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A tej és a tejtermékek funkcidi kozott egyre nagyobb jelentéséget
kap az egészsegre gyakorolt hatasuk (Szakaly Sandor).

Az élettani szerep felismerésének harom lépcséje:
a tej sok kalciumot tartalmaz;
*a kalcium fontos épitdkove a csontoknak;

a tej rendszeres fogyasztasaval a csontok meger6sodnek, illetve a
csontritkulas kockazata csokkentheto.
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1. AZ ELELMISZEREK FUNKCIOI

* Az élelem eredendé funkcidja a tapanyag biztositasa és a
szervezet folyamatos ellatasa a szukseges
energiahordozokkal eés biologiailag aktiv anyagokkal.

*» Az élelmiszerek egeszsegorzl, betegség-megeldz6 szerepe
az utobbi évtizedben valt Iényegessé.

% Magyarorszagon a lakossag alig 16%-a taplalkozik ma
egeszsegtudatosan, valogatja meg mindennapi ételét, italat a
taplalkozastudomanyi utmutatok szerint.

* Hazank gazdasagfoldrajzi, természeti adottsagai miatt
bOséges lehetoségunk van élelmiszer-termelésre, azonban
nyersanyagaink viszonylag szegenyek jodban, vasban, ezek
felvételér6l gondoskodni szlikséges.



2. BIOLOGIAILAG AKTIV ANYAGOK

» Felhalmozodasuk rendkivul elterd lehet az altalunk ismert és
termesztett novenyekben, tenyesztett allatokban,
mikroorganizmusok biomasszajaban.

» Az extenziv gazdalkodas korulményei kozott ugyanazon fajta
termelése mas fehérje, szénhidrat, és zsir aranyokkal irhatd
le, mint intenziv termesztésnél.

» Az extenziv termesztés tobbnyire elhuzdodik, igy a novenyek
és allatok tobb bioldgiailag aktiv anyagot halmoznak fel,
viszont el6allitasuk koltsegesebbe, idoigényesebbe valik.

» Az intenziv gazdalkodas soran a novény gyorsabban
novekszik, tobb termést ad, de kevesebb biologiailag aktiv
anyagot tartalmaz, ezt kiegésziteni szukseges.



3. AZ ELELMISZER-FELDOLGOZAS
LEHETOSEGEI

» Az élelmiszeripar a feldolgozas soran tovabbi asvanyi
anyagot, vitamint adagolhat a nyersanyaghoz es ezaltal
feldusitja a termékben

» A biologiailag aktiv anyagokat természetes forrasokbol
nyerhetjuk ki, de mesterségesen is eloallithatjuk

» A gyogyszerekhez hasonl6 formaban megjelen6 termékeket
étrendi kiegészitoknek (taplalék kiegészitdknek) nevezik

> Ugyeljiink fogyasztasunknal arra, hogy a napi ajanlott
mennyiseg aranyban legyen a kivanatos dozissal, porcioval,
adaggal.



4. A FUNKCIONALIS ELELMISZEREK PIACA

“ Magyarorszagon a funkcionalis €lelmiszereknek tobb tipusat
megtalaljuk a piacon, valasztekuk tovabb bovul.

*» Termeészetesen az lenne a legjobb, ha a magyar
mez6gazdasagban azt a fajtat allitanak eld, amely a
szukséges asvanyi anyagokbal, vitaminokbdl a legtobbet
tartalmazza, de ezeknek kisebb a hozama.

*» Biologiailag aktiv anyagok etrendi kiegészitokkel potlasanal
célszerdl taplalkozastudosokkal, orvosokkal megbeszeélni az
egyénre szabott, javasolhatd napi fogyasztast, nehogy tulzott
mennyiseg jusson szervezetunkbe.




5. A FUNKCIONALIS ELELMISZEREK
TAPLALKOZASTUDOMANYI
JELENTOSEGE

» Az emesztocsatorna mukodésehez szukseges kello
mennyisegu dietas rostot tartalmazo élelem, valamint pre- es
probiotikumok rendszeres fogyasztasa

» A sziv- és errendszeri betegsegeknél zsiradékokban és
konyhasoban szegeny étrendet ajanlanak

» A daganatos betegsegek megel6zeséhez célszerlinek tartjak
az antioxidansokban, vitaminokban gazdag élelmiszerek
fogyasztasat

» Aleginkabb elfogadott ajanlas a kalcium-tartalmu élelem
fogyasztasa idos korban, amikor a csontritkulas veszélye mar

kozeli.



6. TESTEDZES, FIZIKAI AKTIVITAS

** Rendszeres testedzést végzok, de foleg sportolok szamara
lényeges feladat a funkcionalis élelmiszerek ismerete,
eldirasoknak megfelelé 0sszetétele

*» Arendszeres testedzés felgyorsitja az anyagcsere-
folyamatokat, a tartalék-tapanyagok elégetésehez szukseg
van az oxidacios-redukcios folyamatokban mikroelemek
jelenletére, katalitikus hatasara.

< Ugyelni kell arra, hogy tiltott szerek funkcionalis
elelmiszerekkel, etrend kiegeészitokkel véletlenul se jussanak
szervezetunkbe



7. OSSZEFOGLALAS

Az egészsegtudatos fogyasztdi magatartas
novekedesével elotérbe kerult az élelmiszerek
egeszsegorzo szerepe

A szervezet biologiailag aktiv anyagokkal
ellatottsaga érdekeben keresette valtak a
funkcionalis élelmiszerek

A legujabb trendet kepviselik a membranokat
felepitd lipidek €s a gyogynoveny-kivonatok
elelmiszerekben.

A taplalkozasi utmutatok kovetésevel a
funkcionalis élelmiszereknek nemcsak
egeszsegorzo, hanem betegseg-megel6zo
szerepuk is lehet.




D iedid L

-— e — I\\."




