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NEMZETI CIVIL ALAPPROGRAM

BEKOSZONTO

A nyéri h6ség utan lassacskan elérkezett az 8sz, s egyre
szivesebben huzodunk be a meleg szobaba. Ajanljuk ezt a
lapszamunkat a kikapcsoldédni vagyoknak, valamint azok-
nak, akik a szakmai ujdonsagokrol, a friss hirekrél és a ku-
tatési eredményekrél szeretnének tdjékozodni.

Idézziik fel a nyarat néhany tébori beszamolovall Ko-
vetend6 példaként mutatjuk be egy krénikus beteg gyer-
mekek szédmara szervezett alapitvanyi tdbor, valamint egy
korhaz szervezésében megrendezett fogyokuras tédbor hét-
koznapjait, kiemelve az allapotnak megfeleld taplalkozas
jelentdségét.

Régota aktudlis volt a kozétkeztetés egészségesebbé té-
telére irdnyul6 minden kezdeményezés, mégis sokak sza-
maéra varatlanul jelent meg az Uj kozétkeztetési rendelet,
illetve az Orszéagos Tiszti Féorvosi Hivatal ajanlésa. Vall-
juk be 6szintén, hogy a nemes cél tokéletes megvalésitéasa
nem konnyu feladat. A szamos kedvezé véltozas ellenére
maradtak joghézagok és megvalaszolatlan kérdések, s az
ajanlas betartasa nem kis fejfajast okoz az élelmezés teri-
letén dolgozoknak. Elsésorban szdmukra lesz érdekes két
cikkiink is, amelyek a megvaltozott utmutatédsokkal kap-
csolatos legfontosabb informacidkat gyujtottek ossze az
ajanlasok minél pontosabb és naprakészebb kovetése ér-
dekében.

Az 6sz bekoszontével szinte elkertilhetetlen a kisebb-
nagyobb meghtléses betegségek megjelenése. Ugyan-
akkor tudjuk, hogy egészséges téplalkozassal, nagy C-
vitamin-tartalmua citrusfélék fogyasztasaval és indokolt
esetben étrend-kiegészitékkel immunrendszertinket eré-
sitve elejét tudnank venni a gyakori nathénak. Vizsgélati
eredményeket és rovid tajékoztatast olvashatunk ebben a
témaban.

Nem gy6ézzik hangsulyozni, hogy a csecsemdék szdma-
ra az anyatej a tokéletes taplalék. Cikkiinkbél megtudhat-
juk: az anyatej tébb mint eledel.

Tanulsdgos vizsgalatokat mutatunk be bolcsédések,
valamint kiskamasz gyermekek téplalkozésanak sajatos-
sagairél. Az EUFIC-beszamolonk készitéjét is ez a téma
ihlette.

A tengeri halak nehézfém-szennyezettségérél korébbi
lapszémunkban is olvashattunk. Ezuttal a hazai, természe-
tes vizekben é16 halak vizsgalati eredményeirél tudhatunk
meg hasznos és praktikus informaciokat.

Igazi kikapcsolodésként figyelmiikbe ajanlunk egy szép
és érdekes konyvet, amely az orvostudomany képes torté-
netét mutatja be.

Az 6sz rendezvényekben is bévelkedik. Tudositast ol-
vashatnak az EFAD-r¢l és a DIETS-ré], s még mindig lehet
jelentkezni az MDOSZ november 26-4n megrendezésre
kertl6 konferencigjéra is, amely igen érdekesnek és hasz-
nosnak igérkezik.

Jo olvasast kivanunk!

Ddnielné Rézsa Agnes fészerkeszt6 és
Schmidt Judit fészerkeszt6-helyettes
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TERMESZETES VIZEKBEN ELO HALAK
NEHEZFEMTARTALMANAK VIZSGALATA

Elméleti hattér

A természetes vizekben él6 halak fontos szerepet jatsza-
nak a taplalkozdsunkban. Nélkulozhetetlen teljes értékd fe-
hérjeforrasaink, emellett szdmos létfontossdgu anyagot tar-
talmaznak, koztiik A-, B1- és B2-vitamint, vasat és foszfort (1).

A Balaton nehézfém-szennyezettségét folyamatosan vizs-
galjak. A Magyar Tudomdnyos Akadémia Balatoni Limnoldgiai
Kutatointézete 1997-ben végzett kutatasokat, amelyek higany-
ra, kadmiumra, 6lomra és két létfontossadgu elemre, rézre és
cinkre irdnyultak. A vizsgélatok eredmeénye szerint a legki-
sebb réz- és cinkkoncentraciét a halak izomzatdban merték,
mig a higany atlagkoncentrécidja ezekben a szervekben volt
a legnagyobb (2).

A hal szervezetében a téplalékon keresztil jutnak be a
nehézfémek, ezért kiemelt szerepll az elfogyasztott taplalék
szennyezettsége. A nehézfém mennyisége kilonbozé haté-
sokra nagymértékben megvaltozhat a kérnyezetben. A no-
vények — koztik a zoldalgédk — szdmos modszert fejlesztettek
ki, hogy kikertiljék a nehézfémek felhalmozédésat, s hogy a
homeosztazisukat egyensulyban tartsék (3, 4, 5).

A vizsgalat célja

Célunk a honi természetes vizekben él6 halak nehézfém-
terheltségének felmeérése, illetve a kapott eredményeknek
a megengedett egészségligyi hatéarértékekkel vald ossze-
hasonlitasa volt. Mindemellett bemutatjuk a halfogyasztés
elényeit.

A vizsgalati anyag és médszer

A halmintédkat az MTA Balatoni Limnolégiai Intézete
szolgéltatta szamunkra, amelyeket természetes vizekbdl
halasztak ki. A Balatonbdl dévérkeszegeket (Abramis brama
L.), angolnékat (Anguilla anguilla L.) és fogasstilléket (Sander
[ucioperca L.), illetve a Dunabdl menyhalakat (Lota lota L.)
vizsgaltunk. A halak izomzatébol, méjabol és petefészkébol
tobb helyrél mintdkat vettiink, 6sszesen nyolcvankilenc
szovetmintat. Ezeket el6szor 30 ml 70%-os salétromsavval
roncsoltuk mikrohulldmu roncsoldban, majd a kapott ele-
gyet 100 ml-es lombikba mostuk desztillalt vizzel, s jelig
toltotttik. Analyst 200 - Perkin Elmer Atomic Absorption Spekt-
rometer segitségével megmeértik higany-, réz- és cinktartal-
mukat. A méréseket a keszthelyi Pannon Egyetem Georgikon
Kardn végeztuk. A statisztikai kiértékelés SPSS-program
segitségével tortént. A kapott eredményeket 6sszehasonli-
tottuk a 17/1999. (V1.16.) EuiM-rendeletben meghatérozot-
takkal.

Eredmények

A halakban a megengedett higanyszint 0,5 mg/kg, ez alél
kivételt jelent az angolna, mivel tengeri hal, ezért ebben az

esetben 1 mg/kg az egészségligyi hatarérték. A halakban 5
mg/kg a megengedett réz- és 70 mg/kg a megengedett cink-
mennyiség.

Az angolna méjéban és izomzatdban minimélis mennyi-
ségl — 0,013 mg/kg — higany volt kimutathatoé. A réz szintje
az izomban 5,29 mg/kg, a méjban 29,28 mg/kg, mig a pete-
fészekben 4,46 mg/kg volt. Az angolna réztartalma tehat az
izomzatban és a majban is meghaladta a megengedett hatér-
értéket. A cink viszont nem haladta meg a hatarértéket: az
izomban 11,23 mg/kg, a méjban 64,23 mg/kg, mig a petefé-
szekben 56,32 mg/kg-ot mértiink (1. &bra).
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1. &bra Az angolna réz- és cinktartalma

A dévérkeszeg szerveiben higany nem volt kimutathato.
A réz az izomzatéban 6,88 mg/kg, a majaban 6,00 mg/kg,
mig a petefészkében 12,71 mg/kg volt, s tullépte a megenge-
dett 5 mg/kg-os hatarértéket. A cink az izomban 11,23 mg/
kg, a méjban 39,95 mg/kg és a petefészekben 24,28 mg/kg
volt, s nem haladta meg a megengedett értéket (2. bra).
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A fogassiillé egyik szervében sem volt kimutathaté a hi-
gany jelenléte. A réz szintje az izomban 0,63 mg/kg, mig a
méjban 2,79 mg/kg volt. A cinktartalom az izomban 8,07
mg/kg, mig a majban 25,45 mg/kg volt, s nem haladta meg a
hatarértéket (3. abra).
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3. abra A fogassiillé réz- és cinktartalma

A menyhal izomzatéban a higany szintje 0,912 mg/kg,
mig a méjaban 1,49 mg/kg volt. Mindkét érték tullépte a
megengedett értéket. A réz az izomban 0,96 mg/kg, mig a
méjban 4,21 mg/kg volt, s bar egyik érték sem haladta meg a
megengedett hatérértéket, a méj esetében nagyon megkoze-
litette azt. Az izomban 10,84 mg/kg, mig a méjban 23,74 mg/
kg cinkértéket mértink, s ezek nem haladtak meg az engedé-
lyezett erteket (4. abra).
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4. abra A menyhal higany-, réz- és cinktartalma

Eredményeink azt tdmasztjak ala, hogy a balatoni fogas-
sillé fogyasztdsa a legel6nydsebb, mert egyik mért nehézfém
szintje sem haladta meg a megengedett hatérértéket. A de-
vérkeszeg és angolna fogyasztdsa kis mennyiségben megengedett,
mert a réz szintje mindkét halfaj izomzatdban meghaladta
a hatérértéket, viszont a legmérgezébb elem, a higany nem
volt kimutathaté beldlik. A dunai menyhal felhaszndldsa nem
ajdnlott a higany nagymértékd (hatarértéket meghalado) fel-
halmozddésa miatt.

Megbeszélés

Hosszu tava tanulményok soran megfigyelték, hogy az
évek sordn a balatoni halak szerveiben csokkend tendenci-
4ju a higanyterheltség, viszont a réz és a cink szintje stagnal.
Ezek az eredmények arra utalnak, hogy a balatoni halakban a
fébb mérgezd nehézfémek koncentracidja csokken, s ebbdl a
viz szennyezettségi fokanak javulaséra is kovetkeztetni lehet
(2, 3).

Ezt eredményeink is igazoljék, hiszen a régebbi kutatésok
soran a higany szintje az angolna, a dévérkeszeg és a fogas-
stll¢ izméaban és méjaban nagyobb volt, mint a jelenleg mért
adatok (4, 5).

A halfogyasztés téplalkozastudomanyi szempontbdl nél-
ktilozhetetlen, mert a halhus teljes értékd fehérjeforrés, s A-,
B1- és B2-vitamint, vasat és foszfort tartalmaz. Heti kétszeri
alkalommal ajénlatos halat fogyasztani, de oda kell figyelni a
szadrmazasi helyére.

A balatoni halak fogyasztasa elényosebb a dunai halaké-
nal. Elényben kell részesiteni a tisztabb vizekbdl szarmazod
halakat. Azokat a halakat célszerd vélasztani, amelyek fia-
talok, kozepes mérettiek, s életmoédjuk és taplalkozasuk nem
kotédik szorosan az iledékhez, amelyben a karos anyagok
lerakodnak.

Szekeresné Szabo Szilvia féiskolai tandrsegéd,
Hirsh Magdolna dietetikus,

Polydk Eva féiskolai tandrsegéd,

dr. Miiller Tamds tudomdnyos munkatdrs,

dr. prof. Figler Mdria egyetemi tandr
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RESZVETNYILVANITAS

75 éves koraban elhunyt Dr. Romics LdszI6 professzor
ur, az anyagcsere-betegségek és az érelmeszesedés nem-
zetkozi hird kutatdja, a taplalkozastudomény elismert
szaktekintélye. Haldla kapcséan ezuton fejezzik ki észinte
részvétlinket és egytttérzésinket. Emlékét szeretettel és
tisztelettel Orizzik.

Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetsége
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ELETMODPROGRAM ELHIZOTT GYERMEKEK SZAMARA

Az idei nyéron is, mint minden éven 1987-t8] megtartot-
tak a Velkey LdszIo Gyermekegészségiigyi Kézpont (Borsod-Aba-
Uj-Zemplén Megyei Kérhdz és Egyetemi Oktato koérhaz) 177
Csecsemd- és Gyermekosztdlydn az elhizott gyermekek terapias
életmodvaltdsaval kapcsolatos kurzust, amelyen dietetikus
hallgatoként én is részt vehettem. A két hétig tartd intenziv
¢letmddrendezésen a létszam valtozo, altalaban tiz-husz {6
kozotti. A résztvevok korukat tekintve tizenkétéves koruli
gyermekek, fiuk és lanyok vegyesen. A program célja a gyer-
mekkori sziv-érrendszeri betegségek megelézése, amely mel-
lett az ortopédiai rendellenességekre, a szénhidratanyagcsere
zavarara, és a késobbi, felndttkori betegségek kialakulasanak
megelézésére kivanjak felhivni a figyelmet a szervezoék.

Azok a tobbletsullyal rendelkezé gyermekek vehetnek
részt a programban, akik az endokrinologiai szakrendelése-
ken megjelennek és nincsenek nagy szervi szévédményeik.
A programba kerilés el6tt gondosan
kivizsgaljak ¢ket, kilonos figyelmet for-
ditanak a szénhidréat-, illetve zsiranyag-
csere vizsgélataira, valamint a testdsz-
szetétel elemzésére. A legfontosabb
mégis az, hogy a gyermek is elszantan
akarja a programban valo részvételt.

A porzitiv végeredmény érdekében
jo, ha a program kezdete elétt méar ott-
hon elkezd6dik a fogyas, illetve betartja
a szakemberektél kapott téplalkozasi
tanacsokat. A program idépontjarol és
a szlikséges tudnivalokrol a kérhaz iras-
ban tjékoztatja a sziiléket. Fontos, hogy
a gyermekek nem hozhatnak magukkal
ételt, szigoru keretek kozott csak az eldirt ételeket ehetik. Az
érkezéskor sor kertil a testaranyok mérésére (BMI, bérreds,
derék- és csipébdség), amelyet azutan az apolék minden reg-
gel ellendriznek. A dietetikusok megtervezik a napi 1000-1200
kcal energiatartalmu, napi 6tszori étkezést magaban foglald
étrendjuket, amelynek betartdsa a program elengedhetetlen
része. A gyermekekkel az orvosokon, a dietetikusokon, a veé-
dénékon és a pszicholdégusokon kivil az osztalyon dolgozod
dpoldk toltik a legtobb idét, akik sokszor tamaszai a fogyni
vagyo gyermekeknek. A programjukban az orvosi vizsgalatok
mellett a jatékos és olykor komoly foglalkoz&sokon tul a sport
is fontos szerepet tolt be. Minden reggel futassal kezdenek és
a napot is ezzel zarjak. Emellett napkdzben az Uszast a gya-
logtura véltja, s ezt kiegésziti a varos nevezetességeinek meg-
ismerése. Példaként bemutatom egy napjukat: 7 érakor van
az ébreszt6, majd a reggeli testtomegmérés, futds vagy torna,
és a reggeli. A testtdomegmérés kilénosen izgalmas program
a gyermekek szdmadra, mert egyfajta versengés alakul ki koz-
tik. A program végén ugyanis a legtébb kilogrammot leado
gyermek jutalomban részestl, s ez egy pozitiv megerésitdje a
folytatando munkanak. A reggelit kdvetéen dietetikus, védénd
vagy pszicholdgus tart eldadast, amelyet sok esetben teszt zdr,
hogy a gyermekek figyelmét ellenérizzék. Ezek a tesztek alta-
laban az egészséges ételekre hivjak fel a figyelmet, illetve arra,
hogy melyek az elényosebb ételek, illetve elkészitési mddok a
testtomeg csokkentéséhez. A pszicholdgus fesziiltségoldo, on-

ismereti csoportfoglalkozasokat tart, amelynek soran felméri
az étkezési és életmodbeli szokésaikat, a sajat testikrél alko-
tott képtket, valamint a csaladi hattertik szerepét. Felhivja a
gyermekek figyelmét a rendszeres testmozgés fontossagara,
valamint a testtémeg csokkenésével jard pozitiv élmények-
re. Az ottlétem alatt részt vehettem egy kozos salatakészi-
tésben, amikor is prébaltam felmérni gyermekek tudéasat az
adott salata pozitivumairol. Nagyon tigyesen készitették eld a
nyersanyagokat, s egy-két gyermek meglep&en tigyesen bant
a konyhai eszkozokkel. Helyesen sorolték fel az alkotérészek
jotékony hatasait, és teljesen értették a diétdjuk lényegét is.

A program soran a kérhazi dolgozék segitenek megértetni
a gyermekekkel, hogy a sikeres fogydshoz a csaldd tdmoga-
tasara is szitkség van, s a szulékkel egyiitt kell megoldaniuk
a problémékat, hogy késébb ne legyen nagyobb baj. Voltak
gyermekek, akik ugy gondolték, hogy a csaladjuk segiteni tud
a diétgjuk betartasdban, viszont olyan
gyermekek is akadtak, akik ebben
nem voltak biztosak. Altalanossag-
ban 5-6 kg-ot fogynak a gyermekek a
program sorédn. Sajnos, a leadott kilo-
grammokat sok esetben visszaszedik.
Volt olyan gyermek is, aki nem elészor
vett részt ezen az életmodrendezésen.
O problémanak latta, hogy otthon nem
tudja tartani a diétéat, mert sziilei nem
olyan ételeket vesznek vagy f6znek,
amely a testtdbmege megtartasa szem-
pontjabol szamaéra kedvezd lenne. El-
engedhetetlentl fontos, hogy az egész
csaladd tudjon véltoztatni a gyermek
egészsege érdekében. A program végeén a gyermekek a plusz
kilok leadasan tul kapnak egy emléklapot is, amely a dolgozok
kreativitasat és a program fontossagét is jelzi, s ez remélhet6-
leg egy késébbi kellemes emlék lesz nekik. A diéta betartasa
érdekében mintaétrendeket és ajanlasokat kapnak, hiszen to-
véabbra is javasolt az 1000-1200 kcal energiatartalmu étrend
betartésa. Felhivjdk a szulék figyelmét a tulsuly, illetve az elhi-
zas veszélyeire, szovédményeire. A diéta betartasat késébb a
rendeléseken a gondozoé endokrinolégus féorvos ellendrzi, és
szlikség esetén dietetikus kozremukodésével korrigalja.

Nagyon tanulsdgos volt szdmomra is a program és a gyer-
mekekkel valo beszélgetés. A rengeteg 4 informdcién kivul,
jo volt latni, hogy érdemes egy-egy megeldz6 vagy gyogyito
programba belekezdeni, s azt évek hosszu sordn folytatni. A
gyermekek nagyon fogékonyak és nyitottak mindenféle val-
tozéasra. Fontos azonban, hogy ezekhez a valtozasokhoz se-
gitséget kapjanak, s ehhez véleményem szerint a kérhaz és a
programban dolgozdk nagyban hozzajarultak.

Remélem, hogy sok olyan csalad van, amely a gyermek-
kori elhizas problémaéjat komolyan veszi, és segitéleg muiko-
dik kozre a megelézésében és megszintetésében.

Ezuton is szeretném megkoszonni a kérhaz dolgozdinak,
ktlonosen az osztélyvezetd és az osztalyos féorvosnak, a f6-
névérnek és a dietetikusnak a segitségét.

Venczel Anita dietetikus hallgatd

n
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TELEN IS EGESZSEGESEN!

Szervezetinket szdmos negativ hatas érheti nap nap utén,
amelyek kedvez6tlentil befolydsoljak a mikodését. llyen pél-
daul az elfogyasztott taplalékok mennyisége és mindsége, a
helytelen taplalkozasi szokdsok, a mozgasszegény életmaod, a
kéaros szenvedélyek, a tulzott mértékd gyogyszerfogyasztas,
de a levegd, a talaj és az ivoviz mindsége is.

A helytelen tapléalkozés (példaul zsirban gazdag étrend,
tulzott mértékd sézés, finomitott cukrok fogyasztasa, kevés
zo6ldség-, gyumolcs- és halfogyasztds) kovetkeztében egy-
oldaly, hidnyos lesz a taplalkozas, amely hosszu tavon ugy-
nevezett taplalkozasfliggd betegségek (sziv- és érrendszeri
betegség, daganatos betegség, csokkent immunitds, cukor-
betegség, elhizas, fogszuvasodas, csontritkulds) kialakuldsa-
ra vezet.

A kiegyensulyozott taplalkozéas tehat szdmos betegség
megel6zésében kulcsfontossagy, s az immunrendszer meg-
felel6 muikodéséhez is elengedhetetlen.

A helyes tédpanyagaranyok megtartdsaval és az optima-
lis energiafelvétellel erésithetjik szervezetiink korokozokkal
szembeni védekezdképességét. Fogyasszunk vitaminokat,
&svanyi anyagokat, rostokat, fitonutrienseket és flavonoido-
kat tartalmazoé zoldségeket, gytimolesoket, huivelyeseket és
teljes kidrlést gabondkat! Rajtuk kivil véltozatosan egytink
husféléket, tejet, tejtermékeket és belsdségeket.

A kiegyensulyozott taplalkozason felil gydgynovényeink
kozul segitségiil hivhatjuk a bibor kasvirdgot, amely kdzismer-
ten immunrendszert erésité novény. Az Echinacea purpure-
dban talalhato kémiai anyagok aktivaljdk a granulocitakat,
a makrofagokat és a természetes oldsejteket, gyorsitjak a
kemotaxist (a véddsejtek vandorlasat az érintett tertiletre), s
novelik a fagocitozis (bekebelezés) folyamatanak hatékony-
sagat, ekképp fokozzdk a szervezet ellendlldo képességét a
fertézések (példaul a hugyuti fertézések és a fels¢ 1éguti be-
tegségek) és a gyulladasok ellen. Ezenfelil a bibor kasvirag
regenerdld hatésu, tovabba nagy segitséget jelent allergia és
boérproblémak esetén is.

Ez a kivalo gyogynovény adja a svéjci Nahrin cég Echi-
nacina készitményének alapjat, amelyet feketeszeder-1ével és
C-vitaminnal is kombinaltak, igy a termék erés antioxidans
hatasu. A fekete szeder tovéabbd védi a hajszélereket és bak-
tériumolé hatasu.

Edesitésre gytimolcscukor (fruktdz) és szorbit szolgal, igy
cukorbetegek is fogyaszthatjak, beszamitva a napi szénhid-
rdtmennyiségbe. Tizenot milliliter Echinacina 13 g szénhid-
ratot tartalmaz. Vdranddsoknak a fogyasztdsdt nem javasoljdk.

Alkalmazdasa lehet megel6z6 jellegi, mig betegségek tii-
neteinek megjelenésekor kiegészitheti a hagyoményos elja-
résokat. Megel6zés céljigbol mar ésszel elkezdhetjik immun-
rendszertunket felkésziteni és megerdsiteni a téli honapokra.
A készitmény segitségével megadhatjuk magunknak és csa-
ladunknak azt a lehetéséget, hogy a szervezetiink felkészil-
tebben vérja a fertézéseket.

Fontos tudni, hogy az Echinacindt folyamatosan szedni
nem szabad, mert immunrendszertinknek serkentés nélkiil is
tokéletesen kell mikodnie. Javasolt adagja naponta hdrom-
szor egy teaskandlnyi a f6étkezések elétt, legfeljebb két ho-
napig. Uténa szlnetet kell tartani.

Nem lehet elégszer hangsulyozni, hogy a megelézés nem-
csak olcsébb és egyszertibb, hanem mind a magunk, mind a
csalddunk szaméra joval kellemesebb, mint a mér kialakult
betegség kezelése.

Kanizsdrné Vaskd Nikolett dietetikus

nahrin <

Echinacina

Brombeersirup
mit Echinacea
Elixir de Mares
a I'Echinacée
Succo di Mo
con Echin

.
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JOGSZABALYVALTOZASOK

Megjelent a 62/2011. (VI. 30.) VM rendelet a ven-
déglato-ipari termékek el6allitasanak és forgalomba
hozatalanak élelmiszer-biztonsagi feltételeirdl

A rendelet megjelenésével egy idében hatélyat vesztette az
étkeztetéssel kapcsolatos kbzegészségiigyi szabdlyokrdl szol6 9/1985.
(X. 23) EiM-BkM egyiittes rendelet, valamint a vendégldtds és
kozétkeztetés keretében torténd élelmiszer-elédllitds és -forgalmazds
feltételeirdl szolé 80/1999. (XII. 28.) GM—EiiM—FVM egyiittes rende-
let, tovabbéa a vendégldto termékek elédllitdsdnak feltételeirdl sz6lo
67/2007. (VII. 10) GKM—EiM—-FVM-SZMM egyiittes rendelet. A
62/2011. (VI. 30.) VM rendelet és a késziilé 0j, vendéglatasra
vonatkozo Jo Higiéniai Gyakorlat Utmutaté (GHP) kapcsan
tovabbképzés(ek) megszervezése varhatd a vendéglatasban és
a kozétkeztetésben érdekelt vallalkozasok szamaéra.

Szintén 4 kihfvasokat — kiiléndsen az alacsony élelmezési
normak miatt — tartogat az Orszagos Tiszti Féorvosi Hivatal
altal kiadott ,a rendszeres étkezést biztositd, szervezett élelmezési
elldtdsra vonatkozo tdpldlkozds-egészségiigyi ajdnlds kdzétkezte-
t6k szamdra”. Nagy jelentésége lesz az un. onellenérzésnek,
amelyet az orszagos tiszti féorvos 1/2011. szdmu normativ
utasitésa szerint félévenként kell elvégezni.

1. § (1) A rendelet hatdlya kiterjed a vendéglato és a koz-
étkeztetési tevékenységre, ideértve az egyéb ellenszolgalta-
tas nélkul végzett étkeztetést, kiilondsen a kostoléssal, étkez-
tetéssel folytatott reklamtevékenységet is.

A rendeletben az alébbi fogalom meghatédrozasok talalha-
tok: bazishely, befejez6konyha, biztonsdgos hékezelés, cuk-
részati készitmény, ejtett vad el6készitése, el6készités, étel,
ételkészités, f6z6konyha, hidegkonyhai készitmeny, hitétér,
kozétkeztetés, maghémérséklet, rendezvényi étkeztetés, ta-
lalo- vagy melegitékonyha, tizemi helyiség, vendéglato teve-
kenység.

A jogszabdly a kozétkeztetést a kovetkezdképpen defini-
&lja: olyan vendéglato tevékenység, amelynek sordn megha-
tarozott fogyasztdi csoportot vendéglato-ipari termékekkel,
toébbnyire elére megrendelés alapjan a nap egy-egy megha-
tarozott idészakéban, meghatdrozott idétartamban latnak
el kulonosen oktatdsi, gyermek-, szocidlis, egészségligyi és
bentlakdsos intézményben, téborban, munkahelyen.

A rendelet vonatkozésdban az élelmiszerjog altalanos
elveirdl és kovetelményeirdl, az Eurdpai Elelmiszer-biztonsdgi
Hatosdg létrehozdsdrol és az élelmiszer-biztonsdgra vonatkozo el-
Jjdrdsok megdllapitdsdrol szolé 178/2002/EK eurdpai parlamenti
és tandcsi rendelet, az élelmiszer-higiénidrdl szolé 852/2004/EK
eurdpai parlamenti és tandcsi rendelet, valamint az élelmiszerek
mikrobioldgiai kritériumairol szolo 2073/2005/EK bizottsdgi ren-
delet fogalommeghatérozasait is alkalmazni kell.

FGbb rendelkezések:

4. § (1) Ha a létesitmény vezetéje, tizemeltetdje vagy al-
kalmazottja, illetve egyéb, vendéglatd tevékenységet végzé
személy (a tovébbiakban egyiitt: felelés személy) tudomast
szerez az altala eldallitott vagy forgalomba hozott élelmiszer-

tél ered6 megbetegedésrdl vagy annak gyanujarol — az érin-
tett élelmiszerhez haszndlt alapanyagok, valamint a maradék
¢élelmiszer és ételminta valtozatlan &allapotban valé megér-
zése mellett —, annak kiszolgalasat, felszolgalésat azonnal fel
kell figgesztenie a hatosag tovabbi intézkedéséig.

(2) Az (1) bekezdésben meghatarozott esetben a felelds
személy koteles haladéktalanul értesiteni:

a) munkaidében a megyei korményhivatal élelmi-
szerlanc-biztonsagi és allat-egészségligyi igazgato-
sagénak kertleti hivatalét,

b) munkaidén kiviill a megyei korméanyhivatal élelmi-
szerlanc-biztonsagi és allat-egészségligyi igazgato-
saganak készenléti tigyeletét.

5. § (1) A vendéglato altal eldallitott, a végsé fogyasztonak
szant ételek 6sszetételére, csomagolasara vonatkozd adatok-
nak az el¢4llitas helyén, a minéség-ellenérzés céljara is alkal-
mas modon, termékenkénti anyaghdnyad-nyilvantartésként
rendelkezésre kell &llniuk. Az anyaghanyad-nyilvantartdsnak
az 1. mellékletben felsorolt adatokat kell tartalmaznia.

(2) Az anyaghdnyad-nyilvantartasban bekovetkezé bar-
mely valtozast haladéktalanul &t kell vezetni. Amennyiben
egy adott étel eléallitasat megszintetik, az arrédl vezetett
anyaghanyad-nyilvantartast a megsziintetéstél szamitott 90
napig meg kell érizni.

(3) A vendéglato-ipari termékek Gsszetevdire vonatkozo
informéciokrol — beleértve az élelmiszerek jelolésérél szolo
19/2004. (1I. 26.) FVM-ESZCSM-GKM egytttes rendelet 4.
melléklete szerinti allergén Osszetevéket, valamint az egyéb
jogszabalyok alapjan kotelezéen alkalmazandd, élelmiszer-
0sszetevokre vonatkozo kiegészité informaciokat is —a végsé
fogyasztét annak kérésére a vendéglatdonak tajékoztatnia kell.

6. § (3) A kistermel6i élelmiszer-termelés, -eléallitas és
-értékesités feltételeirdl szold rendelet szabélyainak betarté-
sa mellett a vendéglato és a kozétkeztetd atveheti a kisterme-
16 &ltal megtermelt vagy eldéllitott élelmiszert.

7. § Az ivéviz oOnellenérzé mikrobiologiai vizsgalatat a
vizszennyezddés vagy annak gyanuja esetén az ivoviz mind-
segi kovetelmenyeirdl és az ellendrzés rendjérdl szolo kilon
jogszabaly szerint soron kiviil el kell végezni.

8. § A letesitmény tizemi helyiségeit, valamint a vendég-
lato-ipari termékek eléallitdsahoz és forgalomba hozataldhoz
szikséges berendezéseit, eszkozeit a 20. §-ban foglalt kivéte-
lekkel csak vendéglato-ipari termék elééllitdséhoz és forga-
lomba hozataldhoz szabad hasznalni.

11. § (1) Az alapanyag, a hékezelést igényl6 félkész ter-
mék, valamint a késztermék csak kiilon hiitétérben tarolhato.

(2) A kovetkez¢ alapanyagokat — figyelembe véve a té-
roldsukhoz sziikséges httési hdmeérsékleteket és tisztasagi
fokukat — kuilon hitétérben kell tarolni, olyan modon, hogy
egymast ne szennyezhessék:

a) nyers husok,

b) kiltakardjgban 1évo, illetve zsigereletlen elejtett vad,

¢) hideg vérd &llatok husa,

d) huteni kivant tisztitatlan zoldség, gyimoélcs, gomba,
a feltilletén nem kezelt héjas tojas,

) nyers tej.
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(3) A fogyasztésra kozvetlenul alkalmas élelmiszerek, h6-
kezelést nem igényld félkész és késztermékek egy hiitétérben
is tarolhatok.

(4) A fagyasztott, teljes feluletikon becsomagolt alap-
anyagok, félkész termékek és késztermékek kozos mélyhiits-
térben is tarolhatok.

13. § (1) Mosoé- vagy mosogatdmedencével és kézmoso,
kézfertétlenitési lehetéséggel is felszerelt, a keresztszennye-
z6dés kockdzatdnak elkertilését biztositd kulon elékészitd
helyiség vagy hely szikséges:

a) nyers hus elékészitéséhez,

b) zoldség, gyumolcs, gomba tisztitasdhoz és a tojas fer-
tétlenitéséhez.

(2) Az (1) bekezdés a) pontja szerinti elékészité hely nem
lehet a talalotérrel azonos légtérben.

(3) Az (1) bekezdés b) pontja szerinti elokészité hely nem
lehet a f6z6- és talalotérrel azonos légtérben.

(4) Elejtett vad el6készitése a vendéglatd 1étesitmény el-
kilonitett, kizardlag erre a célra hasznalt helyiségében tor-
ténhet, az erre a célra rendszeresitett kiilon eszkozokkel.

(5) Az (1) bekezdés szerinti kilon elékészitd hely vagy he-
lyiség, illetve a (3) bekezdés szerinti elkilonitett helyiség hia-
nyéaban az adott alapanyagbol csak el6készitett vagy konyha-
kész allapotu hasznélhaté.

14. § (1) Felhaszndlni csak ép héju tojést szabad.

(2) Amennyiben a tojashéj fert6tlenitése sziikséges, azt koz-
vetlentl felhasznalés el6tt, a f6z6téren kiviil, a 13. § (1) bekez-
dése szerinti helyiségben vagy helyen, e célra alkalmas szerrel,
kizarolag erre a célra haszndlt, jelolt edényekben kell végezni.

15. § A nyers tejet atvétele utan a lehetd legrovidebb idén
beltil fel kell forralni.

16. § (1) Kozétkeztetésre szant, illetve rendezvényre ki-
széllitott meleg ételt biztonsagos hékezeléssel kell el¢allitani.

(2) Vendéglato-ipari terméket — beleértve a hidegkonyhai
és a cukrészati készitményt, a fagylalt kivételével —, alap-
anyagot, felkesz- vagy készterméket fagyasztani a 3. mellék-
letben meghatéarozottak szerint szabad. Fagyasztott — kivéve
a fagylaltot — vagy fagyasztast kovetden felengedett termék
mas vendéglatod részére nem adhato at.

(3) Napi 29 adagot meghaladé mennyiségben fagyasztés-
ra szant készterméket elkésziilte utdn 2 érén belul + 10 °C ala
kell hiiteni, és az ételkészités befejezését kovetd 12 oran belil
le kell fagyasztani.

(4) Tilos a kiszolgalasbol és felszolgalasbdl megmaradt
vendéglatd-ipari terméket, illetve annak maradékat friss ter-
meékhez keverni, abba bedolgozni, vagy azt ismételten kiszol-
galni, felszolgalni.

(5) Romlasra gyanus ételt vagy alapanyagot tilos felhasz-
nélni, vagy olyan kezelésnek — kiilonosen flszerezés, szine-
zés, aztatds — alavetni, amely a romlds jeleit elfedi.

(6) Romlott élelmiszer az emberi fogyasztésra alkalmas
élelmiszerektdl térben elkiilonitve, a romlottsdg tényére uta-
16 jeloléssel ellatva tarolhatd. Eltavolitasardl a lehetd legrovi-
debb idén beliil gondoskodni kell.

17. § (1) Az elkészult ételt a talalds megkezdése elott el-
lenérizni kell. Kiszolgalni, felszolgalni csak érzékszervileg
megfeleld ételt — a jellegének megfelel¢ héfokon — szabad.

(2) Etelmintat a 4. melléklet szerint kell eltenni.

18. § (1) Az adagonként a végsé fogyasztonak elérecso-
magolt ételt az élelmiszerek jelolésérdl szolo 19/2004. (1. 26.)

FVM-ESZCSM-GKM egytittes rendelet szerint kell jelélni. A
jelolésnek a kotelezden eldirt elemeken tul tartalmaznia kell a
terméket készitd vallalkozds nevét és a készités cimét is.

(2) Az (1) bekezdés szerinti jelolést nem kell alkalmazni

a) a helyben készitett és kozvetlentl a végsé fogyasz-
t6 szamara atadott,

b) a kozvetlentl a végsé fogyasztonak kiszallitott

vendeglato-ipari termékek esetében.

19. § (1) A télalo-melegitd konyhdra, illetve rendezvényre
kiszallitott meleg ételt a kiszolgalas, felszolgélas megkezdé-
se el6tt biztonségos hékezelésnek kell alavetni, kivéve, ha az
ételek hémérséklete az étel elkészitésétdl a kiszolgélas, fel-
szolgalas megkezdéséig nem csokkent + 63 °C ala. A hutést
igényl¢é élelmiszereknél a htitési lanc nem szakadhat meg.

(2) Amennyiben az elkésziilt ételek folyamatos melegen
tartdsa vagy gyors lehiitése és htitve taroldsa nem biztositott,
azok az elkészitéstiket kdvetd 3 oran belul adhatok ki.

20. § (1) A vendéglato létesitményben eléallitott élelmi-
szer a végs6 fogyasztod ellatasa mellett mas vendéglatd léte-
sitmény részére is forgalomba hozhaté.

(2) A vendéglato létesitményben eléallitott élelmiszer a
végsé fogyasztd elladtasa mellett mas, a vendéglato létesit-
mény légvonalban szamitott 40 km-es korzetében 1évd kiske-
reskedelmi létesitmény részére is forgalomba hozhaté.

(3) Az (1) és (2) bekezdés szerint atvett termékeket a fo-
gado létesitmény maés létesitmény szdmdéra nem adhatja to-
vabb, azokat kizardlag a végsé fogyasztod részére hozhatja
forgalomba.

21. § (1) A fogyasztok étkezéshez hasznalt edényeinek,
eszkozeinek, valamint a kiszallitashoz hasznalt visszatérd
edények, eszkdzok (a tovabbiakban egytitt: fogyasztoi edé-
nyek) mosogatésat térben el kell kiiloniteni az ételkészitéstol
és a talalastol.

(2) A fogyasztdi edények és az ételkészitéshez és télalas-
hoz hasznélt izemi edények és eszkdzok (a tovébbiakban
egyltt: izemi edény) mosogatéséat térben vagy idében el kell
kiloniteni egymaéstol, a keresztszennyezédést kizaréd modon.

(3) Fert6tlenitd mosogatéssal kell mosogatni:

a) a fogyasztoi edényeket, eszkozoket,

b) az eldkészitékben hasznalt edényeket, eszkdzoket,

¢) afogyasztoi edényekkel azonos helyen, de azoktol
idében elkilonitve mosogatott izemi edényeket.

(4) Ahol a fogyasztéi edények mosogatési feltételei hia-
nyoznak, ott egyszer hasznélatos edényeket, eszkozoket kell
hasznalni.

22. § A helyiségek takaritasat és a berendezések tisztita-
séat az alkalmazni kivant tisztito- és fertétlenitészerek megne-
ban kell meghatéarozni.

23. § (2) Hatéalyat veszti:

a) az étkeztetéssel kapcsolatos kozegészségiigyi
szabéalyokrdl szold 9/1985. (X. 23.) EiM-BkM
egylttes rendelet;

b) a vendéglatas és kozétkeztetés keretében torténd
élelmiszer-eléallitas és -forgalmazas feltételeirdl
sz616 80/1999. (XII. 28.) GM-EuM-FVM egytittes
rendelet;

¢) avendéglato termékek eldallitasdnak feltételeirdl
sz0l6 67/2007. (VIL. 10.) GKM-EiM-FVM-SZMM
egylttes rendelet.
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A rendeletet teljes terjedelmében nincs moédunk lekozol-
ni, de az ételminta eltételére vonatkoz¢ szabdlyozast kiilon
kiemeljik a lényeges valtozasok miatt.

4. melléklet a 62/2011. (VI. 30.) VM rendelethez28

Etelminta eltételére vonatkozé elGirasok

1. Kozétkeztetésben, valamint rendezvényi étkeztetés
soran napi 29 adag f6l6tt valamennyi ételféleségbdl kilon
legaldbb 100 gramm ételmintat, a 3. pont szerinti tarolo-
edénybe csomagolva, 72 6ran at 0 és + 5 °C kozotti ho-
mérsékleti hiitétérben meg kell 6rizni.

2. Az ételmintat a talalas vagy étkeztetés végén kell
taroloedénybe vagy csomagolasba helyezni.

3. Etelmintdhoz olyan tiszta, mikrobiolégiai és kémiai
szempontbol megfelelé taroléedény vagy csomagolas
hasznalhato, amely nem okozhatja az ételminta szennyezé-
dését, és a tarolas sordn biztositja az ételminta szennyezo-
déstél vald védelmét.

4. A taroléedényt vagy a csomagolést ugy kell lezarni és
jeldlni, hogy annak tartalma a zarés és a csomagoldas lathato
megsértése nélkil ne legyen manipulalhato.

] Diabetolégia

5. Az ételminta jelolése tartalmazza az étel megnevezé-
sét, a mintavevd személy nevét és a mintavétel idépontjat
ora, perc pontossaggal.

6. A f6z6konyhéval azonos telephelyen beltli talalokony-
héan nem szikséges kiillon ételmintat eltenni.

7. Més élelmiszer-véllalkozotol, illetve telephelyrdl szar-
mazo, a végsd fogyasztonak eredeti csomagolasban kiadott
termékek ételmintaja a termék nevének, eléallitdjanak vagy
forgalmazdjanak és a minéség-megdérzési vagy fogyaszthato-
sagi ideje lejarati napjanak és — amennyiben van — tételazo-
nosito jelolésének rogzitésével helyettesithetd.

8. Tilos az ételmintédn barmilyen utolagos kezelést végez-
ni, amely a mikrobaszdmot vagy a minta ¢sszetételét meg-
véltoztathatja.

Gyuricza Akos dietetikus

Forras

62/2011. (VI. 30.) VM rendelet a vendéglato-ipari termé-
kek el¢éallitasanak és forgalomba hozataldnak élelmiszer-
biztonsagi feltételeir6l URL: http://jogszabalykereso.mhk.hu/
cgi_bin/njt_doc.cgi?docid=138673.341987 (2011. augusztus 3.).

DIABETESZ VILAGNAP - NOVEMBER 14.

Bizonyéara tobbeknek feltiint, hogy az elmult években — a
vezetdség kozos dontése alapjan — rendszeresen visszatérd
téma a cukorbetegség lapunkban. Beszamoltunk rendezvé-
nyekrél, ahol a betegség népegészségiigyi probléméja szoba
kerdlt, ismertettik sajat felméréseinket, az orszagosan zajlo
tovabbképzés mellett igyekeztiink cikkekkel is hozzgjarulni,
hogy e téméban naprakész informécioi legyenek a dietetiku-
soknak. A Magyar Diabetes Tarsasag (MDT) sajtokozlemé-
nye megerdsiti, hogy e témaéval tovabbra is foglalkozni kell.
Az aldbbiakban kozre is adom.

Indokolt a kotelez6 diabéteszsziirés bevezetése a
Magyar Diabetes Tarsasag els6, kockazat alapu sziiré-
sének eredményei alapjan.

A régio eddigi legkiterjedtebb kockazat alapu diabétesz-
szlrésének eredményeit ismertette a Magyar Diabetes Tar-
sasag elnoke a Magyar Tudomanyos Akadémidn rendezett
szimpoziumon 2011. junius 8-4n. A tébb mint 70 000 felnétt
részvételével zajlo szlrés adatai megerdsitették, hogy haté-
rozottan indokolt a felnétt lakossag rendszeres, kotelezé dia-
béteszsztirésének bevezetése a haziorvosi ellatés részeként.

Az MDT az el6szor Finnorszagban alkalmazott ugyneve-
zett FINDRISC kérdéives vizsgalatot végezte (a kérdéiv meg-
talalhaté az MDT honlapjan), amely nem, életkor, csaladi és
egyéni kérel6zmények figyelembevételével a cukorbetegség
megjelenésének kockazatédra vonatkozé pontszamot ad meg.

A vizsgalt személyek 41%-a fokozott kockazatu volt. A
mésodik szakaszban, a cukorterheléses vizsgélatokat kove-
téen a részvevok 15%-anadl, tehat tobb mint tizezer ember-
nél mutattak ki diabéteszt vagy azt megel6zé allapotot. Az
OGTT (orélis glikoztolerancia-teszt) a fokozott kockézatuak

7,66%-anél cukorbetegséget, mig 38,87%-anal eléallapotot
mutatott ki.

Prof. dr. Winkler Gdbor a vizsgalat ismertetésekor hozza-
tette: , A sulyos egészségligyi kockazatok mellett a betegség
idében valé felismerése azért is fontos, mert a cukorbeteg-
seg szovédmeényeinek kezelése nagy anyagi teherrel is jar, s
a szirés a szovédmények megeldzését és a hatékony kezelést
egyarant szolgélna.”

Forras:

Magyar Diabetes Tarsasag: indokolt a lakossag kotelezé,
kockézat alapu diabéteszszirése. URL: https://www.doki.net/
tarsasag/diabetes/upload/diabetes/document/mdt_kockazat_
alapu_diabetes_ felmeres_sajtotajekoztato_20110608.pdf?web_
id (2011. junius 6.).

FINDRISC kérdéiv:

https.//www.doki.net/tarsasag/diabetes/upload/diabetes/
document/Cukorbetegseg_kockazat_mero_FINDRISC_kerdo-
iv_20110608.pdf?web_id.

[smeretes, hogy cukorbetegség esetén a kezelés alapja
a mennyiségileg meghatérozott étrend és a mozgéas — azaz
életmodterapia —, amelyet gyogyszeres és/vagy inzulinterd-
pia egészit ki. A cukorbetegség nagyobb létszamban kiszirt
eléallapotdban levék esetén (IFG, IGT) viszont még csaknem
,normélisak” a vércukorértékek. Ttnetmentes allapotuk el-
lenére a cukorbetegség kialakulasdnak megel6zése érdeké-
ben fontos lenne szdmukra az egészséges taplalkozas, a test-
témeg karban tartdsa és a rendszeres testmozgas.
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Ugy gondolom, mindannyian egyetértiink abban, hogy az
egészséges taplalkozas oktatdsa a dietetikusok feladata, bar
egyelére az alapellatdsban még nincs megoldva munkéank
finanszirozdsa. A cukorbetegség témaju cikkek rendszeres
kozlése viszont azt a célt is szolgdlja, hogy ,egy nyelven be-
széljink”, amikor tanacsadasra és oktatdsra kerul sor. Sz&-
mos lehetéség adodik a szirések alkalméval is arra, hogy
elérjuk a fokozott kockézatu egyéneket.

Ha a cukorbetegség megeldzésének és kezelésének egyik
alapja az étrend, akkor fontos, hogy szakmankat képviselve a
novemberben esedékes vildgnapi rendezvényeken is aktivan
részt vegyunk.

Az idei év jelmondata:

Tégy a cukorbetegség ellen! Most!

| Elelmezés

A 2011. évi kampéany tzenetei:

< A cukorbetegség az életébe kertilhet: 8 masodpercenként
egy ember halalat okozza.

< A cukorbetegségre jobban kell figyelni: évente egymillio
amputécioval jar.

< A cukorbetegség nem vélogat: fiatalt/id6set, gazdagot/
szegényt, ferfit/nét egyarant érinthet.

% Az élethosszig tartd gondozas alapjog és nem kivaltsag:
betegoktatast, megfeleld gyodgyszereket és gyogydszati
segédeszkozoket mindenkinek!

< Valaszd az egészségesebbet: figyelj az élelmiszerekre és
a kornyezetre!

Gyurcsdné Kondrdt llona, a MDOSZ fétitkdra

MEGJELENT A RENDSZERES ETKEZTETEST BIZTOSITO,
SZERVEZETT ELELMEZESI ELLATASRA VONATKOZO
TAPLALKOZAS-EGESZSEGUGYI AJANLAS

A 2009-es Orszdgos Lakossdgi Egészségfelmérés keretében
az Orszdgos Elelmezés- és Tapldlkozdstudomdnyi Intézet (a tovab-
biakban: OETI) altal végzett taplalkozasi vizsgalatok (OTAP
2009) alapjan megallapitast nyert, hogy a felnétt lakossag
korében a sziv-ér rendszeri kockazatot jelentd sofogyasztas
csaknem négyszerese az ajanlott értéknek. A tulsuly és elhi-
z4s aranya a mért értékek alapjén a felnéttek korében rendki-
vul nagy (férfiak esetében 63%, nék esetében 61%).

A felnéttkori elhizdshoz hasonléan a gyermekkori elhizés
is egyre novekvé népegészségligyi probléma. Az OETI 2005-
ben és 2006-ban végzett budapesti reprezentativ vizsgalata-
nak adatai szerint a 7-14 éves koru gyermekek kozil minden
negyedik tulsulyos vagy elhizott (a fiuk 18,1%-a tulsulyos és
7,4%-a elhizott, a ldnyok 19,6%-a tulsulyos és 6,3%-a elhizott).
A 15-19 évesek korében ez az arany valamivel kisebb, de még
mindig szamottevo (tulsulyos volt a fiuk 15,9%-a, elhizott 4,1%-
a; lanyoknal 7,9% volt tulsulyos és 1,9% elhizott). A 2010-ben
hétévesek korében végzett orszagos reprezentativ vizsgalatunk
(COSI) eredményei szerint minden negyedik lany és minden
otodik fiu tulsulyos vagy elhizott. Az iskola-egészséguigyi je-
lentések adatai alapjan az elhizés eléforduldsa minden korosz-
talyban né, az elmult tiz év alatt a haromszorosara novekedett.

A fokozott energia- és zsirfelvétel, a nem megfeleld zsir-
sav-0sszetétel, az egyszerd szénhidratok tulzott fogyasztasa,
a napi 6t grammot meghaladé séfogyasztés, valamint a kis
zoldség- és gyumolcsfogyasztds mint taplalkozasi kockazati
tényez6k méar gyermekkorban kimutathatok.

Az orszag 6sszes altalanos és kozépiskolajat érinté 2008-
as, valamint a 2009-ben ezer 6vodat (az 6sszes 6voda 20%-
at) érintd, laboratoriumi vizsgélattal egybekotott iskolai és
ovodai téplalkozas-egészségiigyi kornyezetre vonatkozo, az
OETI iranyitasaval és az Allami Népegészségiigyi és Tisztior-
vosi Szolgdlat (ANTSZ) halézat egyuttmiikodésével végzett

vizsgélatok eredményei alapjdn elmondhaté, hogy az esetek
tobbségében az évodai és aziskolai kozétkeztetés sem mind-
ségében, sem mennyiségében nem felel meg az egészséges
taplalkozas irdnyelveinek.

Az Ovodai Tapldlkozds-egészségiigyi Felmérés (OTEF 2009)
fébb megéllapitésai:

- A napi friss zoldséget, gyimolcsot csak a kozétkeztetdk
fele tudta szolgéltatni.

- Az ételek sotartalma rendkiviil nagy; ez a nyersanyag-fel-
haszndlas és az ételkészités korszertitlenségét egyarant
tukrozi.

- Laboratoriumi vizsgalataink alapjan az évodasok szama-
ra a kozétkezteték altal szolgéltatott ételek sétartalma
az ajanlott 2 gramm maximalis érték helyett 3,5-13,1
gramm, atlagosan 6,9 gramm volt.

- A folyadékpotlast az 6vodak egyharmaddban nem az
egészséges taplalkozas iranyelveinek megfeleld italokkal
szolgéltattak.

- A diétés étkeztetést a kozétkezteték fele nem tudta szol-
galtatni.

- Szamos egészségligyi kockazatot jelentd tényez6 van je-
len. Ilyen példaul a sot tartalmazo ételporok és sé egytit-
tes hasznalata, a nagy zsirtartalmu husok és huskészitmé-
nyek, kényelmi termékek, cukrozott tej és gyimolcslevek
étrendbe iktatdsa, tovabbéa a zoldségek, gyimolcsok, tel-
jes o6rlést gabonak, sovany tej és tejtermékek elégtelen
mennyisége.

A vizsgélati eredmények alapjan megallapithatd volt,
hogy a kozétkeztetésben szolgéltatott ételek téaplalkozési
kocké&zatot jelentenek a vizsgalt korcsoportokban is, igy a
kozétkeztetés atalakitdsa nélkil a taplalkozassal 6sszefiiggd
betegségek kockézata nem csokkenthetd.
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Mindezek tudataban az OETI szakemberei a 2009-es év
végén elkezdték kidolgozni az Uj rendszerd kozétkeztetésre
vonatkozo rendelettervezetet.

Az ujfajta rendszer kialakitdsa a nemzetkozi ajdnlasokban
tapasztalt valtozasokhoz igazodik. Egyrészt a régebbi, tap-
anyag alapu (fehérje, zsir, szénhidrat, koleszterin, hozzaadott
cukor) ajénlast élelmiszer alapu véltotta fel, nagymértékben
megkonnyitve a kozétkeztetésben dolgozo élelmezésvezeték
munkajat. A szilék szdmara is hozzaférhetd, kozérthetébb,
¢lelmiszer alapu ajanlds— az intézményekben kotelezéen
kifuggesztendé étlappal egylitt — a sziiléknek is segitséget
nyujthat a gyermek kiegyensulyozott, egészséges étrend-
jének osszedllitdsahoz. A régebben tobb félreértést okozo,
bizonyos élelmiszerek 6sszmennyiségére vonatkozd javas-
lat helyett felhasznalasi gyakorisdg és az ehhez tartozo, egy
adagra vonatkoztatott nyersanyag-kiszabati utmutato kerlt
osszedllitasra. Ez egyrészt segiti az élelmezésvezetét az ét-
laptervezésben, masrészt lehetévé teszi a killénbozé korcso-
portok élettani sziikségleteinek megfelel¢ nyersanyagmeny-
nyiség felhasznalasat.

Az ajanlés tartalmazza egyebek mellett az oktatési és ne-
velési, valamint a szocidlis ellatast nyujté intézményekben a
kozétkeztetési szolgéltatést nyujtd véllalkozésra vonatkozo,
megengedett napi energia- és séfelvétel korcsoportonkénti
értékét, a nyersanyag-kiszabati utmutatoét, az élelmiszer-
alapanyagok legkisebb és legnagyobb mennyiségének fel-
hasznélésara vonatkozo szempontokat, valamint a hatosagi
ellendrzésre és a kozétkeztetd oOnellendrzésére vonatkozo
fébb elemeket.

AZ AJANLAS UJ ELEMEI

- meghatéroztuk az ételek készitéséhez felhasznalhato so
legnagyobb mennyiségét,

- eléirtuk, hogy a gabonafélék legaldbb 50%-a teljes érlést
legyen,

- el6irtuk a kis zsir-, hozzdadottcukor- és sotartalmu élelmi-
szerek valasztasat,

- nem javasoltuk az alkohol- és koffeintartalmu italok, vala-
mint a szénsavas és cukros uditék és energiaitalok alkal-
mazasat a kozétkeztetésben,

- nem javasoltuk bizonyos kényelmi termékek alkalmazésat,

- javasoltuk korlatozni az édességek adasdnak gyakorisagat,

- folyadékpotléasra a rostos tidité helyett csapvizet vagy &s-
vanyvizet javasoltunk,

- rostos udité alkalmazéasa esetén az 50% feletti gyimolcs-
tartalmuakat javasoltuk,

- atejfol és a tejszin felhasznalasat ételkészitésre javasoltuk
korlatozni,

- nem javasoljuk az 6nélléan felszolgalt tej cukrozasat.

AZ AJANLASBAN SZEREPLO MENNYISEGI

VALTOZTATASOK

- Dbizonyos korcsoportoknal csokkentettiik a javasolt napi
energiamennyiséget,

- felulvizsgaltuk az étkezések napi energia%-anak megosz-
lasat,

- 10 energia%-rol 8 energia%-ra csokkentettik a hozza-
adott cukor legnagyobb mennyiségét,

- noveltiik az eldirt zoldség- és gytimolcsadagot,

- noveltiik a tej és tejtermekek mennyiségét,

- atojas (beleértve az ételkészitéshez haszndltat is) meny-
nyisége tiz nap alatt harom-négy darabrol nyolc darabra
valtozott.

A dokumentum elkészitése soran és azota is az OETI
munkatérsai folyamatosan konzultdlnak az érintettekkel a
gyakorlati megvalésitas lehetdségeirdl is. Ennek keretében
orszagos szervezésl roadshow-kon mintegy husz eléadast
tartottak a kozétkezetésben érintettek szdmara, akiknek a vé-
leménye egyértelmien pozitiv volt, korszertinek, érthetének
és megvalosithaténak tartotték a hallottakat.

[smertetésre kertilt a tervezet tartalma a két kozétkezte-
t6 szovetség, a Kozétkeztetdk, Elelmezésvezetk Orszagos
Szovetsége (KOZSZOV) és az Elelmezésvezetsk Orszagos
Szovetsége (ELOSZ) orszagos konferenciain, az OETI 2010-
es 6szi konferencigjan, a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetsége 2010-es, novemberi tovébbképzésén és a 2011
januarjdban a Corvinus Egyetemen megtartott ,Helyi ter-
mékek a kozétkeztetésben” rendezvényen, hogy csak néhany
példat emlitsiink. A jelenlevék egyetértettek abban, hogy az
Uj alapokra helyezett kozétkeztetés nagyban hozzajarul az
egészséges élelmiszereket és ételeket kindlo kozétkeztetés
megvalodsitdsahoz. Tovabba az Uj ajénlas az elézé rendelet-
nél sokkal részletesebb, vilagosabb és a szolgaltatok szamaéra
egyértelmubb.

Ami az ajanlds megjelenésének idézitését illeti, ezt az in-
dokolta, hogy a 2011. augusztus 1-jén életbe lépett 62/2011.
(VI. 30) VM rendelet , A vendéglato-ipari termékek elédllitdsdnak
és forgalomba hozataldnak élelmiszer-biztonsdgi feltételeirél”, ha-
talytalanitotta a 67/2007. (V11.10.) GKM-EuM-FVM-SZMM
egytuttes rendeletet, ezzel a korcsoportos taplalkozas-egész-
séglgyi ajanlésok is megsziintek. A keletkezé joghézag sur-
g8s megoldésa azért is fontos volt, mert az iskolakezdéshez
kapcsolodé esetleges kdzbeszerzési kifrasoknal igy semmi-
lyen vonatkozé tdmpont nem allt rendelkezésre.

Az ajanlas nem szankcionélhato, nem is ez a célja, de le-
hetdséget nyujt a kozétkeztetd szdmadra az onellenérzésre és
ennek megfelel6en az ajénlas szempontjait hasznos utmuta-
toként felhaszndlva a kozétkeztetés szolgaltatdsdnak egész-
ségesebbé tételéhez.

A tertiletileg illetekes kormanyhivatalok népegészségiigyi
szakigazgatési szervei végezhetnek ellenérzéseket az orsza-
gos tiszti féorvos vonatkozoé, 1/2011. szdmu, normativ utasi-
tasa szerint. Ezen ellenérzések tapasztalatainak sszefoglala-
sa tovabbi segitséget jelent a kozétkeztetd szdmara.

Zentai Andrea dietetikus,
dr. med. habil Martos Eva fsigazgatd féorvos

Kedves Tamogatoéink!

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége koszonetét
fejezi ki mindazoknak, akik az elmult évek sordn adojuk
1 %-anak felajanlasaval segitették tevékenységét.
Ezuton kérjuk, hogy az idén is tiszteljen meg
benntinket tdmogatasavall
Adészamunk: 19676188-2-42
Koszonettel: Magyar Dietetikusok Orszdgos Szovetsége
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ANYATE) - TOBB MINT ELEDEL

Sokéig tartotta magéat az a vélekedés, merthogy manap-
sag mar annak szamit, hogy az anyatej az Ujszulott és a cse-
csemo taplalasara szolgél. Bar ezt a szerepét senki sem vitat-
ja, jo ideje ismeretes, hogy seregnyi olyan anyagot tartalmaz,
amely nem tdpanyagként hasznosul, hanem kulonféle biolo-
giai hatésa van. Ennek alapjan némelyek nem tapfolyadék-
nak, hanem biologiai folyadéknak tekintik az anyatejet, sét,
miutan sejtek (egyebek kozott fehérvérsejtek) is taldlhatok
benne, a vérhez hasonldan folyékony szovetként emlitik (1).
Az anyatej, jol tudjuk, olyan folyadék, amelynek a csecsemé
szamara kivanatos ¢sszetételével semmilyen tapszer, de még
az é&llati tej sem vetekedhet. Ennek is tulajdonithatd, hogy
egy ideje megint kezd divatba jonni a szoptatés.

Majdnem eszményi étel

Az anyatej tapanyagaival nem foglalkozunk behatébban,
mert errél tanultak a dietetikusok. Eppen csak megemlitjik,
hogy a 0,9-1,2%-nyi fehérje nagy tobbsége jol emészthetd
savofehérje és béta- meg kappa-kazein (hianyoznak a te-
héntejben jelen levé alfa-kazeinek és béta-laktoglobulin), a
3-5%-nyi lipid java része olajsav és palmitinsav (hidnyoznak
a tehéntejben eléforduld, rovid szénldncu, telitett zsirsavak,
példaul a vajsav, a kapronsav és a kaprilsav, s annyira kevés a
latohartya és az agyszovet fejlédéséhez fontos dokozahexa-
énsav és eikozapentaénsav, hogy a potlasukra sziikség lehet),
mig a mintegy 10%-nyi szénhidratbol atlagosan 7%-ot tesz
ki a gliikéz és galaktédz alkotta tejcukor (laktédz). A vizben és
zsirban oldoédé vitaminokbol eléfordul annyi az anyatejben,
amennyire a csecsemoének sziiksége van, kivétel a D- és a
K-vitamin, amelyeknek a potlasarol gondoskodni kell. Bar a
réz és a szelén kivételével minden asvéanyi anyagbdl keve-
sebb van az anyatejben, mint a tehéntejben, rendesen ezek-
bdl sincs szikség kiegészitésre. Az elmondottakbdl kitetszik,
hogy egy-két anyagot kivéve az anyatej a legmegfelel6bb ele-
del hat honapos korig a csecsemok szamara.

Emésztenek, kotnek, védenek, gatolnak

A taplalékként nem hasznosuld fehérjék kozul elészor
az emld mirigysejtjeibdl szarmazd enzimeket emlitjiik meg.
Tobb mint huszonotféle enzimet mutattak ki eddig az anya-
tejbdl az adenozin-trifoszfatdaztol az alfa- és a béta-amildzon, a
gliikoz-6-foszfat-dehidrogendzon, a laktdt- és maldtdehidrogend-
zon, a lipoproteid- és az epeso stimulalta /lipdzon, a savas és a
lugos foszfatdzon, a protedzon, a lizozimen, a kataldzon, a peroxi-
ddzon és a ribonukledzon at a xantinoxiddzig (2). Nem véletlen,
hogy egy résziiknek a focstejben és a korai, érett anyatejben
nagyobb a téménysége, mint a késébb kivalasztddo anya-
tejben, ugyanis a megsziletd gyermek egyrészt még éretlen
tadpcsatorndjanak sziiksége van a sajat emésztéenzimeit ta-
mogato anyai enzimekre, masrészt a hasonléképpen éretlen
védekezési rendszere is rdszorul az enzimes védelemre is.

Az amilazok a keményitét bontjak, a glikoz-6-foszfat-de-
hidrogendz a szélécukorbol létrejové glikoz-6-foszfat oxida-
lodasat idézi eld, a laktatdehidrogenéz a tejsav kialakulédsat,
mig a malatdehidrogenaz az almasavbol valé oxélecetsav-

képzodést katalizalja, a kétféle lipdz zsirt és olajat bont, de a
lipoproteidlipaznak csekély az aktivitdsa, a foszfatdzok ész-
terkotés hasitdsdval tévolitanak el foszfatcsoportot moleku-
1&krol, a proteazok a fehérjék peptidkotéseit bontjék, a xan-
tinoxid4z a xantin és a hipoxantin oxidalédésat katalizalja, s
ekozben hidrogén-peroxid képzédik, a katalaz és a peroxidédz
viszont éppen a hidrogén-peroxidnak vizre és oxigénre ki-
lonilését katalizalja (mindketté antioxiddnsként szabad gyo-
koket semlegesit), a ribonukleédz a ribonukleinsavakat bontja,
az adenozin-trifoszfatdz az adenozin-trifoszfatot adenozin-
difoszfatra és foszfatra hasitja, mig a lizozim a baktériumok
sejtfalaban bont olyan kotést, amelynek hatasara féleg Gram-
pozitiv baktériumok pusztulnak el (3).

Az alfa-laktalbuminra nemcsak a tejcukor bioszintéziséhez
van szitkség, hanem mint kalciumot és cinket koté fehérjére
is, még ha ezek az elemek kis mennyiségben koétédnek is hoz-
z&. Ezenkiviil kozvetve a vas felszivodasaban is kdzrejatszhat.

A vaskotésben a laktoferrin jeleskedik. Ezzel nemcsak a
csecsemonek van hasznéra, hanem elvonja ezt az elemet a
kérokozo baktériumok eldl is, s ez akadalyozza a szaporo-
désukat. De a lizozim is a baktériumos fertézések (1éguti be-
tegségek, hasmenés, kozépfulgyulladas stb.) elleni védévonal
tagja, ugyanis ket alkotorész kozotti kotés hasitdsaval meg-
bontja a kérokozok (jobbara a Gram-pozitiv fajok) sejtfalat
(4). A kappa-kazein azzal tinik ki, hogy akadélyozza a Heli-
cobacter pylorinak a gyomor, mig a Streptococcus pneumo-
niae-nak és a Haemophilus pneumoniae-nak a 1égutak nyéal-
kahértyajéhoz kotédését (5). Ugyanakkor elésegiti annak a
Bifidobacterium bifidumnak az osztddéasat, amely elénytelen
kornyezetet teremt a kérokozéd baktériumok szaporodasa-
hoz. Az immunoglobulinok kozul pedig elsésorban az 4, a G és
az M osztélyba tartozok védik az anyatejet szopd csecsemo-
ket (6). A szénhidrattartalmu fehérjék (glikoproteidek) kozé
tartozo mucin és laktadherin bizonyos baktériumok (példaul
a bélbeli megtapadast el¢segité S fimbriat tartalmazoé koli-
baktériumok) és virusok (példaul rotavirusok) megkotésével
akadalyozzak meg, hogy a koérokozok a bél faldhoz tapadja-
nak (7, 8). A mannozzal kapcsolodott lektin pedig egyebek
kozott az agyhartyagyulladést és vérmérgezést okozo me-
ningokokkusz (Neisseria meningitidis) hatéstalanitdsaban
mukaodik kozre.

A B,,-vitamin megkotésében nemcsak a gyomorban kép-
z6dé intrinzik faktor, hanem az anyatej haptokorrinja is részt
vesz, amelynek mikrobaellenes hatasat is kimutattak. A fol-
dtkoté fehérje viszont folsavat kot meg, s ezzel elésegiti ennek
a lassan felszivédo vitaminnak a hasznosuldsat. Minthogy e
fehérje egy része glikolizalt &llapotban fordul eld, ellenall a
gyomorsavnak és a fehérjeemészté enzimeknek is.

Fehérjetermészetliek a ndvekedési faktorok is, amelyek
kozul az epidermdlis, a transzformdlo és az inzulinszeri ndve-
kedési faktorok nélkilozhetetlenek az Ujszilottek szaméra,
ugyanis egyebek kozott elésegitik a tapcsatorna nyalkahér-
tydjanak felszinén levé hamsejtek szaporodésat és érését (a
nyélkahartya-barrier kialakulasat), s ezzel megdvijak a gyer-
meket a gyomor-bél tartalom révén fenyegetd, veszedelmes
kornyezeti hatdsoktol. Az anyatej kulonbozé interleukinjai
(IL-1, -2, -6, -8, -10, -12 és -18) szintén fontosak az Ujsziilott
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szdmadra, ugyanis ezekbdl a véddanyagokbdl még kevés van
a szervezetében (9).

A galanin tobbek kozott elémozditja a gerincveldi ideg-
ducok érzéidegsejtjeinek a sziletés utédni gyarapodasat, de
a neuropeptid Y-nal egytitt el¢segiti az étkezést és a testto-
meggyarapodast is, a P-anyag és a kalcitoningénnel kapcsolatos
peptid béta tobbek kozott gatolja a gyomorsav kivalasztésat, a
bombezin viszont serkenti a gyomorsav kivélasztésat eléidézé
gasztrin hormon elvalasztasat, mig a delta-alvdst indukdlé pep-
tid, amely legnagyobb mennyiségben a focstejben fordul elé,
egyebek kozott mély alvést idéz eld, am a gyors szemmozga-
sos alvést elnyomja.

Prebiotikumok, védenek

A téplalékként nem hasznosuld szénhidratok kozil az
anyatej oligoszacharidjainak van fontos szerepik az Ujszulot-
tek és a csecsemak életében. Arra egyeldre nincs magyarézat,
hogy miért jelenik meg szazharmincnal is tébbféle oligosza-
charid az anyatejben, amikor ezek a szénhidratok javarészt
ellendllnak az emésztéenzimeknek (a bélfal hamsejtjeiben
ugyanis nincs szialidaz, fukozidaz és N-acetil-glikézamini-
déz enzim), ekképp az agyfejlédést serkenté hatédsukon kivil
(ezt bizonyos oligoszacharidokrél valamiképp mégiscsak le-
valo szidlsavnak tulajdonitjak) csaknem kizardlag a bélben
€16 baktériumok veszik hasznukat, amelyek képesek a bon-
tasukra (10). Minthogy a korokozé baktériumok ellen haté
bifidobaktériumok vastagbélbeli szaporoddsa szempontjabdl
elényosek a prebiotikumnak szamitod oligoszacharidok (f6leg
az N-acetil-glikézaminjuk, amelyet bifidusfaktornak nevez-
nek), természetesen jo és fontos, hogy az anyatej tartalmazza
Oket, biologiailag azonban ésszerttlennek latszik, hogy azért
legyen oly sokféle oligoszacharid az anyatejben, hogy a cse-
csemo belének baktériumai hasznot huzhassanak beléle (az
evolucid soréan ugyanis a varandossag kivételével nemigen
akad més példa r4, hogy egy testben azért jon létre valami-
lyen anyag, hogy az egy maésik testben fejtse ki a hatésat).
Az oligoszacharidok kis hdnyada azonban bontatlanul fel is
szivodik endocitozissal. Ennek soran a sejtfal kis, holyagszer
betiremkedéseibe jutnak ezek a szénhidratok, s a sejtfalrol
lefizédd kis holyagokban bekertilnek a sejtplazméaba, dm
jobbara ki is trtlnek a vizelettel. Ebbél az a haszon szarma-
zik, hogy csokkentik a hugyuti fertézések gyakorisagat.

Anndl fontosabbak az oligoszacharidok védéanyagok-
kent. Minthogy a tapcsatornaban felbukkano baktériumok és
virusok csak akkor idéznek el¢ fertézést, ha a bél falahoz ta-
padnak, az oligoszacharidok ennek megakadéalyozasaval val-
nak az anyatejes csecsemdk hasznara. A gatlasuk azon alapul,
hogy a szerkezetiik hasonlé azokhoz a sejtfelszini szénhidrat-
szerkezetekhez, amelyekhez a kérokozok kapcsolddnak, ek-
képp ha a koérokozok hozzajuk kotddnek, mar nincs médjuk
arra, hogy a bélfalat megtamadjék. Példaul a lakto-N-tetracz
héarom cukoregységbdl allo része megakadalyozza, hogy a
Streptococus pneumoniae a szajnyalkahartya hamsejtjeihez
tapadjon, mig més oligoszacharidok a Helicobacter pylori
felszinén lev¢ lektinnel kapcsolddva gatoljak meg, hogy ez a
fekélyképzddésért elmarasztalhatd baktérium a gyomor fala-
hoz kotédjék. Ugyanakkor szamos adat szol amellett is, hogy
az oligoszacharidok megdévjak a belet a kalicivirus, az O119
szerotipusu kolibaktérium, a koleravibrio (Vibrio cholerae) és

a Salmonella fyris tamadasatél, s némelyek védelmet nyuj-
tanak a kolibaktériumok és a Campylobacter jejuni merge
ellen is (11). A glikézaminoglikédnok (mukopoliszacharidok)
kozé tartozo kondroitin-szulfdt pedig azt akadélyozza, hogy az
AIDS virusa (HIV) hozzakotédhessen a segité T-nyiroksejtek
receptorahoz.

Taplalnak, védenek

Az anyatej bizonyos zsirsavai (féleg az olajsav és a laurin-
sav) és monogliceridjei ritka példak arra, hogy nemcsak tap-
anyagokként hasznosulnak, hanem valamelyest védik is az
Ujszulottet és a csecsemdt némely virusos (1-es tipusu her-
pesz szimplex virusos és holyagos szajgyulladast kelté viru-
sos), baktériumos (sztreptokokkuszos, sztafilokokkuszos és
koélibaktériumos) és allati egysejtiis (Giardia lamblia okozta)
fertéz6 betegségektdl (12). Ezek a molekuldk a trigliceridek
(zsirok és olajok) enzimes bomlésakor jonnek létre. A vizsga-
latok feltartak, hogy a hosszu szénldncu, telitetlen, valamint
a kozepes szénlancu, telitett zsirsavaknak egyarant kérokozo
elleni hatdsuk lehet. De nem minden mikroba reagdl rajuk
egyforman. Példaul a koélibaktériumot a kozepes szénlancu
zsirsavak inaktivaljak, &m a hosszu szénlancuak hatéstalanok
ré. A kozepes szénlancu zsirsavak kozé tartozo laurinsavroél
kimutattdk, hogy joé néhany virus (HIV, influenzavirus, ka-
nyarévirus, Epstein—Barr-virus, hepatitisz C-virus stb.) és
baktérium (Helicobacter pylori, Chlamydia pneumoniae,
Staphylococcus aureus, Haemophilus influenzae, Strepto-
coccus agalactiae, Escherichia coli stb.) ellen hatdsos, még
ha nem is képes arra, hogy az emlitett kérokozoktol teljes
mértékben megvédje a szervezetet.

Az anyatej lipidfrakci¢janak tagja az endokannabinoi-
dok kozé tartozd — arachidonsavbdl és glicerinbél 1étrejovd
— 2-arachidonoil-glicerin is, amely a receptoraval egyttt egy
negativ visszacsatolds elvén mikodé jelatviteli rendszer ele-
meként a szinaptikus ingertletatvivé anyagok felszabadulé-
sat szabdlyozza.

El6anyagok

Az anyatejben nukleotidok is el6fordulnak, amelyek nem-
csak a dezoxiribonukleinsav (DNS) és a ribonukleinsavak
(RNS-ek) el6anyagai, hanem a purinbézisok kozé tartozé ade-
nin a sejt f6 energiaforrasaul szolgdld adenozin-trifoszfatnak
(ATP-nek) és a masodik hirvivéként (second messengerként)
mukodé ciklikus adenozin-monofoszfatnak (cAMP-nek), mig
a guanin a szintén energiaforrdsnak szdmitd guanozin-tri-
foszfatnak (GTP-nek) és az ugyancsak mésodik hirvivéként
szerepld ciklikus guanozin-monofoszfatnak (cGMP) is alko-
téeleme. De az emlitetteken kivil az adenin a légzési lancban
fontos szerepli nikotinamid-adenin-dinukleotid (NAD) és fla-
vinadenin-dinukleotid (FAD) alkotdsé&ban is részt vesz.

Kornyezeti mérgek

Végezettl megemlitjik, hogy egyebek kozott a szoptatd
anya éléhelyétdl, varanddssaga elétti foglalkozasatol, vala-
mint étkezésétdl fliggéen szdmos olyan anyag jelenhet meg a
tejében, amely a kornyezetbdl szdrmazik. A lista az ipari erede-
td szennyezésektdl a novényvédé és rovarirtd szereken, vala-



| Elemz6

Uj DIETA 2011/5

mint az oldészereken 4t bizonyos kozmetikai anyagokig terjed.
A betiltott DDT manapsag mar nem jelent nagyobb veszélyt,
&m a poliklérozott és polibrémozott bifenilek, a polikidrozott dioxi-
nok és furdnok, valamint az olddszerek (kloroform, benzén, xilén,
metilén stb.) bejuthatnak a szoptatott csecsemd szervezetébe,
s ez akkor sem kivanatos, ha nem idéznek el észlelhetd elval-
tozast. Ez azonban mit sem valtoztat azon az allasfoglaléson,
hogy az anyatej még ,szennyezetten” is sokkal elénydsebb a
csecsemo szamara, mint a legtokéletesebb tapszer.

Dr. Pécsi Tibor
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A TAPLALEKALLERGIA ADATBANK TERMEKLISTAI 2011-
BEN IS SEGITIK AZ ALLERGIAS BETEGEK BIZTONSAGOS

ELELMISZER-ELLATASAT

Ebben az évben is sikertlt kiadni a taplalékallergidban
szenvedd betegek biztonsagos élelmiszer-valasztésat segitd
allergén- és intoleranciafaktor-mentes élelmiszerek listajat.

A taplalékallergia kezelésének alapja az, hogy a panaszt
okozo6 taplalékot kizarjuk az étrendbdl. Ebben a megfogalma-
z&sban egyszerlinek latszik a megoldas: a tehéntej-allergias
beteg ne igyon tejet, a tojésallergiaban szenvedd pedig ne
egyen tojast. A valésagban az ilyen diéta betartasa nagyon
nehéz, mert ezek az élelmi anyagok mas élelmiszerekben is
eléfordulnak osszetevéként, ,rejtett allergénekként” A leg-
tébb élelmiszer tobb komponenst tartalmaz, és sokszor ab-
ban sem lehetiink biztosak, hogy ha az alapanyag nem is tar-
talmazza az allergént, nem szennyezddott-e vele a gyartasi
folyamat sorén.

Az eliminacios diétdhoz nyujt segitséget a Tdpldlékaller-
gia Adatbank azaltal, hogy 6sszegyjti, nyilvantartja, éven-
ként feltlvizsgélja, kibéviti és kiadja azoknak az élelmiszerek-
nek a listajat, amelyek — a gyartok nyilatkozata alapjan —nem
tartalmazzak a kérdéses komponenst, s nem is szennyezéd-
hettek vele a gyartasi eljaras sorédn.

A rendelkezésre all6 terméklisték a kovetkezok:

- tejfehérjementes,

- laktézmentes,

- gluténmentes,

- tojasmentes,

- szbjamentes,

- foldimogyorotol mentes,

- benzoesavtol és szarmazékaitol mentes,
- azoszinezékektél mentes,

- kén-dioxidtol és szarmazékaitodl mentes.

Az élelmiszer-eléallitok vallaljak, hogy a regisztralt élel-
miszer ¢sszetételét a hataridén belil nem véaltoztatjadk meg
oly moédon, hogy az a mentességet befolydsolna. Az egyes
fuzetek érvényességi ideje egy év. Az érvényesség hatar-
idejét a lista valamennyi lapjan felttintetik; a listdk az eddigi
gyakorlat szerint minden év december 31-éig érvényesek.
A legtobb regisztralt termék mindenki szaméra hozzaférheté
a www.taplalekallergia.hu honlapon.

A Téplalékallergia Adatbank ingyenesen hivhato tele-
fonszdmon heti egy alkalommal diétds tanacsadast végez:
06-486-4826.

A 2011. januar 1-jétél érvenyes kiadvanyok az Aller-
gia Adatbank Alapitvany cimén rendelhet6k meg. Cim:
1088 Budapest, Szentkirdlyi u. 14., internetes elérhetéség:
www.taplalekallergia.hu.

A teljes kiadvanycsomag ara 4500 Ft + postakoltség.
A fuzetek egyenként is megrendelhetdk; egy fuzet 4ra 500 Ft
+ postakoltség.

Dr. Barna Mdria, a kuratorium elndke
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A BOLCSODEI KOZETKEZTETES HELYZETFELMERESE

A gyermekélelmezés rendkiviil nagy szaktudast, ugyan-
akkor oriasi gyermekszeretetet és -ismeretet is kivan. Ha al-
kalmanként hidnyzik valamelyik e ,flszerek” kozul, s akkor
mar az étel sem oly izletes.

A 2010-ben végzett vizsgalatom tiz, Budén talalhato
onkormdnyzati, alapitvanyi és maganbolcsédére, valamint
harom pesti 6nkorményzati bolcsédére terjedt ki (6sszesen
tizenhdrom intézményre). Az adatgyujtés egyrészt szulék,
élelmezésvezetdk és bolcsddevezetdk részére készult kérdd-
fvek segitségével, masrészt tiznapos étrendek elemzésével
tortént. E cikkben csak az dnkormdanyzati bolcsédék altal
rendelkezésemre bocséatott étrendek és nyersanyag-kiszaba-
tok vizsgalati tapasztalatait ismertetem. Az étrendek elemzé-
se a 2011. julius 31-éig hatalyos rendelethez (67/2007. (VII. 10,)
GKM-EiiM-FVM-SZMM egyiittes rendelet), illetve a 2011. au-
gusztus 1-je ota iranyado, az Orszagos Elelmezés- és Taplal-
kozastudomanyi Intézet (OETI) altal kidolgozott ajanléshoz
viszonyitva tortént. (Jelenleg nincs érvényben hatalyos jog-
szabdly a kozétkeztetésben.) Az étrendelemzést a NutriComp
Etrend Sport 3.02 program mellett egy — a diplomamunkam és
szakmai gyakorlatom keretében kidolgozott — U] étrendelemzé
szemPONTrendszerrel (100 pontos index) végeztem. A bolcsé-
dei kozétkeztetést elemzd kutatdsom viszonylag kis terjedel-
mébol adddoan nem vonhatok le altaldnos kovetkeztetések,
de osszefliggések azért igy is kirajzolédnak. Elmondhato,
hogy — a nyersanyag-kiszabatok alapjan — tulzott mennyiségii
étel &ll naponta a bolcsédések rendelkezésére, s ez a nagy
energiatartalomban is megmutatkozik. A korosztaly igényeit
joval meghalado, atlagosan 1 kg mennyiségt ételnek (760 —
1190 g) valoszintleg csak egy részét eszik meg a gyermekek.
Az energia- és tdpanyagegyensulyra, valamint ezek eloszldsdra
nagyobb hangsulyt kell tenni a jovében. Volt olyan bélcséde,
ahol két uzsonna energiatartalma kozott tobb mint 6tszoros
kilonbség mutatkozott, de olyan is eléfordult, hogy két nap
energiafelvétele kozott tobb mint 100%-os killénbséget talal-
tam. Nagyobb energia- és tdpanyagtartalom-beli ingadozas a
napok, illetve az étkezések kozott minden intézménynél meg-
figyelhet6. Az étrendek tdpanyagsiiriiségében szintén nagy kii-
l6nbségek mutatkoztak. A tapanyagsiriiség-szamitas akkor
ad korrekt eredményt, ha nemcsak a tapanyagok és az ener-
gia mennyiségét viszonyitjuk egymashoz, hanem az energiat
ad¢ tapanyagok aranyat, illetve az ételmennyiséget is figye-
lembe vesszik.

A 67/2007-es rendeletben foglaltakkal 6sszevetve a bol-
cs6dék a feltiintetett élelmiszercsoportokat az alabbiak sze-
rint épitették be az étrendekbe (1. abra).

Az élelmiszereket illetden a husfelhasznélds tobbnyire
joval meghaladta a rendelet el6irasait (egy esetben kaptak
csak nagyon kevés hust a gyermekek), s a valtozatossag sem
minden esetben érvényesult (f6leg csirkehus szerepelt az ét-
lapon). A huskészitmények mennyiségét, amely az eléirdshoz
képest kétszeres-hdromszoros volt (egy esetben 6tszoros),
csokkenteni kell. Tobb olyan élelmezésvezetdvel taldlkoz-
tam, aki krémek készitésével probélja meg kiiktatni a huske-
szitményeket az étrendbdl. Tobbnyire majbdl és csirkemell-
bél készilnek a finomsagok, de egy helyen zoéldségkrémeket
és tojaskrémet is nagy sikerrel kindltak a gyermekeknek. A

tej és a savanyitott tejtermékek csoportja egy esetben szerepelt
megfelel6 mennyiségben az étrendben, de, sajnos, kozilik is
az édesitett tejkészitmények uraltdk az étlapot. Savanyitott
tejterméket harom élelmezésvezetd tervezett az étlapra, 6k
is csak egy-egy alkalommal tiz nap alatt. (Sajnalatos, hogy a
~probiotikus” és a ,fermentdlt” kifejezéseket nem ismerték.)

A tejtermékekhez sorolt sajtot és turdt —két intézmény kivé-
telével —aggalyosan ritkan kapnak a gyermekek, pedig féleg a
sajt rendkiviil fontos lenne a kalciumfelvétel szempontjabol. A
kenyeérfélékbdl és egyéb ceredlidkbol altalaban megfeleld meny-
nyiséget fogyasztottak a kisdedek, de akadt olyan bolcséde is,
ahol 30%-kal csokkenteni, egy masikban pedig 50%-kal no-
velni kellene a kinalt kenyérfélék mennyiségét. Kedvezd, hogy
a gabona alapu élelmiszerek és ételféleségek valtozatossaga-
ra egyre tobb élelmezésvezetd fordit figyelmet. Gyiimélcs és
zoldség gyakorlatilag mindegyik intézményben béségesen ke-
rilt a gyermekek tanyérjara, ekképp a kisdedek valdszintleg
nem is tudjék elfogyasztani a naponta felkinalt mennyiséget.
Néhany bolcsédében azonban a nyers zoldségek tekintetében
a véaltozatossagra jobban oda kellene figyelni.
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1. abra A feltiintetett élelmiszercsoportok mennyiségének eltérése
a rendeleti ajdnlds értékeitdl

Az 6sszzsirfelhaszndlds nem haladta meg a rendeleti el6-
frasokat, azonban a kend- és a fézézsiradékok ardnya tul nagy.
Mivel a bolesédékben hasznalt kend- és féz6zsiradékok a nagy
mennyiségll omega-6-zsirsavakat tartalmazé napraforgé-
magbdl késziilnek, ennek egyenes kovetkezménye az dme-
ga-6- és az dmega-3-zsirsavak kedvezétlen ardnya (21-34:1).
Abban az egy intézményben, ahol a fézézsiradék felhaszna-
lasa joval az ajanlott szint alatt maradt, a kenézsiradék pedig
csak nagyon kis mértékben lépte tul a jogszabalyban megfo-
galmazott célt, az démega-6/6mega-3 12:1 értékre csokkent.
Erdemes lenne tehat a zsiradékok koziil a kevés démega-6-zsir-
savakat tartalmazé noévényi olajokat és zsirokat elényben ré-
szesiteni, mert ezzel nagyban cstkkenne az egyebek kozott
a gyulladéasos folyamatokat el6segité émega-6-zsirsavak fel-
vétele. Mindemellett fontos lenne a nagy 6mega-3-zsirsav- és
D-vitamin-tartalmu halak gyakori étrendbe iktatésa.

Az ételekhez, az izesitett tejkészitményekhez, a tedhoz és
a limonadéhoz adott cukorjellemzdéen igen sok volt az egyéb-
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ként sem kevés rendeleti 10 energia%-hoz képest. A kiszaba-
tok alapjan a gyermekek — csak az izesitett italokat figyelem-
be véve — naponta csaknem 2 dkg cukrot fogyasztanak el,
de a napi 6sszes cukorfogyasztasuk atlagosan 3-4 dkg koruli.
Ez mésfél-két evékandalnyinak felel meg. A cukortartalom fo-
kozatos csokkentésével a gyermekek hamar hozzdszoknanak
egy kevésbé édes izvildghoz, s az étrend tapanyagsiirisége
és energiatartalma is kedvez6 iranyba véltozna. A sdfogyasz-
tds mennyiségét ugyancsak drasztikusan csokkenteni kell, ha
a nyersanyag-kiszabatokban feltiintetett 6sszes sé és étel-
izesitd a gyermekek ételeibe kerul. Vizsgalataimbdl kiderult,
hogy az alapvetd élelmiszerekbél szarmazoé natrium mennyi-
sége 580-1180 mg/nap kozotti mennyiséget tesz ki naponta.
Mivel az OETI 4ltal kidolgozott ajanlas a bolcsédében elfo-
gyasztott s6 mennyiségét 1,5 grammban, azaz 600 mg natri-
umban szeretné korlatozni a kovetkezé években, jol latszik,
hogy atgondolt étrendtervezés (példaul a huskészitmények
kivéltasa), illetve az élelmiszeriparban is meghirdetett ,STOP
SOI” soesokkentd program nélkiil ez az érték minden bizony-
nyal csupan cél marad. Kénnyen belathato, hogy a kené- és
fozozsiradékok, a cukor, a s6 és a tejkészitmények izesitésére
hasznalt kakao, kdvé, puding stb. mennyiségének csokken-
tése nem pénzkérdés, s egyben olyan anyagi forrést jelent,
amelyet mindségi alapanyagok és élelmiszerek megvasarla-
sara fordithatunk.

Az étkezéseket illetéen a reggelik &ltalaban megfeleltek a
komplettalas kovetelményének. Az izesitett tejkészitmények
mellett felkinalt cukros tea esetén, azonban félé, hogy sok
gyermek az utobbit véalasztja. Ennek egyenes kovetkezmé-
nye, hogy az egyéb &llati fehérjét nem tartalmazo reggelik
esetén inkompletté valik a gyermek étkezése. Tizéraira min-
denhol az édesitészerrel és cukorral izesitett gytimolcssu-
ritményekbdl készilt levek kertiltek a gyermekek asztalara,
meégpedig tiz nap alatt 1500-2000 ml, annak ellenére, hogy
a rendelet maximum 400 ml-t enged ennyi id¢ alatt. Ezek
az ivélevek sem energiatartalmukat, sem Osszetételiiket
tekintve nem felelnek meg a célnak. (Szakmailag altalam
nem tamogathaté e készitmények alkalmazésa, kilonos te-
kintettel arra, hogy csecsemok és kisgyermekek esetében a
mesterséges édesitészerek hasznélata — a tartositészerek-
hez, élelmiszer-szinezékekhez és egyéb adalékanyagokhoz
hasonldan - nem kivénatos.) Ha az élelmezésvezeté mégis
szeretne ilyen tipusu folyadékot étrendbe iktatni, sokkal in-
kabb a ,bag-in-box” tipust, nem sztrt, 100%-o0s gyuimolcs-
levek hasznélatat javaslom. Atgondolando, hogy a délelétti
,muigyumolcs” helyett a friss gyumolcsot és zoldséget kel-
lene elényben részesiteni. [lyenkor talan szivesebben és na-
gyobb mennyiségben ennék a gyermekek, mint ebéd utén,
jollakottan. Az ebédek Osszetétele, az étlap idevonatkozo
része, tobbnyire megfelelt a szakmai elvaradsoknak, de a
valtozatossagra (példaul a husfajtékra és a halfogyasztésra)
tobb bolcséde esetében nagyobb figyelmet kellene fordita-
ni. Az allati fehérjében amugy is gazdag reggelikhez kinalt
tejet és tejkészitményeket — még inkabb savanyitott tejter-
meékeket — az uzsonndhoz célszerd tervezni, igy a déluténi
kisétkezések teljes értéktvé valnak, ugyanakkor a fehérje-
felvétel is kiegyensulyozottabb lesz. A legtobb bolcs¢édében
az egyhangu délutani étkezések uj 6tletekkel gazdagithatok.
A délutani cukros-citromos tea helyett kedvezébb lenne (al-
kalmankent) ivovizet kindlni a gyermekeknek (ezaltal kiik-

tathatd az édes iz), igy az ételt is varhatéan nagyobb meny-
nyiségben ennék meg.

Az étrendek elemzéséhez jo tdmpontot nyujtott a felhasz-
nalt nyersanyagok szdma is. E tekintetben igen nagy szo-
rést mutattak a bolcsédék (hatvanotféle—kilencvennyolcféle
nyersanyag van forgalomban). Tipushibdk kozé tartozott a
,margarinos” sz¢ helyett a ,vajas” kifejezés hasznalata, illetve
tobb helyen eléfordult, hogy az étlaprol hidnyzott a kenyér-
félék pontos megnevezése. A szuldk korrekt tdjékoztatdsa
szempontjabodl ezek fontos informéciok. Technikai oldalrél
elmondhaté, hogy adagolési utmutatot egyik konyhdban sem
taldltam, azonban az étlap minden esetben a sziilék szdméra
jol lathato helyen volt kifiggesztve.

Természetesen kétheti menu attanulményozasa nem ele-
gendd egy komplett szakmai allasfoglalds kialakitasahoz,
csak iranymutatésra ad kell¢ informaciét. Legalédbb egy teljes
havi étrend szukséges ahhoz, hogy minden téren jél megala-
pozott kdvetkeztetéseket lehessen levonni.

A személyes interjuk soran tapasztaltak alapjan az élel-
mezeésvezeték es a bolcsédevezetdk atlagon felil probalnak
odafigyelni a helyes étrend megtervezésére, s ha mégsem
sikertil, annak hdrom oka lehet. Egyrészt igen nagy kiilonb-
seégek mutatkoznak a kilonbozé étrendelemzé programok
adatbazisai kozott. Harmonizaldsuk igen fontos feladat egy
Uj jogszabaly bevezetése elétt, mert ellenkezd esetben lehe-
tetlenné valik a megfeleld étrendtervezés, illetve a korrekt el-
lendrzés. Masrészt az élelmezésvezetdk tobb esetben is a volt
Nemzeti Csaldd- és Szocialpolitikai Intézet és a Harmoénia
Gyermekhdz Egyestlet altal 2006-ban kiadott dokumentu-
mot vették alapul a tervezésnél, amely nincs teljes 6sszhang-
ban a vonatkozo jogszaballyal (példaul a huvelyesek bolcsé-
dei felhasznalaséat illetéen). Harmadrészt pedig a bolesédei
¢élelmezésvezeték — kikertlve az egészségligybdl — semmi-
lyen rendszerbe sem integralodhattak. Tovédbbképzés nem
kotelezd szamukra, a szakmai informéciokat énszorgalombol
gyUjtik, s anyagi hattertik nem teszi lehetévé, hogy sajat ma-
guk finanszirozzak a kurzusokat. Atgondolando, hogy 6nkor-
maényzatonként egy dietetikus alkalmazédsa milyen mértékben
segitené az élelmezésvezet6k munkajat. A személyes interjuk
alapjan az élelmezésvezetdk szivesen kérnének szakmai ta-
nécsokat, illetve segitséget példaul a diétéra szorulé gyerme-
kek megfelel¢ étrendjének osszedllitasahoz. Tapasztalatom
szerint csak az allergén kiiktatdsa torténik meg, &m a meg-
vonasbol adédo tadpanyaghiany(ok) pétldsa nem megoldott.
Fontos kérdésnek tekintem a helyi konyhdk szerepét, mert a
gyermekek és a bolcséde dolgozéi kozott mikods jo ,visz-
szajelzé rendszer”, illetve az anyagi haszon kiiktatdsa j6 esélyt
kinal egy olyan étrendhez, amelyben a szakmai elvarasok ta-
lalkoznak a gyermekek izlésvilagaval.

A vizsgélat eredményeit figyelembe véve a gyermekélel-
mezés tovabbi reformja mellett a sziilék és a bolcsédei dolgo-
z0k (gondozok) oktatasara is sziikség lenne. A felsoroltakon
kivil természetesen sem a mozgdasrol, sem az egészséges
lelki fejlédésrdl nem feledkezhetiink meg, mert ezek nélkil a
helyes téplalkozas sem éri el céljat.

Ezuton szeretnék koszonetet mondani dr. Greiner Erika-
nak, hogy mindvégig onzetlentil segitette és tdimogatta mun-
kamat.

Kissné Farkas Erika
okleveles tapldlkozdstudomdnyi szakember, kertészmérnok
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A SZARITAS HAGYOMANYA ES

TUDOMANYA

A széritas az egyik legésibb tartésitasi eljaras. Gyogy- és fi-
szernovényeket, gabonaféléket, bizonyos zoldségféléket (pelda-
ul gombét), hust és halat is szaritottak mar a rémai korban. Nap-
jainkban elsésorban aszalt gytimolcsok, zoldségek, flszerek és
kényelmi termékek forméjaban talalkozunk szaritott élelmisze-
rekkel. Az aszalds, vagyis a dehidratalds (viztelenités) a tartésitas
legésibb, természetes modja. Aszaldsnak azt a muveletet nevez-
zuk, amelynek soran fiszereket, zéldséget vagy gyimolcsot va-
lamilyen technikai berendezés — aszaldkamra, kemence —igény-
bevételével szaritunk. A szdritott élelmiszerek kémiai anyagok,
konzervéloszerek hozzdadasa nélkil hosszu ideig meg6rzik
tapértekiket és iziiket. Az aszalds id6igényes munka. Lényege a
lassu széritas, a gyimoles vagy a zoldség viztartalménak nagy-
mervi csokkentése. Aszaldshoz csak kivalo mindségy, friss, ép
gytimolcs hasznélhatd, mivel betakaritds utén a termény gyors
romlasnak indul enzimek és mikroorganizmusok hatéséra. A
nedvesség elvongsaval, révid ideig tartd hoékezeléssel azonban
meggatolhat6 ez a folyamat. A hékezelés sitében, kemencében
vagy aszalogépben végezhetd. Az aszalvanyt jol atszelloztetve
széritjak, gondosan atforgatva. A szaritds idétartama a termék-
t6l és az alkalmazott aszaloberendezéstol fliggéen 10—36 dra.

Szintén fizikai mivelet a besirités, amelynek sordn viz
vonodik el az élelmiszerekbdl. E modszer esetén nyilt vagy
zart rendszerben forraléssal tavolitjak el a vizet a termékbdl,
alapanyagbol. A nyilt rendszer sordn légkéri nyoméason for-
raljdk az alapanyagokat, de ilyenkor szamos elvaltozas ko-
vetkezhet be, példaul kdrosodik a szin, az iz és a tdpanyagok.
Manapsag ezért féként a haztartdsokban alkalmazzék. Zart
rendszer esetén vakuumban végzik a besuritést. A mivelet
oxigénszegény kornyezetben és kisebb hémeérsékleten zajlik,
mint a nyilt rendszerd sdritéskor, igy a kezelt alapanyag érté-
kes vegytletei alig kdrosodnak.

Szdritdaskor ugy vonodik el viz az élelmiszerekbdl, hogy a
termék szilard fazisu marad. A muvelet sordn a mikroorga-
nizmusok szdmaéra nélkilozhetetlen szabad vizet tavolitjak el.
Ennek kovetkeztében a mikrobdk nagyobb része elpusztul,
maésok sporat hoznak létre, s igy varnak az tjabb vizforrésra.
Szildrd anyagok szaritasara szalagszaritdkat, forgodobszari-
tokat (példaul burgonyapehely készitésekor) vagy fluidizaci-
0s szaritokat (példaul gabonatermékek szaritasakor) hasznal-
nak az iparban, de a vdkuumszaritas is elterjedt.

A jo minéségu széritott termékkel szemben kdvetelmény,
hogy vizben aztatva gyorsan és jol felvegye azt a vizmennyi-
séget, amelyet friss allapotban tartalmazott. Ebbél a szem-
pontbol a vdkuumos szaritassal és poritassal nyert termékek
a legjobbak. Ezen eljarasok sordn a folyékony vagy pépes
anyagokat fuvokan nyomjak &at, majd finom cseppekre osz-
latjdk, amelyekkel szemben meleg levegét aramoltatnak. A
levegé hatédsara a cseppekben levé viz elparolog, s végered-
ményként por alaku terméket kapunk.

A porlasztva szdritds soran a folyékony vagy pasztaallagu
terméket nagy fajlagos feltletd csepphalmazza diszpergdl-
va érintkeztetik a szaritokozeggel, s a porlasztéds fuvokakkal
vagy forgotarcsas berendezésekkel torténik.

A fagyasztva szdritds vagy liofilezés szublimacios eljaras,
amelynek soran a széritasra kertild termék viztartalmat ki-
fagyasztjak, majd a jeget szubliméljdk. Ennek sebessége fligg
a kornyezd nyomastol, igy gazdasdgosan vakuumban végez-
heté. Innen a védkuumfagyasztva szarités elnevezés.

A fagyasztva szdritds harom szakaszéban a fagyasztas
utén két lépcsében szaritjak az élelmiszert. A fagyasztas elekt-
romos htitélapon, folyékony nitrogénben vagy szén-dioxid-
permet alkalmazésaval torténik. A szublimélds sordn a viz-
molekuldkat addig ,szaggatjédk” ki a kristalyracsbol, amig jég
van a mintaban. Ekozben a rendszerrel hét kozolnek a tavozo
vizmolekuldk okozta hémérséklet-csokkenést ellensulyozan-
do. A kovetkez6 1épésben a maradék vizet melegitéssel elpa-
rologtatjék, végiil megfelels adalékokkal stabilizaljak a mintét.
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A liofilezés lehetévé teszi, hogy a viz a lehet6 legkisebb
karosodast okozva tavozzon a mintabdl. Az igy eléallitott
étel meg6rzi az eredeti formajat, izét, jellegét és tédpanyag-
tartalménak tulnyomo részét. Térfogata nagysdgrendekkel
kisebb, durvan az eredeti egytizede lesz, de pillanatok alatt
visszanyeri eredeti &llapotét, mert fagyasztva szaritds soran
mikroszkopikus pérusok keletkeznek. Tipikus példaja ennek
az eljarasnak az instant kavé és a szaritott gomba.

Az Unilever Food Solutions kényelmi termékeinek el¢4l-
litasa sorén kivald minéségl zoldség- és gytimolcsalapanya-
gokat dolgoz fel. A vildg paradicsomtermésének 6%-at, mig
a hagymatermés 5%-at hasznaljdk fel izemeikben a lehetd
legkiméletesebb és legkorszertbb szaritasi muveletek alkal-
mazasaval. A Knorr-termékek kozul példaul tésztaételekhez
a Carbonara és a Bolognai tésztaszészalap, mig hiuspogdcsdk
és -gombdcok készitéséhez a Vagdalt alap konnyitheti meg a
szakécsok dolgét, s teheti valtozatosabbé az étlapot a kozét-
keztetés keretében is.

Kovdcs Ildiko élelmiszermérnck

Irodalom
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BNV SZULOKNEK, KOLYOKPARADE

GYEREKEKNEK

Téaplalkozasi tandcsadassal és gyerekeknek szold prog-
ramokkal is vartdk az oktéber 19-23. kdzott megrendezett
BNV idején a csaladokat. A Kolyokparadé — amely a BNV
utols6 harom napjéan, oktober 21-23. kdzott tartott nyitva —
igazi gyerekparadicsom volt, de a sztil6knek is béven kinalt
hasznos és érdekes programot.

A ,mileszek, ha nagy leszek” kérdésre segitettek valaszt
adni a Kolyokparddén bemutatkozé szakmdék képviseldi.
Renddr, autoversenyzd, pék, orvos és futballsztar is lehetett
barki, aki meglatogatta a mesterségek standjait. Volt radi-
ostudio, ahol a kis latogatok riporterek lehettek egy napra.
Masutt ,kétkezi Gjséagirdst” tanitottak, a legligyesebb ripor-
tereknek pedig szerkesztéségi latogatas lett a dija. Lehetett a
gyerkécbdl varrénd, aki himezhet és diszithet vagy erdész és
készithet madéaretet6t, a munkait pedig haza is vihette.

A szervezék a sztlékrél sem feledkeztek meg. A gyerek-
nevelés razos kérdéseire kaphattak vélaszt szakemberektdl,
ahol sz6 volt tobbek kozott a biztonségos internet hasznélat-
rol, az iskolaérettségrol, a kamaszkori problémakrol, taplal-
kozési- és egészségligyi gondokrol. Az egészséges tdpldlkozds
megvaldsitdsdban, a kiilonbdzé divatdiétdk és fogyokurdk kézti el-
igazoddsban a BNV teljes id6tartama alatt segitséget nyujtottak a
Magyar Dietetikusok Orszdgos Szévetsége dietetikus szakemberet.
A Szovetség standjdn mérések alapjdn személyre szabott étkezési és
ételkészitési tandcsokkal, dtletekkel, valamint hasznos kiadvdnyok-
kal lattuk el a felnétteket és a fiatalokat egyardnt.

A népszerl és megujult BNV héza téjan kilonbozé vila-
gok vartak idén az érdeklédéket. Az Otthonunk vildganak
Trendszigetén generdcidk egymés mellett éléséhez adtak
tippeket és barmely lakberendezési kérdésben dijmentes se-

2011. oktober 19-23.

O
q | hungexpokidllitds

Az 4lmok megvalositasa kozben maésfelé is érdemes volt
kortlnézni: volt Legévaros, elektromos taviranyitasu auto-,
repulé- és hajémodell bemutato, PlayStation Move bajnok-
sag, mozi és sport is. A Kolyokparadé és a Modellezz.hu ko-
z0s jatékan egy csaladi utazas talalt gazdéra, amelynek uti
célja a périzsi Disneyland. ,Mesével kerek a vilag!” cimmel
készult programokkal a Mosoly Alapitvany, akik kozelebb
hozték a nagykozonséghez a mesét és a meseolvasas csa-
ladi élményét, illetve mér elinditottak nagyszabdsu online
adomanygyUjté akcidjukat a kronikusan és sulyosan beteg
mosolyparade.hu oldalon, amely a Kolyokparddé Mosoly
standjan is folytatédott.

programod van

gitséget nyujtottak a legkivalobb szakemberek. A Nék Vildga
latvanyosabb volt, mint valaha, errél szinvonalas divatbemu-
tatok — tobbek kozott a TV2 tehetséges divatkreatorai -, in-
teraktiv szépségszigetek és tancoktatas gondoskodtak. Most
a fitkra is kilon gondoltak: sport, vadaszat, auték és eurépai
dijnyertes szérakoztato-elektronikai cikkek voltak a Férfiak
Vilaganak témai. Az tj BNV-n az {zvilag gasztronomiai érde-
kessegekkel szolgalt, s kilon vilagot kaptak magyar kivalésa-
gaink, a hungarikumok. A Nagyvildgban kinai, indiai, kenyai
és egyiptomi kiallitok is megjelentek.
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LAKOMA-W FELHIVAS

dheztoldsi ds oa sdileoddsi rendszer
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ALAKOMIA-W SZOFTVERT élelmcasverctiknd kiseitattik moniik,
raktirak, konyhik kezelésére. Rendkidli nagy elfnve, hogy windows-os
felnbeten ey programoen belill Wwbb konyha, wbb mmktédr kezclhetd, s p n I N G

A LAKOMA-W NEHANY JELLENMZOIE

- Blemerheti o menicet ¢a ellendrizhe, Az ELSEAMOLAS - tmalls, opeids -

hogy kbltség, energia-, vitamin-, doviyi alrendsz ettwen ax odonis igampeket

Y e, Azalenst danbekieed o fagy ks e menaitd, Tajékoztatjuk tisztelt Olvasoinkat, hogy a

- A SZAMITOTT BSKORRIOALT F — SpringMed Kiado és az MDOSZ kézott tortént
i T b pape R A s egyuttmuikodés értelmében az MDOSZ-tagok 30%
T LTI g egy raktie éu egy konyha arengedménnyel vasarolhatjak meg a kiadé

tik a s=illitd kivilassisdban

. i én 110,00, - Fi " . , e 1 ,
e wdtut z ELSZAMOLAS kényveit. Az arengedmény igénybevételének feltétele,
- A KISEALLITASHOR o= alrendizer 30000, Fr h stel " e ¢

kbsdrtioay o A iralk ettt drad, pem ogy a tételesen dsszegyUjtott megrendelést az MDOSZ
eatalmazzik a telepiidan, . L., . ; L. . ,
ayoentathat e e momgrcbn fogbalji irodéjaba kell leadni, az MDOSZ tovébbitja azt a kiado

~AE A LACARTE

sk unithat - felé. A kiado vallalia a megrendelt konyvek eljuttatasat a
naponta konmmyen kiegé- s et dietetikusokhoz. Felhivjuk a figyelmet, hogy a SprigMed

szithetd. Az eladoft adagok
alapjin ellendrizdet az

rrsiarrirgry—_ Kiado honlapjan (www.springmed.hu) més kiadok konyvei

Rz letek o wwrw, lakoima e

el bk . uihilabon .
?:J::?:: .:l'l'l:.i?ilr.liulj:':lnmrniW| menyiségelket 18 Szerepelnek.
KEDVEZMENYEK 111 [II Az MDOSZ-tagoknak jaré kedvezményes

) s P megrendelési lehet6ség csak a SpringMed Kiado
Kislétszami dvodik 1047 Puudapes, Puasoas en 99 sajat kiadvanyaira vonatkozik.
’ Tielefon, Fan: 30-54013, 005027
Bolestdék seamira. E-mad; mailiepen-azoltver I
www. lakoma.eu Intermet wasw, apers sollver b

Biztonsagosabb nyelés dysphagias
betegeknek Nutils strtoporral

,r o s

A Nutilis siritépor amilaz-rezisztens tulajdonsaganak készénhetéen
az italok, tapszerek, ételek slritésekor megtartja a kivant allagot, ezaltal
elésegiti a biztonsagos nyelést.

}G\A
25 .
3 Szabadalmazott amilaz-
._F._Humm.u; © rezisztens tulajdonsag
N ut Ills A BIZTONSAGOSABB NYELESERT
i 1. fokozat
szirup allag
200 ml Italok: 2 2 p p
Kévé, tea, gyimalcslé, viz 2-3 adagoldkanal = 3-4 adagolokanal
200 ml Ihaté tapszerek: , a n .
Nutridrink, Diasip 2-3 adagolokanal = 3-5 adagolokanal

100 ml  Pépes ételek 1 adagoldkanal

A dysphagia leggyakrabban az alabbi diagndzisokban fordul eld: stroke, dementia, Parkinson kér, Sclerosis multiplex, fej-nyaki
resectio és daganatok'. Az id6s gondozottak 40-50%-a szenved nyelési nehezitettségben.?

ORAL11PHA07

A Nutilis vény nélkil kaphaté a gyogyszertarakban. Ajanlott fogyasztéi ara: 1800 Ft.
3 QﬂUTRICIA
Referenciak:

[ X KJ
1. Groher ME, Bukatman R. The prevalence of swallowing disorders in two teaching hospitals. Dysphagia 1986 1. 3-6 N u t I I S
2. Easterling, C and Robbins, E. Dementia and dysphagia. Geriatr Nurs. 2008;29(4):275-285.

www.nutilis.com
www.nutricia.hu
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...AMIT A SZILVAROL TUDNI KELL

. A szilva vagy szilvafa a rézsafélék (Rosaceae) csaladjaba,
azon belil a vitatott rendszertani besorolasy, féleg fakat
és cserjéket magaban foglalé Prunusnemzetségbe tartozo
novények osszefoglald neve.

. A szilva 6shazdja Kis-Azsia és a Kaukazus vidéke, de a
mérsékelt égovon mindenhol megterem, sét, a dél-ame-
rikai foldrészre is eljutott. Faja nem igényel kilonos gon-
dozast, hiszen metszés és permetezés nelkul is megtermi
gyumolcsét. Viragainak szine a fehértél a rézsaszinig val-
tozik. A viragban 6t szirom- és 6t csészelevél van. Egy-
szer( vagy tébbes virdgzatuak, két-hat vagy tobb firttel.
Magvaikat vastag, csontkemény burok veszi kortil. Levele-
ik egyszertek vagy landzséasak, gyakran fogazott széliek.

. Kindban nagy becsben tartjdk a szilvafat. Az elsé fa,
amely tavasszal viragbha borul, igy virdgainak a megjele-
nése egyértelmd jele a tavasz bekdszontének, de a szil-
vavirag a tél jelképvirdganak is szamit, a négy évszakot
reprezentdld virdgok egyike. A szilvat ,jégbortnek és
jadecsontunak” is szokds nevezni. A szilvavirdg a néies-
Ség, a szépség szimboluma is. Gyakran a szép lanyok és
asszonyok metaforajaként is haszndlatos.

. Osszesen mintegy kétezer fajtaja ismeretes. Vannak to-
jasdad, hosszukés és gombolyl formégjuak. Magvavalo
és nem magvavalo voltuk, valamint érési idejik szerint
is megkulonboztethetjik dket. Hazdnkban huszonhdrom
dllamilag elismert szilvafajtat tartanak szdmon. A hazai
szilva szezonja juliustol oktéberig tart.

. 100 gramm gytmolcs, a fajtatol figgden, atlagosan 52
kcal-t, 11,6 g szénhidratot és 5,7 g élelmi rostot tartalmaz.
A vitaminok kozil 0,2 mg béta-karotin, 0,8 mg E-vitamin,
0,5 mg B,-vitamin 0,35 mg B,-vitamin, 0,04 mg B,-vita-
min, 6 mg kortli C-vitamin, 0,6 mg niacin, 0,09 mg pan-
toténsav, 0,001 mg biotin és 0,019 mg folsav van benne.
Az asvanyi anyagok kozil a szilva 30 mg foszfort, 240 mg
kaliumot, 16 mg kalciumot, 16 mg magnéziumot és 3,9
mg natriumot tartalmaz. Nyomelemekben is gazdag. Van
benne cink, kobalt, krom, mangén, nikkel, réz és vas.

A novényi antioxiddnsok koziil antocian szinanyagok, fla-
vonoidok, rutin és kvercetin is el¢fordul benne. Viztartal-
ma 85 %, ezért jol oltja a szomjat.

. Sokfeleképpen felhasznalhato, de nyersen is nagyon {zle-
tes. A jol beérett szilvabol kitling lekvar készithetd. Nagy
hagyoméanya van nalunk és a tébbi szilvatermeld orszag-
ban is a lekvar f6zésének. Valamikor a haz elétt, az ud-
varban &llitotték fel a vorosrézbol készilt Ustot, s ebbe
kertilt a megmosott és kimagozott szilva. Reggel kezdték
el f6zni, de allando keverés és lassu hevités mellett csak
délutanra lett készen a cukor hozzdadasa nélkul késziilt
szilvalekvéar, amely olyan sird volt, hogy megallt benne a
fakanal. A kihult lekvart azutdn mézas fazékba (szilkébe)
toltotték, csinosan, vészonnal lekototték, s a haziasszony
elhelyezte a kamra polcan.

. Szadmos egyéb felhasznalasi modja is van e sokoldalu
gyumolesnek. Fogyaszthatjuk fézve, gytimolcslevesek-
ben vagy bizonyos husételekhez (példaul vadhusokhoz).
Martéasként vagy akar toltelékkent is pikans izt ad az éte-
leknek. Készithetiink beléle gytimolcssalatat is, de édes-

ségekben is megéllja a helyét. A magyar konyha kedvelt
édessége a szilvds gomboc és a szilvalekvarral is tolthetd
derelye, vagyis a baratfiile. Az aszalt szilva kiting rag-
csélnivald csemege a téli honapokban is. Nem utolsosor-
ban fontos energia-, vitamin-, 4svanyianyag- és élelmi-
rost-forrés. A szilvat fogyaszthatjuk bef6ttként is. De nem
csak édes befotteket készithetiink beléle, hanem ecetesen
elrakva savanyuséagként is sokan kedvelik. Erre legalkal-
masabb a besztercei szilva. Evszazadok ota kedvelt ital
honunkban és szdmos mas orszégban is a szilvabol ké-
szult palinka, a szilvérium, amelyet az Eurédpai Unié is
veédett magyar terméknek (hungarikumnak) fogadott el.

8. FElettani hatasat tekintve a szilva — a benne levé antio-

xidansoknak koszénhetéen — fokozza az immunrendszer
ellenalld képességét, ezen kivil sziv-ér rendszeri védéha-
tasa is van. Az utébbihoz a nagy kéliumtartalma is hoz-
zdjérul. Béta-karotin-tartalma fontos a zavartalan néve-
kedéshez, a csontfejlédéshez, a latds és a hamszovetek
épségének fenntartdsahoz. B,-, B,-, B,-vitamin-, biotin- és
pantoténsav-tartalma révén szamos anyagcsere-folya-
mat (szénhidrat-, aminosav- és lipidanyagcsere) megfe-
lel6 mukodését is segiti. A B,-vitamin szerepet jatszik a
méregtelenitd folyamatokban is.

. Ismertebb élettani hatdsa a szdmottevd rosttartalménak

koszonhetd. A gyimoles héjaban taldlhato celluléz pozitiv
hatasu a bélmuikodésre, ezért napi rendszeres, nyersen,
lekvarként vagy aszalt formaban valé fogyasztésa kivalo
és természetes ellenszere lehet a székrekedésnek. Nem-
csak a bélbdl segiti kitiriteni a salakanyagokat, hanem
vizhajto hatésa is ismeretes. Ugyancsak élelmirost-tartal-
maénak és kis energiatartalmanak koszonhetéen nyersen
testtomegcsokkentd étrendben is jol alkalmazhato.

10. A szilva a népi gydgyészatban is helyet kér maganak:

nemcsak székrekedés ellen fogyasztottdk, hanem a le-
velébdl hideglelés elleni teat féztek, de szajoblité szert is
készitettek beldle.

Hegediis Anett dietetikus
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TELJES ERTEKU TAPLALKOZAS
MEGVALOSITASA A BATOR TABORBAN

Az idén tizéves a Bdtor Tdabor Alapitvdny, amely élmeény-
terapias modszereit tekintve egyedildlld kezdeményezés
Kozép-Eurdpéban. 2001 6ta tobb mint hdromezer daganatos,
cukorbeteg, hemofilias és idilt iziileti gyulladésban szenvedd
gyermek vehetett részt ingyenesen az alapitvany altal szer-
vezett nyari tdborokban, 6szi csalddi hétvégéken és tavaszi
testvértdborokban.

A tdmogatoknak koszonhetéen évente mintegy hatszaz
beteg gyermeknek nyilik lehetdsége sikerélményekhez jutni
a folyamatosan boviild és széptld hatvani taborhelyen. Az
itt alkalmazott terédpids-rekredcios modszer lényege, hogy jol
képzett onkéntesek segitségével a gyermekek megtapasztal-
jak, mi mindenre is képesek 6k maguk, s a pozitiv megerdsi-
tések, mosolyok és batoritd szavak &ltal megérzik az emberi
szeretet gyogyitd erejét, ekképp lélekben megerdsodve tér-
nek vissza otthoni kornyezetiikbe. Ez erét ad a betegséggel
valo egyuttéléshez és a gyogyuldshoz. Pszichologiai kuta-
tasok igazoljak, hogy a terapids rekreécio tartosan erésiti a
gyermekek onbizalmat és énképét, s javitja szocialis kapcso-
latteremt® kepesseguket

A tédborozok olyan foglalkozdsokon vehetnek részt, ame-
lyekre mashol, betegségiikb6l adoddan, nincs lehetéségiik.
Allando orvosi és névéri feliigyelet mellett probalhatjak ki
az {jaszatot, a lovagléast, a magaskotélpdlyat, ezenkivil kéz-
muveskednek, tdncolnak, szinjatszanak és zenélnek, vagyis
nincs més dolguk, csak jatszani, jatszani, jatszani.

A tabor vezetéinek, kilonosképpen dr. Békési Andrea or-
vos igazgatonak, régi vagya volt, hogy ez a kiemelkedéen
magas szinvonalon folytatott élményterapia kiegésziiljon a
teljes értékd taplalkozas terdpias hatasaval. A masodik éve
mukodo etkeztetési programot jol kiegésziti az alapitvény al-
tal kiadott szakacskonyv, a Bdtor Tdl, amelyet 2011-ben min-
den taborozo6 gyermek és csalad, valamint 6nkéntes megkap,
hogy a taborban megizlelt ételeket otthon is elkészithesse. A
konyv a kovetkezé sorokkal kezdddik:

,Nagyon régota érdekel orvosként és héziasszonyként,
anyakeént is az, hogyan lehet megfeleld taplalkozéssal beteg-

ségeket megelézni és a hosszan tarté, kronikus betegségek
gyogyszeres kezelését kiegésziteni, a gydgyulést el6segiteni.
Orém szamomra ezért, hogy 2010-té] a Bator Tabor turnu-
saiban egyre tobb, a korabbindl téplalobb, egészségesebb,
gyogyitd hatasu étel keriil az asztalra. Es hogy otthon se
maradjon uresen a Bator Té&l, ezt a kdnyvet vihetitek haza
segitségul. Adjuk ezt azért, hogy a tabor nyujtotta lelki fel-
toltédésen tul testileg is jol taplaljunk benneteket. Mert a
gyogyulashoz mindketté egyformén szikséges. Reméljiik,
kedvet csindlunk nektek az dromteli és egészséges taplalko-
zashoz, az otthoni fézéshez. Hiszen nincsen ebben semmi 6r-
dongosség, barki konnyen megtanulhatja. ... dr. Andi”

Meérhetetlenul szerencsésnek érzem magam, hogy 2009
oOta én is része lehetek ennek a fantasztikus szellemben mu-
kodo, tamogatd légkort teremtd csapatnak. A Bator Tébor
Alapitvany engem, az Orszdgos Elelmezés- és Tdpldlkozds-
tudomdnyi Intézet (OETI) dietetikusat kért fel arra, hogy le-
gyek segitségiikre a 2010-es év egyik nagy célkitlizesének
megvalodsitdsaban: abban, hogy a tébori gyakorlatban az
orszagos kozétkeztetési ajanlasoknak megfeleld, mintaérté-
ki gyermek- és felnéttétkeztetés valdsuljon meg. Az OETI
féigazgato féorvos asszonya, dr. Martos Eva pedig lehetéve
tette szdmomra — ezzel is segitve a nemes feladatot —, hogy
onkéntesként, részben munkaidém alatt tervezhessem az ét-
lapokat, nyaranta latogathassam a turnusokat, s részt vehes-
sek tabori dietetikuskeént is a gyermekek tdboroztatédsaban.

Annak érdekében, hogy ez a betegélelmezés legmagasabb
minéségi kovetelményeinek is megfeleljen, kiilsé szakértének
az e téren széles kord tapasztalatokkal rendelkezd Lérinczné
Taborfi Julianndt, az Orszdgos Onkoldgiai Intézet Elelmezési Osz-
tdlydnak akkori osztalyvezetd dietetikusat kérték fel.

A feladatra valo felkeészilés elsé 1épéseként tanulmény-
uton vettiink részt az els¢ eurépai Hole in the Wall Campben,
azirorszagi Barretstownban, a Bator Tabor testvértaboraban.
Az itt tapasztaltak megerésitették azt a feltételezéstinket,
hogy a szakacs és a konyhai dolgozok hozzaallasa, valamint a
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szivvel-lélekkel végzett munka a felhasznalt alapanyagoktél
fuggetlentl egymagdaban is nagy minéségi javuldst eredme-
nyezhet.

Egyértelmiivé valt szdmunkra, hogy célunk elérése érde-
kében a Bator Taborba olyasvalakit kell taldlnunk szakacs-
nak, aki tisztdban van a mindségi téplalas jelentéségével.
Nagy oromunkre szolgal, hogy a jelenlegi étkeztetd Mdgus
Mix Kft. szakembereiben végul kivalo, Uj ismeretekre nyitott,
tisztaszivl és elhivatott munkatarsakra leltink.

A t&borban a teljes értéku taplalkozas megvaldsitasdnak
jegyében torekszink arra, hogy olyan alapanyagokat hasz-
naljunk, amelyek egydltaldn nem, vagy csak kis mennyiség-
ben tartalmaznak tartositoszert és egyéb adalékanyagokat.
Ennek érdekében a tavalyi téborkezdés elétt igyekeztik
egyuttmikodésre buzditani a helyi gazdékat, hogy a felhasz-
nalt zoldségek és gytimolesok mindig az idénynek megfele-
16ek, frissek, rovid szallitasi idejiek és nagy beltartalmi érté-
ktek legyenek. Pékarukbol a teljes érlési lisztbél készilteket
részesitjuk elényben. Kilon buszkeségink a sajat fejlesztésu,
ikladi pékség altal készitett Bdtor Kenyér, amely adalékanyag-
mentes és kis sotartalmu. A kezdeti félelmeinket megcéafolva
a cukorbeteg turnusban is ezt fogyasztja mindenki. Etelkészi-
téskor korszerl konyhatechnolégiai eljarasokat alkalmazva
érjuk el a kis zsirtartalmat és a tdpanyagok leheté legnagyobb
mértékl megérzését. Tovabba a tabori étkeztetés kialakitasa
az OETI altal koordinalt Nemzeti Sécsokkenté Program to-
rekveseivel 6sszhangban zajlik. Ennek megfeleléen az étele-
ket s6 helyett elsésorban friss vagy szaraz fliszerekkel, illetve
kulonféle, izesitést szolgald konyhatechnologiai eljarasokkal
izesitjuk, s a nyersanyag-valogatas is ennek tiikrében valosul
meg. Reményeink szerint ezzel elérjuk azt, hogy a taborbdl
hazatéré gyermekek és onkéntesek sésnak érzik majd az
otthon késziilt ételeket, igy fokozatosan leszoknak az asztali
s6szérd hasznalatarol.

A 2011-es évben az addigi tamogatok — példéul a Bio Ber-
ta Kft. — mellett tobb cég — Nyirfacukor Kft., Prima Maronni
Kft., Volvox Kft. — kereste meg az adomdanyszervezé csapatot,
hogy nagy érommel tdmogatna egészséges alapanyagok és
késztermékek adomanyozaséval az alapitvany torekvéseit.
Ezt ezuton is szeretnénk megkoszonni. A tovabbi tamogaté-
sokat pedig szivesen fogadjuk, hogy az alapanyagok és éte-
lek minél szélesebb palettajat ismertethessik meg a téborba
érkezokkel.

2010-ben a legtébb turnusban, az idén pedig mar min-
den alkalommal szakképzett, onkéntes dietetikus — akiknek
ezuton is szeretnénk megkoszonni az el6dokhoz mélté oda-
adéssal végzett munkajukat — feligyeli, hogy minden gyer-
mek és onkéntes a neki megfelels, a diétas kovetelmények
szerinti nyersanyag-valogatassal és meghatdrozott modon
késziilt ételeket kapja. A cukorbetegeknek szervezett tédbo-
rokban két dietetikus vesz részt szakértelmével az onkéntes
egészségligyi csapat munkajaban, s folyamatosan gondosko-
dik a gyermekek szamadra eléirt, egyénileg megfeleld szén-
hidratadagokrol. A dietetikusok munkéjat nagymértékben
segitik a ,hazicimborak” (6nkéntesek), akik tigyelnek arra,
hogy a rajuk bizott gyermekek — kivaltképp azok, akik vala-
milyen taplalékallergidban vagy -intolerancidban szenvednek
— csak a turnus elején leegyeztettet, szamukra engedélyezett
ételeket fogyasszak. Szintén az idei évben létrejott szakmai
egylttmikodésnek koszonhetéen most mar a hatvani ta-
bornak is van NutriComp étrendtervezé és tdpanyagszamitod
programja, amely segiti a tdbori munkat, tobbek kozott a di-
abéteszes turnusokban — egy-egy turnusban mintegy hetven
gyermek van —taborozok élettani szikségleteinek megfeleld
tapanyagtartalmu étrend osszedllitasat.

Altalanos tapasztalatunk, hogy sem a taborba érkezd
gyermekek, sem az 4j 6nkéntesek nincsenek tisztaban azzal,
hogy a teljes értékd étrend azon tul, hogy a kezelés egyik
alappillére, a hosszu tavu testi és lelki egészség nélkilozhe-
tetlen eleme is. A tébor az ott megvalosulod jo gyakorlattal
— eddig ismeretlen élelmiszerek, ételek és izek megismerteté-
sével, Uj, taplalo és egészséges étrend kialakitdsdval — hang-
sulyozza a teljes értékl téplalkozas fontosséagat, s Uj vildgot
nyit a tdborlakok szdmara. A hdzicimborak rendszeresen be-
szdmolnak arrol, hogy mennyivel jobban birjak a napi 12—-16
orai foglalkozast a gyermekekkel, s hogy nem is gondoltak
volna, hogy mennyit szamit a rendszeres, j6 minéségu alap-
anyagokbol dsszedllitott étrend kovetése.

Zentai Andrea dietetikus

FELHIVAS

KEDVES KOLLEGA!

Szeretnél egy eurdpai kutatdsban részt venni és
tamogatni dietetikus kollégdidat?

Egy rovid személyes interju ténylegesen javithatja
a jovobeli dietetikusi gyakorlatot. Varjuk jelentkezésedet,
ha rendszeresen adsz fogyokurés tanacsokat.
Az interjara forditott idédet kompenzaljuk.

Jelentkezni Bozéné Kegyes Rékanal
a (30) 858-4952-as telefonszamon vagy
a rekakegyes@yahoo.com cimen lehet.
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KILENC-TIZENKET EVES GYERMEKEK TAPLALTSAGI
ALLAPOTANAK VIZSGALATI EREDMENYE BEKES MEGYEBEN

Bevezetés

Az elhizas manapsag mar nemcsak esztétikai probléma,
hanem bizonyos klinikai paraméterek valtozasat, illetve beteg-
segek kialakuldsat is gyorsan maga utén vonja. Elhizott gyer-
mekeket vizsgdlva a vér inzulin-, triglicerid-, valamint LDL-
koleszterin szintjének novekedését mutattdk ki (1, 2). Elhizéas
soran fokozott a glikézintolerancia, a 2-es tipusu cukorbeteg-
ség kialakuldsa (2). Elhizott gyermekeknél a szervezet antio-
xidans védelmi rendszere gyengiil, s ez a jelenség is fokozza
az ateroszklerozis késébbi életkorban valo kialakulésat (3, 4).

A mar gyermekkorban régzilt helytelen életmod, a helyte-
len tépléalkozasi szokasok és az ezekbél adodo idult betegségek
kezelése nemcsak anyagi terhet r6 rank, hanem ezek a fiatalok
— éppen a rossz egészségi allapotuk miatt — felnéttkorukban
valoszintleg nem tartoznak majd az aktiv keres¢k korébe.

Sajnélatos tény, hogy a DéI-Alféldi Régionak nemcsak
a népességfogyasra, elvadndorlasra, hanem az egyre romld
egészségi allapot miatt az aktiv koru népesség korében kiala-
kul6é magasabb inaktivitasra, munkanélkiiliségre és rokkant-
nyugdijasra is szamitania kell (5).

A régio lakosainak helytelen téplalkozasi és életmodbeli
szokdsaira mutatnak r4 azok az adatok, amelyeknek alapjan
elmondhatd, hogy a felnétt lakossag tobb mint fele tulsulyos
(6, 7).

Mindezen adatok a szakemberek megelézé munkéjanak
és terapias felkésziltségének sziikségességére mutatnak ré.

Célunk az volt, hogy felmerjuk a kilenc—-tizenkét éves
kisiskoldsok téplaltsagi allapotat a gyermekek énmagukrol
alkotott testképével egyiitt. Kivancsiak voltunk, vajon van-e
eltérés az antropometriai adatokban a megyeszékhely, vala-
mint a fejlédoé és a hatranyos helyzet kisvaros kozott.

A huszonhat kérdésbdl allo taplalkozasi kérdéivet Békés
megye harom kistérségi kozponti vérosanak egy-egy isko-
lajdban kilenc—tizenkét éves tanulok kozott osztottuk szét.
Téaplaltsagi allapotuk felmérését Békéscsabai, Békési és Mez6-
kovdcshazi kistérségek egy-egy éltalanos iskoldjaban végeztik.

Vélasztasunk Békéscsabéra, mint megyeszékhelyre, Békés-
re, mint fejlédé varosra, s Mezékovéacshdzara, mint hatra-
nyos helyzet( teleptilésre esett.

Az onkitoltéses kérdodiv zart és nyitott kérdéseket tartal-
mazott. A kérdések a gyermekek testmagassagéra, testtome-
gére, életkorédra, nemére, illetve bizonyos élelmi anyagok (tej,
tejtermék, zoldség, gytimolcs, husok) és élelmiszerek (tész-
taételek, stitemények, energiaitalok) fogyasztési szokésaira,
valamint étkezési szokésaira és fizikai aktivitasara irdnyul-
tak. A kérdoéivet az iskolaorvosi vizsgalat utan egy-két héttel
kuldtik ki, igy a gyermekek méar ismerték antropometriai
adataikat.

Mivel a gyermekek testtémegindexe (BMI) alapjan érté-
kelhet6 taplaltsagidllapot-mutatd az életkortédl és a nemtdl
fuggden véltozik, a szamitott BMI-értékeket az adott percen-
tilisgdrbén elhelyezve kaptunk erre vonatkozdan képet.

Az iskoldkban 6sszesen haromszaz kérdéivet osztottunk
szét, amelyet a diakok az osztalyfénoki oérén tanari feligyelet
mellett toltottek ki. A visszakapott kétszazhatvan kérdéivboél
kétszdzhuszonkettd volt értékelhetd.

Az adatokat Microsoft Excel 2007 programmal értékeltiik
ki. Az analizis soran a szignifikancia szintet p < 0,05 jelentet-
te. Egyes tényezOk egymasra hatésat korrelacios vizsgélattal
allapitottuk meg.

Eredmények

Taplaltsagi allapot

1. Testtomeg, percentilis

Alanyok atlagos testtomege 42,09252 * 11,69 kg (n = 110;
a legkisebb és a legnagyobb érték 20, illetve 80 kg), mig a fiu-
ké 42,41228 £ 11,35 kg (n = 114; a legkisebb és a legnagyobb
érték 24, illetve 80 kg) volt. A két csoport testtomege kozott
szignifikdns eltérés nem volt.

Vérosonként és nemek alapjan 6sszehasonlitva azonban
szignifikdns eltéréseket kaptunk. A kilenc—tizenkét éves fiu-
kat vizsgalva a békési gyermekek testtémege 44,74 £ 13,14 kg
volt, ez szignifikdnsan nagyobb érték, mint amelyet a masik
két varosban kaptunk. Lanyok esetében a legnagyobb éatla-
gos testtomeget a mezdkovacshazai gyermekeknél (45,95238
+ 13,19267 kg) mértik. Mezékovacshazan és Békéscsaban
a lanyok, mig Békésen a fiuk testtémege szignifikdnsan na-

. Testtomeg (kg £ SD)
Varos " .
Lanyok Fiuk
Bokéscsaba 39,01282 + 10,51338 = ¢ 38,51852 + 8,414138 ¢
(n=41) (n=28)
Békés 41,22727 £ 8,504794 ¢ 4474286 + 13,14174 >4
(n=24) (n=35)
o 45,95238 *+ 13,19267 &¢ 42,86538 + 11,00529 b©
Mezbkovdcshdza
(n=42) (n=52)

1. tablazat Kilenc—tizenkét éves Békés megyei gyermekek testtomege
abed szignifikanciaszint p < 0,05
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gyobb volt, mint a mésik nem képviselsié (1. tablazat).

A mért antropometriai adatokkal szdmitott BMI-értékek-
nek az életkor és nem alapjan a percentilis tdblazatban vald
megoszlasat az 1. 4bra mutatja.

1. &bra 9-12 éves Békés megyei gyermekek BMI-értékei alapjdin
szdmitott percentilis értékei

A lanyok 49,54%-a a normal testtdmegtartoményba tar-
tozott, ez az érték szignifikdnsan nagyobb volt, mint a fiuk
értéke (43,47%). A fiuk 41,73%-a tulsulyos vagy elhizott volt,
ami szignifikdnsan tébb, mint a lanyok 32,15%-a. Fiuk ese-
tében a mezékovacshézai kilenc—tizenkét évesek 44,23%-a
tulsulyos és/vagy elhizott, ami szignifikdnsan nagyobb a
békéscsabai (35,71%) és békési (40%) fiuk adatainal. Meg-
jegyezzik, hogy az alultéplalt és/vagy sovany fiuk (21,15%)
aranya is ebben a vérosban volt a legnagyobb (Békéscsaba
14,28%, Békés 2,85%) (2. dbra).

2. abra 9-12 éves Békés megyei fitlk BMI-értékei alapjdn
szdmitott percentilis értékei

3. dbra 9-12 éves Békés megyei ldnyok BMI-értékei alapjdn
szdmitott percentilis értékei

A lanyok taplaltsagi allapotat vizsgéalva tulsuly tekin-
tetében szintén Mezokovacshdza gyermekeinél taldltunk
szignifikdnsan nagyobb értéket (40,46%), mint Békéscsaba
(21,94%) vagy Békés (37,43%) esetében. A 3. dbra jol mutatja,
hogy Békéscsaban szignifikdnsabb tébb normal BMI-értéka
lany (58,53%) volt, mint a mésik két varosban (Békés 41,6%,
Mezokovacshaza 47,61%).

2. Testkép, életmod

A testképre vonatkozo¢ kérdés eseténnem volt szignifikans
kilonbség sem a nemek, sem a varosok kozott. A gyermekek
percentilisadatai alapjan valo értékeléskor azonban érdekes
eredményeket kaptunk (4. &bra).

4. dbra 9-12 éves Békés megyei gyermekek elégedettsége
testtomegiikkel

5. dbra 9-12 éves Békés megyei gyermekek elégedettsége
életmodjukkal és étkezési szokdsaikkal
(n. a. = nincs adat, nem vdlaszolt)

Az alultéplalt gyermekek 53,85%-a, mig a sovanyak 75%-
a meg volt elégedve testtomegével. A 3—15% percentilistar-
toméanyba tartozé gyermekek 5%-a kovérnek latta magéat.
A tulsulyos kisiskolasok 62,22%-a gondolta ugy, hogy nem
kell fogyodkuraznia, s 4,44%-uk még kevésnek is tartotta a
testtomegét. Az elhizott gyermekek tobb mint kétharmada
(73,53%) azonban nem volt megelégedve testtomegével, mert
soknak tartotta azt. A 15-85%-0s percentilistartoméanyba
tartozo kilenc—tizenkét évesek 84,47%-a meg volt elégedve
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a testtomegével, de 12,61% soknak tartotta azt.

A gyermekek 70-85%-a ugy gondolta, hogy egészsége-
sen él és étkezik. Legnagyobb aranyban (85,29%) az elhizott
gyermekek voltak megelégedve életmodjukkal (5. &bra).

Megbeszélés

Békés megye harom kistérségének varosaban kilenc—ti-
zenkét éves kisiskolasok korében végett taplaltsagiallapot-
felmérés adatai alapjan elmondhaté, hogy Mez8kovacshaza
gyermekeinek antropometriai adatai voltak a legkedvezétle-
nebbek. Ebben a vérosban tanuld didkok kozott volt a leg-
nagyobb a tulsulyos és/vagy elhizott gyermekek arénya (la-
nyok: 40,46%, fiuk: 44,22%). Fiuk kozott az alultaplaltak és/
vagy sovanyak is itt voltak a legtobben (21,15%).

A BMI alapjan Békéscsaban volt a legtobb (58,53%) 15—
85%-0s percentilisértékd, normal testtomegl, s Békésen a
legtdbb alultaplalt és/vagy sovany (20,83%) lany.

Felméréstink adatai, miszerint a gyermekek 32,15-
41,73%-a tulsulyos és/vagy elhizott, joval meghaladjak
Muller és munkatérsai altal Csongrad megyében végzett
felmérés eredményeit, ahol az elhizott és sovany gyermekek
aranya 22,6%, illetve 14,6% volt (8).

A hatrényos helyzetd kistérségekben, varosokban inten-
zivebb egészségnevelést kell folytatni minden szinten. Nem
elég a heti tobb testnevelésora beiktatdsa az orarendbe, ha-
nem szikség van a tanarok, a gyermekek és a szilék egész-
séges életmoddal kapcsolatos ismereteinek hatékonyabb bé-
vitésére is.

Mezékovacshaza napkozi konyhgjat 2011 szeptemberétdl
Prohaszka Béla Venesz-dijas szakacs, a Magyar Gasztrono-
miai Szovetség elndke iréanyitdsa alatt fogjak mukodtetni.
Sziikség van az iskola buféjének megreformalasara, ahol a
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cukros Uditék és a csipszek mellett elvétve lehet kapni szend-
vicset, gytimolesét azonban nem.

A Szent Istvan Egyetem Egészségtudomanyi és Koérnye-
zet-egészségligyi Intézete Mezdkovacshaza varos vezetésé-
vel szorosan egytitt mikodik az egészségneveld programok-
ban, megoldva ezzel a varos szakemberhiany miatt kialakuld
hatrdnyat a megyeszékhely (Békéscsaba) és a fejlédo kister-
ség kozpontjaval (Békeés) szemben.

dr. Turcsdn Judit féiskolai docens,
Jurgovszki LdszIo féiskolai hallgatd
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KERESKEDELMI FORGALOMBAN KAPHATO CITRUSFELEK
ES LEVEIK C-VITAMIN-TARTALMANAK VALTOZASA
KULONBOZO TAROLASI MODOK SORAN

Bevezetés

A gytumolcsoknek fontos szerepiik van a kockézatcsok-
kent¢ taplalkozasban, valamint hozzgjarulnak az egészség
megdrzéséhez, s 6sszetevdik hatékony szerepet jatszanak a
betegségmegel6zésben.

Az egyik fontos téli gytimolcs- és természetes C-vitamin-
forrasunk lehet a kellemesen savanykaés iz4, citrusfélékhez tar-
tozo citrom és narancs, valamint a kereskedelmi forgalomban
kaphat¢ leveik. A Kozponti Statisztikai Hivatal adatai szerint
2008-ban a citrusfélék egy fére esd fogyasztésa 5,80 kg volt,
amely a 2008-as gytimolcsfogyasztas 13,85%-at tette ki (1).

A citrusfélék kitintetett helyet foglalnak el a gytimoélesok
kozott, fogyasztadsuk kedvelt, s C-vitamin-tartalmuknak ko-
szonhetéen a meghtiléses és influenzas betegségek elleni véde-
kezésben is alkalmazhatok. A C-vitamin WHO (World Health
Organization = Egészségtigyi Vildgszervezet) altal javasolt mi-
nimadlis felvételi mennyisége egészséges felnétt részére 60 mg/
nap, ami megegyezik egy kdzepes méretti narancsban talalhatéd
C-vitamin adagjaval (2). A C-vitamin szamos folyamatban vesz
részt a szervezetben. Antioxidans és antiviralis hatédsa van. Sze-
repe van a hialuronsav képz6édésében, gyorsitja a sebgyogyu-
last, noveli a sebek szakitoszilardsagat, serkenti a nyiroksejtek
képzédését, valamint csokkenti a koleszterinszintet (3, 4, 5).

m
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Szamos kutatast végeztek a citrusfélékben taldlhato C-vi-
tamin hatéasossagarol. Egy 2005-6s hawaii kutatés szerint a
frissen facsart narancslé rendszeres fogyasztasa csokkentheti
a sziv-ér rendszeri és a daganatos betegségek kialakulasat (6).

Egy 2003-ban az Arizonai Egyetemen végzett vizsgélat
megerdsitette, hogy a rendszeresen fogyasztott egy poharnyi
friss narancslé antioxidans hatésu (7).

A vizsgalat célja

Analitikai médszerekkel megmeérni a kereskedelmi forga-
lomban kaphat6 friss citrusfélék (citrom, narancs) és leveik
C-vitamin-tartalmat, valamint megvizsgalni, hogy a tarolas
modja és ideje milyen mértékben befolyésolja a gytimolesok
és levek C-vitamin-tartalmat.

Minta és médszerek

A mintavétel nem véletlenszerd, céliranyos modszerrel
tortént. A citrusok kozul a friss citromot és narancsot vizsgal-
tuk, amelyet helyi kiskeresked6tdl vaséaroltunk. Szarmazasi
helyérél az eladd nem tudott bévebb felvildgositast adni. Az
emlitett citrusok kereskedelmi forgalomban kaphato 100%-
os levét szupermarketben vasaroltuk.

A vizsgalatot a Pécsi Tudomanyegyetem Egészségtudoma-
nyi Kara (PTE ETK) Téaplalkozéstudomanyi és Dietetikai Tan-
székének Taplalkozastudomanyi Laboratériumaban végeztiik.

A vizsgdlt friss citrusféléket kifacsartuk, leviket két for-
maéban taroltuk harom oran, hat érén, huszonnégy 6rén és
negyvennyolc ¢ran keresztil szobahémérsékleten, illetve hi-
tészekrényben, majd a tarolési idék eltelte utén vizsgaltuk a
C-vitamin-tartalom véaltozasat. A kereskedelmi forgalomban
kaphaté 100%-0s leveket felbontés utan szobahémérsékleten
vagy hitészekrényben tartottuk az emlitett tarolasi idékig

A C-vitamin-tartalom meghatdrozasa a,o-dipiridiles mod-
szerrel tortént. A vizsgalathoz hasznalt két keésziilék a Precisa
240 A analitikai merleg és a JASCO V530 UV/VIS spektro-
fotométer volt. A méréseket hdrom alkalommal ismételtitk
meg, a kapott eredményekbdl atlagot szamoltunk. A gyimol-
csokbol és a kereskedelmi forgalomban kaphat¢ levekbél 100
gramm mennyiséget vizsgaltunk.

A statisztikai elemzés médja

A kapott eredményeket Microsoft Excel 2003 program se-
gitségével dolgoztuk fel és elemeztik. A statisztikai elemzés-
hez egymintas és kétmintas T-probat alkalmaztunk. Az ered-
ményeket akkor tekintettiik szignifikdnsnak, ha p < 0,05 volt.

Eredmények

Friss citrom

Megvizsgaltuk a friss citrom C-vitamin-tartalmét, amely
atlagosan 51,82 + 0,108 mg volt 100 grammra vonatkoztat-
va. A tapanyagtablazatban talalhatd ertek 45 mg/100 g. A
gyumolesok C-vitamin-tartalma fligg a fajtatol, az érettségi
foktol, a tdpanyag-ellatottsagtdl, a napsitéses orak szamatol
¢és a termesztési helytsl.

A szobahémeérsékleten valé hdroméras tarolds utén a fa-
csart citromlé C- vitamin-tartalma szignifikdnsan kisebb volt

(p = 0,00232) a friss citromlééhez képest. A 6-24—48 oras ta-
rolés utan szintén szignifikdnsan kisebb C-vitamin-értékeket
mértlnk (p < 0,05) a friss citroméhoz képest.

A frissen facsart gyumolcslééhez képest a hiitészek-
rényben vald haromérds térolés sordn szignifikdnsan (p =
0,00327) csokkent a citromlé C-vitamin-tartalma. A tovabbi
tarolasi idék sordn — kisebb meértékben, mint szobahémeér-
sekleten valo tarolaskor — szignifikdnsan kisebb C-vitamin-
tartalmakat kaptunk.

A két tarolasi modot 0sszevetve szamottevd kiilonbséget
taldltunk (p = £0,05) minden térolasi idében. Az eredmények
alapjan a facsart citromlé C-vitamin-tartalma httészekrény-
ben tartva kisebb mértékben csokken, mint szobahémérsék-
leten. A kapott eredményeket az 1. dbra mutatja.

51,82

46,18 46,46

T friss le 3 dra 6 ora 24 ¢ra 48 ora

[ szobahémérséklet Tarolasi id6 [l hitészekrény

1. abra Nyers citrom C-vitamin-tartalmdnak valtozdsa
szobahémérsékleten és hiitGszekrényben valo tdrolds sordn

,0.” 100%-0s citromlé

Megvizsgaltuk a kereskedelmi forgalomba kaphat¢ ,0.”
100%-o0s citromlé C-vitamin-tartalmat, amely atlagosan
34,95 £ 0,29 mg volt 100 ml-ben. A termék cimkéjén a C-
vitamin-tartalomra vonatkozolag egy informaciot talaltunk:
15 mg C-vitamint tartalmaz. A felirat alapjan nem derult ki,
hogy a feltiintetett mennyiség 100 ml-ben talalhaté-e. Azt fel-
tételeztiik, hogy a gyartd 100 ml termékre vonatkoztatta az
értéket, szamitasba vette a felbontast kdveté C-vitamin-tar-
talomcsokkenést, s az dltala megjelolt 15 mg C-vitamin erre
vonatkozik.

Osszehasonlitva: az ,0.” 100%-s citromlé 16,85 mg/100
g-mal (p = 0,000168) kevesebb C-vitamint tartalmazott, mint
a frissen facsart citrom leve. A vizsgélat sorén a két tarolasi
mod eseteén a kovetkezd eredmények szulettek. Mind a szo-
bahémérsékleten, mind a hiitészekrényben valo tarolds so-
rén minden esetben szignifikdnsan (p =< 0,05) csokkent a
citromlé C-vitamin-tartalma (2. bra).

29,74 30,17

0 4
friss lé 3ora 6 ora 24 6ra 48 ora

[ szobahomérseklet  1orolasiidé o s zekrény

2. abra ,0.” citromlé C-vitamin-tartalmdnak valtozdsa
szobahémérsékleten és hiitGszekrényben valo tdrolds sordn
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Friss narancs

Megmeértik a nyers narancs C-vitamin-tartalmat, amely
atlagosan 53,20 + 0,23 mg/100 mg volt. A tapanyagtablazat-
ban taldlhato értékkel (50 mg/100 g) 6sszehasonlitva a ki-
16nbség 3,20 g.

A vizsgélat soran a szobahémérsékleten tarolt friss gyu-
molcsbdl nyert narancslevek C-vitamin-tartalma minden
esetben szignifikansan (p = < 0,05) kisebb volt a friss gytimol-
csénél. Hasonld eredményeket kaptunk a httészekrényben
valo térolds esetén is (3. dbra). A két taroladsi modot dssze-
hasonlitva elényosebb a hiitészekrényben valo tarolas, mivel
kisebb mértékben csokken a gytimoles C-vitamin-tartalma.

55 T 53.2
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friss 1& 3 ora 6 ora 24 6ra 48 dra

Tarolasi ids
[ szobahomérseklet  1orolasiide o isszekrany
3. abra Nyers narancs C-vitamin-tartalmdnak vdltozdsa

szobahémérsékleten és hiitszekrényben valo tdrolds sordn

»H. C.” 100% narancslé

A kereskedelmi forgalomban levé narancslevek kozul a
legtébbet reklamozott 100%-0s narancslevet valasztottuk.
Megmértik a ,H. C.” narancslé C-vitamin-tartalmat, amely
atlagosan 32,90 + 0,34 mg volt 100 ml-ben. A dobozon feltiin-
tetett érték szerint 30 mg C- vitamin taldlhato a termékben,
azonban ebben az esetben sem tuntette fel a gyarto, hogy ez
az érték 100 ml-ben vagy 1000 ml-ben talalhaté-e. Azt felté-
telezziik, hogy a gyarté 100 ml-re vonatkoztatta a feltiintetett
értéket, s ebben az esetben az eltérés a mért és a feltiintetett
érték kozott + 2,90 mg-al tobb lett. A dobozon a gyarto fel-
tintette még: Magas C-vitamin tartalom!

A friss gyumolcshoz képest a narancslé joval kevesebb
(20,3 mg/100 g-al) (p =< 0,001) C-vitamint tartalmazott. A
tarolasi modokat 0sszevetve ebben az esetben is szignifikan-
san csokkent a C-vitamin-tartalom a megadott taroléasi idék
elteltével a frissen bontott gytimolcslééhez képest (4. bra).

27,69 27,63
25,35

friss 1& 3 6ra 6 ora 24 6ra 48 ora

[ szobahsmérseklet | arolasi idé W hitsszekrény

4. abra A ,H. C.” narancslé C-vitamin-tartalmdnak vdltozdsa
szobahbémérsékleten és hiitészekrényben valo tdrolds sordn

Osszefoglalas

A hazai és nemzetkozi taplalkozasi ajanlasok azt javasol-
jak, hogy vitamintartalmuk miatt naponta harom-o6t alka-
lommal fogyasszunk nyers idénygyimolcsoket. A teli idé-
szakban nagyobb mennyiségben kell pétolni a C-vitamint,
amelynek jo forrasai a citrusfélék.

A C-vitamin bomldsa méar a gytimolcsok vagy leveik ta-
rolasa soran megkezddédik, ekképp csokken benntik a C-vita-
min mennyisége.

Vizsgélatunk soran két tarolasi médot hasonlitottunk 6sz-
sze. Eredményeink alatdmasztjdk a szakirodalmi adatokat,
hiszen a C-vitamin rendkiviil érzékeny, gyorsan neutralissa
valik, s elbomlik nedvesség, fény, levegd és hémérséklet ha-
tasara. A C-vitamin-szikséglet fedezéséhez a legidedlisabb
frissen fogyasztani a gyumolcsot.

Ezek alapjan azt javasoljuk, hogy a C-vitamin megérzése
érdekében, ha lehetséges, friss gytimolcsoket alkalmazzunk
izesitéshez és limonéadé készitéséhez.

A kereskedelemben kaphatd gyimolcslevet megbontva
ne taroljuk, hanem azonnal fogyasszuk el. Ha lehet6ség van
rd, a gyumolcslevet friss gytimolesbdl készitsiik.

Meérési eredményeink alapjan napi egy nagyobb méretd
(150 gramm) naranccsal, citrommal vagy két pohar citruslé-
vel fedezhet6 az ajanlott C-vitamin-felvétel.

Polydk Eva féiskolai tandrsegéd, Cserté Monika dietetikus,
Gubicskdné Kisbenedek Andrea fGiskolai tandrsegéd,
Bonydrné Miiller Katalin féiskolai docens,

Szekeresné Szabd Szilvia féiskolai tandrsegéd,

Faludy Anténia labordns, prof. dr. Figler Mdria egyetemi tandr
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A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetséege
Xl. Szakmai Konferenciajara

Ebben az esztenddben is varjuk az érdekléddket kreditpontszerz6 konferenciankra!
2011. november 26-an, szombaton keriil megrendezésre

a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége Xl. Szakmai Konferenciaja Budapesten.

Mindenkit szeretettel varunk, tobbek kozt az alabbi témakkal:

Szakmai tjdonsagok, tudomanyos eredmények;

Uj eur6pai és amerikai taplalkozasi ajanlasok;

taplalékallergiak;

a kbzétkeztetés kérdései;

az élelmiszertechnoldgia és -csomagolas aktualitasai;

betegségekhez kapcsolodo dietoterapia;

a dietetikusok aktualis helyzete, életpalyajukat érint6 kérdések (szakmapolitikai tevékenység);
nemzetkozi kitekintés, nemzetkdzi projektek (EFAD, ICDA);

...es tovabbi, nagy érdeklédésre szamot tartd tudnivaldkkal, informaciokkal.

A konferencia részvételi dija 2011. oktoéber 14-ig 2011. november 15-ig
= Rendes/Partol6 MDOSZ-tagok szamara 3750 Ft (3 000 Ft + Afa) 6 250 Ft (5 000 Ft + Afa)
= Hallgaté/Nyugdijas MDOSZ-tagok szamara 2000 Ft (1600 Ft + Afa) 3750 Ft (3 000 Ft + Afa)
= Nem MDOSZ-tagok szamara 7500 Ft (6 000 Ft + Afa) 10 000 Ft (8 000 Ft + Afa)

A részvételi dij tartalmazza a konferencian és a nyereményjatékban valé részvételt, valamint a programflzetet, a
kavésziineteket és az ebédet. A részvételi dijat atutalassal kérjik megfizetni az MDOSZ 11708001-20354727-es
bankszamlajara.

MDOSZ tagsag esetén a részvételi dij feltétele a 2011-re befizetett tagdij.

A konferencia helyszine: Jelenleg szervezés alatt (Budapest).

A részletes program, a jelentkezesi lap és tovabbi informaciok hamarosan elérhetGek a szovetseg honlapjan, valamint
az Uj DIETA szakmai folyoirat észi lapszamaban.

A szakmai konferencia akkreditalasa folyamatban van.
Varjuk az érdeklodoket szinvonalas programmal és értékes nyereményekkel

a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége Xl. Konferenciajan,
2011. november 26-an, szombaton.

MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGE
Tel: 0612692910 m  Fax: 06 12109075
E-mail: mdosz@mdosz.hu  ®  www.mdosz.hu, www.ujdieta.hu
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ROY PORTER (SZERK.):
AZ ORVOSTUDOMANY
KEPES TORTENETE

(The Cambridge Illustrated History of Medicine)
Cambridge University Press, Cambridge,

Fourth printing, 2009.

ISBN 978 0 521 00252 3, Paperback

(Ara: 25,99 GBP, magyarorszagi beszerzés kb. 7600 Ft)

A konyv ama kevesek kozé tartozik, amelyet kézbe ven-
ni is 6rom: a kisebb album alaku kotet boritojat a delfti Mi-
chiel Janszoon van Mierevelt (vagy Miereveldt) 1617-ben fes-
tett képe, dr. Willem van der Meer anatémiai leckéje disziti.
A remek tipogréfiaval nyomtatott, kereken négyszaz oldal
csaknem felét képek foglaljak el, amelyek nemcsak illusztral-
nak, hanem informaélnak is. Stilusa kénnyed, olvasmanyos.
A konyv 0sszesen hét szerzé munkdja, mivel a szerkeszté P.
Roy négy fejezete mellett K. E. Kiple, V. Nutton, E. Shorter, M.
Weatherall, J. Pickstone és G. Watts allitott 6ssze egy-egy részt.
A kilonbozd eredet sehol sem bontja meg az egységes fel-
fogést, azonos szemlélet érzékelheté a mu elejétdl a végéig.

Goethe firta a szinekrél szolé mivében, hogy a ,tudo-
mény torténete maga a tudomdany” (,die Geschichte der
Wissenschaft die Wissenschaft selbst sei”). Ennek igazsaga
kétseégtelen akkor is, ha a torténeti attekintés nem terjedhet ki
a részletekre, a bizonyités folyamatéra, de bemutatja az egész
épitékoveit, belsé strukturajat, kiilsé kapcsolatrendszerét.

Az elsé fejezet a betegségek torténete, a foldmuvelés elét-
ti kortol a varosok szerepéig. Szemléletesen vazolja fel a gaz-
daséagi és szocidlis hattér befolyasat a jellemzd betegségek
kialakuléséra, a kérokozok megjelenésére és elterjedésére,
az egyes testtajakat tulterhel¢ munka kovetkezményeire. Ki-
emelten foglalkozik a malérigval, a ,fekete halallal”, azaz a
pestissel, a szifilisszel, a tuberkulézissal és a kolergval. Utal
az iparosodés és a nagyvéarosok kialakulasédnak kovetkez-
ményeire, a taplalkozasi hidnybetegségekre (a gyermekkori
rachitiszt éppen egy budapesti fényképpel szemlélteti), vala-
mint az influenzapandémiakra. Ebbdl a fejezetbdl téjékozod-
hatunk, milyen betegségekkel is kellett felvennie a ktizdelmet
a kialakul¢ orvoslasnak, orvostudoménynak, amely mar a
kovetkez6 fejezet targya. A babiloniai és az egyiptomi gyo-
gyitok utan érkeziink el a gorogokhoz, Aszklépioszhoz és Hip-
pokratészhoz, majd a pergamoni Galenushoz. Megismerjik az
arab Ibn Sina, latin nevén Avicenna elveit, amelyeket hosszu
idén at kdnonként tekintettek. Ezeket az alapokat hasznélta
fel a kialakulo kereszténység a Bizanci Csdszarsadgban és ma-
sutt is, sajatos vallasi szemlélettel 6tvozve. Kozben kialakul-
tak egyes gyogyitast szolgdld mesterségek, mint példaul az
orrpolip eltavolitasdhoz értd ,iparos”.

A harmadik fejezet a betegség fogalmat, idébeli alaku-
lasat jarja korul. A tradicionélis felfogas, amely a foldgolyo
szamos pontjan €l emberek kozott megtaldlhatd, illetve
megtalalhaté volt, az art6 individuumoknak (boszorkdnynak,
varazslonak, kisértetnek, egy elédnek vagy démonnak) tulaj-
donitja a betegséget. A kereszténység a fajdalmat, a szenve-
dést Isten biintetésének tekintette, ugyanakkor hangsulyozta

CAMBRIDGE
ILiusTrRATED HisTORY

]\/[f.'dﬁffr;f?

edited by Roy Porter

a vallas gyogyito erejét, amelynek megvaldsitdsan a papsag
gyogyitd tevékenységén keresztil munkalkodott. A kolosto-
rok jellemzden a gyogyités kdzpontjai is voltak. A XVII. sz&-
zad mechanikus szemlélete az embert gépnek tekintette, a
betegséget a mechanizmus hibajdnak. A késébbiekben tjabb
és Ujabb magyardzatok keletkeztek annak bizonyitekaul,
hogy az orvoslas mélyen bedgyazddott a kulturalis miliébe,
koveti annak valtozasait, de nem tavolodik el bazisatdl, az
emberi testtél. A beteget gydgyitani kell, s ennek kiindulasat
az elsédleges ellatas jelenti. Ez a negyedik fejezet téméaja. A
beteg elészor 4ltalédban az elsédleges ellatast végzé orvossal
talalkozik manapsag is. Az &ltalédnos praxist folytaté orvos a
XIX. szdzadban szinte a csalad baratja lett, akiben biztak a
péaciensek. [rodalmi alkotésokban is gyakran mint bolcs min-
dentud¢ jelenik meg a csaldd orvosa. Az ellatés lehetdségei
és modszerei természetesen sokat valtoztak a széles korben
alkalmazott, az arté anyagok eltavolitasat célzo izzasztas és
érvagas ota. A beteg kezelésére az orvos rendeléjében vagy
a beteg lakéasén kertlhetett sor. Az utébbi a téli idészakban,
kisebb telepiiléseken nagy nehézséget jelentett. Itt kertl tér-
gyalasra a fert6z6 betegségek megelézése, a véddoltasok ki-
munkalasa, amelyeket az elsé vonalban dolgozé orvosoknak
kellett felhasznélniuk.

Hogyan valt tudoméannyé az orvoslas évszazadok tapasz-
talatdval kialakult gyakorlata? Ezt vilagitja meg a kovetkezé
rész. Az alapokat a sokszor titkos kortilmények kozott meg-
szerzett anatdmiai ismeretek jelentették. Andreas Vesalius
1543-ban Baselben adta ki mestermtivét De humani corporis
fabrica (Az emberi test szerkezetérdl) cimmel. A struktura
megismerését a mikodés elemeinek a felfedezése kovette:
William Harvey konyve a vérkeringésrél 1628-ban Frankfurt-
ban jelent meg (Exercitatio anatomica de motu cordis et sanguinis
in animalibus). Egyre gyorsulo Gtemben latnak napvilagot az
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orvostudoményt megalapozé kényvek Marcello Malpighinak
a tudé kapilldrisait bemutaté muveétél (1686) William Chesel-
den atfogd anatémidjan keresztil (1713) a szervezet funkciéit,
a kémiai és a klinikai vonatkozésokat targyald tanulméanyo-
kig, amelyeknek a szerzéi kozil néhany kiemelkedd farosz:
René Laénnec, Justus von Liebig, Rudolph Virchow, Claude Ber-
nard, Ivan Petrovics Pavlov, Louis Pasteur, Robert Koch és Willem
Einthoven.

A hatodik fejezet a kérhazak és a sebészet torténetén ve-
zeti végig az olvasot, a torténelem elétti idék koponyatrepa-
néciojatol az 6si kinai és indiai beavatkozasokon keresztiil a
harcok sérultjeinek ellatdsaig. Mindez tényleges anesztézia
nélkdl, hiszen az érzéstelenités elsd szarnyprobélgatasai a
XIX. szédzad negyvenes éveire datalédnak. A korhazak mi-
kodtetése a hippokratészi id6ktél a katolikus egyhdazi létesit-
ményein &t jutott el a fejlédésnek arra a fokara, amelyet a
jelenlegi és még inkabb a jové korhézai jelentenek. Ehhez sok
kutat6 és gyakorld orvos aldozatos munkajara volt sziikség,
nemkulénben a kiszolgalo technikai eszkdzok hatalmas ar-
madidjanak megteremtésére, amely a szervtranszplantaciora
is lehet6séget teremtett. Joseph Lister, William Morton, James
Young Simpson, Wilhelm Konrad von Rontgen és a Curie hdzas-
pér neve fémjelzi a fejlédés héskorat.

A gyogyszeres kezelés és a farmakologia kialakulasa a
kovetkezd témakor. A torténet a korai civilizaciok, Egyiptom,
Kina, India és az aztékok gyogynovényeinél, orvossagainal
kezdddik, s Pedanius Dioscorides els¢ szdzadi osszefoglald,
otkotetes konyvével folytatodik. Az 1500-as évek elején Pa-
racelsus (eredeti nevén Philippus Aureolus Theophrastus Bom-
bastus von Hohenheim) inditotta meg a reneszansz légkorében
a gyogyszerelés Ujjasziletését, a kémiai alapok bekapcso-
lasat. Sokan keresték — természetesen hidba — a mindenre
hatékony pandceét, de kozben felismerték a gyogyitd nové-
nyek hatdanyagait, igy a maldria gyégyitésara a kinint. Egy-
re megalapozottabba véltak a gyogyszerkémiai ismeretek,
amelyekben uttord szerepet jatszott a XVIII. szdzadban Anto-
ine-Laurent Lavoisier. Elindultak a klinikai hatéstani vizsgéla-
tok, felfedezték és alkalmaztdk a vitaminokat, az endokrin
mirigyek hormonjait. Hatalmas ugras volt az antibiotikumok
birodalmanak megnyitasa, majd a kemoterapeutikumoké. Az
ipari mérettivé duzzadt gyogyszergyartast olykor tragikus
események réztak meg, mint példdul a thalidomid okozta,
kozismert katasztrofa.

Kilon fejezet vazolja fel a mentélis betegségek historidjat.
A gorog elemek természetesen itt is megjelennek: hogyan
vélekedtek a klasszikus kultura nagy gondolkoddi, mivészei
Euripidésztél Szokratészig, Arisztotelészig vagy Platdnig az elme
zavartsagarol. Ez a régi felfogas huzodik végig a kdzépkoron
és a reneszansz kezdetén, vallasos relikviakkal modositva.
A felvildgosodéas kora mar hozott valtozést a korképek meg-
itélésében, de az elmegyogydaszat csak a XVIII. szazad vé-
gén és a XIX. szazadban indult egyre gyorsulo fejlédésnek,
amelyben Sigmund Freud tevékenysége hozta meg az igazi
attorést. Kérdés azonban, hogy a megfelel$ pszichés kezelés
és a valéban hatékony gyogyszerek alkalmazésa indokolja-e
a mentalis betegek elhelyezését szolgdld intézmények sza-
ménak az utobbi idében Eurdpa-szerte tapasztalt drasztikus
csokkentését.

A kilencedik fejezet az orvostudomany, a tarsadalom és
az allam sokszor ellentmondésos kapcsolataival foglalkozik.

Sz0 esik a korhdzak fenntartasardl, az egészségligy koltségei-
rél, a kozegészségligyrdl, a civil szervezetek kdzremikodése-
6], a szakemberek képzésérdl, a szocialis gondoskodéasrol, a
tudomény és az erkolcs 6sszefliggésérdl, a haborus helyzetek
sajatos egészséglgyi problémairdl, a kronikus betegségek
ellatdsarol, mindazokrol a nehézségekrdl, amelyek ezeken a
terlileteken jelennek meg.

A befejezé oldalak a jovébe engednek bepillantést: 4j te-
rapidk a régi ellenségekkel szemben. Kiilon hangsulyt kap a
HIV elleni ktizdelem és &ltaldban mindenféle fertézéses kor-
kép eradikalasa. Uj perspektivat nyit meg az emberi genom
megismerése, a személyre szabott gyégyszerelés lehetésége,
a defektusok megelézése. Kedvezébb sebészeti modszerek
elterjedése varhato: robotsebészet, ,kulcslyuk”-sebészet, a
magzati szévet transzplantécidja, tovdbba altaldban a sza-
mitdgépek széles kord alkalmazésa. Gondolni kell a Fold 1é-
lekszdméanak novekedésével és az éghajlatvaltozassal egyiitt
jaré orvosi vonatkozasokra, az életmindség javitdsdnak
egészségi vettletére, nemkiiléonben a komplementer medici-
na lehetéségeinek felhasznéldsara, a ,segits magadon” elve-
nek gyakorlatéra.

A kotetet hasznosan egésziti ki a kronolégiai attekintés az
id6szamités elotti 9. évezredtdl 1993-ig, a gyakoribb emberi
betegségek betlirendes, rovid ismertetése, az orvoslas nagy
személyiségeinek adatai, valamint a tovabbi részletek megis-
merésére felhasznalhatd mivek listéja.

Emlékezetes élményt jelent a kényv elolvasdsa minden-
ki szamara, aki érdeklddik az orvostudomdny irdnt: gyakran
vissza fog térni hozz4, hogy fellapozzon egy-egy részt, s ijabb
érdekességeket fedezzen fel az orvoslés torténetében.

prof. dr. Biré Gydrgy

FELHIVAS
KEDVES DIETETIKUS KOLLEGAK!

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsegének
www.mdosz.hu honlapjan 2011 marciuséaval valtozasok
léptek érvénybe. A fejlesztések eredményeképpen egyes
tartalmak (allasajanlatok, jogszabalyok, palyazatok,
az Uj DIETA ujsag 2010-2011. lapszamai) kizarolag
az érvényes, 2011. évre rendezett MDOSZ-tagsaggal
rendelkezék részére hozzaférhetéek.

A védett oldalak elérésének feltétele az érvényes JELSZO
és a FELHASZNALONEV, amelyekrél minden tag az
MDOSZ tagnyilvantartojadban szereplé e-mailcimre kap
ertesitest.

Amennyiben egy névhez kapcsolédoan tébb e-mail
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melyik legyen az az egy, amelyik maradhat,)
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ESPEN-KURZUS, GOTEBORG

2011. szeptember 3-a és 6-a kozott rendezték meg Go-
teborgban az idei ESPEN-kongresszust. A kétezer-nyolcszaz
regisztralt részvevébdl nyolcan érkeztiink Magyarorszagrol,
hét orvos és egy dietetikus. Az 6sszesen otszazharmincegy
elfogadott poszter kozil ketté magyar volt, mindketté Dom-
bovarrdl. Szabadeléadasként otvennégy absztraktot fogad-
tak el. A témakorok magukban foglaltédk az alapkutatést és a
kilonbozd klinikai vizsgalatokat is. A kongresszus keretében
tizenot LLL- (life long learning) kurzust szerveztek: taplaltsa-
gi allapot felmérése és technikék, taplalas vesebetegségben,
taplalas neurologiai betegségekben, a parenterdlis téplalas
mikéntje, téplalas bélbetegségekben, gyermekek taplalasa,
taplalas cukorbetegségben és koros vérzsirszint esetén, tap-
1al&s légzdszervi betegségekben, sporttéplalkozas, taplalas
intenziv osztalyon, taplalas metabolikus szindrémaéban, tap-
14l&s elhizas esetén, taplalas perioperativ idészakban, tapla-
las tumoros betegségekben, az enterdlis taplalds mikéntje,
id6sek taplalasa, taplalas maj- és hasnyalmirigy-betegségek-
ben, valamint otthoni parenterdlis téplélds. A parhuzamos
szervezés miatt egy ember legfeljebb hét kurzuson tudott
részt venni. Az élethosszig tanulasnak ilyen személyes rész-
vételd kurzusokon és internetes kurzusokon valé részvétellel
lehet eleget tenni. Aki elég lendiiletet érez magéaban, az dip-
lomat is szerezhet szaz kredit 6sszegyjtéseével és egy atfogd
vizsgéval. Azok szamara, akik tanitani is szeretnének ezeken
a kurzusokon, meghivéasos kurzust is szerveztek, amelyet
Magyarorszagrol eddig egy orvos (dr. Tamdsi Péter f6orvos)
és egy dietetikus (jomagam, Bozoné Kegyes Réka) végzett el.

A megnyit6 soran érdekes el6adést hallhattunk a pestis és
a taplalkozas, taplaltsagi allapot kozotti sszefiggésrol. Mint-
hogy a Yersinia pestisnek vasra van sziksége a szaporodésa-
hoz, igy minél jobb volt valakinek a vassal valo ellatottsaga,
annal nagyobb esélye volt a haldlra. Mivel a szegények éltek
a patkényokhoz kozelebb, nagyobb aranyban kaptak meg a
pestist, de kevesebben haltak meg kozulik a hts hidnya miatt.
Ezzel szemben a gazdagok és a csalddfenntartd férfiak, akik
hust ettek, ha elkapték a betegséget, meg is haltak.

A kongresszus soran sor kerlt a dietetikusok szekciotilé-
sére is. A négy elhangzott el6adést a bekuldott és elfogadott
absztraktok kozul vélasztottak ki, amelyeknek szerzéje vagy
elsé szerzodje dietetikus volt. Az els¢ eléadasban hallhattunk a
bentlakésos intézményekben lakok életmindségérdl, amelyrdl
randomizdlt vizsgélatban bizonyitottédk, hogy javithato ihato
tapszerrel. Az elesések el6fordulasat mar rovid tdvua ihatotap-
szer-fogyasztéssal csokkenteni lehet az alultaplélt idéseknél,
dertilt ki a masodik eléaddsbol. A harmadik el6adas a gyo-
morszukitd mutétek sikerérél szolt. A Belgiumbol érkezett
szerzé a mutétet megeldz6 fogydast vizsgalta, amely a mutét
sikerét befolyasolod tényezé. A szekcio utolso eléadéasat Nyula-
si Ibolya Ausztrélidban él6 dietetikus kollégandnk munkacso-
portjanak egyik ifju tagja tartotta. Téméja a taplalas szerepe a
cisztas fibrozisban volt. A szekcié minden eddiginél nagyobb
érdekloédeést valtott ki. A kétszaz fés terem zsufolasig megtelt
hallgatosdggal, még a falak mellett is alltak érdekl6ddk. Nagy
elismerés, hogy a klinikai taplalas elismert szaktekintélyei ko-
zul is tobben meghallgattédk mind a négy eléadast.

Kulon szekciot képviselt a korhazi étrend és az étkezte-

tési idépontok. Az ugynevezett ,védett étkezési idépontok”
révén javulast lehetett elérni a betegek ételfogyasztasaban.
A lényege az, hogy a harom féétkezés soran tilos a betegnél
béarmilyen vizsgéalatot végezni vagy kezelést alkalmazni.

Mindhé&rom legjobbnak itélt absztrakt alapkutatasrol sza-
molt be.

Az id6sek taplalasa szekcio masodik felében, amely inte-
raktiv volt, parézs vita alakult ki egy taplalasi kérdés etikai
vonatkozasarol. Erdekes, hogy még mindig mekkora eltérés
van a kelet-europai idésebb és a nyugat-eurdpai fiatalabb
nemzedek véleménye kozott. Mindenki szaméra elgondol-
kodtaté, hogy mi a teend6 egy nyolcvan év kortili, gyogyitha-
tatlan és kontaktusba vonhatatlan beteg kezelése és taplalasa
terén.

A téplalasi elvek gyakorlati megvalodsitdsa cimd tilést egy
&polo és egy dietetikus elnokolte, ezzel is kifejezve a tarsasag
teammunka iranti elkotelezettségét.

Orokzold slager még mindig a taplaltsagi allapot felme-
rése, am rendkivil didaktikusan vezették végig, hogy milyen
modszer mire vald és mit mértink vele. A szekcié végkovet-
keztetése szerint nincs olyan szérumparaméter, amellyel egy
méréssel pontosan lefrhaté lenne a taplaltsagi allapot.

A poszterek szekcidjaban az idén sem volt hivatalos posz-
terséta, &m rengetegen olvasgattak a kulonbozd posztereket,
s élénk eszmecsere zajlott szinte valamennyi szekcioban.
Egyre tobb posztert taldlunk az elhizasrol és a metabolikus
szindrémaérdl, s egyre tobb a kifejezetten dietetikai targyu
poszter is.

Bozoné Kegyes Réka dietetikus

RESZVETNYILVANITAS

Ebben a honapban sajnos két nagyhir szakembert6l is
bucsuik a szakma.

2011. oktober 9-én prof. dr. Czinner Antal, a Magyar
Elhizastudoményi Tarsasag és jogelédje, a Magyar Elhi-
zésellenes Alapitvany alapité tagja, a MET alelnoke, az
orvostudomany kandidatusa, a Kibédi Matyus Istvan és
a Mosonyi Lészlé emlékérem kitiintetettje, hosszantartd
betegség kovetkeztében elhunyt. Elete utolsé napjaig
kiemelkedd gyogyito, oktatd és tudomanyos munkdjat
példamutato helytallassal végezte. A Magyar Elhizas-
tudoméanyi Tarsasag kongresszusainak és a Magyar
Dietetikusok Orszagos Szovetségének konferencidinak
és mas tudomanyos rendezvények rendszeres eléaddja,
és a gyermekkori elhizdstudoméany faradhatatlan alkotod
szervezdje volt. Személyisége és munkéssdga alapjan a
magyar obezitologia torténetének meghatérozo alakjat
tisztelhetjik benne.

Temetésére 2011. oktober 11-én kedden 12.00 6rakor
kertilt sor a kébanyai izraelita temetében (Budapest, X.,
Kozma u. 6.). Téviratcim: Prof. Dr. Czinner Antalné, 1125
Budapest, Tusnédi u. 4. Ezuton fejezziik ki észinte részve-
tlinket és egytittérzéstinket.

Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége
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AZ EFAD 22. KULDOTTGYULESE, BECS

Az Eurdpai Dietetikus Szovetség (EFAD) 2011. szeptember
22-26. kozott Bécsben tartotta az idei kiildottgylését, ame-
lyen ez alkalommal tizenkilenc orszag képviseléi vettek részt.
A hagyomanyoknak megfelelen az elsé napon az EFAD fel-
épitését és muikodéset érintd valtozasok, illetve az EFAD El-
hizasrél és malnutriciérél szolo allasfoglalasa, Atlathatdsagi
Nyilatkozata, valamint a 2011-2016-0s idészakra vonatkozo
Stratégiai Terve kertlt elfogadédsra. Az utobbi 6sszefoglald
képet ad arrol, hogy mely tertletekre kell 6sszpontositania a
szovetségnek és tagjainak az elkdvetkezendd években ahhoz,
hogy a dietetikus szakma oktatasanak és gyakorlati megva-
l6sitasanak eszkozei tovabb fejlddjenek. Az EFAD Stratégiai
Tervében megfogalmazott {6 célok:

1. ahivatasgyakorlashoz sziikséges eszkozok tamogatésa és
fejlesztése eurdpai szinten;

2. adietetika és a dietetikusok képviselete az eurdpai politi-
kai szektorban (nemzeti és helyi szinten egyarant);

3. az oktatds standardjainak fejlesztése az élethossziglan
tarto tanulds, valamint a bizonyitékokon alapulé gyakor-
lat tamogatasaval;

4. a dietetikusok szerepének és munkdjanak terjesztése és
megismertetése;

5. azuzleti adottsagok fejlesztése, valamint hatékonyséaguk,
atlathatésaguk és tagegyesiletekre gyakorolt hatasuk
vizsgdlata.

A kuldottgytlés mésodik napja a kézos mihelymunkak-
rol és eldkészitéstikrol szolt. Az elsé mihelymunka a nemzet-
kozi taplalasterapia egységes szakmai nyelvét (/nternational
Dietetics and Nutrition Terminology) jarta korbe. A Hivatdsgya-
korldsi Bizottsdg segitségével betekintést nyerhettiink az egy-

| Szerzéink

séges szakmai nyelv felépitésébe, haszndlataba, elényeibe,
illetve a mar 1étez6 terminoldgidk rendszerébe, valamint egy
esettanulmany segitségével mi is kiprobalhattuk ezeket. Az
EFAD fontoléra vette egy kiilon bizottsag felallitdsat, amely
az elkovetkezendd evekben a dietetika egységes, eurdpai
szakmai nyelvének kidolgozasat tizné ki céljaul.

A mésodik mihelymunka az EFAD Stratégiai Tervének mi-
nél szélesebb korl terjesztését helyezte kozéppontba, illetve
kitért a tagegyestuletek és a kiildottek hatékonyabb munka-
janak eszkozeire is. A kildottek azonos véleményen voltak
azzal kapcsolatban, hogy a hatékonység kizdrolag az egye-
stletek tagjainak aktiv részvételétdl fligg. Ehhez a témahoz
szorosan kapcsolédott a harmadik muthelymunka, amely a
kilonbozé szakterlletekre specializaldédott dietetikusok listé-
janak kialakitasardl szélt. Egy ilyen lista nem csupdn az EFAD
szakmai munkéjat konnyitené meg, hanem a kiildotteknek is
egyszerlbb lenne kapcsolatot tartani az Eurdpai Dietetikus
Szovetség és az adott tagorszagok dietetikusai kozott.

Az utolsé napon bemutatkozott az EFAD négy bizottsaga:
a Hivatdsgyakorldsi, az Oktatdsi, a Kutatdsi, valamint a Vezetd
Bizottsdg is. Ezt kovetéen az EFAD titkéra, Judith Liddell mu-
tatta be roviden az EFAD jelenlegi partnereit és munkajukat.
Miutéan ¢sszefoglaltuk az eddigi tapasztalatokat, a szlovén
kuldott felkészitett minket a jové évi kuldottgytilés élmé-
nyeire, amely Ljubljanédban keril megrendezésre. Ezenkivil
betekintést nyerhettiink a DIETS2 oktéberi konferencigjanak
napirendi pontjaiba is (b&vebb informacié: www.thematic-
networkdietetics.eu), ahova az oktatokon és a szakdietetikusok
kiviil az idén a tanuldkat is sok szeretettel varjak.

T6th Bernadett, EFAD-kildott

A 2011/5. szam szerz6i

Bir6é Gyorgy prof. dr.
h7639bir@ella.hu

Bonyarné Miiller Katalin féiskolai docens

PTE ETK Fizioterapias és Taplalkozastudoményi Intézet
Téplalkozastudomanyi és Dietetikai Tanszék

muller. katalin@pte.hu

Bozo6né Kegyes Réka dietetikus

Dombdévari Szt. Lukacs Egészségligyi Non-profit Kft.
Dombovar

rekakegyes@yahoo.com

Cserté Monika dietetikus
cserto.monika@gmail.com

Domjanné Fejos Szilvia dietetikus, élelmiszermérnok
Erhardt Eva egyetemi adjunktus, osztalyvezetd
PTE AOK Gyermekgydgyaszati Klinika
eva.erhardt@aok.pte.hu

Faludy Anténia laborans

PTE ETK Taplalkozastudomanyi és Dietetikai Tanszék

Téplalkozéstudoményi Laboratorium
Telefon: (72) 535-980

Figler Maria dr. prof. egyetemi tanar

PTE ETK Fizioterapias és Taplalkozdstudomanyi Intézet
Téplalkozastudoméanyi és Dietetikai Tanszék

7621 Pécs, Vorosmarty u. 4.

maria.figler@aok.pte.hu

Gubicskoné Kisbenedek Andrea féiskolai tanarsegéd
SE ETK Fizioterdpias és Téaplalkozastudoményi Intézet
Taplalkozastudomanyi és Dietetikai Tanszék

7621 Pécs, Vorosmarty u. 4.

andrea@etk.pte.hu

Gyurcsané Kondrat Ilona vezetd dietetikus,
MDOSZ fétitkar

Orszagos Kordnyi TBC és Pulmonolégiai Intézet
Telefon: (70) 244-1030

gyurcsaili@freemail hu

Gyuricza Akos vallalkozé dietetikus,
MDOSZ szerkesztébizottsagi tag

Telefon: (20) 952-9342
akos.gyuricza@gmail.com

www.akosdiet.com

Hegediis Anett dietetikus
Telefon: (30) 263-4432
hegedus.anett@uitalist.hu
http//:-www.vitalist. hu
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Hirsh Magdolna dietetikus
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Jurgovszki Laszl6 féiskolai hallgato

SZIE Egészségtudomanyi és Kornyezetegészséguigyi Intézet
5700 Gyula, Szent Istvan ut 17-19.

Kanizsarné Vasko Nikolett dietetikus

JNS Hungéria Kft.

Telefon: (70) 708-4431

kanizsarne.nikolett@eletfaprogram.hu

Kissné Farkas Erika okleveles taplalkozas-
tudomanyi szakember, kertészmérnok
Telefon: (20) 311-0727

erikafarkas@freemail hu

Kovacs Ildikoé élelmiszermérnok, projektvezetd
Nemzetkozi Téaplalkozaskutatd Intézet
intezet@taplalkozaskutato.hu

Martos Eva dr. med. habil féigazgaté féorvos
Orszagos Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi Intézet
1097 Budapest, Gyali ut 3/a.

Telefon: (1) 476-4133
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Miiller Tamas dr., tudomanyos munkatars

SZIE Godollé Mezégazdasag- és Kornyezettudomanyi Kar
Halgazdalkodasi Tanszék

2103 Godolls, Pater Karoly utca 1.

Telefon: (28) 522-000/1659

Pécsi Tibor dr. cimzetes docens

Telefon: (20) 567-6352

tmpecsi@Qyahoo.com

Polyak Eva féiskolai tanarsegéd

PTE ETK Fizioterapiés és Taplalkozastudomdanyi Intézet
Taplalkozastudomanyi és Dietetikai Tanszék
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eva.polyak@etk.pte.hu

Somogyi Laszlo dr.

Budapesti Corvinus Egyetem Elelmiszertudomanyi Kar
Gabona-és Iparinovény Technolégia Tanszék

1118 Budapest, Villanyi ut 29-43.

Szekeresné Szab6 Szilvia féiskolai tanarsegéd
PTE ETK Fizioterapias és Taplalkozdstudomanyi Intézet
Taplalkozastudomanyi és Dietetikai Tanszék

7621 Pécs, Vorosmarty u. 4.

Telefon: (72) 513-674, (20) 216-2339
szilvia.szabo@etk.pte.hu

To6th Bernadett dietetikus, EFAD-kiildott
MDOSZ ellenérzé bizottsag tagja
toth.bernadett85@gmail.com

Turcsan Judit dr. féiskolai docens

Szent Istvan Egyetem Egészségtudoméanyi és Kérnyezet-
egészségligyi Intézet

5700 Gyula, Szent Istvén ut 17-19.

Telefon: (66) 561/620/115 mell.

turcsan.judit@eki.szie.hu

Vané David népegészségiigyi ellenér

PTE ETK Egészségtudoményi Intézet

Népegészségtani és Komplementer Medicina Tanszék
casifon@gmail.com

Venczel Anita dietetikushallgaté
Semmelweis Egyetem Egészségtudomanyi Kar DTT

Zentai Andrea dietetikus, osztalyvezetd,
Bator Tabor Alapitvany onkéntes dietetikusa
Orszéagos Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi Intézet
Diétas es Kozétkeztetési Osztaly

1097 Budapest, Gyali ut 3/a.

Telefon: (1) 476-6468

zentai.andrea@oeti.antsz.hu
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Margaringyartas

tenyek es tévhitek

Mindannyian ismeriink élelmiszerekrol sz6l6 olyan véleményeket, illetve allitasokat, amelyeket
nem tudunk racionalis informaciokkal alatamasztani. A legtobb esetben hiteles allitasoknak tartjuk
ezeket, mert tobb helyrdl - ismerosoktél, esetleg szakemberektdl - is folyamatosan halljuk dket.
Erdemes utanajarni egy-egy ilyen véleménynek, mert lehetséges, hogy eddigi tudasunk hamis
vagy elavult informaciokon alapult. Cikkiinkben a margarinnal és foként a gyartasi eljarasaval
kapcsolatos félreértéseket kivanjuk tisztazni. Dr. Somogyi Laszl6, a Budapesti Corvinus Egyetem
Elelmiszer-tudomanyi Karanak egyetemi docense valaszolt kérdéseinkre.

A margarinokat felhasznalasuk szem-
pontjabol két csoportra oszthatjuk.
Az egyik csoport a fogyasztoi mar-
garinok. Kozéjiik azok a margari-

nok tartoznak, amelyekkel a fogyasz-

to nap nap utan talalkozik az élelmi-

szerboltokban, s jellemzéen szendvi-

csek, ontetek és martasok elkészité-
sére hasznaljak 6ket, de ebbe a cso-
portba tartoznak a siitémargarinok
is. A margarinok masik csoportjat az
Ugynevezett ipari margarinok alkot-
jak. Azokat a készitményeket ne-
vezziik igy, amelyekkel a fogyasztok
kozvetleniil nem talalkoznak, mert
az élelmiszeripar bizonyos agazatai
(példaul a sitéipar, az édesipar vagy
a cukraszat), hasznaljak fel nagy
mennyiségben azokhoz az élelmisze-
rekhez, amelyek jellemzdéen zsira-
dékot tartalmaznak. Mindkét marga-
rintipus azonban az alabbi, egyszerd
technolagiaval késziil.

HOGYAN ZAJLIK A MARGARIN-
GYARTAS?

»— A margarin, szerkezetét tekintve,
zsirok és olajok, valamint ivoviz sta-
bil keveréke, emulzioja. A gyartas-
technoldgianak az a feladata, hogy
ezt a keveréket létrehozza, é Ugy
stabilizalja azt, hogy a létrejott ter-
mék forgalomba hozhato legyen. Ez
elsésorban az alapanyagok gondos
megvalasztasan, a helyesen elvég-
zett keverésen és a stabilitast segi-
t6 adalékanyagok hasznalatan malik.

Azkeverék spontan szétvalasat az un.

emulgeal6 szerekkel lehet megaka-
dalyozni. A margaringyartas lénye-

gét tekintve tehat emulziokészités,
amelynek lépései a kovetkezok:”

1. Az alapanyagok kivalasztasa

2. Zsirfazis osszeallitasa, keverése

3. Vizfazis osszeallitasa és
keverése

4. Eléemulzio készitése a zsir-
fazis és a vizfazis osszekeveré-
sével

5. Kristalyosito hiités, a termék
jellegétol fliggben akar tobb
épésben

6. Az emulzié egynemdisitése,
atgyurasa

7. Pihentetés a végleges szerkezet
kialakulasa érdekében

8. Csomagolas

9. Raktarozas

Nem nehéz észrevenni a felsorolt
miveletek alapjan, hogy a margarin-
gyartas a vajkészitéssel analdg mo-
don torténik, azzal a kiilonbséggel,
hogy vajkészitésnél a kiindulé alap-
anyagul szolgalé tejszin mar eleve
emulzio, s ennek viztartalmat a ko-
piilés soran csokkentik a sziikséges
mértékig, mikdzben vizes fazis(un.
ird) tavozik a rendszerboél. A kopii-
lés a kristalyositasnak megfelelé m-
velet, s az ezt kovet6 gylras pedig
ugyanaz, amit a margaringyartasnal
egynemdsitésnek, atgyurasnak ne-
veznek. A vajgyartasnal is ugyanlgy
szilkség van szerkezetstabilizalo pi-
hentetésre. A vajkészités alapanya-
ga a tejszin, a margaringyartasnal
azonban jellemzéen, de nem kizaro-
lagosan novényi zsirokat hasznalnak.
A margarin, mint emlitettem, kenhe-
t6 allomanyu zsiradék, s ezt a tulaj-

donsagat elsésorban a zsirfazis adja.
A zsirfazis zsirok és olajok keverékét
jelenti.

A MARGARINT MANAPSAG MAR
NEM HIDROGENEZETT OLA-
JOKKAL KESZITIK?

- Az elébb felsorolt gyartasi folyamat-
ban észrevehettiink valamit. A hidrogé-
nezés folyamata kimaradt a felsorolas-
bol. Hogy miért? Azért, mert a korszerti
gyartasi technoldgianak kdszonhetden a
gyartok nagy része mar nem alkalmazza
ezt az eljarast. Természetesen a hidro-
génezés vadja nem léghdl kapott. Csak-
nem az 1900-as évek végéig hidrogéne-
zéssel eldallitott zsirt hasznaltak a mar-
garingyartasban. A nagy margaringyar-
tokat azonban a kiilonbozé allatkisérle-
tek, klinikai megfigyelések és epidemi-
ologiai elemzések negativ eredményei
gyors cselekvésre késztették. A hidro-
génezett olajok helyett visszatértek a
tropusi zsiradékok (palmazsir) haszna-
latahoz, s napjainkra lényegében tel-
jesen visszaszorult a részlegesen hidro-
génezett zsirok alkalmazasa a fogyasz-
toi margaringyartasban. A margarinok
eléallitasahoz tehat zsirokra van sziik-
ség. A zsirforras elvileg lehet hidroge-
nezett zsir is, de nem sziikségképpen
az. A gyarto vallalat dontése hatarozza
meg, hogy melyik zsirforrast hasznalja
fel. Mint az ismertetett technologiai fo-
lyamatbdl is kit(inik, a margaringyartas
hidrogénezése, amely a margarintol tel-
jesen fiiggetlen élelmiszer-ipari eljaras.

Dr. Somogyi Ldszlo
egyetemi docens
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