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Az 1-es tipusu
tirozinémia
egy kezelheto
anyagcserezavat,
amely a sejtek
fehérjelebontasat
befolyasolja.

- Atirozinémiaban a fehérjék egyik 6sszetevojét, a tirozint nem tudjak
lebontani a sejtek.

» Atirozinémias gyermekek vérében a tirozin és szukcinil-aceton
szintje nagyon magas.

« Ha ez az allapot kezeletlen marad, a tirozin és szukcinil-aceton
felhalmozddasa majkarosodashoz vezet.

Tirozinémia* « Ez azonban egy specidlis diéta betartasaval és egy specialis
gyogyszer szedésével elkeriilheto.

*ebben a fiizetben csak az 1-es tipust tirozinémiaval foglalkozunk - A megfe|e|6 kezelés mellett a tirozinémiaval él6 embereknek is
minden esélyiik megvan ra, hogy teljes életet éljenek, mint barki mas.



A tirozinémiat

az ugynevezett
,sarokverteszt” nevu
vérvizsgalattal lehet

kiszurni.
. :
‘ Az 1-es tipusu .
tirozinémia ¢)
diagnosztizalasa C e

A vizsgalat 2-3 napos életkorban torténik. Magyarorszagon
a hemzeti Ujszilott-szlréprogram keretében minden ujsziilottet
megvizsgalnak. igy a tirozinémia is idében felismerhetg,
még mielott barmi kart okozhatna.



Mieért van a
kisbabamnak
tirozinémiaja?

Ha a tirozinémiat koran felismerjik és kezeljiik,
a gyermekek teljes életet élhetnek.



A tirozinémia orokletes
anyagcserezavar

Ezért senki nem tehet6 felelossé, és
On semmilyen médon nem tudta
volna megel6zni.
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gén gén gén gén
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TIR-1 TIR-1
gén gén

Tirozinémias gyerek
Ha az On gyermekének tirozinémiaja van és On egészséges, akkor On
egy tirozinémias és egy normal génnel rendelkezik. Ezt nevezik ugy, hogy

On a gén hordozéja. Az On gyermeke két tirozinémias gént orokolt:
az egyiket az édesapjatdl, a masikat az édesanyjatol.

A TIR 1 gent nagyon
kevesen hordozzak
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A tirozinémias gén hordozéi maguk nem tirozinémiasok,
és a hibas gén semmiféle gondot nem okoz nekik.
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Tirozinémias Nem Nem Nem tirozinémias
gyermek tirozinémias tirozinémias és nem is
hordozé hordozé hordozé
gyermek gyermek gyermek

Ha a tirozinémias gén két hordozéjanak kozos gyermeke fogan,
a gyermek 25% eséllyel tirozinémias lesz.

Egy kis
tudomany:

M1 az a fehérje?




Mieért van sziikségunk
fehérjére?

A fehérje eqy, a szervezet szamara sziikséges tapanyag.

A test sejtjeinek és szdveteinek — példaul a bér, az izmok,
a belsé szervek, a vér, s6t a csontok — felépitésében,
regeneralasaban és mikodésében jatszik szerepet.

Az elfogyasztott fehérjéket az emésztés soran a szervezet kisebb
darabokra (épit6kovekre) bontja.

Ezeket a kisebb egységeket aminosavaknak nevezziik.



A fehérjék sok-sok

épit6kobol allnak — ezek M1 torténik normalis esetben?
aZ aminosavak A fehérjék lebontasa aminosavakra
Enzimek

o o ﬁ Aminosavak
Fehérje (épitokovek)

A fehérjék 20-féle aminosavbdl (épit6kobol) épiilnek fel.
Néhanyat kozilik muszdj ennivaléval bevinni a szervezetiinkbe,
mert nem tudjuk magunk eldallitani 6ket. Ezek a nélkiilozhetetlen,
azaz esszencialis aminosavak.

Az enzimek afféle kémiai oll6 mdédjara aminosavakra
bontjak a fehérjéket.

A szervezet ezeket az aminosavakat hasznalja fel
a novekedéshez, izomépitéshez és
az egészség megorzéséhez.

A fenilalanin (Phe) és a tirozin (Tyr) is aminosavak.

A tirozinémiaban ezt a két aminosavat nem tudja bontani
a szervezet.



Egy nem tirozinémias ember
szervezetében a fenilalanin
eloszor tirozinna alakul,
majd a tirozin bomlik tovabb

Enzim Enzim
Mlért nel:n l’{épgs 1 1 Egészséges
egy tirozinemias Fenilalanin Tirozin anyagcsere
o — — termékek
ember megfeleloen (Phe) (Tyr) epzdnek
feldolgozni

a fenilalanint és
a tirozint?

A maj altal termelt enzimek segitségével a tirozinbdl tovabbi
fontos anyagcseretermékek képz6dnek



Egy tirozinémias
szervezetében a tirozin (Tyr)
lebontasa nem megfelelo

A tirozin
és mas karos
termékek is
felhalmozodnak
Meérgezo

.. anyagcsere
Tirozin — termékek

hibas enzim (FAH*) / enzimhidany keletkeznek

‘ A tirozinémia .
ellatasa -

tudnivalok

a kezelésrol

A maj vagy nem képes a FAH enzimet eldallitani, vagy hibasan

mukodo enzim termelodik.
A kezelésnek két fontos része van:

A felhalmozédo tirozin az idegrendszert, az eqyéb keletkezé o ) o )
karos termékek a majat- és a vesét karositjak. Ezeknek a mérgez6 1. fehérjeszegeny dicta betartasa
anyagoknak a felhalmozddasa idével majtumorhoz vezethet. 2. a nitizinon hatoanyag tartalmu gy6gyszer rendszeres szedése

" szukcinil-aceton (SA) és fumaril-acetoacetat *fumarilacetoacetat-hidrolaz



Normal étrend

Fehérjementes

Egy normal étrend a tirozinémias ember szamara
tul sok fehérjét tartalmaz.

Nekik ezért kilonleges diétat kell tartaniuk.

« Atirozin és a fenilalanin megtalalhaté minden fehérjét

A tirozinémias diéeta

fehérje-, fenilalanin-
és tirozin szegény

tartalmazé élelmiszerben, igy pl. a husban.

« A TIR-ben ezért minden fehérjetartalmu élelmiszer fogyasztasat

korlatozni kell.

Ha kevesebb fehérjét fogyasztunk, a karosanyag-felhalmozodas
Is kisebb lesz a vérben.

Mivel az esszencialis aminosavak nélkiilozhetetlenek

a novekedéshez, fejlédéshez és a szervezet mukddéséhez,
fontos, hogy a TIR-es személy fogyasszon némi fehérjét,
de ne olyan mennyiségben, ami mar karos volna.



Jelz6lamparendszer PIROS ALLJ!

S . L : . Tiltott élelmiszerek, ezért nem fogyaszthatoak!
A tirozinémiasok szamara el6irt fehérje- és fenilalanin-, illetve

tirozin-szegény diétat a legjobban a jelzélamparendszer
szemlélteti

PIROS ALLJ!

Tiltott élelmiszerek

Tual sok fehérjét/fenilalanint/tirozint
tartalmaz

Ovatosan!

Meghatarozott mennyiségben
fogyaszthato élelmiszerek

Tartalmaz fehérjét/fenilalanint/tirozint

Szabad!

Korlatlanul fogyaszthato élelmiszerek

Tonhal

Ezek mind fehérjedus, vagyis magas fenilalanin/tirozintartalmu
élelmiszerek, ezért nem fogyaszthatdak.



Ovatosan! ZOLD Szabad!

Meghatarozott mennyiségben fogyaszthato élelmiszerek Korlatlanul fogyaszthato élelmiszerek
J,Diétas”
élelmiszerek

. ény
érjes?e)
ii%onapehdy

F ehérJ’esZegérly

Fehérjeszegény
kenyér

Zoldborsoé |
- Fehérje-
. o szegény
S .. tejpotlo

ital

v

any
iz

Burgonya

v
<

Ezek az élelmiszerek vagy eleve fehérjeszegények,

Ezek az éleimiszerek a nap folyaman kis mennyiségben, szamolva vagy kifejezetten csokkentett fehérjetartalommal késziiltek,
fogyasztva biztositjak, hogy a szervezet hozzajusson az esszencialis

aminosavakhoz.

Egyes élelmiszerek, mint példaul a fentiek, olyan mennyiségben
tartalmaznak fehérjét, hogy csak kalkulalassal fogyaszthatok.

ezért szlikség szerint fogyaszthatoak.



Miert kell a tirozinémiasoknak
fehérjepotlot szedniuk?

Mi az a
fehérje-
potlo?

« A fehérjepotlo eqgy specidlis gydgyaszati célra szant élelmiszer.

A tirozinémiasoknak készitett fehérjepotlé NEM tartalmaz
fenilalanint és tirozint.

A fehérjeszegény diéta miatt a tirozinémiasoknak a fehérjepétlo
fogyasztasa létfontossagu, mert megvan benne az 6sszes tobbi
aminosav, amelyekre a szervezetnek sziiksége van.

 Vitaminokat, asvanyi anyagokat és mas fontos tapanyagokat is
tartalmaz.

« A fehérjepotlot mindennap, a nap folyaman egyenletesen
elosztva kell fogyasztani.



Fehérjepotlok

A fehérjepotlok kiilonféle formaban
(pl. ital és por) elérhetok.

Kérje dietetikusa tanacsat arrdl, hogy melyik a legjobb
fehérjepé6tlo az On gyermeke szamara az adott életkorban.

Hogyan
‘ taplaljam .
tirozinémias
ujszulott
gyermekemet?



Csecsemok: szoptatas Csecsemok:
tapszeres taplalassal

a a

Phe és Tyr PHE

Phe és Tyr

Normal

PHE

mentes ; mentes PHE és i
A és A Pl il csecsemé-
csecsemd TYR CSEE 1o TYR artalm tapszer

tapszer nentes tapszer mentes - tapszer

1. Iépés: Ha az On gyermekénél tirozinémiat diagnosztizaltak, a dietetikus
kiilonleges Phe-és Tyr-mentes tapszert ir el6. Amig a Tyr-szintje vissza nem 1. lépés: A diagnozis feldllitasa utan a dietetikus kiilonleges
all a normal szintre (ez altalaban néhany napon beliil megtorténik), addig fenilalanin- és tirozinmentes tapszert ir el6 a gyermeknek, amelyet
CSAK ezt fogyaszthatja. addig kell fogyasztania, amig a tirozin-szintje vissza nem all

2. lépés: Amikor sikerlilt beallitani a Tyr-szintet, akkor mar kaphat anyatejet a normal szintre (ez altalaban néhany napon beliil megtorténik).

Is. Az anyatej €s a Phe- és Tyr-mentes tapszer mennyiseget a dietetikus 2. lépés: Amikor sikeriilt beallitani a tirozin szintet, akkor mar kaphat

hatarozza meg. llyenkor az anyatej biztositja az egészséges novekedéshez

. . . : . . : normal tapszert is, ezzel biztositva az egészséges novekedéshez
|étfontossagu Phe-és Tyr-t. Viszont a baba nem szoptathato igény szerint. P g g

|étfontossagu fenilalanin- és tirozinmennyiséget.

A szoptatas szamos elénnyel jar a csecsem6é és édesanyja szamara. Javasoljuk, hogy kérje ki errél egészségiigyi szakember tanacsat.



Mikor kezdje a hozzataplalast?*

A szilard ételek bevezetésével kapcsolatban a dietetikus tanacsa
a mérvado, de nagyjabdl ugyanakkor kezdjiik a hozzataplalast,
mint a nem TIR-es csecsemOk esetében. Az elsé szilard ételek

fehérjementes vagy fehérjeszegény élelmiszerek legyenek.

Fontos, hogy az On gyermekénél egészséges étkezési szokasok
alakuljanak ki, és kozben valtozatos friss élelmiszerekhez jusson.

Ugyanebben az id6szakban lehet megkezdeni a fehérjepotlo
alkalmazasat. Kérje errdl is dietetikusa tanacsat.

* A hozzataplalas a csecsemd igényeit6l fliggéen valamivel 6 hdnapos kor elé6tt is megkezdhetd,
de 17 hetesnél fiatalabb korban semmiképpen nem ajanlott.



7-12 hoénap

Ebben az id6szakban batoritsa gyermekét arra, hogy tovabblépjen
a darabosabb texturaval rendelkezé ételek és csipegethet6 falatkak
felé. Idovel az esszencialis aminosav sziikségletét egyre nagyobb
részben a sarga jelz6lampaju, un. meghatarozott mennyiségben
fogyaszthato élelmiszerekbdl (pl. burgonya vagy engedélyezett
gabonatermékek) fogja fedezni. Az esszencialis aminosav
sziikségletnek egyre kisebb részét adja majd az anyatej vagy a

tapszer.

Az étrend nagy részét tovabbra is a fenilalanin- és tirozinmentes
élelmiszerek adjak. Szintén folytatédik a gyermek fokozatos
atszoktatasa a fenilalanin- és tirozinmentes csecsemotapszerrol
a 6 honapos kortol hasznalandé fehérjepotlora.

Ha tobbet szeretne megtudni a hozzataplalasrol altalaban, kérjen tanacsot egészségiigyi szakembertdl.

9
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A fenilalanin- és tirozinszinteket a rendszeresen kiildott
szUropapiros mintabdl hatarozzak meg a Gondozé
Kozpontban, melynek eredményérol tajékoztatast kap.

Az eredmények feldolgozasa utan a dietetikus felveszi Onnel a
kapcsolatot, és megbeszélik a gyermeke étrendjében esetleg

sziikséges valtoztatasokat.

Az On gyermekét gondozéorvosa rendszeresen megvizsgalja és

vérvétellel meggyo6zédik arrdl, hogy a fehérje-, a fenilalanin- és a

tirozinszintje megfelel6-e. Ez rendkiviil fontos annak érdekében,

hogy az étrendjében ne legyen se tul sok, se tul kevés fenilalanin
és a tirozin.




Gyermekek / Tizenévesek

Ahogy
a gyermek
felno
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Mikozben gyermeke felcseperedik, mindvégig fehérje-,

fenilalanin- és tirozinszegény étrendet kell kdvetnie és
fehérjepétlot kell fogyasztania. On, a gyermeke és a dietetikus
kozosen valaszthatjak ki a gyermek életkoranak és izlésének
legmegfelelobb fehérjepotlét.
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Felnottek

A dietetikusuk segitségével az adott élethelyzetiikh6z
letmédjukhoz legjobban illeszkedé fehérjepotlot valasszak.

Tapanyagtablazat

GYUMOLCSOK
Energia

Elelmiszer 100 g Phe (mg) Fehérje (g) Szénhidrat (g) Zsir (g) KJ Kcal
alma 9 0,3 12,4 04 229 55
alma aszalt 42 14 60,8 1,6 1104 264
ananasz 14 0,5 13,1 0,2 233 56
ananaszkonzerv 11 04 20,2 0,2 352 84
avokadoé 111 1,9 04 23,5 953 228
afonya fekete 16 0,6 7,4 0,6 156 37
afonya voros 8 0,6 7,4 0,6 156 36
afonya voros konzerv 14 0,5 444 0,3 765 183
banan 34 1,2 21,4 0,2 384 92
banan szaritott 145 315 61 0,6 1178 281
birsalma 11 04 8,3 0,5 165 40
bodza 68 2,5 74 1,7 166 40
citrom 25 0,7 8,1 0,6 170 41
cseresznye 16 09 14,2 0,3 265 63
cseresznyekonzerv 19 0,7 19,5 0,2 344 82
csipkebogyd 153 3,6 8 1,8 208 50
csipkebogyé iz 18 0,5 58 0,6 1010 242
datolya aszalt 51 1,9 66,3 0,5 1161 278
egres 22 0,8 8,5 0,2 161 39
eper (fa) 14 04 11,3 0,3 200 48
flge 35 1,3 129 0,5 257 61
flige aszalt 94 3,5 54 1,3 1013 242
gorogdinnye 16 0,6 8,3 0,2 156 37
granatalma 19 0,7 16,7 0,6 314 75
grapefruit 10 0,6 9 0,2 166 40
guave 24 09 6,7 0,5 146 35
kajszibarack 32 09 99 0,1 207 49
kajszibarack aszalt 133 5 55,7 0,5 1035 247
kajszibarackkonzerv 13 0,5 18 0,1 SIS 75
kakigylimolcs 16 0,6 16 0,3 290 69
kivi 27 1 10,8 0,6 221 53
korte 14 0,5 12,7 03 231 55
korte aszalt 88 2,6 60,1 1,6 1179 282
kortekonzerv 8 0,3 18,7 0,1 322 7
lichi 24 09 17 0,3 311 74
malna 35 1,3 6,9 0,3 149 36
malnakonzerv 19 0,7 0,2 0,3 359 86
mandarin 25 0,7 99 0,3 194 46
mandarinkonzerv 14 04 18,8 0,2 351 84
mango 16 0,6 12,8 0,5 242 58
mazsola 47 2,5 66,2 0,6 1170 280
meggy 24 09 11,7 0,5 230 55
narancs 20 1 9,2 0,2 178 43
naspolya 22 0,6 12 1,1 221 53
nektarin 20 08 13,3 0,1 252 60
Oszibarack 18 0,8 94 0,1 175 42
Oszibarackkonzerv 9 04 18,5 0 285 68
Oszibarack szaritott 68 3 57,4 0,6 1033 247
papaya 14 0,5 24 0,1 52 12
rebarbaba 16 0,6 1,9 0,1 60 14
ribiszke fehér 24 09 9,2 0 169 40
ribiszke fekete 35 1,3 10 0,2 196 47
ribiszke voros 30 1,1 74 0,2 151 36
ringlé 22 0,8 13,5 0 239 57
sargabarack iz 18 0,5 68 0,5 1182 283
sargadinnye 24 09 12,4 0,1 226 54
szamoca 25 0,8 6,5 04 137 33
szilva 16 0,6 11,4 0,2 207 50
szilva iz 47 1,3 54 1,8 977 234
szilvakonzerv 13 0,5 18,1 0,1 315 75
szilva szaritott 61 2,3 53,2 0,6 952 227
sz616 19 0,7 16,1 03 292 70
vorosszilva 29 0,8 10,2 09 192 46




Zoldségek

Energia
Elelmiszer 100 g Phe (mg) Fehérje (g) Szénhidrat (g) Zsir (g) KJ Kcal
articsoka 84 24 29 0,1 91 22
bambusz hajtas 88 2,6 3,5 0,3 124 30
bimbés kel 150 4,5 38 03 146 35
brokkoli 120 33 2,8 0,2 107 26
burgonya 100 2 154 0,1 294 70
cékla 47 1,3 59 0,1 126 30
cikériasalata 47 1,3 23 0,2 66 16
cukkini 56 1,6 2 04 75 18
csicsoka 110 24 12,1 04 130 31
endivia 63 1,8 0,3 0,3 40 10
édesburgonya 75 1,6 20,1 0,1 756 86
édeskomeény 84 24 2,8 0,3 97 23
fejes salata 54 1,3 1,1 0,2 47 11
fekete retek 49 1,4 1,6 0,2 66 16
fokhagyma 214 6,1 28,4 04 575 137
jégsalata 45 1 1,6 0,1 54 13
karalabé 45 1,9 39 0,2 99 24
karfiol 77 2,5 2,5 0,1 92 22
kaposzta fejes 30 14 4,6 0,2 106 25
kdposzta voros 32 1,5 85 0,2 89 21
kelkaposzta 120 8 24 0,3 101 24
kertizsazsa 147 4,2 1,8 04 150 36
kinai kel 47 1,2 1,3 14 53 13
kukorica 200 1,2 15,8 0,3 374 89
kukoricakonzerv 200 3.3 15,8 1,2 374 89
lencse 1400 33 52 1,2 1361 325
mangold 70 23,5 0,7 14 56 13
olivabogyé 49 2,1 1,8 03 593 142
padlizsan 54 1,4 2,7 13,9 71 17
paradicsom 24 12 85 0,2 81 19
paradicsompaprika 43 12 47 0,2 117 28
pattiszon 54 1,2 4,6 0,3 104 25
petrezselyemgyokér 68 12 54 0,2 155 37
petrezselyemzold 154 29 1,3 0,5 105 25
poéréhagyma 7 4.4 3,2 04 102 24
retek 39 2,2 2,2 0,3 59 14
retek jégcsap 39 1,1 1,9 0,1 54 18
sargarépa 31 1,1 49 0,2 106 25
savanyukaposzta 32 1,5 24 0,3 76 18
snidling 126 3,6 1,6 0,7 112 27
s6ska 86 24 23 0,5 96 23
sparga 60 19 2,2 0,1 72 17
spenét 110 2,5 0,6 0,3 61 15
slit6tok 54 1,5 16,5 0,6 321 7
szarazbab fehér 1400 21,3 47,8 1,6 1259 301
szojacsira 240 6 515 14 265 63
torma 45 2,8 12,4 03 262 63
tok 29 1,1 4,8 0,1 102 24
uborka 14 0,6 2,1 0,2 52 12
vizitorma 58 1,6 2 0,3 71 17
voréshagyma 35 1,2 58 0,3 126 30
zeller 47 1,6 2,3 0,3 75 18
zoldbab 73 2,4 53 0,2 142 34
zoldborsé 400 6,6 12,6 0,5 351 84
zoldpaprika 54 1,2 3,2 0,3 85 20

GOMBAK

Energia
Elelmiszer 100 g Phe (mg) Fehérje (g) Szénhidrat (g) Zsir (g) KJ Kcal
csiperke 101 2,8 29 0,2 100 24
kucsmagomba 60 1,7 0 03 38 9
laskagomba 68 1,9 6 0,7 175 42
rékagomba 89 1,5 0,2 0,5 46 11
sampion 74 2,7 0,7 0,2 64 15
szarvasgomba 190 55 0 0,5 107 25
tinoru 63 2,5 73 0,6 63 15
OLAJOS MAGVAK

Energia
Elelmiszer 100 g Phe (mg) Fehérje (g) Szénhidrat (g) Zsir (g) KJ Kcal
dio 660 14,4 12,1 62,5 2903 694
féldimogyoré 1540 25,3 12,2 48,1 2545 608
féldimogyoro piritott 1540 25,6 13,4 49,4 2624 627
kokuszdio 180 39 4.8 36,5 1574 376
kokusztej 14 0,3 14 04 43 10
lenmag 1244 24,4 0 309 1657 396
mak 1100 20,02 42 42,2 2088 499
mandula 1160 18,7 9,1 54,1 2606 623
mogyoro 510 12 11,4 61,6 2810 672
mustarmag 1025 25 28,4 28,8 2018 482
napraforgémag 1260 22 12,3 49 2531 605
pisztacia 898 17,6 15,7 51,6 2598 621
szelidgesztenye 122 29 37 2 783 187
szezammag 1250 17,7 10,2 50,4 2470 590
tékmag 1247 29 11 47 2562 612
ADALEKANYAGOK

Energia
Elelmiszer 100 g Phe (mg) Fehérje (g) Szénhidrat (g) Zsir (g) KJ Kcal
éleszto friss 550 14,4 0,5 1,5 310 75
élesztd szaritott 1800 46,2 3 52 1030 245
instant kavé 300 12 8,2 0 401 96
kakaépor 462 14 45,8 11,7 1519 363
slitépor 0 0,1 22,3 0 379 89
vanilias cukor 0 0 98 0 1666 392
zselatin 1980 84,2 0 0,1 1420 339
zselatin lap 2116 90 0 1530 360
KENYERREVALOK, IZESITOK

Energia
Elelmiszer 100 g Phe (mg) Fehérje (g) Szénhidrat (g) Zsir (g) KJ Kcal
chilli sz6sz 55 22 159 10,6 711 168
cukkinikrém 50 1,3 9 515 380 91
karfiolkrém 50 1,5 7 6,5 385 92
ketchup 50 2 24,3 03 455 109
lecsé natur 32 0,9 49 0,2 104 25
majonéz 78 1,6 1,1 81,5 3143 744
mustar 332 8,1 6,1 12,2 705 167
sUritett paradicsom 83 2,3 9 0,5 209 50
tyukhusleves kocka 0 0 52 5,6 296 71
vadas pastétom 40 1 8 10 527 126




TOJAS

Energia
Elelmiszer 100 g Phe (mg) Fehérje (g) Szénhidrat (g) Zsir (g) KJ Kcal
tojasfehérje 760 11,1 0,7 0,2 229 55
tojasfehérje 1 db 243 3,6 0,2 0 73 17
tojaspotld por 1 db 14 0,3 6,1 1,5 167 40
tojassargaja 790 16,1 0,3 31,9 1576 377
tojassargaja 1 db 142 29 0 57 284 68
ZSIRADEKOK

Energia
Elelmiszer 100 g Phe (mg) Fehérje (g) Szénhidrat (g) Zsir (g) KJ Kcal
Flora soft margarin 0 0,1 0 80 3040 720
kakadvaj 0 0 0 99,5 3872 925
libazsir 0 0 0 99,5 3955 945
margarin 26 0,5 04 84 3173 760
napraforgoolaj 0 0 0 99 3760 890
sertészsir 0 0,1 0 99,7 3965 948
vaj 36 0,7 0 83,2 3232 773
GABONAFELEK, LISZTESARUK

Energia
Elelmiszer 100 g Phe (mg) Fehérje (g) Szénhidrat (g) Zsir (g) KJ Kcal
burgonyakeményit6 30 0,6 83,4 0,1 1507 361
buzadara 441 94 734 1 1419 340
buzakeményit6é 20 04 86,8 04 0,1 1532
buzaliszt 658 14 1,8 67,4 1428 342
fehérkenyér 420 7,6 47,8 7,6 992 237
haztartasi keksz 418 7,6 74,7 7,6 1822 435
kukoricakeményit6 15 03 86,5 03 1532 367
kukoricapehely 430 72 79,7 7.2 1492 357
rizs 390 6,8 7,7 6,8 1455 348
rizs f6tt 115 2 19,5 2 370 88
rizskeményito 38 08 85 08 1507 361
rozskenyér 350 6,2 47,6 6,2 953 228
zsemle 440 83 49,6 83 1062 254
HUSOK, HUSKESZITMENYEK

Energia
Elelmiszer 100 g Phe (mg) Fehérje (g) Szénhidrat (g) Zsir (g) KJ Kcal
csirkehus 940 20,6 0 5,6 602 144
kolbasz 775 15,5 0,3 254 1219 292
majashurka 560 12,4 0 41,2 1866 446
parizer 595 11,9 0,2 18,2 885 212
sertéshus 1065 20,3 04 6,8 601 144
sertésmaj 975 19,5 2,5 58 568 136
szalami 650 17,8 0 49,7 2303 550
szalonna 450 9 0 73 2893 693
virsli 625 12,5 0,2 20 964 231

TEJ, TEJTERMEKEK

Energia
Elelmiszer 100 g Phe (mg) Fehérje (g) Szénhidrat (g) Zsir (g) KJ Kcal
camembert sajt 960 17,9 0 34 1645 393
joghurt 1,5 %-os 190 3,6 5,6 1,5 221 53
joghurt 3,5 %-o0s 210 39 15,5 315 432 103
kavétejszin 15%-o0s 219 43 6,2 15 749 177
kefir 3,5%-0s 170 303 4.8 3,5 277 66
krémsajt 143 2,8 3,1 26,2 1081 259
mascarpone 397 7,6 0 47 1894 453
ndi tej 54 1,1 7,1 4 295 71
sovany tejpor 1700 35 52,7 1 1564 374
tehéntej 1,5 %-os 180 34 4.8 1,5 204 49
tehéntej 3,5 %-0s 170 &3 4.8 315 279 67
tejfol 168 83 39 16 722 173
tejszin 30%-0s 120 24 213 30 1325 317
trappista sajt 1910 35,6 0 25,8 1655 396
ITALOK

Energia
Elelmiszer 100 g Phe (mg) Fehérje (g) Szénhidrat (g) Zsir (g) KJ Kcal
almabor 0 0 0 0 192 46
almalé 2 0,1 11,8 0 199 47
ananaszlé 11 0,4 12,1 0,1 213 51
bor voros, fehér 2 0,1 3,5 0 324 74
céklalé 19 1,1 8,1 0 153 36
citromlé friss 14 0,4 72 0,1 130 31
desszertbor 0 0,2 0 0 670 160
grapefruitlé 8 0,5 11,3 0,1 202 48
grapefuitlé friss 10 0,6 8,6 0,1 157 38
malatasor 11 0,5 9 0 204 49
malnalé 8 03 7,1 0 125 30
malnaszirup 0 0 65,8 0 1118 267
mandarinlé friss 32 0,9 10,1 0,3 195 47
meggylé friss 8 03 139 0 276 66
narancslé 14 0,7 10,2 0,2 190 45
narancslé friss 14 0,7 10,7 0,2 196 47
paradicsomlé 19 0,8 34 0 71 17
pezsgé 4 0,2 0 0 351 84
ribizlilé fekete 11 04 134 0 232 55
ribizlilé voros 11 04 13,2 0 228 54
sargarépalé friss 19 0,6 49 0 91 22
sz6l6lé 4 0,2 17 0 287 69
EDESSEGEK

Energia
Elelmiszer 100 g Phe (mg) Fehérje (g) Szénhidrat (g) Zsir (g) KJ Kcal
cukor 0 0 99,8 0 1670 399
marcipan 321 6,2 69 17,6 1750 426
méz 16 03 94,4 0 1315 314
Nutrasweet 9999 22,2 79,4 0 0 0
pattogatott kukorica 624 13 66,6 4,5 1708 408
toltetlen savnyu cukor 0 0 86 0 1653 396
toltott méz cukor 0 0 98,9 0 1620 388
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