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Tisztaság 
a táplálkozásban?
Mit is takar pontosan a clean eating, 
vagyis a tiszta étrend fogalma? És 
miért övezi annyi ellentmondás? 
Megpróbáljuk elválasztani az ocsút 
a búzától, azaz a hasznos irány-
elveket a fanatikus túlkapásoktól.

Vámosi Viktória táplálkozásterapeuta írása

A tiszta étrend kifejezés egy olyan mozgalmat takar, amelynek alapja, 
hogy tudatosabb és bölcsebb döntéseket hozzunk az étrendünkkel kap-
csolatban. A clean eating elvek követői megpróbálnak mindenféle sok-
szorosan feldolgozott, finomított, vagy adalékanyagot (pl. tartósítószerek, 
színezőanyagok, ízfokozók) tartalmazó ételt kiiktatni a táplálkozásukból. 
A cél, hogy az ételeket a természetes állapotukhoz legközelebb eső, a le-
hető legkevésbé feldolgozott formában fogyasszák. 
A tiszta étrend alapelveiből kiindulva többféle irányzat is létrejött, épp 
ezért lett olyan nehezen meghatározható, mit is jelent igazából a kifejezés. 
Az egyik ágazat a bioélelmiszerekre fókuszál, és elutasítja minden olyan 
étel fogyasztását, ami hormonnal, antibiotikummal vagy bármilyen vegy-
szerrel kezelt. Vannak, akiknek a tisztaság bizonyos élelmiszertípusok ki-
zárását jelenti: elkerülnek például minden tejterméket és gluténtartalmú 
(mint a búzafélék, árpa, rozs stb.) ételt, illetve a finomított cukrot. Sőt, 
abban sincs igazi egyetértés, hogy a húsfogyasztás összefér-e a clean 
eating szabályaival – sokak számára a húsfélék mellőzése a legfontosabb 
tisztasági alapelv.

VALÓBAN VAN „PISZKOS” ÉTEL?
Bárkiben jogosan felmerülhet a kérdés, hogy aki nem így étkezik, az „ko-
szosan” él, és teljesen érdektelen számára a testi-lelki egészsége? Ezt 
persze szintén jogosan bárki ki is kérheti magának. Mivel a tiszta étrend-
nek sokféle megközelítése létezik, ezért – legalábbis egyelőre – nincs 
olyan specifikus kutatás/tanulmány, amely azt bizonyítaná, hogy a clean 
eating jobb, mint bármely más egészséges diéta. Ráadásul csak azért, 
mert egy élelmiszer adalékanyagot tartalmaz, még nem feltétlenül számít 
egészségtelennek. Hiszen itt vannak a vitaminnal dúsított élelmiszerek, 
amikhez a feldolgozás során táplálkozás-élettanilag fontos anyagokat (vi-
taminokat, ásványi anyagokat) adnak azért, hogy azok tápértékét növeljék. 
Ilyen például a D-vitamin, ami különösen ősszel és télen hiányvitaminnak 
számít, mert az étkezésünkből nem tudjuk elérni az ajánlott napi bevi-
teli szintet. Szedhetjük hát külön táplálékkiegészítő formájában – vagy 
fogyaszthatunk D-vitaminnal dúsított élelmiszereket. A Nutrition Journal 
egy 2016-os kutatása szerint a vitaminnal dúsított gabonapelyhek bizo-
nyíthatóan segítik fiatal lányoknál a napi ajánlott vitaminbevitel elérését. 
A legtöbb adalékanyag azonban tényleg nem szolgálja az egészségünket. 
A transzzsírsavak például az étel eltarthatóságát hosszabbítják meg, de 
a koleszterinszintet is emelhetik, ami pedig szív- és érrendszeri betegsé-
gekhez vezethet. 
A Harvard Egyetem kutatásai alapján összeállított „Egészséges étkezés 
piramis” szerint az egészséges diéta sokkal megengedőbb, mint amit egy 
tipikus clean eating előír. A következő ételeket tartalmazza: 
– Sokféle színes gyümölcs és zöldség (krumpli és sült krumpli nem szá-
mít bele!) 
– Egészséges olajok (pl. olíva, napraforgó, kukorica, lenmag), kevés vaj 
(a transzzsírokat kerülni kell).
– Teljes kiőrlésű gabonából készült ételek, kenyérfélék, tészták, barna rizs. 
– Fehérjeforrásként hal, csirke, olajos magvak, hüvelyesek. Kevés vörös 
hús, a feldolgozott húsokat (felvágottak, virsli stb.) lehetőleg kerülni kell.
– Víz, tea és kávé, lehetőleg cukor hozzáadása nélkül. Kevés tej és gyü-
mölcslé, a cukrozott italok kerülendők.
Összefoglalva: Sajnos nem létezik csodadiéta. Hosszú távon talán az 
vezet a legjobb, legegészségesebb megoldáshoz, ha olyan étrendet vá-
lasztunk, amely alapvetően sok friss, természetes ételt tartalmaz, de nem SZ
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túlzottan korlátozó. Fogyassz sok zöldséget és gyümölcsöt, annyi feldol-
gozatlan/friss/természetes ételt, amennyit csak tudsz, kerüld a gyorskaját 
és próbáld egyensúlyban tartani a kalóriabevitelt a napi aktivitásszinted-
del. Jó, ha tudod: akkor vagy egyensúlyban, ha könnyedén, erőfeszítés 
nélkül tartod a súlyodat több hónapon keresztül. 

CLEAN EATING TIPPEK, AMIKET ÉRDEMES MEGFOGADNI:
1. Egyél sok zöldséget és gyümölcsöt Van olyan clean eater, aki azt 
vallja, hogy az étel legyen mindig friss. Mások szerint a fagyasztott 
étel és a konzerv is jó, mert tápértékben nagyon hasonló a frisshez, 
ráadásul sokszor szükségszerű, életmentő, ha időhiánnyal küzdesz, de 
olyankor is mindig olvasd el a címkét, hogy megbizonyosodj róla: ami 
a dobozban/zacskóban van, az a valódi étel, némi más összetevővel. 
Válassz rostban gazdag, kevesebb cukrot tartalmazó egész gyümölcsöt 
a gyümölcslé helyett. A cél napi 5–10 adag (400–800 g) zöldség és 
gyümölcs, a kalóriaszükséglettől és a napi fizikai aktivitástól függően.
2. Egyél több teljes értékű, teljes kiőrlésű gabonafélét A finomított 
szénhidrátokban (fehér lisztből készült kenyér/tészta, fehér rizs) ke-
vesebb a tápanyag, mert a gyártási folyamat alatt el-
vész. Próbálj ki más gabonaféléket is, mint például a 
zab, árpa, quinoa, köles vagy hajdina.
3. Vigyázz a hozzáadott sóval és cukorral A feldolgo-
zott élelmiszerekben általában van hozzáadott só és 
cukor. Ha ezekből kevesebbet eszel, automatikusan 
a só- és cukorbevitel is csökken. Érdemes megnéz-
ni az összetevők listáját, még az olyan, egészséges-
nek látszó ételeken is, mint a joghurt vagy a paradi-
csomszósz. Azt is figyeld meg, hogy te mennyit adsz 
ezekből az ételeidhez, italaidhoz. Cukor és só helyett 
próbálkozz például fűszerekkel, gyógynövényekkel, 
zöldséggel, gyümölccsel ízesíteni. 
4. Kerüld el a mesterséges adalékanyagokat A mesterséges színe-
zékeknek, édesítőknek, ízfokozóknak, sűrítőanyagoknak, aromáknak, 
tartósítószereknek nincs helyük a clean eating diétában.
5. Igyál sok folyadékot A cukros üdítők és sűrű dzsúszok helyett ala-
csony kalóriatartalmú italokat fogyassz, mint a víz vagy a herbatea. 
A vizet ízesítheted citrommal és mentával vagy gyümölcsökkel, eset-
leg egy kis természetes gyümölcslével.
6. Gondold újra az alkohol- és kávéfogyasztást Sok clean eater telje-
sen száműzi ezeket a táplálkozásából. Akik viszont nem, azok szerint 
kis mennyiségben nincs baj a sima, édesítőszer-mentes koffeintartal-
mú kávéval és teával. Alkoholt legfeljebb kis mennyiségben isznak, de 
az alkoholok édes keverékeit minden esetben kerülik.
A legutóbbi kutatások szerint egészséges, koffeinre nem érzékeny 
emberek napi maximum 300–400 mg koffeint fogyaszthatnak. Ami az 
alkoholt illeti, arról megoszlanak a vélemények. A hivatalos brit irány-
elv szerint például a heti maximális mennyiség (férfiaknak és nőknek 
egyaránt) nem haladhatja meg a 14 egységet. Várandós és szoptatós 
nőknél nyilván ez a mennyiség 0. 1 egység = 10 ml tiszta alkohol. 
Mennyi a 14 egység? Például 6 korsó 4%-os sör vagy 6 pohár (1 pohár 
= 175 ml) 13%-os bor. 
7. Döntsd el, neked mennyire fontos, hogy bioételeket válassz A bio
élelmiszerek sokkal kevesebb szintetikus vegyszert tartalmaznak, hor-
mon- és antibiotikum-mentesek, ezért a tiszta étrendben jó választás 

lesz. Az orthorexia (nervosa) olyan, hivatalosan még el 
nem ismert evészavar, amelynek esetén valaki túlzottan 
törekszik az egészséges (vagy egészségesnek hitt) táp-
lálkozásra. Ez akár a bulimia vagy anorexia előszobája 
is lehet. Előfordulhat, hogy az orthorexiában szenvedők 
egészséges ételeket esznek ugyan, de az ételhez való 
viszonyuk, a fixációjuk már kevésbé mondható egészsé-
gesnek. A szigorú étkezésbeli megszorítások egyeseknél 
paradox módon pont oda vezethetnek, hogy megvonnak 
a szervezetüktől olyasmit, amire pedig szükségük lenne. 
Aki állandóan azzal foglalkozik, hogy megtalálja a létező 
legtisztább ételeket, az búcsút inthet az étkezés örömének 
és hihetetlen stresszt okozhat magának. 
Az egészséghez az ételekhez való egészséges hozzáállás 
is elengedhetetlen. Nagyon fontos, hogy ne okozzon bűn-
tudatot, ha alkalmanként bekapunk egy „nem tiszta” sütit. 

KINEK ÉS MIKOR AJÁNLOTT TISZTA 
ÉTRENDRE VÁLTANI?
A clean eating trend sok jótékony hatást ígér: több ener-
gia, ragyogó bőr, súlycsökkenés, emelkedett spiritualitás. 
Ma már egyre több orvos elismeri, hogy ha a szervezetet 
nem terheli állandó küzdelem a rossz minőségű, nehezen 
emészthető ételekkel, több energia marad az öngyógyító 
folyamatok beindítására. Ha az immunrendszered gyenge, 
ha sokszor érzed magad fáradtnak, gyakran törnek rád 
falási rohamok, nehezen tudsz koncentrálni, alapos orvo-
si kivizsgálás mellett az étrendeden is érdemes javítani, 
ahogy fentebb írtuk.

ÉTREND-KIEGÉSZÍTŐK VÁLASZTÁSA
Mila Joura táplálkozástudományi szakértő és 
a  New York-i The Fuel Stop egészségügyi központ 
(thefuelstop.com) megalapítója arra hívja fel a fi-
gyelmet, hogy még a legegészségesebb diéta esetén 
is szükséges néhány vitamin és ásványi anyag extra 
bevitele, mivel a mai ételek rosszabb összetételűek. 
Rendszeresen pótolni kell például a  folsavat, a C-vi-
tamint (magnéziummal keverve, hogy ne bántsa 
a  gyomrunkat, a két anyag segíti egymás felszívó-
dását is). Emellett igen fontosak a probiotikumok az 
egészséges bélflóra fenntartása miatt. Joura a  nők 
számára kifejezetten ajánlja a  gamma linolénsav 
rendszeres pótlását (omega–6), mivel ez hozzájárul 
az ízületek és a bőr egészségéhez. Táplálékkiegészítő 
választásánál mindig tájékozódjunk: látogassuk meg 
a gyártó weboldalát – minél részletesebb informá-
ciókat találunk ott a cégről, annál jobban bízhatunk 
a termékeik minőségében. Kifejezetten jó, ha példá-
ul orvosok is részt vesznek a fejlesztésben. Ha csak 
kevés infót találunk a márkáról, válasszunk másikat. 

„Cukor és só helyett 
próbálj fűszerekkel, 
gyógynövényekkel, 

zöldséggel, 
gyümölccsel ízesíteni.”

lehet ezeket fogyasztani. A helyi terme-
lői piacokon is friss és jó minőségű zöld-
ségekhez, gyümölcsökhöz jutsz hozzá, 
és ott azt is megtudhatod, milyen vegy-
szereket használnak, ha használnak. 
8. Okosan válassz húst és tejterméket 
A boltokban árusított hús, tejtermék és 
tojás sokszor hormonnal, antibiotikum-
mal kezelt állatoktól származik. Ezért 
a  tisztán étkezők ezekből inkább a bio-
termékeket választják, illetve olyan he-
lyi termelőknél vásárolnak, akiktől meg-
tudhatják azt is, hogy pontosan hogyan 
tartják az állatokat és mivel etetik őket. 
Halból és tengeri herkentyűből keresd 
azokat, melyek fenntartható halászatból 
származnak és alacsony higanytartal-
múak. A Mayo Klinika leginkább a magas 

omega–3- és alacsony 
higanytartalmú halakat, 
például a  lazacot, herin-
get, szardíniát, pisztrán-
got, makrélát ajánlja.
A tápláléklánc végén 
lévő, nagy testű ragado-
zóhalak (pl. a cápa, kard-
hal, királymakréla) több 
higanyt tartalmazhatnak, 
ami rendszeres fogyasz-
tás esetén az emberi 
szervezetben is felhal-

mozódhat. Különösen terhes nőknek kell 
erre odafigyelniük, mert a higany káros 
lehet a magzat fejlődő idegrendszerére.
9. Egyél több növényi alapú fehérjét Fe-
hérjéből az egyik legtisztább választás 
a növényi alapú lehet: a hüvelyesek (pl. 
a bab, lencse, borsó), a mogyorófélék, 
magok, a magas fehérjetartalmú gabo-
nák (pl. a quinoa, árpa, hajdina).
10. Fordíts különös figyelmet az étke-
zésre Egyél rendszeresen és szánd rá 
az időt, ülj le nyugodtan, jól rágd meg 
a falatot, élvezd az ízeket. Gyakrabban 
készítsd otthon az ételeidet. Amikor pe-
dig nem otthon eszel, okosan válassz.

VAJON A CLEAN EATING 
MINDIG, MINDENKINEK 
JÓT TESZ? 
A British Medical Journal egy 2016-ban 
megjelent cikke szerint vannak bukta-
tói is a trendnek. Például az, ha valaki 
túl komolyan veszi és a megszállottja 

FÁRADT?
NEM FÁRASZTÓ MINDIG 
FÁRADTNAK LENNI?

Étrend-kiegészítő vassal és vitaminokkal
KRÄUTERBLUT®
FLORADIX®

SZIRUP

A FLORADIX KRÄUTERBLUT szirup tulajdonságai:
•  A benne lévő vas, valamint a B6 és a B12-vitaminok 

hozzájárulhatnak a normál vörösvérsejt-képződéshez
•  A vas(II)-glükonátból származó szerves kötődésű vas,  

a B2, B6 és B12 vitaminok jótékony hatással lehetnek  
a fáradtság és kimerültség csökkentésére, valamint  
a normál energiatermelő anyagcsere-folyamatokra

•  A C-vitamin fokozza a vas felszívódását
•  A tápanyagokat már oldott formában tartalmazza, 

könnyen bevehető
•  Nem tartalmaz alkoholt, tartósítószert, színező- 

vagy mesterséges aromaanyagokat és laktózt
•  Vegetáriánusok számára is alkalmas
•  Különösen előnyös nőknek, beleértve a várandós és szoptató 

anyákat, gyermekeknek, serdülőkorúaknak, idősebbeknek, 
betegségből lábadozóknak, sportolóknak és aktív életmódot 
folytatóknak

...mert partnerünk 
a természet!

Forgalmazza:  Sal-Bert Kft.
További információkért keressen bennünket 

az alábbi elérhetőségeinken: 
Tel./Fax: 36/431-001,  Mobil: 20/539-2066

Web: www.vashiany-verszegenyseg.hu
E-mail: salbert@gyogy-salbert.hu

Kapható gyógyszer tárakban és 
gyógynövény-szaküzletekben, 
vagy megrendelheti honlapun kon.

Az étrend-kiegészítő nem 
helyettesíti a kiegyensúlyozott, 
vegyes étrendet és az egészséges 
életmódot.
OÉTI szám: 7521/2010
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