TAPLALKOZASI AKADEMIA

HIRLEVEL

10. EVFOLYAM, 9. SZAM — 2017. SZEPTEMBER

A TAPLALKOZASI AKADEMIA

HIRLEVEL CELJA AZ, HOGY AZ

UJSAGIROK SZAMARA

HITELES INFORMACIOKAT

NYUJTSON AZ EGESZSEGES

TAPLALKOZASROL,

ELETMODROL, VALAMINT A

LEGUJABB TUDOMANYOS

KUTATASI EREDMENYEKROL.

FUSZEREK

TISZTELT OLVASO!

Az elmilt évek soran 6rommel tapasztaltuk, hogy Onok koziil
egyre tobben hasznaltak hirleveliink egyes részleteit, s6t akar
egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. Ko6szonjiik, hogy
segitették munkankat és cikkeikben megjelolték forrasként az
MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetGsége
érdekében forduljon bizalommal a szerkeszt6bizottsaghoz, illetve

a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének szakembereihez!

A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A
HIVATKOZASOK LINKELESEVEL, FORRASMEGJELOLESSEL
SZABADON ATVEHETO.

TILOS AZONBAN AZ ITT MEGJELENO TARTALMAT
MEGVALTOZTATNI, ABBOL RESZLETEKET KIRAGADVA VAGY
UJRASZERKESZTVE KOZOLNI, ESETLEG FORRAS MEGJELOLESE
NELKUL KIRAGADOTT IDEZETEKET HASZNALNI.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ EREDETI
LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO MEGJELENITESET!

J6 munkat kivan:

a szerkesztGbizottsag




TUDTA-E?

* néhany kultariban még ma is fennmaradt az a szokas, hogy kenyérrel és soval fogadjak a
vendégeket a baratsag és a hiiség jelképeként (1)?

» afliszereket és gy6gynovényeket az 6kori egyiptomiak és asszirok gyogyszerként, mig a romaiak és
gorogok élelmiszerek tartositasara is hasznaltak (2)?

» az EU orszagaiban a leggyakrabban termesztett fliszerek tobbek kozt a bazsalikom, metél6hagyma,
koriander, majoranna, oregano, petrezselyem, rozmaring, zsalya, tirkony, kakukkfd (3)?

e avasfd enyhén sos ize miatt alkalmas a s6 helyettesitésére?

» aCayenne-bors val6jaban chili-paprika 6rlemény?

Az élet soja és borsa

A 13. szazadig a s6 szinte luxuscikknek szdmitott, melynek ara folyamatosan emelkedett (1). Volt id6, amikor
még a levesbe valo s6 ara is megfizethetetlen volt a nép szdmara. Ezért mar a korai évszazadokban is
torekedtek arra, hogy a s6t mas — megfizethet6bbnek vélt — izesit6kkel valtsik ki, melynek lehetdségét a friss
és a szaritott fliszerndvények alkalmazisaban lelték fel. Ugyanakkor a fiiszerek értékét sem szabad
alabecsiilniink, hiszen a torténelem soran voltak olyan fiiszerek, melyek ara az aranyéval vetekedett (1,4).
Vitathatatlan, hogy az ételek élvezeti értékét meghatarozza az izesités. Amikor példaul a keresztes lovagok
elGszor kostoltak olyan ételt, ami keleti-fliszerekkel volt izesitve, szinte alig tudtak betelni vele. Mig régen
akar heteket, honapokat is varni kellett a hajokon érkez6 fliszerszallitmanyokra, addig méra a fejlett
kozlekedésnek koszonhetGen par ora alatt eljutnak a vildg egyik tajar6l a masikra. Az Okorban és a
kozépkorban még habortztak is a borsért, a fahéjért (1), ma pedig természetes hogy csak leemeljiik a polcrol.
Annak ellenére, hogy a kiilonféle fliszerek ilyen konnyen elérheték, mégis el6fordul, hogy az ételek izét
mesterséges izfokozokkal vagy a talzott mértékli sb6zassal novelik. Ennek nem kivanatos kovetkezménye
lehet, hogy izérzetiink rossz irdnyba valtozik, és még a kellGen sos ételt is izetlennek érezziik, megoldasként
tovabb so6zzuk. Pedig ezt az utols6 mozzanatot jobb lenne elkeriilni, hiszen a hazai lakossag sobevitele enélkiil
is b6ven meghaladja az ajanlott értéket. A 2014-es Orszagos Taplalkozas- és Taplaltsagi Allapot Vizsgalat
alapjan a napi atlagos sobevitel legnagyobb része a kenyér és pékaruk, illetve a htiskészitmények (felvagott,
kolbasz, konzerv) fogyasztasabol szarmazik nék és férfiak korében egyarant. Emellett a zoldségkonzervek és
savanyusagok, a sajtok és egyéb élelmiszerek is hozzijarulnak a sébevitelhez (5). A tlzott mértéki tartos
sObevitel a magas vérnyomas betegség kialakulasanak rizikéfaktora, akar férfir6l, akar nérél, felnéttrdl vagy
gyermekrdl beszéliink. A magas vérnyomas pedig az agyvérzés és a sziv-érrendszeri betegségek kockazati
tényezGje. Ezért nagyon fontos a sobevitel mérséklése, kiilonos tekintettel azoknél, akiknél mar fennall
valamilyen sziv-érrendszeri betegség.

Az angliai Reading Egyetem kutat6i érdekes vizsgéalatot végeztek arra vonatkozdan, hogyan lehet a fogyasztok
izlését a kevésbé sbés izek irdnyaba forditani (6). A résztvevGket harom varidcioban elkészitett
paradicsomlevessel tesztelték: volt egy hagyomanyos — atlagos sétartalma — leves, emellett két 57%-al
csokkenetett sétartalmu leves, melyek koziil az egyiket oregdndval és mas fliszerekkel izesitették, mig a masik
csokkentett sotartalmti levest nem izesitették tovabbi fliszerekkel. A vizsgélati alanyok tobbszor is
megkodstoltak a leveseket. Az els6é korben mindharom levest megkostolhattak, melyek koziil egyértelmiien a
hagyomanyos leves volt a nyerd. A kovetkez6 kostolasra 3 nap utan keriilt sor, de ekkor mar csak egyfajta
levest kostolhattak. Ekkor azt vizsgaltak, hogy az els6 kostolashoz képest, az Gjra kostolt leves mennyire izlik
majd a résztvevéknek. Erdekes modon ekkor szignifikdnsan megnétt az oregané izesitésii leves kedveltsége.
A tanulmany azt is vizsgélta, hogy a résztvev6k mennyire érzik sésnak a kiilonb6z6 leveseket. A fiiszerezés
nélkiili csokkentett sotartalmu levest szignifikansan sétlanabbnak talaltak a hagyomanyos leveshez képest,
azonban nem észlelték a kiilonbséget a hagyoméanyosan sbzott és a csokkentett sotartalmi, fliszeres leves



sossaga kozott. A vizsgalat rdmutat arra, hogy az izpreferencia alakithatd, szokas kérdése is, ki mit érez
sésnak. A sO6 mennyiségének csokkentésére, helyettesitésére kivaléoan alkalmazhatok a kiilonbozd
fliszernovények. Ezt felismerve ma mar az élelmiszergyartok is egyre inkabb térekednek arra, hogy minél
természetesebb Osszeteviket hasznaljanak a termékekehez, és az adalékanyagok kivaltasara egyre tobb fiiszer
és szaritott zoldség keriiljon felhasznalasara (példaul a szarazalapokhoz, levesekhez).

Mai valtozé vildgunk szinte megkivanja a valtozatossagra torekvést, aminek megvalésitdsara majdhogy nem
talcan kinaljak a lehetGséget a sokszind fiiszerek. Probaljuk hat ki batran ezeket, akar fokozatosan bevezetve
az j izeket. Most itt az alkalom, hogy néhanyukat kozelebbrdl is megismerjiik.

Fiiszerek a so-bors-fiiszerpaprika ,,triumviratusan” tul

Ha a nemzeti konyhaknak ,fliszer ujjlenyomatai” lennének, akkor a magyar konyhanak bizonyara a bors és a
fliszerpaprika adnd a lenyomatat. Méltan lehetiink biiszkék messzi f6ldon hires Kalocsai és Szegedi
fiszerpaprikainkra, amelyek hungarikumok 1évén egyben a mindséget is szavatoljadk. Az indiai konyhan a
kurkuma, az olasz és gorog konyhakon a bazsalikom, a fokhagyma és az oregan6 hagyna ,,ujjlenyomatot”, mig
a citromfd, a gyombér, a koriander és a chili paprika a thai konyhat idézné (2). A fliszerekben szinte minden
nemzet mas fantaziat 1at, mig hazankban a kapor f6zelékek, savanyisagok izesitGje, addig Skandinaviaban és
Oroszorszagban a halételek fontos fiiszere. A franciak halételeinek a komény a dominans fiiszere (1).

A fliszerek olyan novényi részek, melyeket frissen vagy szaritva az ételek, élelmiszerek izesitésére,
illatositasara hasznalnak (7,8). Nézziik meg, mely n6vényekbdl szarmazhatnak!

Fiiszerpaprika (Capsicum annuum)

Az érett piros szinl paprikdbol nyerik, melyet szedés utdn megszaritanak, majd valtoz6 mennyiségi
paprikamaggal 6rolnek. Minél nagyobb a mag arinya, a fliszer annal csipGsebb és halvanyabb szind. Az
ételeknek nem csak az izét, de a szinét is biztositja. Hairom alapvets tipusa az édes, a félédes és a csip6s (7).

Bors (Piper nigrum)

A bors egy tropusi kiiszdcserje csonthéjas termése (4). Attol fiiggben, hogy a borsot melyik érési szakaszban
szedik le, beszélhetiink fekete-, fehér-, zold- és voros borsrol. Ha a termést még éretleniil, zélden szedik le és
a termésfallal egyiitt szaritjak, a bogydk feliilete barnas-fekete lesz — igy késziil a fekete bors (4,7). A voros
bors kiilonlegesség, a mar teljesen érett szemeket leszedik, majd sos-ecetes paclébe teszik és igy hozzak
forgalomba, manapsag szaritott forméban is jelen van a piacon (4).

Oregand vagy szurokfii (Origanum vulgare)

Az oregané egy félcserje leveleinek szaritasaval és morzsolasaval késziil. Vadmajorannanak is nevezik, mert
ize a majorannahoz hasonl6 (7). Arom4jabdl sokat veszit a f6z€s soran, ezért lehetéleg kevés ideig f6zziik (9).

Rozmaring (Rosmarinus officinalis)

A rozmaring egy orokzold cserje széles levele, amit a névény virdgzasakor vagy azutdn szednek le (7).
Megszaritjak, majd morzsoljik. Ize kesernyés, ezért figyeljiink az adagolasara. Illatat hosszan megtartja,
azonban talalas el6tt tavolitsuk el az ételb6l, mert szara erGsen fas (9).

Kakukkfii (Thymus vulgaris)

A kakukkfd egy félcserje viragzo agvége és széritott levele, amit morzsolt formaban hoznak forgalomba (7).
ize intenziv, aromas, ezért 6vatosan hasznaljuk (9)!

Majoranna (Majoranna hortensis)

A majoranna egy lagyszara fliszernovény levele, amit szaritanak, majd morzsolnak. ize kissé kesernyés,
erGsen aromas, illata is erds, jellegzetes (7).

Babérlevél (Laurus nobilis)

A babér egy orokzold cserje fényes levele, amit megszaritanak s egészben, ritkdbban toredékek forméajaban
hoznak forgalomba (7,8). ize kesernyés, kissé csip8s, aromas.

Napjainkban igen népszertiek a kiilonb6z6 fliszerkeverékek, amelyek tobb fiiszer hozzaadasaval késziilnek.



Curry fiiszerkeverék

A curry hallatan legtobbeknek az indiai konyha jut eszébe, ugyanakkor e fliszer mast jelent egy indiai és egy
nyugati szakacsnak. A curry 6sszetevéi tobbek kozott a romai komény, koriander, chili paprika, szerecsendid,
édeskomény, gorogszéna, bors, safrany, kurkuma (8), az egyes Osszetevlk aranya, jellege régiok szerint
valtozhat. A benne talalhat6 koriander érdekessége, hogy a novénynek és az éretlen termésnek a szaga
poloskara emlékeztet, erre utal gorég neve a ,koris” is, ami poloskat jelent. A koriander egy 1agy szart névény
gombolyli sargas magja. Féleg a mexikoi és a francia konyha kedvelt fliszere. Ize 6nmagiban aromas,
édeskés. A szerecsendid a muskatdidfa termésének magja. A mag héjat lefejtik, mésztejbe martjak végiil
megszaritjak, amit egészben vagy 6rolve is forgalomba hoznak. Ize 6nmagaban kesernyés. A safrany egy
aprocska, iide novény virdga bibeszalainak Gsszessége. 1 kg fliszerben 80-100 ezer bibe is megtalalhato,
melynek 0sszegylijtése nem kis feladat (7). Igen erds szinezd hatéssal bir, ize kesernyés.

A curry-n kiviil népszerfiek a francia-, Provance-i- vagy olasz- fliszerkeverékek is.

Fiszer Mit izesit?

Fiiszerpaprika | A magyar konyhdban szinte mindent (pl.
porkoltek, gulyasok).

Bors Egészben pl. pacokat, gulyisokat, O6rolve
leveseket, egytalételeket. Salataonteteket,
szbszokat, martasokat.

Oregané Mediterrdn  jellegli  ételeket, salatakat,
pizzakat, spagettiket, paradicsomos ételeket.

Rozmaring Siilteket (pl. barany), szarnyasokat.

Kakukkfii Leveseket (pl. bab, bors6) kaposztat,
salatakat, siilteket, korozottet, novényi
eceteket.

Majoranna Leveseket  (pl.  krumpli), f6zelékeket,

martasokat, hasokat (szarnyas és vadhuasok)
hiskészitményeket.

Babérlevél Leveseket, f6zelékeket, sz6szokat, martasokat,
savanyusagokat, ecetes ételeket.

1. tablazat Fiiszerek és felhasznalasuk (8,9,10)

Fiiszerek az egészség szolgalataban

A fliszerezés legf6bb célja, hogy kiemelje az ételek izét, novelje az étel, élelmiszer élvezeti értékét. Az izesités
mellett a kiilonboz6 fiiszerek tompithatjak a hisok jellegzetes illatat, gyengithetik az erds izeket. Igy példaul a
majoranna véres, vagy majas toltelékek elkészitésénél hasznos, mert tompitja a htisok mellékizét (10).

A fiiszereknek fontos szerepiik van a betegélelmezésben is, tobbek kozott a gyomor-bélrendszeri betegségek
diétajaban, mivel az egyes fiiszerek segithetik az emésztést. Egy roboral6 diétaban fontos a beteg étvagyanak
fokozasa, ami a fliszerek étvagygerjeszt6 hatébanyagainak koszonhetGen konnyebben megvalosithat6. A magas
fiszereknek. Azonban vannak olyan esetek is, amikor nem javasolt egy-egy fiiszer hasznalata. Igy példaul a
borsot a legtobb esetben helyettesiteni kell a diétas konyhatechnikaban, amire pl. a borsikafti ad lehet&séget.
Ugyanakkor gyomorfekélyes betegnél akar még a panaszokat is enyhitheti a fliszerpaprika hatéanyaga, a
kapszaicin, ami az Wjabb vizsgilatok tiikrében gatolja a gyomorsav kivalasztast, s fokozza a
gyomornyalkahartya vérkeringését, ami altal javit a fekélyes allapoton (11).



Buiatti és munkatarsai (14) megallapitottak, hogy a tobb hust, s6s halat, felvagottakat és sajtokat
fogyasztoknak nagyobb az esélyiik a gyomorrak kialakuldsara, mig a tobb friss gylimolesot, zoldséget,
hagymat, fokhagymat és fiiszert fogyasztok kisebb rizikéval szamolhatnak. Az Azsiai orszdgokban a
kurkumafogyasztas, alacsony htsbevitellel parosulva a vastagbélrak kialakulasanak kisebb gyakorisagat
eredményezi (2).

Tobb kutatasban vizsgaljak a fliszerek lehetséges szerepét a nem fert6z6 kronikus betegségek megel6zésében
vagy kezelésében, azonban a legtobb kutatis laboratériumi koriilmények kozott zajlik és rendkiviil kevés az
embereken végzett vizsgalat. Annak eldontéséhez, hogy a fliszerek hatéanyagai — nevezetesen a benniik
talalhaté polifenol vegyiiletek — valdban jelentGsen hozzajarulnak-e az étrendben a polifenol bevitelhez,
példaul olyan kérdéseket kellene megvalaszolni, hogy mekkora a szokésos beviteli mennyiség, illetve a bevitt
mennyiség szintjén mennyire jelent6s az 0Osszetevé bioaktiv hatidsa. Tovabbi fontos kérdés, hogy a
hatéanyagok az emésztés soran mennyire jol hasznosulnak, illetve a kiilonb6z6 forrasokbo6l szarmazé
hatéanyagok erdsithetik-e egymas hatasat? Ha példaul a curry egyik OsszetevGjét, a kurkumat rezveratrollal
kombinaljuk, akkor ,k6z0s erével” képesek meggatolni a tumor novekedését silyosan immunhidnyos
néstény egerekben. Erdekes Li és munkatarsainak vizsgalata is, amelynek soran antioxidansokban gazdag
fliszerek keverékét (fekete bors, szegfiiszeg, fahéj, fokhagymapor, gydmbér, oregané, paprika és rozmaring)
hamburger hiishoz adtak. A fliszerezett hus és a fliszerezetlen (kontroll) hus 6sszehasonlitdsaban a fliszeres
his fogyasztasa utdn a plazmdban az oxidativ stressz egyik biomarkerének (a malondialdehidnek)
csokkenését figyelték meg (12).

Néhany gyakorlati itmutatoé a fiiszerek hasznalatahoz

e A hasznalt fliszer mindig igazodjon az étel jellegéhez, s ne feledjiik, a kevesebb néha tobb. A
fliszerezés ne legyen tilzo.

» A zoldséges ételek ize enyhébb fiiszerezés hatasara érvényesiil jobban, mig egy vadhtisbol késziilg
ételt batrabban is fliszerezhetiink, amivel tompithatjuk a vadhus jellegzetes szagat és izét. A hidegen
talalt ételeket is fliszerezhetjiik batrabban (2).

» A szaritott fliszerek ize erGteljesebb a frisshez képest.

«  Ugyeljiink a fliszerek helyes tarolasara. A friss fiiszerek — pl. citromfi, zsdlya — m{ianyag zacskoban
kevés vizzel meglocsolva akar egy hétig is elallnak a hiitGszekrényben (13). A friss fliszerek
mélyhiit6ben is tarolhatdk, igy jobban megdérz6dik aromajuk és élettani értékiik.

e A szaritott fiszereket lehetGség szerint 1égmentesen zart, fényt6l védett edényekben taroljuk.

e Léteznek olyan feldolgozési technikak, melyekkel novelhet6 a széritott fliszerek izesit6 ereje, illata,
aromaja. Ilyen pl. az Orlés, amit leginkabb a felhasznélas el6tt érdemes elvégezni, mert egészben
tovabb megérzik aromajukat. Orélhetd pl. a bors, szegfliszeg, szegftibors. Ha a gyombért vagy a
kardamomot kissé megtorjiik, kedvez6bb lesz a fliszerezd hatasa. A mustarmagot, koriandert
szarazon piritva fokozhatjuk annak illatat, aromajat (13).

e Ha netan elfogy otthon a babérlevél, akkor petrezselyemmel és kakukkfiivel helyettesithetjiik. Ha
feketeborsbol fogyunk ki, akkor borsikaftivel potolhatjuk, a petrezselyem és a bazsalikom helyett
pedig babérlevelet és kakukkfiivet hasznalhatunk (8).

» A szakszerilien, az adott ételhez ill6 moédon alkalmazott fliszerezés fokozza az élvezeti értéket és
ugyanakkor taplalkozas-élettani szempontbdl is hasznos.
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Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége

A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A HIVATKOZASOK LINKELESEVEL, FORRASMEGJELOLESSEL

SZABADON ATVEZETO.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ EREDETI LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO

MEGJELENITESET!




