EGYSEGES DIETAS
RENDSZER II.

KONYHATECHNOLOGIAI
VALTOZATOK

Normal valtozat

*A normdl konyhatechnikai

miiveleteket alkalmazva is
készithetiink diétas ételeket.
*Ebben a viltozatban minden

ételkészitési eljards és

miivelet alkalmazhat6.

Konnyii vegyes valtozat 1.

* Az étrend alkalmazkodasa a betegség
okozta anyagcsere-valtozdsokhoz és a beteg
mindenkori dllapotahoz a diétds
konyhatechnika segitségével oldhat6 meg

* A beteg kiméletét a megfelelden
kivélasztott nyersanyagok és ételkészitési
eljarasok teszik lehetové.

Konnyi vegyes 2.
Az ételek emészthetosége

e élelmiszerek dsszetétele:
® viz- és sdtartalmuk
® zsirtartalmuk
* ballasztanyag tartalmuk (f6leg a vizben nem
0ld6do diétas rost tartalom)
« alkalmazott ételkészitési miiveletek
¢ 1d. késbb

Konnyi vegyes 3.
Nyersanyag valogatds

» gabonafélék ¢ husok
* szdraztésztak * huskészitmények
* rizs * tej- és tejtermékek

o z0ldség-fozelékfélék o zsiradékok
* gylimolcsok




Konnyi vegyes 4.
Etelkeészitesi miiveletek

o Elokészité miiveletek  * Elkészitd

— kivdlasztds — Hokozlés (fozés, siités,
— tisztitds (hdmozés) pérolds )
— Sirités

— darabolas (daralas,
turmixolds) — Lazitds
- fzesftés, flszerezés

* Befejez6

Konnyi vegyes 5.
Tilalmak: az emésztorendszert
megterheld alapanyagok és miiveletek

* szérazhiivelyesek * azsiradékban piritott
* fiistolt husok, hagyma
szalonnafélék * bo zsirban siités

e a friss, meleg Kkelt o gzalonndval tiizdelés

tésztak * magyaros rantds (a

* nydlkahdrtydt  izgaté  zgiradékban piritott
hatdsu fliszerek hagyma miatt)

¢ barna rantas

Diétas rostban gazdag valtozat
1.

Az étrend 40-50 g diétas rostot tartalmaz.

Diétas rostban gazdag valtozat
72

* Nyers rost: a novényi élelmiszerekbdl savas
és lugos kezelés utin visszamaradt
maradék.

* Diétds (élelmi) rost: a taplalékban 1€vo, az
emészt6 enzimek hatasaval szemben
ellenallé komplex poliszacharidok és a
lignin (fenil-propan).

— Ajanlott napi bevitel: 25-35 g

A diétas (€lelmi) rost:
ij definici6

.az ehetd novényi részeknek vagy analég szénhidratoknak
az a része, amely ellendll az emésztésnek és az emberi
vékonybélben val6 abszorpciénak, s teljesen vagy
részlegesen fermentalédik a vastagbélben.

 poliszacharidok, oligoszacharidok, lignin és a hozzdjuk
kapcsol6dé novényi anyagok Osszessége alkotja.

» kedvezd fizioldgiai hatdsokat fejt ki: eldsegiti a jo
bélmiikodést, és/vagy hozzdjarul a vér
koleszterinszintjének csokkentéséhez, és/vagy hozzdjarul a
vér glikkzszintjének csokkentéséhez."




Vizben 0ldddo élelmirostok:

* pektin (strukturlis rost),
* hemicellulézok egy része (B-gliikdn),
e inulin (raktdrozott rost),

* gumik (pl. gumi arabikum) (raktarozott
rost),

* nyalkak,
* rezisztens keményito.

Vizben 0ldddo élelmirostok
szerepe.:

* gélképzd tulajdonsaguak,
— lassitjdk az ételek dthaladdsat a felsé
béltraktuson,
—késleltetik vagy gatoljak egyes tdpanyagok —
mint a glukdz, koleszterin — felszivédasat.

« a vastagbélben é16 baktériumok
fermentdljdk, beldlik - a bél nydlkahdrtyajat
taplald - SCT-t (rovid szénldncu zsirsavakat:
pl.vajsav, propionsav) képeznek.

VOER szerepe — részletesen:

e Gumi arabikum: gél-, ballasztképzd
* Rezisztens keményitd: védi az epitheliumot,
pozitivan hat az epesav anyagcserére
* Inulin: csokkenti a TG- és koleszterin
szintet

Vizben nem oldhato
élelmirostok:

e celluléz (strukturalis rost),

* hemicellul6zok nagyobb része (strukturalis
rost),

* lignin.

Vizben nem oldhat6 élelmirostok
szerepe:

* Duzzadoképesség:
— vizet abszorbedlnak,
— ezaltal a székletet lagyitjak;
— elsésorban a vastagbél miikodésének
szabdlyozdsat segitik.
* (Celluloz: - ballasztanyag, vizkoto)

Diétas rost forrasok 1.:

e Celluléz:

— z0ldségfélék
(huivelyesek,
kaposztafélék,
kukorica,
z6ldborso...),

— korpdk (buzakorpa),
teljes kidrlési lisztek,

— gyimolesok héja,
diofélék, olajos
magvak, mak stb.,




Diétas rost forrasok 2.:

¢ Pektin:

— gyiimolesok
(birsalma, alma,
malna, ribizli,
cseresznye,
sz010...),

— sdrgarépa,

Diétas rost forrasok 3.:

B-gliikan:
— zabkorpa, drpakorpa,

Hemicellul6z:
— magok kiilsd héja, fas szovetek,

Inulin:
— csicsoka,

Lignin:
— fés szovetekben, egyéb zoldségekben. (1 g/nap)

Diétas rostban gazdag valtozat
Etelek rosttartalmdnak novelése

¢ rakott, toltott ételek
¢ hdsgomb6cok
» vagdaltak

* siitemények

+BOSEGES FOLYADEK FOGYASZTAS!!!

Rostszegény valtozat

Emészthetetlen novényi rostokban szegény
alapanyagok felhasznalasaval és
rostcsokkenté ételkészitési eljarasok
(attorés, szlirés, hamozas) segitségével
eldallitott étrend, mely az emésztorendszer

nagyobb kiméletét teszi lehetove.




Pépes valtozat 1.
Indikaciok:
tapcsatorna sziikiilet
gyulladéssal jaré folyamatok
a ragds nehezitettsége
fejen, arcon végzett miitétek utan a ragés
kiiktatdsa céljabol

a legtobb miitéti beavatkozast kovetd napon

Pépes valtozat 2.

¢ elékészitd muveletek:
— darabolds, attorés, turmixolds, daralas
* hokozl6 miveletek:
— f6zés, parolds, csekély porzsanyag képzdodéssel
jaro siitési modok (siitézacskoban, alufélidban,

romai talban)

Pépes valtozat 3.
Jellemzo ételcsoportok

piirélevesek o felfdjtak
krémlevesek * pudingok
martasok e krémek
fozelékpiirék e sodok
hdsgombd6cok  turmix italok
vagdaltak

(+DUSITAS)

Folyékony valtozat 1.

A konyhatechnikai valtozatok legszigortibb
formdja, teljes  kiméletet  biztosit az
emésztorendszer és az egész szervezet szamara.
Altaldban a megbetegedések akut stadiuméban

alkalmazzak.

Folyékony valtozat 2.
Jellemzo ételcsoportok

a kiilonbozo folyadékok
hig piirélevesek
krémlevesek
martdsok
a sz4j hémérsékletén folyékonnyd valo
zselék, aszpikok
+ DUSITAS!!

Ko6sz6nom a figyelmet!




