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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cimd hirlevél célja az, hogy az U(jsagirok szamara hiteles
informacidkat nyujtson az egészseges taplalkozasrol, életmddrol, valamint a legujabb

tudomanyos kutatasi eredményekrél.

A hirlevélben olvashat6 anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjuk, hogy forrasként jeldlje meg
hirlevellinket!

Az elmdlt évek soran 6rommel tapasztaltuk, hogy Onok kozil egyre tobben hasznaltak
hirleveliink egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. K6szonjuk,
hogy segitették munkéankat és cikkeikben megjel6lték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a

szerkesztObizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszdgos Szovetségének

szakembereihez!

J6 munkat kivan:

a szerkesztébizottsag
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Tudta-e,

- hogy az enzimek fehérjék, amelyeket az él6 szervezetek sajat igényeiknek megfeleléen
allitanak el a bennik zajl6 kémiai reakciok meggyorsitdsa érdekében? A taplalékkal
elfogyasztott, idegen, igy a ndvényi csirdkbol szarmaz6 enzimeket is, a tobbi fehérjéhez
hasonléan, az emésztés soran lebontjuk, épitéanyagaikat felhasznaljuk, igy elveszitik

aktivitasukat.

- hogy a zoldulé csiralevélkék szinét is ad6 Kklorofil nem szivédik fel az

emésztérendszerlinkbdl, részben kitrll, részben a bélfléra bontja le?

- hogy a buzafivet, illetve az abbdl eléallitott készitményeket az 1930-as években Charles F.
Schnabel kezdte népszerisiteni? Tapanyagtartalma nagyon hasonlit a levélzdldségekéhez.
Laboratériumban, kivonatdnak a Kklorofill tartalommal 0Osszefiiggd, gyenge, fémkotd

(kelatképzd) hatasat igazoltak.

- hogy a Luca buzat december 13-an vetették el cserépbe vagy talkaba, naponta ontozték,
és fejlédésébdl kovetkeztettek az elkdvetkezendd év termésére, a csalad és az allatok
egészsegere? A szokas tavoli leszarmazottja lehet az egyiptomi gabonaisten Uszir
(ismertebb gorégods nevén Ozirisz), tovabba Adonisz és Démétér gordg kultuszanak: 6k mind

az Ujjaszilet6 természetet, a termékenységet testesitik meg.

- hogy a li-t talan mar a neolit kor oOta eléallitottak a mai Kina tertletén? Ez egyfajta bor, ami
fott rizs vagy koles és nieh (csiraztatott baza, koles, vagy arpa lehetett) felhasznalasaval
készilt. A Déli Song dinasztia korabdl az i.e. 1200-as évekbdl van az elsd irasos feljegyzés a
sz6ja vagy mungobab csirajanak étkezési célu felhasznélasardl. A csirdztatott arpamalatét

(mai ya) a sorgyartason kivil a kinai orvoslas is alkalmazza.

- hogy a koreai kongamul, szoéjababcsirdbdl készil, ami az orszag torténelmében
éhségeledelként kapott szerepet? A kongamulhoz eltavolitjak a gyokércsirat és a babhéjat,

majd f6zik, forraljak. Tébbféle helyi ételspecialitas alkotérésze.
- hogy a leletek szerint, legalabb részben csiraztatott arpabdl és tonkeblzabdl eldallitott

malatabdl, mar i.e. 3000 korul készithettek sort az okori sumérek, akkadok, egyiptomiak,

illetve kicsit késébb, kilonféle gabonakbdl az Eurdpa terlletén élé népek?
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- hogy a honfoglalas idején a magyarok mar valoszinlleg ismerték a csirdztatott gabona
malatajabol torténd sorfézést? A csiramalé a magyar parasztkonyha egyik legrégibb édes
suteménye, hasonl6t (keltys) csak a nyugati szlovakok készitenek. Egyik elnevezése a

szalados, arra utalhat, hogy készitése a sorrel, malataval allhatott kapcsolatban.

- hogy James Cook féldkerilé hajoutja (1772-1775) soran citromot, zéldcitromot, savanyitott
kaposztat vitt magaval a skorbut ellen? Egyfajta malatalé is volt a rakomanyban, de az a

fé6zés kovetkeztében valdszinlleg mar nem tartalmazott C-vitamint.

- hogy az Amerikai Egyesiilt Allamokban a II. vilaghabort alatt fordult az érdeklédés a
szojacsira és a tehénbab csira taplalkozasi értéke felé? Az akkori kutatasok megallapitottak,
hogy a csirazott valtozat a babhoz képest tobb béta-karotint és C-vitamint tartalmaz, és
emészthetésége is jobb. A csirak taplalkozasi szerepére az 1970-es évektél, az

egészseégtudatos életmoddal 0sszefliggé kezdeményezések iranyitotték Ujra a figyelmet.

A népszer ( csiraztatas

A csiraztatott magvak, hivelyesek, az aztatott di6-, mogyoré-, és mandulafélék népszeri
élelmiszereknek szamitanak az egészséges életmdodot, vegetaridnus vagy vegan
taplalkozast folytatok korében. Az Interneten és a témat népszerlsitd irodalomban
béségesen talalhatok utalasok a csirak fantasztikus tapanyagtartalmara, betegségmegel6z4,
illetve gyogyité tulajdonsagaira. A merész kijelentéseket azonban ritkdn tamasztjdk ala
tudomanyos vizsgalatok. A nehezen fellelheté, megbizhaté szakirodalom pedig — gyakran
egy-egy részterlletre koncentralva —, elfelejt az emberi tdpladlkozas szempontjabdl tekinteni

az 0sszképre. Ebben igyekszik hiteles segitséget nydjtani ez a kis 6sszedllitas.

Biztonsagos csiraztatas

Csak kifejezetten csirdztatasra szant, vagy megbizhaté forrasbdl szarmazo, esetleg
magunk szaritotta, friss, egészséges magok hasznalhatok fel. Etkezési célra nem
alkalmasak a csavazott mezdégazdasagi vetémagok. Csiraztatas el6tt el kell tavolitani a hibas
szemeket; a fényezett, felezett, sugéarkezeléssel fert6tlenitett magvak, a toretek nem

csirdznak ki! Nem ajanlatos keverni a kilonb6z6é méretd, fajtaju magokat!
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1. Etkezési célra magokat a szennyez6dés elkeriilése érdekében foldben ne
csirdztassunk! A forr6 mosészeres vizzel kimosott, hipoval vagy hidrogén peroxiddal
kifertétlenitett,  alaposan  kibblitett, Ilyukas alju  csirdztat6  talkdk a
legbiztonsadgosabbak. A megfelel§ higiénia betartdsa mellett a ,beféttes Uveges
maodszer” is jol mikodik. Mindkét megoldasnal tgyelni kell a vizpangas elkerllésére,
és a szell6zés biztositasara. A csirdkkal valé foglalkozas elétt és utdn mossunk
kezet.

2. Aztatas elétt a magokat is érdemes fertétleniteni, mivel a leggyakoribb, csirakkal
Osszefliggd élelmiszerfert6zések korokozéi (salmonellak, E. coli) a rosszul kezelt
magokrol is kimutathatok. A csirdzashoz idealis kérilmények a kérokozok szamara is
kedvezdek. A klormeszes (kalcium-hipokloritos) fertétlenités helyett, otthonra citromlé
és ecet keverékében valé aztatas, majd forré vizzel t6rténd alapos o6blités, végul
hideg vizes aztatas javasolhatd. Sajnos, ez az eljards a magok csirazoképesseégét is
jelentdsen csokkenti.

3. Az aztatasi id6 a vizhémeérséklettdl és a magtol is figg, példaul a mustar, a rukkola és
a zsazsa nyalkaanyagot eresztd magjait nem érdemes tul hosszan 4aztatni. Ezeknek
elég az egyszeri 6blités és csirazasig a permetezéses nedvesités. Ivoviz tisztasagu,
hideg, de ne desztilldlt vizzel torténjen az aztatas, mert az nagyobb mértékben
kioldana az asvanyi anyagokat is. Erre a célra, akarcsak az oOblitésre, a Kicsit
kemény ,varosi” viz a legalkalmasabb, mert a benne taldlhaté &svanyi anyagok
részben megkotik a héj keserllanyagait, és a mag sem veszit asvanyi anyag
tartalmébdl. Tovabb4a, az aztatas soran a csirdzast gatlé anyagok részben kioldodnak
a magbdl. A feltszo, hibas szemeket, héjrészeket el kell tavolitani!

4. Lyukas csiraztato talban (emeletenként) egy rétegben legyenek a magok, és a
beféttes Uvegben is maradjon hely a ntveked6 csirdknak! A csirdaz6 magokat
naponta 2-3 alkalommal érdemes at6bliteni tiszta, hideg vizzel. A gyokércsiran kivil
is ,.520sz0s", azaz penészes, vagy kellemetlen szagu csirakat (nem a jellegzetes illatt
zsazsarol van szoé!) ki kell dobni és az eszkdzoket fertdtleniteni szikséges! A
csiraztatd edény j6 szellézése és a hidegvizes 0&blités a tulmelegedést is
megakadalyozza. Az idedlis csirazdsi hémérséklet novényenként eltéré. A meleg egy
bizonyos hatarig serkenti a csirandvekedést, am ekdzben a fejlédé ndvényke
felhasznalhatja azokat a tapanyagokat, amelyek a csiraztatast szolgaljak, és
kellemetlen izd, illatt anyagok keletkezhetnek.

5. Magtél fuggéen a csirazasi id6 hozzavetbleg 2 nap-2 hét kozott valtozik. A péar

milliméteres, centiméteres csira mar megfeleld: a csirdz6 mag tapanyagtartalma a
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gyokércsira rendszerré fejlédésével csokkenni kezd, az ezt kdzvetlenul megel6z6
allapot az optimalis fogyasztasi id6pont. A biztonsagossagot noveli a fiatal csirak,
rovid ideig tartd, bd, hideg vizben torténé &ztatdsa, amivel eltavolithaték a levalt
héjrészek és a ki nem csirazott magok.

6. A nagyobb méreti magokat (pl. egyes babfélék) sotétben, a kisebbeket
(megkozelitéleg buzaszem méret és alatta) indirekt fényben érdemes csiraztatni. Az
aprobb magok csiraja zoldulhet kicsit, de a hlvelyesek csirai fényen, tul hosszura
novekedésnél megkeseredhetnek.

7. A csirdk nyersen val6 fogyasztasa semmiképpen sem ajanlhaté varandésoknak, 5
éves kor alatt vagy 60 éves kor felett, valamint legyengullt immunrendszerieknek.
Vendéglatéhelyen lehetdleg ne fogyasszunk nyers ndévényi csirakat! A boltban
vasaroltaknal a cimkén ellenérizzik a h(tott termék frissességét, és a
felhasznalhatosagi utasitdsokat! A hazilag csiraztatott magok az utolsé, alapos (pl.
salatacentrifuga, papirtorld segitségével torténd) oblités és leszéaritas utan, hitében,

5°C koruli hdmeérsékleten, legfeljebb 2-3 napig tarolhatok biztonsagosan.

Mi torténik a csirazas alatt?

A csirazas soran a mag tartaléktapanyagait (kemeényité, zsirok/olajok) az enzimek kisebb
alkotéelemekre (pl. egyszerl cukrok, zsirsavak) bontjdk. A fehérjebonté enzimek
épitéanyagot (pl. aminosavakat) allitanak el6 a csira ndvekedéséhez. A csirazas kézben
egyszerre mikodnek bonto (féként az elsé szakaszban), és épit6 - a felszabadult, képzddott
tapanyagokat (fé6ként a masodik szakaszban) felhasznalé - folyamatok. A maghoz
viszonyitva altalaban né a vitamin-, és kdnnyebben felhasznalhatova valik az asvanyi anyag
tartalom. A csirdztatas, a tapanyagok alkotérészeikre bontasaval, és egyes antinutriensek
(pl. cseranyagok, fithtok, enzimgétlok), gazképzé- és rostanyagok mennyiségének

csokkentésével javithatja az emészthet6séget.

Az étkezési csirak tApanyagai

Gabonakban 0j aminosav (lizin) is keletkezik, hlvelyesekben nincs jelentds

Osszetétel-, vagy mennyiségbeli valtozas, de hozzaférhetéségik javul.

A legtobb csirdban a telitetlen zsirsavak (pl. linolénsav) dominalnak, a csirztatas

soran csokken a telitett zsirsavak aranya. A csiraztatott magok zsirtartalma 0,4-1,6% kdzott
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valtozik, linolénsav aranya az 0sszes zsirsavbdl: 40,6% a borséban, 47,7% a l6herében,
48% a szo6jaban.

. A magok alig tartalmaznak C-vitamint, amelynek csirazas alatt, az adott maghoz képest,
altalaban jelentésen megné a mennyisége. Néhany kutatd arrél szamolt be, hogy tobb C-

vitamin képzdédik fényen torténd csiraztatasnal.

A B-vitamin csoport tagjai az anyagcsere, az immunrendszer €s az idegrendszer
megfelel6 mikodésében jatszanak szerepet. Csiraztatas alatt a mungobabok B;-vitamin
tartalma megduplazodik, a borséé, arpaé nem valtozik. A B,-vitamin tartalom szinte minden
csirdztatott novényben megsokszorozdadik. Az eheté gabonafélék és hlvelyesek
niacintartalma konnyebben hozzaférhetévé valik és novekszik. Par napos csiraztatas
megdupldzza a gabonafélék és hivelyesek biotintartalmat. 50-100%-kal né a buza, arpa,
kukorica, zab, szoéjabab, limabab, zdldborsé, mungdbab és a fdldimogyoré Be-vitamin

tartalma. A csiraztatas cstkkenti a hiivelyesek, és noveli a gabonafélék folsav tartalmat.

A gabonafélék és hivelyesek béta-karotin tartalma &tlagosan megduplazodik a

csirdztatas soran, K;-vitamin tartalmuk fényben csiraztatasnal mintegy 25%-kal né.

Antinutriensek, a tapanyagok hasznosulést ront6 any agok

A gabonafélék és hlvelyesek fitatot tartalmaznak, amely vegyllet nemcsak
foszfortartalmukat kéti meg, de az olyan, szdmunkra fontos asvanyi anyagokat is, mint a vas,
a cink vagy a kalcium. Az 4ztatas és csiraztatas soran aktivalédé fitdz enzim 40-75%-kal
képes csokkenteni a fitat-tartalmat, ezaltal is javitva az asvanyi anyagok hozzéaférhetéségét,
felszivodasat. H6kozlés (pl. f6zés) hatasara tovabbi jelentds esés kovetkezik be a fitinsav

tartalomban.

Az enzimgatldék akadalyozzak a magok enzimjeinek mikoédését a megfelelé csirazasi
kérilmények megvaldsulaséig. A szojaban és limababban Iévé tripszin (fehérjebontd enzim)
inhibitor, és a hilvelyesekben A&ltaldnosan jelen 1évé lektinek emésztésgatlo, illetve
sejtkarosité hatadsuak. Az aztatas és csiraztatas, hékezeléssel (legaldbb 15 perces f6zés

vagy forralas) kombinalva, a magokban 1évé gatlé6 anyagok nagy részét semlegesiteni képes.

Bioaktiv anyagok, antioxidansok
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A bioaktiv anyagok, és a szervezetre karos reaktiv oxigénféleségeket, igy a
szabadgytkoket is semlegesiteni képes vegyuletek egyuttal gyakran antinutritiv, illetve

enzimgatlé hatasu vegyuletek a csirakban.

A buzacsiraban egyszerre tobbféle antioxidans, a sejtek 6rokité anyagat is védd

anyag talalhato.

A brokkoli és mas kaposztafélék csirainak rakellenes, sejtburjanzast csodkkenté
hatasu vegytletei (pl. szulforafan, izotiocianatok) kozul némelyik nagyobb koncentraciéban
van jelen a csirdban, mint a kifejlett névényben. A szulforafan antibakteridlis hatasu a
gyomorfekély kialakulasat el6segité Helicobacter pylorival szemben. Ezen tul enzimgatlo

tulajdonséggal is bir.

A csiraztatds altalaban noéveli a magok antioxidans polifenol tartalmat. Némelyik
ronthatja a tapanyagok (pl. vas) felszivdédasat.

Az antioxidans glukozinolatok jelentds mennyiségben fordulhatnak elé a zséazsa, a
fehér-, a vad- és torok mustéar, a kdposzta- és retekfélék csirdiban. Gyakran egyitt vannak
jelen a szintén antioxidans tulajdonsagokkal biré polifenolokkal, kozulik féként a
flavonoidokkal. A glukozinolatok a pajzsmirigy mikodését befolyasoljdk, goitrogének
lehetnek.

A sotétben nétt retekcsiranak magasabb a flavonoltartalma, a fényben csiraztatott
sz6janak pedig az izoflavontartalma.

Fitodsztrogének, n6i hormonszerl és hatdsu anyagok talalhaték a hivelyesek, pl.

szo6ja csirdiban.

Fogyasztasuk kockazatos

Van néhany olyan csiraztatott mag, amely az antinutritiv anyagok mellett, vagy
Onmagaban tartalmaz mérgez6 vegyulete(ke)t. Egyesek kis mennyiségben torténd
fogyasztasa is halalos mérgezést okoz, mig masok mérlegelend6é egészségi kockazatot

jelentenek. llyenekbél észrevétlenil is sokat lehet fogyasztani, pl. a csirak présnedvével.

Az (olajos) magok a novény élbhelyétdl, talajszennyezettségtél figgéden mérgezé
fémeket (pl. kadmium) gydjthetnek magukba. A csirazé hajdina fényérzékenyité vegyuletet
(fagopirint) tartalmaz. A héjban talalhaté fagopirin semlegesitheté a magok leforrazasaval,
viszont ezutan kevés marad csirazéképes. Csirdzas koézben a lenmag tapanyagai is

emeészthetébbé valnak, mivel azonban cianglikozid tartalmu, igy a csirat felnétt embernek
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sem szabad nagy mennyiségben fogyasztania, maximum 30-50 g-ot naponta. Szintén
veszélyes, mert nagy mennyiségi cianglikozidot tartalmaz egyes cirokfélék (Sorghum)
csirdja. A lucerna csirgjdban kanavanin, egy potencialisan mérgez6 és az immunrendszer
muikodését gatlo anyag taladlhatd. Ez, a csira fejlédése, (zoldulése) sordn nagy részben
argininng, artalmatlan aminosavva alakul. A folyamat hatrdnya, hogy ekdzben a csirak
kesernyés izlivé valnak. Az altalaban fogyasztott, napi ,egy salatanyi” adagot szerencsére
messze meghaladja a mérgezést és az autoimmun betegség tlneteit kivaltd mennyiség.
Fogyasztasra alkalmatlan és er6sen mérgezd a burgonyafélék (pl. paradicsom, paprika,

padlizsan) csiraja, a bennik taldlhat6 szolanin, tomatin, szolamargin alkaloidak miatt.

A csirak étkezési jelent 6sége

Tapérték tekintetében a csirdk nem mindig kelnek versenyre kifejlett
novénytarsaikkal, bar altalaban a maghoz képest gazdagok kénnyen emészthetd, bontott
tapanyagokban. Mennyiségileg igen sokat kellene beldluk fogyasztanunk, ha példaul egyes
vitaminokbol napi sziikségletiinket csirdkkal szeretnénk fedezni. Mindemellett szinesithetik,
izben gazdagithatjak étrendinket, hozz4jarulhatnak tapanyagbevitellink
kiegyensulyozottabba tételéhez a friss zoldségfélékben szegény idészakokban. Nyersen
torténd fogyasztasuk altaldban nem ajanlhato, egyrészt, mivel gondos kezelésuk esetén is
csak minimalizalni lehet a bakterialis szennyezddést, masrészt a legtébb gabona és
hivelyes magjéban, illetve csirdjdban megtalalhat6é antinutritiv anyagok miatt. E problémékra
a hoékezelés: forr6 g6zolés, forralas, f6zés, hirtelen sités kinal megoldast. A csirdztatott
magvak gyorsan fének, &m ekdzben elveszithetik 4svanyi anyag (pl. f6zévizbe oldodassal) -,

és héérzékeny vitamin (B,, Bs, C, folsav) tartalmuk egy részét.
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