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Az elmult évtizedekben tobben pro-
balkoztak mar a funkcionalis élelmi-
szerek fogalmanak meghatarozasaval,
amde mindmaig nincs univerzalisan
és tudomanyosan elfogadott definicio-
juk. A funkcionalis élelmiszerek olyan
élelmiszerek, melyek taplalo jellegiik
mellett elosegitik az egyes testi funk-
ciokat, erdsitik a szervezet védekezd
mechanizmusait, segitenek a betegsé-
gek megel6zésében. Az élelmiszerek
akkor tekinthet6k funkcionalisnak, ha
a megfelel6 taplalkozasnak koszonhe-
téen, a szervezetben egy vagy tobb cél-
funkcioéra kimutathatd pozitiv hatassal
birnak.

A novényi eredetii funkcionalis élel-
miszerek kozé tartoznak a gabonafélék,
melyek megfelel6 aranyban tartalmaz-
nak az emberi szervezet szamara sziik-
séges szénhidratot és fehérjét. Konnyen
emészthetdk, mivel magas keményité-,
fehérje-, illetve alacsony zsirtartalom
jellemz6 rajuk. Gydgyhatdsukat tekint-
ve legféképpen az emésztérendszeri,
légz6szervi, reumas megbetegedések-
nél fejtik ki hatasukat. A keresztesvi-
ragiak (f6képpen a brokkoli) tobbek
kozott A-, B-, C-, K-vitamint, kaliu-
mot, jodot, kalciumot, foszfort, vasat,
glitkozinolatokat, flavonoidokat tar-
talmaznak. Lassitjdk a rakkeltd anya-
gok felszivodasat, gatoljak a sejtek
megbetegedéseit, segitik a vércukorszint
szabalyozasat, tisztitjak a vastagbeleket,
csokkentik a magas Kkoleszterinszin-
tet. A cékla gyogynovény, mely hatésa
megnyilvanul a vorosvérsejtek regene-
ralasaban és szaporodasaban, méregte-
lenitésben. Kiegészit6 elemként ajanlja
az orvostudomany leukémia és vérsze-

génység kialakuldsa ellen. A hagymafé-
léket gyogynovénykeént tartjak szamon,
mert segitenek az agyhdrtyagyulladas,
meghtiléses betegségek gyogyitdsaban.
Megakadalyozzak a zsir és a koleszterin
lerakddasat a vérben, baktérium- és vi-
rusol6 hatastak, tisztitjdk a légutakat,
gatoljak a daganatos sejtek szaporoda-
sat. Hatéanyagai koziil a legfontosabb
az allicin és az alliin. A sz6l6félék nat-
riumban, kalciumban, mészsokban és
vitaminokban (B-, C-, karotin, biotin-
H-vitamin), reszveratrol, sztilbén nevi(i
anyagokban egyarant gazdagok. Virus-
pusztitd, hugysavtartalmat csokkent6,
kiegészit6 taplalékok asztma, reuma és
szivproblémdk esetén. Jelentds a tan-
nin- (csersav) és flavonoid-tartalmuk,
melyek hatast gyakorolnak a kardio-
vaszkularis betegségek esetén (NAGY,
2012, 165).

Az allati eredetli élelmiszerek tar-
talmazzak az emberi szervezet sza-
mara nélkillozhetetlen esszencialis
aminosavakat. A hal kozismerten
egészséges taplalék, mely husdban
szamtalan  létfontossagli  tdpanyag
megtaldlhato. Konnyen emészthetd
élelmiszer, tobbek kozott teljes értékd
fehérjét, kalciumot, magnéziumot,
vasat, foszfort, szelént, cinket, jodot
tartalmaz. Vitaminokban gazdag (D,
E, B ), dm legféképp kedvezd zsirtar-
talma miatt tartozik az egészséges élel-
miszerek kozé (halolaj). A benne taldl-
hat¢ tobbszorosen telitetlen (omega-3)
zsirsavak csokkentik az ér- és sziv-
rendszer betegségeinek kialakulasat,
szlikségesek az idegrendszer fejlodé-
séhez, az immunrendszer optimalis
miikodéséhez. A tojas vitamintartal-

ma a legjelentGsebb, hiszen gyakorla-
tilag az Osszes létfontossagu vitamin
megtalalhato benne (A-, B-, C-, D-,
E-vitamin, folsav, pantoténsav). Az
asvanyi anyagok koziil foszfort, vasat,
cinket, natriumot, szelént, kalciumot,
kaliumot, magnéziumot egyarant tar-
talmaz. Mindezek szerepet jatszanak a
novekedésben, a fogak, iny, csontozat,
bor, haj egészségének megtartasaban,
szabélyozzak a fehérje - szénhidrat -
zsir anyagcseréjét, valamint biztositjak
az idegrendszer megfeleld miikodését,
akadalyozzak a vérrogképzddést, segi-
tik a sziv és érrendszer egészségének
megdrzését (LEGRADY, 2001).
Kutatasi eredményeinkbél (Duna-
szerdahely, 400) kideriilt, hogy a gim-
naziumban és a szakkozépiskolaban
tanulé didkok gytimolcs- és zoldség-
fogyasztasanak gyakorisagaban aligha
figyelheté meg kilonbség. A kapott
értékek alatamasztjak, hogy ezen élel-
miszerek napi szinten torténé fogyasz-
tasa joval kevesebb értéket mutat, mint
havi szinten. A leginkabb fogyasztott
gytimolcsok kozé a mandarin (14%),
citrom (8%), grépfrat (4%) tartozik.
Ezeket a didkok napi és heti szinten
egyarant fogyasztjak. A zoldségfélék
koziil a buza (21%), rozs (16%), bur-
gonya (13,5%) paradicsom (18,5%)
és paprika (14,5%) naponta, hetente
tobbszor torténd fogyasztasa gyakori.
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