonokat (patulin) termeld csoport: A. giganteus, A. clavatus.

- Karcinogén fumonizineket els6sorban a Fusarium genus fajai termelnek,
de termelhet az A. niger is.

Human patogének:

— Aszpergillézis: Aspergillus fumigatus okozta megbetegedések csoportja.
Légz8szervi tlnetekkel jarnak. Kialakulhat gomba okozta asztma, orr-
melléklreg-gyulladas (sinusitis), kronikus tiddaszpergillézis, hérghurut
(bronchitis).

— Szem- és fllfert6zéseket is okozhatnak.

— Az A. flavus, az A. terreus és az A. niger is okozhat human megbetegedé-
seket, elsésorban immunszupresszalt egyéneknél.

Aszpik: Borjlcsontbdl, halcsontbdl, szarnyasbdl, vadcsontbdl készit-
hetd, de legegyszerlibb a zselatinporbdl vald eléallitasa, amelyet vizzel,
csontlével vagy alaplével sziikséges vegyiteni.

Asztaxantin: Kémiailag a tetraterpének csoportjaba, a karotinoidok, azon
belll a xantofillok kdzé tartozd zsiroldékony vegyllet. A karotinoidoknak
a novényekben fontos szerepiik van a fotoszintézisben, de megtalalhatéak
gombaékban, sét, allati szervezetekben is. Hosszu, nyilt lancu vegylletek,
amelyeknek egyik vagy mindkét végén egy-egy hat- vagy 6ttagi gy(ird ta-
lalhat6. Konjugalt kettds kotésrendszerrel rendelkeznek, melyek a moleku-
lakat szinessé teszik. Az asztaxantint a Phaffia rhodozyma élesztégomba és
a Haematococcus pluvialis mikroalga nagy mennyiségben dllitjia el6, vala-
mint ez adja a lazac, a homar, és a krill voros szinét. Erés antioxidans tulaj-
donsaggal rendelkezik: antioxidans aktivitdsa tizszerese pl. a B-karotinnak
és szazszorosa az o-tokoferolnak (E-vitamin). Allatkisérletekben gatolta
a daganatok kialakulasat, a gyomorfekélyt okozé Helicobacter pylori bakté-
rium szaporodasat. Igazoltan véd az UV-sugarzas okozta DNS-karosodassal
szemben, igy napégés elleni kozmetikumokban is alkalmazzak. Pozitivan
hat az immunrendszer mikodésére. Az élelmiszeriparban élelmiszer-szine-
zékként alkalmazzak (E161j), az allattenyésztésben tylkok taplalékat du-
sitjigk vele a tojassargajanak szinezése érdekében, valamint lazacokkal is
etetik a szinlk élénkitése miatt. Pozitiv tulajdonsagainak kdszénhetéen ét-
rendkiegészitékben is elészeretettel alkalmazzak.

ATP (adenozin-trifoszfat): Az ATP a nukleotidok kdzé tartozd szerves ve-
gyulet. Az ATP egy 6t nitrogénatomot tartalmazé purinbazisbél (adenin),
egy 6t szénatomos D-rib6zbdl és harom foszfatcsoportbdl felépiild nukleo-
zid-trifoszfat. Az ATP az energiatarolasnak, -transzportnak és -atadasnak
a kulcsvegylilete, a bioszintetikus folyamatok univerzalis energiavalutaja.
Részt vesz energiaforrasként a fotoszintézisben és a sejtlégzésben; a poli-
merazok beépitik a nukleinsavakba a DNS-replikacio és a transzkripcioé fo-
lyamataban; jelatviteli folyamatokban enzimek szubsztratja stb.
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Atréfia: Gorog-latin eredetl szo, jelentése sorvadas, zsugorodas. Az élet-
kor el6rehaladtaval a szervek mérete, tdmege csokken.

Autoimmun betegségek: Az immunrendszer aktivitasat egy hosszu tengely
mentén lehet elképzelni, amelynek egyik pdlusan fokozott mikddés, méasik
poélusan cstkkent mikddés talalhato. A fokozott miik6dés ugyanolyan koros
allapot, mint az alulm(ikddés, csak amig a csokkent immunaktivitas talajan
fertézések, daganatos folyamatok jonnek létre, Ugy a fokozott mikodést au-
toimmun betegségek, allergidk kialakulasaval lehet jellemezni. Az autoimmun
betegségekben az adott szervben vagy szervrendszerben lévé gazdasejtek-
kel szemben ellenanyag-termelés jon létre. Egy szervet érint6 gyulladast, ké-
ros miikddést (pl. Hashimoto pajzsmirigy-gyulladas), vagy egész szervrend-
szerre kiterjed6 kordllapotot hoz létre (pl. reumatoid artritisz). A gyulladasos
folyamatok lassitdsa érdekében lényeges az egészséges életmddra, ezen
belul a taplalkozasra fokozottan figyelni. A mediterran diéta, a cink és D-vita-
min megfeleld bevitele csdkkentheti a panaszok kialakulasat.

Autoklav: Sterilezésre szolgdld tuinyoméasos gbzkazan, amellyel forras-
pont feletti hevitést végeznek. Kémiai vegylletek eléallitasara és orvosi
mUszerek fert6tlenitésére hasznaljak leginkabb.

Auxin: A névényi névekedésszabalyozd anyagok, melyek a fitohormonok
egyik csoportjat alkotjgdk. Charles Darwin és fia, Francis fedezték fel
1880-ban. 1926-ban Frits Went is megtalalta ezt a ndvekedésszabalyo-
z6t és a goérdg ,,ndvekedni’ (auxein) szd alapjan auxinnak nevezte el.
Bioldgiai hatasaik: a sejt megnyulasos névekedését serkentik a rligyhi-
velyben (koleoptilban) és a szarban; levagott szarban és levélben elése-
gitik a jarulékos gyokerek fejlédését; citokininek jelenlétében serkentik
a kallusztenyészetek sejtosztddasat. A gydkerek ndvekedését koncentracid
fliggvényében gatolja vagy serkenti. Sajnos a vietndmi haboruban is alkal-
maztak: a mesterséges auxinok kozll a 2,4-diklor-fenoxi-ecetsav (2,4-D)
és a 2,4,5-triklér-fenoxi-ecetsav (2,4,5-T) 1:1 aranyu keverékébdl (,Agent
Orange”) az amerikai haderék 77 milli6 litert permeteztek Dél-Vietnamra.
Céljuk a surli dzsungellombozat ritkitasa volt. Azonban ennek sulyos, a mai
napig hatd, egészségkarositd (daganatos megbetegedések, fejlédési rend-
ellenességek) kdvetkezményei lettek a helyi lakossagra nézve.

Avenin, Avenalin: A zab (Avena sativa L.) fehérjetartalma (12,4-24,5%) ma-
gas a gabonafélék kozott. Fehérjéi kozott taldlunk albuminokat (10-20%),
globulinokat (12-55%), prolaminokat (12-14%) és glutelineket (23-54%).
A glutének, azon bellll is a prolaminok (gliadin és glutein fehérjék) kdzé
tartozo tartalékfehérjék pl. a zabban talalhaté avenin, az arpaban 1évé hor-
dein, a buzaban Iévé gliadin, a kukoricAban megtalalhatoé zein vagy a rozs-
ban lévd szekalin. A blizahoz hasonldan kivalthatjak a coliakias tiineteket.
Az avenalin (12s globulin) a zabban talalhaté fehérje, amely a globulinok
kozé tartozik. A gluténfogyasztassal kapcsolatban kialakuld rendellenes-
ségek csoportositasa:
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— Autoimmun eredetu: colidkia, glutén ataxia, dermatitisz herpetiformisz.

— Allergias eredett: allergia. Bérrel érintkezve vagy zablisztet belélegezve is
kivalthat allergias tineteket, elsésorban atopias dermatitiszt. Féleg zabter-
melék kozott fordul eld.

— Nem autoimmun, nem allergias eredetti: nem colidkias gluténérzékenység
(NCGS).

Tovabbi kutatasok szllkségesek ahhoz, hogy pontos ajanlasokat lehes-

sen megfogalmazni gluténérzékeny emberek zabfogyasztdsaval kap-

csolatban. Az immunreakci6 kialakulasa fiigg a termesztett zab fajtaja-
tél (a valtozé prolamintartalom miatt), és hogy szennyezédott-e egyéb
gluténtartalmi gabonékkal (pl. buza, arpa), ami gyakori a zab esetén.

Avidin: A tojasfehérjében talalhatd fehérje, amely rendkiviil kdnnyedén kapcso-
I6dik a szénhidrét-anyagcserében fontos szerepet jatsz6 biotin (B, - vagy H-vita-
min) molekuldhoz. A tulzott tojasfehérje-fogyasztas — amely nem kis szamban
testépiték kdérében fordul el — biotinhianyhoz vezethet, igy a fejlédés Gtemének
lassulasat, immunvédelem hianyat, bér-, szem- és idegrendszeri tlinetet alakit ki.

A-vitamin: A zsirban old6dé vitaminok csoportjaba tartozik. A legtébb allati
eredetli élelmiszerben (hisokban, tojasban, tejtermékekben), ételben fellel-
hetd vegyllet, amelynek harom aktiv formaja kiilénbdztetheté meg: a retinol,
a retindl és a retinolsav. Az A-vitamint a m4j altal szintetizalt specialis fehérje
—aretinolkotd fehérje (RBP) —szallitjia a véraramban. Altala jut el a kiildnféle szer-
vekhez, ahol létfontossagu, szertedgazo feladatot lat el. Az A-vitamin el6anyaga
az un. karotinoidok csoportjaba tartozé vegytiletek, koztlik a béta-karotin, amely
a piros és a sarga szinl zoldségekben, gyliimdlcsokben lelhetd fel. A bélrend-
szerbe jutva kdzvetlenul felszivodik vagy két részre szakad, és A-vitamin for-
majaban hasznosul. Egy nagy répa fedezi a napi béta-karotin- (ezzel egyuitt
az A-vitamin-) szlikségletet. Természetesen nem csupan a béta-, hanem az un.
alfa- és gamma-karotin is képes A-vitaminna alakulni, azonban a béta-karotin-
hoz Iényegesen kénnyebb hozzafémi. Hatasai kozott szerepel a sejtek néveke-
dése, a vorosvérseitek felépitése, a fény elektromos impulzussa alakitasa, a bér
és a membranok szerkezetének kialakitasa, megtartasa, az immunrendszer ta-
mogatasa a T-sejtek aktivalasa révén, a szteroid hormonok termelésének segi-
tése, az idegsejtek mielinizacidja, a csontképzd folyamatok segitése. Hianyaban
farkasvaksag, bOrszarazsag, szurkuleti latasromlas, infertilitas, fokozott fertézés-
veszély, vérszegénység stb. alakulhat ki. Természetes A-vitamin-forrasok: maj,
tojas, sajt. A varanddssag elsd trimeszterében nem javasolt a méj fogyaszta-
sa, mivel a tdlzott A-vitamin-bevitel (napi 800 ug retinolekvivalenst meghaladd)
magzatkarosodast okozhat. Természetes béta-karotin-forrasok: sargarépa, sar-
gabarack, édesburgonya. Dézisat retinolekvivalensben adjak meg. Napi beviteli
referenciaérték férfiaknak 750, n6knek 650 ug retinolekvivalens.

Avitamindzis (vitaminhiany): Egy vagy tébb vitamin hianyanak a kévet-
keztében kialakuld hianybetegség. Ha a szervezet huzamosabb ideig nem
kap meg egy bizonyos vitamint, akkor az adott vitamin hianyara jellem-
z6 betegség alakul ki. Ezek a vitaminok altalaban kiilonféle enzimek
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prosztetikus csoportjat alkotjak, hianyadban a szervezet nem tud megfele-

I6en mikodni. Az avitamindzis kialakuldsanak hatterében a nem megfelelé

taplalkozas és/vagy felszivodasi zavar allhat.

Legismertebb hianybetegségek:

— Pellagra: niacin (B,-vitamin) hidnya okozta betegség. Tlnetei: durva,
megvastagodott bér (els6sorban a napsugéarzasnak kitett helyeken),
dermatitisz, hasmenés, idegrendszeri tiinetek, demencia.

— Beriberi: a tiamin (B,-vitamin) hidnya okozta betegség, melyet elészér
4600 évvel ezelbtt Kindban irtak le. Jellemz6 tlinetei kdzé tartozik a depresz-
szid, az ingerlékenység, a feledékenység, az izomzat gyengesége és sorva-
désa, az ideggyulladés és a zavart szivmUkddés. A tiamin a szénhidratok,
zsirok, fehérjék metabolizmusahoz nélkilézhetetlen koenzim, amely az ideg-
rendszer normalis miikddéséhez is rendkiviil fontos. Taplalékforrasa a so-
vany disznohus, a méj, a teljes gabonak, az élesztd és a hivelyesek.

— Skorbut: a C-vitamin (aszkorbinsav) tartés hianya esetén kialakul6 meg-
betegedés. Tinetei: altalanos gyengeség, vérzések (pl. foginyvérzés),
gyakori fertézések, szem- és szajszarazsag, foghullds. A skorbutot mar
az Otestamentumban, a latin Plinius leveleiben és az egyiptomi papi-
rusztekercseken is emlitik. A C-vitamin molekularis szinten antioxidans-
ként mlkodik a szervezetiinkben, egy er6s redukaldszer, nagy dézisban
azonban prooxidansként viselkedik. Nélkll6zhetetlen az immunrendszer
megfeleld mikodéséhez (interferon termelésének fokozasa), a kollagén
szintéziséhez, a sebgydgyulashoz, egyes hormonok eléallitdsahoz, vala-
mint elésegiti a vas felszivodasat. Mivel a legtdbb allatfajjal ellentétben
az emberek nem képesek szintetizalni, ezért fontos a taplalékkal torténd,
folyamatos bevitele. Taplalékforrasai a salata- és a zoldségfélék, valamint
a friss gyimolcsok (kildondsen a citromfélék). HS, erés fény, fémionok ha-
tasara konnyen bomilik.

— Farkasvaksdg, szlirkileti vaksag: a retinol (A-vitamin) hianyaban kialakuld
betegség. Egyik jellemz6 tlinete, hogy a szem nem képes alkalmazkodni a
sotéthez. Emellett jellemzd a szaruhartya és a kétéhartya szarazsaga, a hal-
l&s és a szaglas romlasa, bdr elszarusodasa, szajlregi gyulladas, vérsze-
génység, fog- és csontképzési zavar, magzati fejlédési rendellenességek.
Kolcsbnhatasban van a tokoferollal, a vassal és a cinkkel. Mar 3500 évvel
ezelbtt javasoltak a majfogyasztast a farkasvaksag kezelésére. Provitamin-
jai a karotinoidok, ezek kozul leghatékonyabb a zdldségfélékben, gylimol-
csOkben el6forduld B-karotin. Mivel zsirban oldédd vitaminrdl van szé, fel-
szivddasa a jelenlévé zsir mennyiségétdl fligg.

— Angolkor (rachitisz): a kalciferol (D-vitamin) hianya okozta megbetegedés. A
kor jelei mar az degyiptomi csontvazakon is felfedezhetéek, azonban nép-
betegséggé a XIX. szazadban valt. 1900 korll a bostoni szegény gyerme-
kek 80%-a szenvedett a betegségtdl, majd az 1910-es években fedezték
fel, hogy halmajolajjal gydgyitani lehet. Rachitisz kialakuldsa esetén gyer-
mekeknél sérll az asvanyi anyagok beépiilésének folyamata, a csontok
hossznévekedése lassul. A 1ab gyenge csontjai nem birjak el a terhelést és
,O" alakot vesznek fel. Felnétteknél oszteomalacia (csontlagyulas) alakul
ki. A D-vitamin kémiailag a szteranvazas vegyuletek kozé tartozik. A bdr-
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ben talalhatd 7-dehidrokoleszterin az ibolyantuli (UV) sugdrzas hatasara
alakul &t kolekalciferolla (D,-vitamin). Az ergokalciferol (D,-vitamin) névényi
eredet(, biologiai hatasat tekintve kevésbé aktiv. Taplalékforrasai a halmaj,
maj, tojas, tej, tejtermékek, de az ember D-vitamin szlkséglete csupan ét-
rendi Gton nem fedezhetd, szlikséges hozza a napfényen valo tartdzkodas.
Szerepet jatszik a kalcium felszivodasanak fokozasaban, valamint szaba-
lyozza a vérplazma kalciumszintjének allandésagat a mellékpajzsmirigy
parathormonjaval egytt.

— Vészes vérszegénység (anaemia perniciosa): kobalamin- (B, ,-vitamin) hiany
okozta betegség. Vészes vérszegénység esetén az idegrendszer karosodik
(gerincveldi idegpalyak sérlinek), medddség alakulhat ki, valamint a gyo-
mor- és a bélrendszer sem mikddik megfelel6en. Mivel csak baktériumok
képesek kobalamint termelni, igy csak az allati eredet(i élelmiszerekben for-
dul el6. Emiatt a lakto-ovo vegetarianusok és az ilyen szigoru diétat folytatd
anyak szoptatott csecsemdi a veszélyeztetettek, valamint akiknek sértl a
kobalaminfelszivodasuk betegségek, mitétek vagy bizonyos gydgyszerek
szedése miatt. Hidnyara utalhat még a Iab zsibbadasa, merevsége, égetd
érzése, gyengesége. ldéseknél jellemzé tlinet lehet a zavartsag, a citrom-
sarga bdrszin, a sima és voros nyelv.

— Véralvadasi zavar: a K-vitamin (fillokinon, menakinon) hianya miatt kialaku-
16 betegség. A névényekben a K, -vitamin (fillokinon), az &llatokban a bél-
baktériumok altal termelt K -vitamin (menakinon) fordul elé. A véralvadas
szabdlyozasahoz nélkildzhetetlenek, igy hidnyuk vérzési hajlamhoz, las-
sU véralvadashoz vezet. Részt vesznek egyes fehérjék bioszintézisében
és a normal csontképzésben. Vegyes taplalkozas, megfeleld zsiremésztés
és egészséges bélflora esetén hianya nem fordul el. Nagyobb mennyi-
ségben megtalalhatd a kaposztaban, a brokkoliban, a parajban, a fejes
salataban, a majban és a tejtermékekben.

Avokado: Persea americana, avokado, avokaddkorte, mas néven aligator-
kérte vagy vajgyimolcs. A babérfélék csaladjaba tartozo, 6rokzold, terebé-
lyes agrendszerd, hisz méter magassagot is eléré fa termése. Oshazaja
Kozép-Amerika. Mexiko a vilag els6 szamu avokadotermesztéje, de ezen
kival Eurépaba érkezik gyimolcs Perubdl, Dél-Afrikabdl, Izraelbdl vagy
Chilébdl is. Az aztékok mar évezredek ota fogyasztjak, sét afrodizidkum-
ként tisztelik. Névénytanilag az avokado6 gylmodics. Alakja fajtatél figgéen
valtozik, lehet kerekded, ovalis vagy korte formaju. Héja lehet fényes, sima
vagy erdsen rancolt. Szine a zold arnyalatain at egészen a sotétlilaig val-
tozik. K6zepén egy gomb vagy tojas alaki mag talalhatd, amely kénnyen
elvélik a sargas, vilagoszoldes, vajszer( terméshustél. Magas zsirtartalmat
elsésorban az egészséges taplalkozas fontos részét képezd egyszeresen
telitetlen zsirsavak, valamint a tébbszérdsen telitetlen omega-3 zsirsavak
adjak. Telitett zsirsavakat csak kis mennyiségben tartalmaz.

Egy gyimélcs atlagosan 200 g, de tdémege akér az egy kilogrammot is elérheti.
100 g tapanyagtartaima: 160 kcal, 2,0 g fehérje, 14,66 g zsir, 8,53 g szénhidrat,
6,7 g rost, 10 mg C-vitamin. Ezenkivill szamottev az E-, K-, A-, B -, B,-, B,-, B,
B,,-vitamin- és a folsavtartalma, valamint a vas-, magnézium-, kélium-, foszfor-,
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cink-, natrium- és kalciumtartalma. A nyers avokadé igen taplalé, 100 gramm-
jaban 9,8 g egyszeresen telitett és 1,8 g tobbszordsen telitetlen zsirsav talalha-
t0. Az avokadd fogyasztasa nagy népszertisegnek érvend a neki tulajdonitott
sziv- és érrendszeri betegségek megel6zésében szerepet jatszo jotékony ha-
tasa miatt, tovabba koleszterinszint- és gyulladascsokkentd, kit(ing antioxidans,
védelmet nydjthat egyes daganatos megbetegedésekkel szemben. A magas
K-vitamin-tartalma miatt viszont csékkenti a véralvadasgatld gyoégyszerek ha-
tasét, és egyes antidepresszansok szedése mellett nem javasolt. Semleges ize
miatt sos és édes ételek alapanyagaként is felhaszndljak. Az egyik legkedvel-
tebb, a vilagon szinte mindenhol ismert, beléle készlilt pikans étel a guacamole
(avokaddkrém). Az avokadét fézni nem szabad, mert ize keser( lesz.

Azorubin: Mesterséges szinezék, az azoszinezékek csoportjaba tartozik,
e-szam jel6lése: E122. Az élelmiszeripar a piros szin kialakitasara hasznélja,
alkalmazza. Nagyon j6 a vizoldékonysaga, ellenalloképessége hdvel, fénnyel,
savakkal szemben kivald. Gyartastechnoldgiai szempontbdl az élelmisze-
rek erjedését vagy forrasat kdvetéen alkalmazzak. Az azorubin csak egyes,
meghatarozott élelmiszerekben hasznalhatd. Az arra érzékeny egyéneknél
pszeudoallergias tlneteket valthat ki (Iégzészervi és egyéb bértiinetek).
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