A leves teszi a katonat” Bonaparte Napoleon

A levesfogyasztas

A leves az ember egyik legdsibb és legalapvetobb taplaléka. A legelsd levest az dsember
készitette el, természetesen a maga kezdetleges modjan egy foldbe vajt godorben. A f6zés
folyamata sokat valtozott, foéleg midta elkésziiltek az els6 keramiaedények.

A leves indoeuropai nyelvekben legelterjedtebb elnevezése eredetileg a szanszkrit nyelvbol
szarmazik. A “su” (jol) €és a “po” (taplalni, taplalkozni) szavak Osszeolvadasabol jott létre a
“suppa” kifejezés, mely igy helyes, jo taplalékot jelol. Innen ered az angol soup, a spanyol
sopa €s a német suppe sz0 is.

A leves, a magyar konyha igen valtozatosan, sokféle alapanyagbol és izletesen elkészithetd
étele. Hidegen vagy melegen keriil asztalra, altalaban az étkezés kezdd fogasaként, vagy
egytalételként, legyen az ebéd vagy vacsora, hétkdznap vagy éppen iinnepi alkalom.

A levesek fogyasztdsa a szokasok alapjan nemzetenként, foldrajzi teriiletenként mas-mas
hangsalyt kap. Franciaorszagban vagy Angliaban a leveseket foleg este, mig hazankban
inkdbb délben fogyasztjadk. Alapanyagat tekintve is felfedezhetok a nemzeti kiilonbségek, a
tradiciok, a kiilonleges, specialis levesek, pl.:

- afrancia konyhaban: a homar-, francia hagyma-, fokhagyma- és kagyloleves,

- az olasz konyhaban: a minesztrone-, spenot-, zoldségkrém- és eréleves,

- az angol konyhaban: a marhahusleves = ,,beef tea” (marhahus tea), gesztenyeleves,

- anémet konyhaban: a sajt-, hagyma- és sorleves,

- aspanyol konyhaban: a gazpacho (hideg leves), cocido (meleg leves) sok szaz valtozata.

Az atlagos levesfogyasztas esetén 250-400 ml mennyiséget, dsszetett levesekbdl — pl. Ujhazy
tyakhusleves, Jokai bableves — 500 ml-t, mig er6-, krém ¢és gyiimolcslevesekbdl 200-250 ml-t
szokas talalni. Ez utdobbi mennyiség alkalmas arra, hogy az elfogyasztott leves betdltse
étvagyfokozd szerepét, ezzel novelve az étkezés élvezeti értéket, valamint alkalmas a
meniisorban valo kinalasra. Persze az élvezeti értékét befolyasolja a felhasznalt nyersanyagok
ize, szine, illata, daraboldasi moddja, a fliszerezés, a sirités fajtaja, de a felhasznalt
levesbetét(ek) is.

Mivel a leves hazankban kedvelt fogas, torekedni kell tapanyagtartalmanak modositasara, az
egészséges taplalkozas szempontjainak figyelembevételével. A korszerli konyhatechnologiai
miveletekkel, az egészséges taplalkozas ismereteinek gyakorlati alkalmazasaval, a leves az
egészséges taplalkozas meghatarozo eleme lehet. Elkészitésénél a pozitiv taplalkozas-élettani
tulajdonsagokat, a kovetkezdképpen lehet biztositani:

- Alapanyagként valasszunk minél tobb kisebb energia- és magas rosttartalmi zoldségfélét,
¢és minél kevesebb zsirt tartalmazd husféleséget (lathatdo zsiradékot tavolitsuk el a
felhasznalt husrél, szedjiik le a szarnyasok borét).

- Az elkészitéshez alapanyagként felhasznalt zoldségek (pl. sargarépa, paradicsom, zeller),
gyltimolcsok (pl. alma, szibarack, szilva) 20%-at nyersen attérve dolgozzuk bele az ételbe
a fozés végén. fze nem tér el a megszokottol, de vitamintartalma jelentdsen emelkedik.

- A z0ldségek f6zdlevet hasznaljuk fel, nagy asvanyi anyag tartalma miatt.

- A finomra vagott zoldpetrezselyem nemcsak disziti az elkésziilt étel, de kozvetleniil
talalas elott a levesbe szorva annak C-vitamin tartalmat is nagymértékben megnoveli.
Hasonloan a snidling, a pdéréhagyma, a zeller, vagy egyéb friss fliszerndvények,
bazsalikom, menta, rozmaring vagy a kakukkfti.



- Leves készitésnél figyeljiink arra, hogy mindig csak a sziikséges mennyiségli zsiradékot
(elsésorban novényi olajat) hasznaljunk fel. A leveseket ha sziikséges zsirtalanitsuk,
mieldtt talaljuk (szedjik le a felszinén 6sszegytilt zsiradékot).

- A habarassal késziilt leveseknél részesitsikk eldnyben az alacsonyabb zsirtartalmi
alapanyagokat (pl. joghurtot, kefirt, tejet, zsirszegény tejfolt).

- Rantas helyett — ha a leves jellege megengedi — stiritsiink inkabb habarassal, hintéssel.

- Manirozast ritkan alkalmazzunk.

- A stritéshez (rantashoz, habarashoz) lisztet csak indokolt mennyiségben hasznaljunk, és
akkor is lehet6leg teljes Orlésti format.

- A levesbetét (csipetke, burgonyagombdc, majgaluska, daragaluska, hisgomboc,
zsemlekocka, stb.) fontos, sok esetben a jellegét, tapértékét nagymértékben meghatarozo
kiegészitéje a levesnek. Figyeljiink azonban a mennyiségére, ami sok esetben
meghatarozza a leves energiatartalmat.

- Igyekezziink a leveshez az alapanyagokat az idénynek megfelelden kivélasztani, azaz
nyaron ne f6zziink csiilkds bablevest, télen pedig eperkrém levest.

A levesfogyasztds elonye, hogy fedezi a napi folyadéksziikséglet egy részét. A
nyersanyagokbol kioldodott tapanyagok konnyen felszivodnak. A jol megvalasztott és
elkészitett leves szinével, illatdval, izeinek Osszhangjaval, zamataval és hdomérsékletével
étvagygerjesztd. Egylittesen beinditjak, illetve fokozzak a gyomornedv képzddését, s ezzel
elokészitik azt a tovabbi ételek befogadasara és konnyebb emésztésiikre. A leves értékes
szervezetiink szamara, féleg, ha minél t6bb zoldséget, gyiimdlcsot tartalmaz, igy magasabb
lesz a rost-, vitamin- (B, E, béta-karotin) és asvanyianyag-tartalma (K, Mg).

Az alacsony energiatartalmi zoldség- és gyimolcsleveseket a diétazok is batran
fogyaszthatjak, mert nagy mennyiségii folyadék és rost tartalma miatt viszonylag gyorsan
jollakottsag-, telitettség-érzetet biztosit. Ennek ismeretében, a felsorolt levesek az
egeészségfenntarto, illetve diétas étrendben (pl. fogyokura) nem csak a nagyétkezések részét
képezhetik, de két étkezés kozott, a kisétkezés részeként is fogyaszthatok, pl. nassolas helyett.
A gyakori, alacsony energiatartalmu levesfogyasztas segit azoknak, akik siirlin megéheznek
napkozben, de félnek a thlzott kaloria-beviteltdl, ezért keriilni szeretnék a kekszek, a
csokoladé és mas, hasonl6 ,,finomsagok™ fogyasztasat. Egy tanyér alacsony energiatartalmu
leves két étkezés kozott biztositja a jollakottsag érzését, és folyadékot is juttat a szervezetbe.

Erdemes kitérni az id6s emberek folyadék fogyasztasi szokésaira is. Gyakori probléma, hogy
ritkdn és kevés folyadékot vesznek magukhoz. Hajlamosak megfeledkezni a rendszeres
folyadékbevitelrél. Egy kellemes iz{i, szini és homérsékletli, konnyen emészthetd levest
viszont szivesen elfogyasztanak. Ennek kovetkeztében az idés korban gyakorta kialakuld
kiszaradas veszélye elkeriilheto.

A rendszeres levesfogyasztds egyszerre jelent folyadékpotlast és taplalékfelvételt. A szinek,
emeésztorendszer miikodésére, és nagymértekben hozzdjarul a napi folyadéksziikséglet
kielégitéséhez. Persze, ami az egyik étrendben, diétaban eldny, az egy masik étrendben
hatrany is lehet. A leves nagy mennyiségii folyadéktartalmaval, hamar jollakottsagérzetet kelt,
mig tomegéhez képest relativ alacsony a betartani értéke — kivéve egytalételként fogyasztott
leveseink, pl. palocleves — , amit egy roborald étrendben csak megfeleld mennyiségii
levesbetéttel, kiilonbozo stiritési eljarasokkal (legirozassal) tudunk kedvezéen befolyasolni.



Kiilonb6z6 megkozelitésbol vizsgalhatjuk a leves étrendbe vald beillesztését. Az emberi
szervezet sziikségletét befolyasolja az éghajlat, a hémérséklet a fizikai aktivitas is. Ezek
egylittes jelenléte esetén, pl. nyaron, nagy melegben, illetve intenziv fizikai igénybevétel
esetén, példaul sportolas utdn egy finom leves sokat segithet a folyadék, illetve az asvanyi
anyagok poétlasaban. Azok szamaéra, akik nagyfoku izzadassal sok asvanyi sot veszitenek, pl.
egy futoverseny utdn, a so- és szénhidratpotlas alkalmas étele lehet, pl. egy kellemes izii
daragaluska-leves.

A rendszeres levesfogyasztdsnak nemzetkozi tudomdényos vizsgalatok, felmérések szerint
komoly eldényei vannak az egészségmegbrzés terén. A tanulmanyokbol kitlinik, akik
gyakrabban fogyasztanak levest, kevesebb zsirt és kaloriat visznek be a szervezetbe, ebbdl
kovetkezéen ritkabban van sulytobbletiik, testtomeg-indexiik alacsonyabb értéket mutat,
alacsonyabb a vér koleszterinszintjiik, s6t a sziv és érbetegségekre vonatkoz6 kockazati
tényezok is sokkal kedvezobbek, mint a levest nem vagy csak ritkdbban fogyasztok korében.
A rendszeres levesfogyasztas biztositéka a megfeleld folyadékpotldsnak, az éhségérzet
csillapitasaval pedig csokkenti a kaloriabevitelt, igy hasznos a testsulykarbantartas
szempontjabol is.

Kiegyenstlyozott taplalkozas alapja, hogy az elfogyasztott ételek Osszetételiikben,
mindségiikben és mennyiségiikben illeszkedjenek szervezetlink igényeihez, és persze az sem
art, ha mindezt praktikusan be tudjuk illeszteni mindennapjainkba, ha lehet — ez a fogyasztoi
tarsadalom igénye — az elkészitési mod és 1d6 lerdviditésével. Ennek kapcsan kell kitérniink a
levesporokra, zacskos levesekre, azok fogyasztasara és felhasznalasara.

Ezek a termékek nem a XXI. szazad vivmanyal. Leves- és kasaporokat mar a kézépkorban is
hasznaltak. Nagy Lajos kiraly katonai, valoszinlileg Matyas kiraly hires Fekete-seregének
tagjai is gabonaval kevert husport tartottak maguknal, ezt szortak forro vizbe. Ezt a modszert
még Azsiabol hoztuk magunkkal, és a kozépkorban a katonak élelmezésében mindennapos
gyakorlat volt, hiszen egy-egy hosszabb hadjaratra nem vihettek magukkal nagy
mennyiségben friss alapanyagokat, azok romlas veszélye miatt, ezért a friss élelmiszereket
tartositott készitményekkel valtottak ki.

A tartdsitdsra mar akkoriban is hasznaltak olyan eljarasokat, pl. sozas, flistolés, porkolés,
szaritas, amelyet a modern kor is alkalmaz a mai levesporok, zacskds levesek készitésénél. A
szaritasi technologia tovabbfejlesztése, a természetes izek és aromak tartdsitasa, a f6zési 1d6
lerdviditése, a termékek térfogatanak lecsokkentése, mind-mind hozzajarult a mai levesporok
eldallitasdhoz.

Ezeket a termékeket két kritika éri a fogyasztd részérdl. Egyrészt a sO-, masrészt a
tartositoszer tartalma. A vezetd élelmiszeripari gyartd cégek a fogyasztoi igényt, valamint az
egészséges taplalkozas ajanlasait szem eldtt tartva, folyamatosan csokkentik a felhasznalt
natrium-klorid mennyiséget termékeikben. Szaritassal, azaz a viz elvonasaval tartositjak az
alapanyagokat ¢és az egyéb Osszetevoket, ami gatolja a korokozok elszaporodésat,
megakadalyozva a termék romlasat, igy ezeknek a termékeknek a tobbsége manapsag
tartositoszer-mentes. Természetesen a megfelel allag és iz eléréséhez ezek a tasakos levesek
IS tartalmaznak adalékként egyéb Osszetevoket, melyek egyike sem tartositoszer. Ilyenek, pl.
bizonyos izfokozok, aromaanyagok, savanyusag szabalyozok, emulgealdszerek.
Természetesen ezeknek a termékeknek is helye van étkezésiinkben, amelyek a fejlett
technologidnak koszonhetéen ma mar tobb hasznos tapanyagot (vitaminok, asvanyi anyagok)
tartalmaznak, mint régebben, de leves fogyasztdsunkban az ,,instant megoldasok™ mellett a
friss alapanyagokbdl, frissen késziilt levesek is kapjanak helyett.



Osszefoglalasként elmondhatd, a levest és a levesfogyasztast taplalkozas-élettani eldnyei
miatt, mind a dietoterapidban, mind az egészséges taplalkozas gyakorlati megvalositdsaban
érdemes felhasznalni. J6 étvagyat hozza!

Fekete Krisztina
dietetikus, egészségfejlesztd
Orszagos Egészségfejlesztési Intézet.



