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BEKOSZONTO

Kedves Olvasok!

Fel sem eszméltiink, maris lapozni kell a naptarban,
mert elrepilt a nyar, s ideje visszarendezddni a dolgos hét-
koznapok menetrendjébe. A most megjelené szamunkkal
szeretnénk ezt egy kissé megkonnyiteni, hiszen a jél meg-
érdemelt pihenés mellett a nyar sordn ez alkalommal is
sok, értekes irgs szuletett.

Taléan tobbekben kedves, nyari emlékeket idézhet fel
a spanyol konyha jellegzetességeit ismertetd cikkiink,
amelynek olvasasa kozben szinte egy a tengerparti kisven-
déglé asztalanal tilve érezhetjik magunkat.

Az inycsikland¢ falatokat egy jolesé kavé és a hires
zserboszelet izére emlékezve bekukkanthatunk a hires
cukrészda kulisszatitkaiba, s felfedhetjik a patinds éptilet
Orizte torténelem rejtelmeit.

A déluténi sziesztank idején a hummusz eredete és tor-
ténete csillapithatja tudédsszomjunkat is. De ha mar a tit-
kokndl jarunk, fény dertl arra a sokakat érdekl$ kérdésre
is, vajon a kisebb-nagyobb pékségekben és bevasarlokoz-
pontokban kaphato kenyerek és pékaruk beltartalmi érté-
kei mennyire vannak dsszhangban az alaprecepttel.

Elmélyedhettink az organikus termékekkel, a mustar-
mag tdpanyagértékeivel, valamint a novényi csirakkal kap-
csolatos informéciok 6zonében, hiszen a tanuldst sosem
szabad feladni, szakméank nap nap utén rejteget valami
ujdonsagot.

Sajnalatos médon egy szomoru hirrél is be kell sza-
molnunk, mivel szeretett tandrunk, Gilingerné dr. Panko-
tai Méria, aki lapunknak is termékeny irdja volt, nem lehet
tobbé kozottink.

Felhivjuk kedves kollégaink figyelmét, hogy tegyenek
eleget szovetségink kérésének, s frissitsék adataikat a
megujult tagnyilvantarté adatbazisban, hogy tovabbra is
naprakész ujdonsagokat, hireket kaphassanak elektronikus
postaladéjukba.

Kozeleg a november 16-ai konferencia is, amelyre min-
denkit szeretettel varunk.

Sikeres munkat és jo olvasést kivdnunk minden kedves
olvasonknak!

Ddnielné Rozsa Agnes foszerkeszt6 és
Schmidt Judit f6szerkeszté-helyettes
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A TERHESSEGI CUKORBETEGSEG ES DIETETIKAI
VONATKOZASAI, DIAGNOSZTIKA-TERAPIA

Elettani kortilmények kozott koraterhességben a vér-
cukorszint enyhén csokken, majd az inzulinhatas csokke-
nésének eredményeként a véarandossag masodik felében
emelkedik. Egészséges anyagcseréji nékben az inzulinhatas
csokkenését a fokozodo inzulintermelés kell mértékben el-
lensulyozza, a vércukorszint normaélis marad. Ezzel szemben
a terhességi cukorbetegeknél (gesztacids diabétesz mellitusz;
GDM) az inzulintermelés elmarad a sziikségestél, és vércu-
korszint-emelkedés kovetkezik be (1, 2).

A GDM diagnodzis maga azt a szénhidratanyagcsere-za-
vart jelenti, melyet a terhesség elsé kéros vércukorvizsgéla-
tanal észlelink. A GDM-mel szov6édott varandossag uténi,
kovetkezd gyermekvaras soran jelentkezé magas vércukor-
szintet egyes nézetek szerint 2-es tipusu cukorbetegségként
kell kezelni, de vannak, akik ismételt GDM-nek tekintik (3).

A diabétesszel tarsuld terhességek szdma novekedést
mutat, ennek oka a tulsuly és a fel nem ismert cukorbeteg-
ség lehet. A tulsulyos, fogamzoképes korban levé néknél ki-
emelkedd fontossagu, hogy felhivjuk a figyelmiket a majdani
varanddssag és a sziilés soran felmertild kockézatokra, szo-
védmeényekre. Ennek elkertlése érdekében segitsik Sket a
fogantatds el6tti normalis testtomeg megtartasédban. Tudato-
sitani kell, hogy a varanddssag el6tti és alatti életmod, taplal-
kozés kihatéssal van a szliletendé gyermek egészségi allapo-
tara. A GDM eléfordulési gyakorisdga, még a kismértékben
tulsulyos varandosokndl is 6,5-szer akkora, mint a normadlis
testtomeg esetében (4, 5, 6).

A terhességi cukorbetegség sziirése, dietetikai

Fokozott ellendérzést igényel a varandés, ha éhomi vércu-
korszintje 6,1-6,9 mmol/] (impaired fasting glucose; IFG),
valamint a vércukorterhelés 120. percében 7,8—11 mmol/l
(impaired glucose tolerance; IGT). Az [FG és az IGT is ter-
hességben mar GDM-et jelent, azonnal kezelendd. Sziilés
utan Ujabb OGTT elvégzése sziikséges. Gesztécios diabétesz
mellituszt kovetéen a varandods egy késébb tdémado cukor-
betegség szempontjabol fokozott kockazatunak tekintendd,
akkor is, ha az ellenérzé vizsgalat soran a glikoztolerancia
normaélis. A GDM-es terhesek mintegy 50%-a a szulést kove-
té évtizedben mar cukorbeteg (1, 8).

%

Eletmédbeli valtozas és taplalkozas terhességi

tandcsadas, tajékoztatas

Fontos, hogy a varandos gondozésa sorén az egészségiigyi
csoporttal feltérképezzitk a csalddban eléforduld orokolhetd
betegségeket (cukorbetegség, magas vérnyomas, szivinfark-
tus). Magasabb kockézat esetén mér a terhesség elsé harma-
dénak végén, terheléses vércukorvizsgalatot kell végeztetni.
A magzati fejlédés korai szakaszdban esetlegesen kialakulo
génhibak sulyos fejléddési rendellenességekhez vezetnek,
ezért mar a fogamzas el6tt sziikséges, hogy az anya szer-
vezetében jelen legyenek a kdrosodasok kivédését lehetévé
tevé vitaminok és nyomelemek (folsav, B4-, B,,- és C-vitamin,
cink) (5, 6).

A varandos cukorbeteget meg kell gyézni arrol, hogy a
diéta konnyen kivitelezhetd, tarthatod, egészségmegdérzd. A
kismamaval kozolni kell, hogy a varandosséag alatti vércu-
korértékekben tapasztalt kilengések korai lepénylevéalast,
koraszulést, méhvérzést okozhatnak. Abban az esetben, ha
a terhességi cukorbetegségben szenveddk a diétés szabalyo-
kat a sztilés utén is alkalmazzak (meghatérozott energia- és
szénhidrattartalom, napi 6tszori-hatszori étkezés, rendszeres
testmozgas), akkor kivédhet6 lehet a késébbi 2-es tipust cu-
korbetegség kialakulasa (7).

A véarandésok é&ltalanos diabétesz szlrése a terhesség
24-28. hetében torténik, 75 gramm glikdzzal standard orélis
terhelés (orélis glikoztolerancia-teszt; OGTT) forméjaban.

cukorbetegségben

Terhesség alatt eltéré az energiaigény és fugg attél, hogy
a terhes alultaplalt, ikerterhes, fiatalkoru stb. A cukorbeteg
kismamadk sulygyarapodésa az idedlisnak tartott 8—10 kg he-
lyett inkabb 10-15 kg. A varandos napi energiaszikségleté-
nek meghatarozésakor figyelembe kell venni az életkorat, a
taplaltsagi allapotat, az életmodjat, a fizikai aktivitédsat és a
magzatok szdmét. Nagyon fontos, hogy GDM diétéja taplalt-
sagi allapottdl fliggd legyen, ezért mindig egyénre kell szabni.
Sziikséges, hogy a kezeléorvos 1400—1800 kcal-ban hatéroz-
za meg a varandos napi energiasziikségletének mennyiségét,
és javasolt, hogy annak 40-44 energia%-at szénhidratboél
(150-180 g) fedezze. Sulyfelesleggel rendelkezd kismama ese-
tében ez 1400-1500 kcal ¢sszes napi energiafelvételt jelent-
sen, ami 150-160 g szénhidratot tartalmazzon (ennél keve-
sebbet nem ajanlhatunk). Normdl sulyi vérandésnal GDM
esetén 1600-1800 kcal 6sszes energia javasolt, 180-185 g
szénhidrattartalommal (9).

A GDM-ben szenvedd terhesnek naponta 6tszori-hatszori
étkezés sziikséges, de neki ezt szigoru szabélyok szerint kell
megtenni (adott idében, orvosa &ltal meghatarozott szén-
hidrattartalmu étel elfogyasztdsaval), attél fliggden, hogy
elegendé-e az étrendi és életmodbeli terdpia, vagy inzulin-
kezelésben is részestil. Terhességben is kiemelt fontossagu
a napi legaldbb 2-3 liter folyadék fogyasztasa. Javasolt a
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szénsavmentes asvanyvizek elényben részesitése és a nagy
gytimoles- és rosttartalmu italok megfeleld napszakban
torténd fogyasztasa. Az élelmi rost lassitja a szénhidratok
felszivodasat, ami mérsékli az étkezések utani vércukor-
szint-emelkedést. Varandos allapotban a nyers és pacolt éte-
lek kertilend®k, valamint a nem pasztérozott tejtermékek is.
A cukorbetegséggel szovédott terhességek soran érdemes
kertilni a szélséséges taplalkozési formékat, mert a magzat
egészséges fejlédéséhez az Osszes tdpanyagra sziiksége van
az anyai szervezetnek. Fontos a véltozatossdg és az, hogy a
napi energiamennyiséget szolgaltatd élelmiszereket ugy véa-
logassak 6ssze maguknak a kismamak, hogy az megfelel®
aranyu fehérjét, zsirt, szénhidratot tartalmazzon és a meg-
novekedett asvanyianyag- és vitaminszitkségletét fedezze.
Gesztacios diabétesz mellitusz esetén a szénhidratok ko-
zUl az Osszetett szénhidratok fogyasztasara kell helyeznie a
hangsulyt, mert ezek lassan szivodnak fel, ezért nem okoznak
hirtelen, kiugrd vércukorszint emelkedést. A gabonafélék és
a zoldségfélék fogyasztésa is javasolt. A gabonatermékek ko-
ztil a nagy rosttartalmuy, teljes 6érlésd lisztbél, Graham-liszt-
bdl késziilt termékeket, valamint a korpéas pékarukat célsze-
ri elényben részesiteni. A gyorsan felszivodo szénhidratokat
tartalmazo tej és tejtermékek reggeli fogyasztasat ne java-
soljuk, mert leginkébb ebben az idészakban figyelheté meg
magas vércukorszint. Reggelinél esetleg a szénhidrattartal-
mat 20 g-ra csokkentjiik, amelyet kompenzélhatunk a tizorai
30 g-os szénhidratmennyiséggel (1, 6, 10). Az 1. tablazat két
étrendi példat tartalmaz, amely GDM-ben alkalmazhato (1).

Otszori étkezés

Id6pont (h) 7 10 13 16 19
Szénhidrat (g) | 25 25 50 20 30

Hatszori étkezés

Idépont (h) 7 10 13 16 19 | 22

Szénhidrat (g) | 20-25 [ 25-30 | 50 [15-20| 30 | 10

1. tablazat GDM-ben alkalmazhaté étrendi példdk

A gesztéacios diabéteszes is fogyaszthat édességet a f¢ét-
kezések utan. Kertlendd azonban a nagy cukortartalmuy,
gyors vércukorszint-emeld hatésu élelmiszerek fogyasztasa.
A varandos tartézkodjon a tulzott sofogyasztastol, haszndl-
jon bétran tobbféle zold flszert!

Osszegzés

A terhességi cukorbetegségben szenvedd varandossaga
alatt is legfontosabb alapelv az egészséges, véltozatos tap-
lalkozas és a rendszeres testmozgas. Etrendjénél elsddleges
szempont a tulzasok kertilése, adott idépontban csak meg-
hatarozott szénhidrattartalmu ételt eheti, de azt akkor el is
kell fogyasztania. Mell¢zze a dohanyzast és a karos szenve-
délyeket (6, 11).

Sziikséges, hogy a dietetikus lehetéséget kapjon arra,
hogy elegend¢ idét toltson el a GDM-es varandodssal: megis-
mertesse a diéta szabélyait, részletes, egyénre szabott varan-
dos étrendet allitson 6ssze, és rendszeresen ellendrizze, hogy

a diéta elfogaddsa, betartésa, alkalmazasa a terhesség alatt
és azt kovetden is megfelels-e.

A kulonbozé tanulmanyok eredmeényei aldtamasztjak azt,
hogy még a legenyhébb forméju terhességi cukorbetegség
kezelése is felére csokkenti a tulsullyal valod szilés kockaza-
tat. Ezen kivil a kezelés a preeklampszia, a magas vérnyo-
maés és a csdszarmetszéssel vald sziletések szamanak csok-
kenését is eredményezi (7).

Horvdth Kata dietetikus, kdzgazddsz,

dr. Abel Tatjdna féorvos,

dr. Domokos Ndndor f6orvos, c. egyetemi docens,

dr. Szabolcs Istvdn egyetemi tandr, akadémiai doktor,
dr. Zsirai LdszIo féorvos
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A REGGELI KIHAGYASA KEDVEZOTLENUL HAT

A NAPUNKRA

Az eurdpaiak tobb mint fele nem reggelizik rendszeresen.

Bdr a szakemberek nem gybznek figyelmeztetni arra, hogy a
reggeli a nap egyik legfontosabb étkezése, egy nemzetkdzi felmérés
szerint az eurdpai felnéttek 20%-a teljesen szamiizi, mig 61%-uk
hetente t6bbszor is kihagyja a reggelit a napi étkezésébdl, s a gyer-
mekek esetében sem jobb a helyzet. A tobbség az idéhidnnyal ma-
gyardzza ezt, pedig példdul egy tdl gabonapehely elkészitése alig
néhdny percet vesz igénybe.

Reggelit mindenkinek!

Az Eurdpai Gabonapehely Szdvetség felmérése szerint az
eurdpai lakossdg még mindig nem tulajdonit nagy jelentésé-
get a reggelinek, hiszen tobb mint 61%-uk hetente tobbszor is
kihagyja ezt az étkezést, sajat bevallasuk szerint azert, mert
nem jut elég idejik reggelizésre rohands kozben (1). Pedig a
kiegyensulyozott reggelihez nem kell sok idé. Ideélis megol-
dés lehet példaul a teljes értékd gabonabol készilt gabonape-
hely friss gytimolccsel és tejjel.

A felmérés arra az elszomoritd tényre is rdmutat, misze-
rint hdrombdl egy gyermek egyaltalan nem, vagy ritkan reg-
gelizik, mielétt iskolaba megy. Ebredés utan a szervezettink
energiaszintje alacsony, hiszen a vacsora és a reggeli kozott
akér tizenkét ora is eltelhet, ezért 1étfontossagu, hogy megfe-
lel¢ tdpanyagokhoz jussunk. A szakemberek szerint a hagyo-
maényos, felvdgottas és vajas fehér kenyér zoldség és folya-
dék nélkil nem elegendé ehhez, ezért szem elétt kell tartani,
hogy a reggeli kelléen taplald legyen. A rostok, a kalcium, a
magnézium, valamint az egyéb &svanyi anyagok és vitami-
nok mind elengedhetetlenek a kiegyensulyozott napindités-
hoz. A vizsgalatok egyértelmien kimutattédk, hogy ha a reg-
gelizés soran nem juttatjuk szervezetiinkbe e létfontossagu
tapanyagokat, akkor azt a nap sordn elfogyasztott ételekkel
sem tudjuk teljes mértékben poétolni.

A reggeli 6sszehozza a csaladot

A reggeli készilédés, rohanas miatt altaldban nem jut
id¢ semmire, pedig a reggeli megfelel¢ alkalom arra, hogy
a csalad egytitt étkezzen. Ez a kozos nyaraldsok alkalmaval
koénnyebben megvaldsithatd, mint a munkaval és az iskola-
val terhes hétkoznapok soran. Szakérték megdallapitotték,
hogy minden kihagyott reggeli negativan befolyasolja az
agymukodést és a memoriat nemcsak a gyermekek, hanem
a felndttek esetében is (2). Azok a gyermekek viszont, akik
a szuleikkel egytitt reggeliznek, tdpanyagokban gazdagabb
reggelit kapnak, mint az egyedil étkezék. Rdadésul a kdzos
reggelizés hozzéjarul ahhoz, hogy a gyermekekben megfele-
16 taplalkozéasi szokasok alakuljanak ki (3).

Rostra fel!

Milyen a megfeleld, tdpanyagokban gazdag reggeli? A
felmérések szerint a gabonapehely vas- és B-vitamin-forras
lehet (4), rdadasul sok orszégban a lakossdg vitamin- és &s-

vanyianyag-felvételének els6dleges forrasat jelenti (5, 6, 7,
8, 9). Egy adag (30 gramm) Nestlé gabonapehely atlagosan
8 gramm teljes értékd gabonét tartalmaz, s a kalciummal
dusitott pehely tej nélkiil fogyasztva is kalciumforrés. , A ki-
egyensulyozott dsszetételii reggeli tartalmaz teljes 6riési pékdrut,
vagy teljes értékii gabondt tartalmazo gabonapelyhet, tejet, tej-
terméket vagy egyéb, teljes értékii fehérjeforrdst, illetve zdldséget
vagy gyiimolesot. Igy gyorsan elkészithets, mégis kiegyensulyozott
Osszetételdl reggeli lehet egy tdl teljes értékil gabondt tartalmazo ga-
bonapehely idény jellegtl, friss gyimélcesel, tejjel vagy joghurttal
tdlalva”— mondja T6th Bernadett dietetikus.
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A SPANYOL KONYHA

Anyéri hénapok élményei utén vissza-visszaemlékeziink a nap-
sttésre, a vizpartra és a szabadsagra. Hogy a munkdba visszatérve
néhény percre kikapcsolédjunk, révid gasztronomiai kiranduldsra
hivom a kedves olvasot a nem is olyan messzi Spanyolorszégba.

Kezdjiik egy kérdéssel: kinek milyen étel jut el6szor eszé-
be Spanyolorszagrél? Nekem a serrano sonka, a paella és a
remekul elkészitett tengeri halak és herkentytk. De lassuk,
mit tartogat még nekiink e csodélatos orszag konyhéjal

Gasztronémiai régiok

Spanyolorszag rendkivil gazdag kulturgjat a kilonbozé
hagyoményu népcsoportok alakitottdk ki, akik mindmaig
6rzik hagyoményaik minden fontos elemét helyi jellegzetes-
ségekkel gazdagitva. Igy legkevesebb tizenot taj konyhajat
kilonboztethetjik meg. Legfontosabbak koziilik a baszk, a
galiciai, a katal&n, az aragdniai és a madridi konyha (1, 2).

Baszkfold szulottei mindig is haldszattal foglalkoztak,
ezért az itteni konyha legfébb alapanyaga a hal és a tenger
gylmolcsei. A galiciai konyha érdekességét az alapanyagok
hatérozzédk meg. Messzefoldon hires silt polipjat hagyoma-
nyosan fatanyéron szolgéljak fel. Mig a kataldn konyha f6leg a
mediterran jellegzetességeket 6tvozi (1, 3).

Jellegzetes élelmiszerek

Kezdjik egy pohar finom, zamatos, spanyol borral, s ha
képzeletiinknek héla mar érezziik a spanyol pezsgést a veé-
riinkben, akkor johetnek a spanyol konyha jellegzetes élelmi-
szerei, hogy a konyhdaban is kibontakozhassunk!

Spanyolorszag jo fekvésének koszonhetden a szakacsok a
tengeri halak és egyéb allatok széles palettdjat hasznéaljak fel
ételeikhez. Gondoljunk csak egy jo tintahalsalatara vagy egy
remekul megstitdtt tonhalszeletre! Szeretnek kilénbozé hi-
velyeseket (babot, csicseriborsot, lencsét stb.), rizst és zold-
ségeket (paradicsomot, hagymat, cukkinit stb.) is feltélalni.
Elengedhetetlen alapanyag az olivaolaj is (4, 5).

Reggelihez legalébb tizenkétfajta hazi huskeészitménybdl le-
het vélogatni. Fustoléssel, f6zéssel vagy szaritassal érik el a jel-
legzetes izeket. Lehet ez fokhagymas-borsos sertés- vagy mar-
hakolbasz (chistorra), vékonybélbe toltott, sdval szaritott hurka
(fuet), pirospaprikéval pacolt, fiszerezett (sos, borsos, zoldfi-
szerekkel, fehérborral izesitett) sertéshus (chorizo), vagy a négy
hénapig levegdn széritott sertéskarajbol készilt felvagott (6).

Sajtkinalatukat sem szabad kihagyni. A pasztorok, akik
kecskeéket, birkakat és teheneket legeltetnek, kézmuiives sajt-
késziték is egyben. Hagyoméanyosan vorosborral, olajbogyo-
val és hazikenyérrel érdemes fogyasztani remekeiket, ame-
lyek kiemelik a sajtok jellegzetes izét (4).

A spanyol étrend kiegyensulyozott. Atlagosan 278 kg
gyumolesot és zoldséget, 170 kg sajtot, 113 kg marhahust,
40,9 kg halat és 7,6 kg rizst esznek személyenként évente (7).

Az a hires tapas

A tapas (ejtsd: tapasz) kis adagokban felszolgélt, kiilénbzé
csipegetnivalok gytjténeve. Akar egy jo beszélgetéshez, akar egy

pohér spanyol borhoz is remek vélasztas lehet. Spanyolorszag bi-
zonyos részein étvagygerjesztéként is kinaljak az éttermekben. Az
étel nagyszertségét is tukrozi, hogy rengeteg Tapas Bar nyitotta
meg a kapujat. Milyen alapanyagot és ételt fedezhetiink fel ben-
nik? Olajbogyot, majonézes salatat, panirozott tintahalkarikat,
kagylét, mandulat, szardellat, aprohalat, husgombocot, felvagot-
tat, erésen flszerezett tengeri halat és killonb6z6 nyérsakat (5, 8).

Minden korhoz mésik tapas dukal, igy akér mér egy este
folyaman is megkostolhatjuk a spanyol konyha kihagyhatat-
lan jellegzetességeit.

Nem csodalom, ha ennyi ételkilonlegesség utan végre egy
kis pihenésre vagyunk. Ha mér spanyol napot tartunk, akkor ne
felejtstk el kiprobalni a legfontosabbat, a déluténi sziesztat sem!

Répdsi Eszter dietetikus,
okleveles tdpldlkozdstudomdnyi szakember
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ORGANIKUS ES NEM ORGANIKUS NYERSANYAGOK
OSSZEHASONLITO VIZSGALATA

Bevezetés

A téplalkozasi ajanlédsok szerves része a bdséges zold-
ség- és gyumolcsfogyasztas. Hatranyaként emlitheték a
termékekben fellelhetd vegyszermaradvanyok, mutragyéak
és hozamfokozok. Vilagszerte folyamatosan né a kereslet
az okologiai (organikus, bio) el6éllitdsu élelmiszerek irént,
ezért egyre elterjedtebbé valik a biogazdalkodas hazai és
nemzetkozi viszonylatban egyardnt. Ennek legfébb oka a
megnovekedett fogyasztoi tudatossdg a téplalkozds és az
egészség terén. A vasarlok ugy gondoljdk, hogy az organi-
kus élelmiszerek és termékek tisztédbbak, biztonsagosabbak,
taplalobbak, jobb iztiek és jobban kimélik a kornyezetet, mint
a hagyoméanyos (konvencionalis) el6allitasuak (1). Szigoruan
szabalyozva van ama anyagok és eljarasok kore, amelyek a
biogazdalkodasban alkalmazhatok. A termelés sorén a cse-
kély terméshozamu fajték terjedtek el. Ezek a novények to-
vébb maradnak a talajban, kdvetkezésképpen tobb id6 jut
a tapanyagok felszivodasara, s ez kedvezéen befolyasolja a
beltartalmi értékek alakulasat. Az ¢kologiai gazdalkodasban
megtermelt nyersanyagok nagyobb szdrazanyag-tartalmuak,
ekképp tovabb tarolhatok és jobb iztiek. Ezzel szemben az
integralt gazddlkoddsban a terméshozam fokozdsa érdeké-
ben elterjedtté valt a mitrdgyak hasznalata, amelyek a talaj
elsavanyodésat és a mikroelemek kimosédésat okozzak. A
nyomelemekben szegény talaj viszont csak tapanyagokban
szegény novényekkel tud ellatni benntinket (2).

A téma aktualitasat az bizonyitja, hogy egyre tébb kuta-
tas sziletik, amely az okologiai és a konvenciondlis élelmi-
szerek beltartalmi értékeinek kimutatdsan és osszehasonli-
tasan alapszik.

A vizsgdlat célja, hipotézise

Kutatdsunk célja az organikus és nem organikus gazdal-
kodasbol szarmazo termékek beltartalmi értékeinek (nitrit-,
nitrat- és magnéziumtartalomnak) meghatarozésa volt kémi-
ai analitikai médszerekkel, valamint a kapott eredmények-
nek a gazdalkodasi modozatok szerinti 6sszehasonlitdsa
annak érdekében, hogy vélaszt kapjunk arra a kérdésre: va-
loban jobbak-e a biotermesztésbdl szarmazo termékek? Fel-
tételeztik, hogy a konvenciondlis gazdélkodéasbol szarmazo
terményekhez képest az organikus eldallitdsu termékekben
kevesebb szermaradvanyt tudunk kimutatni, s az utébbiak-
nak kedvezébb az dsvanyianyag-tartalmuk.

Vizsgalati anyag és modszer

Kutatdsunk sordn mindkét termelési modbol négy-négy
terményt vizsgaltunk: almaét, sargarépat, burgonyat és voros-
hagymat. A mintakivélasztds nem véletlenszerien, hanem
céliranyosan tortént. Célunk olyan termékek vizsgélata volt,
amelyeket gyakran fogyasztanak, szezonalisan fellelheték és
mindenki szdmara kénnyen hozzaférheték. A biozoldségeket
Dimdk Jdnos (Az év biogazdéja 2011 cim tulajdonosa) bocséa-

totta rendelkezéstinkre Orosh&zarol, mig a biogytimolcsot
bevasarlokozpontban vasaroltuk (HU-OKO 001-es koddal
jelolt termések, ezt a Biokontroll Hungéria Kht. garantélja).
A hagyoményos termelési modbol szdrmazo terményeket
szintén onnan szereztiik be. A beltartalmi értékek kozil a
nitrit- és a nitrattartalom meghatérozésat spekrofotométer-
rel végeztik, mig a magnézium meghatdrozasdhoz a tomeg-
spektrometridban haszndlatos, korszert, ICP-AES technolo-
giat alkalmaztuk. A nyersanyagokat gytimolcscentrifugaval
pépesitettik, ezt kovetden hitében taroltuk, amig sor nem
kertlt a miszeres kimutatdsokhoz sziikséges, tovabbi el6ké-
szitési eljardsokra. Vizsgalatainkat 2013. marcius mésodik
felében végeztiitk Veszprémben, a Pannon Egyetem akkredi-
talt laboratériumaban. A vizsgélat soran kapott eredménye-
ket Microsoft Excel programmal elemeztik. A statisztikai
elemzéshez f-probat és kétmintds t-prébat alkalmaztunk. A
kapott értekeket akkor tekintettiik szignifikdnsnak, ha a p <
0,05 volt.

Eredmények

Nitrittartalom

Altalanossagban megallapithatd, hogy a biotermékek
nitrittartalma joval kisebb volt, mint a konvencionalis terme-
1ésbdl szarmazoke, azaz a feltételezhet6en mutragyaval ke-
zelteké, kivéve az alméat, amelynek esetében meglepé modon
nagyjabol masfélszeres nitritkoncentraciot mértiink, mint a
hagyoményos minta esetében. A hagyomdanyos termelésbél
szdrmazo burgonya viszont a bioérték kilencszeresét tartal-
mazta (1. abra).

[l Nembio [ BIO
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1. abra A nitrittartalom-meghatdrozds értékei

Nitrattartalom

A vizsgéalatunkban szereplé mintdk koziul a bioburgo-
nyanak volt legkisebb a nitrattartalma (28 mg/100 g), mig a
legnagyobb értéket a konvenciondlis termelésbél szarmazo
voroshagyma esetén mértik (62 mg/100 g), de altalanos-
sagban itt is elmondhato, hogy az ¢kolégiai gazdalkodésboél
szarmazo termékek kisebb nitrattartalmuak a hagyoményos
termeléstieknél (2. abra).
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2. abra A nitrdttartalom-meghatdrozds értékei

A nitrat szervezetbe kertilésének ¢ forrdsa a mitragyazas,
s ezzel magyardzhatd a hagyomanyos gazdalkodéasbdl szar-
mazo6 mintédk nagyobb nitrattartalma. A nitrat mérgezé hatasu
nitritté alakul, s heveny mérgezést okozhat. Ezt methemoglo-
binémidnak nevezziik, s ilyenkor a szervezetben oxigénhiany
jon létre. Ha ugyanis a nitrit megkoéti az oxigént, a hemoglobin
nem képes szdllitani a szervezettinkben. A felnétteknél nagyon
ritka a nitritmérgezés, &m a harom honaposnal fiatalabb cse-
csemdk fokozottan veszélyeztetettek, mert a hemoglobinjuk
kénnyebben koti meg a nitritet, s nekik még nem megfelel6 a
lebonté enzim miikodése sem. A nitrittel kapcsolatos masik
egészségligyi probléma a nitrézaminok keletkezése, amelyek
daganatos elvéltozasokat okoznak féleg a gyomorban, tiidében
és amajban (3). A nyari, nagyobb fényintenzitas csokkenti a nit-
rattartalmat, mig a téli-6szi fényhidny noveli, ezért valoszini-
leg eltéré eredményeket kapndnk a két idészakbol szarmazo
termékek vizsgéalatakor. A hagyoményos minték esetében mért
nagyobb nitratkoncentracié magyarazatéul szolgalhat a hely-
telen térolasi mod is. A nitrit és a nitrat kimutatdsénak ered-
ményeit nemcsak a termelési modozatok szerint hasonlitottuk
0ssze, hanem a hivatalos hatarértékekkel is 6sszevetettik. A
nitrittartalomra vonatkozoélag a WHO nem adott meg hatérér-
téket, kizardlag a testtomegkilogrammonként (ttkg) felvehetd
mennyiséget hatdrozta meg, amelynek értéke 0,07 mg/ttkg.
A kapott eredményeket ezért egy atlagos férfi testtomegével,
azaz 70 kg-mal szdmoltuk, s ebben az esetben a WHO 4ltal
megengedett érték 4,9 mg lett. A vizsgélatunk sorén kapott ér-
tékek joval a megadott hatdrérték alatt voltak. A nitrattartalom
hatareértéke 40 mg/100 g az Eurdpai Bizottsag 1881/2006/EK
rendelete alapjan. Ennek ismeretében megallapithatjuk, hogy
a vizsgalatunkban szerepld termények koztl a hagyomanyos
termelést voréshagyma, alma és burgonya 100 grammjdban
mért nitrat mennyisége meghaladta a hatérértéket, mig a bio-
termények kozil egyedil a sargarépaban mértink hatérérték
feletti nitratkoncentraciot, ugyanakkor a tébbi minta elfogad-
hat6 mennyiségU nitratot tartalmazott.

Magnéziumtartalom kimutatésa

A magnéziumtartalom meghatdrozasa soran megalla-
pitottuk, hogy 100 grammra vetitve a biosargarépanak volt
legnagyobb a magnéziumtartalma. Ez az érték csaknem a
h&romszorosa annak, amit a konvenciondlis termelésbdl
szadrmazo sargarépdban mértink (3. dbra).

A vizsgélatunkban szerepld termények kozil meglepd
modon a bioalméban volt legkisebb a magnéziumszint. A ha-
gyomanyos alma 30%-kal tobb magnéziumot tartalmazott.

[l Nembio [ BIO
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3. dbra A magnéziumtartalom-meghatdrozds értékei

A voroshagyma esetében is szamottevo eltérés mutatko-
zott. A konvenciondlis termelésbdl szarmazéd mintdban 10,9
mg magnéziumot mutattunk ki, ezzel szemben a biovoros-
hagyma 20 mg-ot tartalmazott 100 grammra vetitve.

A burgonya vizsgélata soran kapott eredmények azt
mutatjdk, hogy az okoldgiai termelésbél szarmazé minta
20%-kal tobb magnéziumot tartalmazott, mint az integralt
termesztésbdl szarmazo. A statisztikai probdkat (f-proba,
kétmintés t-préba) elvégezve arra az eredményre jutottunk,
hogy az eltéré termelési modbol szdrmazé mintaink magne-
ziumtartalma kozott nincs szignifikdns kilénbség.

Megbeszélés

Vizsgéalatunk sordn megéllapitottuk, hogy az 6kologiai
gazdalkoddsban megtermelt nyersanyagok kedvezdbb bel-
tartalmi értéktiek. Kevesebb nitritet és nitratot tartalmaznak,
mint az integralt gazdalkodéasbdl kikertld nyersanyagok. Az
eltéré termelési modbdl szdrmazéd mintdk magnéziumtartal-
ma kozott nem taldltunk szignifikans killonbséget.

A szakirodalomban kevés adat van az organikus termékek
beltartalmi 6sszetevéire vonatkozdan. A hazai és a kulfoldi
publikaciok tébbnyire nem sajat kutatason alapulnak, hanem
mas kutatasok eredményeit 6sszesitik. Célszerd lenne egy at-
fogd vizsgalat, amelynek sordn nagyszamu mintan végeznék
el az organikus eredetl termékek kiilonb6zé mikroelemeinek
és vitaminjainak meghatérozésat, s a kapott értékekbdl egy
mindenki szdméra hozzaférhetd adatbazist kellene 1étrehozni
un. ,0kotapanyagtablazat” formajéban.

Matyus Barbara dietetikus,
Szekeresné Szabd Szilvia szakoktato
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A GERBEAUD CUKRASZDA MULTJA ES JELENE

Id6utazédsra hivom 6noket. Sétéljunk a XIX. szdzad ko-
zepén létezé budapesti Gizella térre (jelenlegi Vérosmarty
térre), ahol elegans holgyek és urak tilnek francia és szecesz-
sziés stilusu asztalokndl, mikdzben fagylaltot, stiteményeket
és csokolédét fogyasztanak! Az akkori pesti hirességek, jelen-
tés személyiségek eme asztalok mellett ették a finomabbnal
finomabb csokoladé- és siitemény kulonlegességeket. Nem
maéshol, mint a kifinomult elegancigju és akkorra méar foga-
lomma4 valt Gerbeaud cukraszdaban.

Hol is kezdédik a Gerbeaud cukrdszda torténete, az ugy
nevezett ,Gerbeaud-legenda”? Egy soproni cukrésznél, Kug-
ler Henriknél, akinek uizletében lehetett Pesten el6szor az ut-
can feléllitott, kis asztaloknél elfogyasztani ,Pest legjobb”
fagylaltjat. A mostani Vorosmarty térre a cukraszdaja 1870-
ben koltozott a Jézsef nador térrél. Habos csokoladéjarol,
kilonleges likérjeirél, cukorbonbonjairdl, Kugler-tortairol és
mignonjairol valt hiressé.

Kugler Henrik, 6rokdse nem lévén, ismerdsétdl kért segit-
séget, hogy ajénljon neki egy fiatal és tigyes szakembert, aki
segédkezne Budapesten a Kugler cukrdszddban. Igy ismerke-
dett meg az akkor még Parizsban él¢, genfi szdrmazasu, hu-
szonnyolc éves Gerbeaud Emillel. A fiatalember tehetséges és
kreativ volt, hires cukraszcsaladbol szarmazott, csak ugy, mint
Kugler. A magyar cukraszmester tizlettarsnak hivta Gerbeaud
Emilt Budapestre, majd 1884-t8l mar ¢ lett az Gj tulajdonos.

Ujitasaival, egy csokoladégyar épittetésével virdgoztatta fel
Kugler vallalkozésat. A cégéren ,Gerbeaud — Kugler utéda” volt
lathato, majd késébb a Gerbeaud név maradt. Idével szazot-
ven szakemberrel dolgozott, akik szivesen tanultak a legjobb
mestertdl. Gerbeaud Uj termékeivel még népszeriibbé valt. El-
hozott Budapestre egy cseppnyi Franciaorszagot. Vajas-parizsi
krémeket, t6bb mint szaz teastteményt és csemegecukorkat.
Csokoladékészitd mesterként ¢ honositotta meg hazankban
a macskanyelvet és a konyakos meggyet. A bonbonokat és
teastiteményeket sajat készitési, mivészi dobozokban arusi-
totta, s ez a hagyomany mindmaig él a cukrdszdaban.

Az 1885. évi Budapesti Orszagos Kidllitsra a varosligeti
Kiralycsarnokot kib&vitette I. Ferenc Jézsef és Erzsébet kiraly-
né részére fogadonak, amely a Royal Gerbeaud Pavilon volt. Itt
melegkonyhat mukodtetett diszes, belsé étteremmel, valamint
hisitd arnyékot add, napernyds kerthelyiséggel. Sajnélatos mo-
don a Pavilon a méasodik vildghdboruban megsemmistlt (1, 2).

Gerbeaud-nak ezutdn szamos, megtiszteld kitlintetésben
volt része, példdul 1896-ban a millenniumi kiallitas zstrije a

Lkitiné mindségu, verseny- és kivitelképes készitmeényeiért”
diszoklevelet itélt oda neki, s ez a kiallitas legnagyobb érde-
me volt. Azért is volt ez nagy szo, mert csak azok kaptak ilyen
dijat, akik mukodéstkkel orszagos érdemeket szereztek. Ké-
sébb az uralkodd a Ferenc Jézsef-rend lovagkeresztjét ado-
maényozta neki. 1897-ben az Orszdgos Iparegylet aranyérmét
nyerte el, majd az 1898. évi briisszeli és az 1900. évi parizsi
vilagkiallitason mar mint zsdritag szerepelt. Mindezek mel-
lett a francia becstletrend szalagjaval is buszkélkedhetett.

Palyafutdsa dinamikusan ivelt felfelé. 1909-ben, mun-
kassdga huszonotodik esztendejében a Budapesti Székesfs-
vérosi Cukrészok és Mézeskaldcsosok Ipartestiiletének koz-
gyUlésén az ipartestilet orokos diszelnokévé vélasztottak.
Ekkor dontottek ugy, hogy feleségével, Ramseyer Eszterrel egy
ugynevezett ,6000 koronds ¢sztondij” alapitvanyt inditanak.
Ezzel lehetéseéget kinaltak két-hadrom évente a ndluk dolgozé
egyik cukrdsznak, cukorkészitének vagy csokoladégyéros-
nak, hogy kilféldon is tanulhassa a szakméjat, igy bévithesse
latékorét, tudasat és tapasztalatait.

A cukrészda jelenlegi arcét és belsé berendezését Darilek
Henrik iparmtvész tervezte az 1910-es, nagy felujitds soran.
Tobbfajta nemes faanyagot, marvanyt és bronzot hasznalt fel
a bels6 terek kialakitdsdhoz. A mennyezetet XV. Lajos kora-
beli, rokoké mintazatu stukkok is diszitik, a csillarok és a fali-
karok pedig Maria Terézia korabeli stilusban késziltek (1, 2).

A Gerbeaud csaldd az egész hazat elfoglalta. A cukraszda
felett az els¢ emeleten, 1200 négyzetméteren lakott a csaléad,
a mésodik emeleten volt a csomagoléomiihely, a harmadikon
kisérleti és tanulészobdk kaptak helyet, végil a negyedik
emeleten a cég legjobb cukrészai laktak. Jelenleg itt az Onyx
étterem és rendezvénytermek vannak (2).

Gerbeaud Emil 1919. november 8-4n hunyt el élete hat-
vanotodik évében. Haldla utan felesége folytatta az tizletve-
zetést, aki halala napjaig lejart az tizletbe, s feligyelte a habos
kavék és sitemények mindségét, hogy csak a legjobb termék
jusson a vendég asztaldra. Gerbeaud asszony tavozéasa utan
a hazat elérverezték, s 1948-t6l 1984-ig a cukraszda a Vords-
marty nevet viselte. A Zserbé-szelet sziiletése is erre az id6-
szakra tehetd. 1984 marciusatél ismét a Gerbeaud-ban lehet
az orszag legjobb édességeit fogyasztani (1, 2).

Gerbeaud munkéssdga mind a mai napig él. Tehetségét,
kifinomult elegancidjat, a tokéletességre és a szépségre vald
torekvését, valamint a minéségi termékek utani igényét a Vo-
rosmarty téren 4ll6 Gerbeaud cukrészda 6rzi és viszi tovabb a
jové nemzedékeinek. A mai Gerbeaud berendezéseiben hii ma-
radt az 1910-es cukrészda kinézetéhez. Strukturajadban annyit
valtozott, hogy kibévilt egy bisztroval és egy 1 Michelin-csil-
lagos étteremmel, az ugynevezett Onyx-teremmel (1, 2). A cél a
Gerbeaud-szellemiségben rajzolodik ki: ijabbnal tjabb &tletek-
kel és termeékekkel &llnak elé egyedi elkeészitésben és kreativan,
mindezt az esztétikum és a mindség kritériumainak fényében.
Az tzletvezetéje 2004-t6l a Gerbeaud Gasztrondmia Kft.,
amely tobbek kozott arra torekszik, hogy a magyar izeket és
suteményeket a vilag tobbi részén is megismerhessék és meg-
kostolhassak (1). Eppen ezért 2009. junius 17-én Tokiban is
nyilt egy Gerbeaud cukrészda, amely magyar feltigyelet mellett
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uzemel. Egyelére ez az egyetlen kilfoldi Gerbeaud-véllalkozas
(3). Kivanjuk, hogy a cukraszda az elkovetkezendd évtizedek-
ben is ugyanilyen lelkesedéssel és sikerrel mikodjon tovabb.

A legfontosabbrol még sz6 sem esett: a siteményekrél. A
cukrészda a kozkedvelt Zserbo-szeletén kivil a hires Dobos
tortdval és Esterhdzy-tortdval kapréaztatja el vendégeit, ame-
lyeknek a receptjeit alabb olvashatjak. A Gerbeaud & cuk-
résza, Kovacs Sdndor megosztotta e stitemények receptjét a
vilaggal, hiszen Gerbeaud sem tartotta titokban ezeket (1, 2).
fgy 6nok is belophatnak egy vagy akar tizenhat szelet Ger-
beaud-vilagot az otthonukba.

Zserbo-szelet

Hozzavaldk:

% Tészta: % Toltelék:
- 350 g buzaliszt - 175 g di¢6 (daralt)
- 1 egésztojas - 175 g porcukor
- 50 g porcukor - 250 glekvar

- 200 gvaj < Tetejére:
- 1dltej - 250 g jo minéségi
- 10 g éleszto (friss) csokoladé
- 5gso
Elkészitése

El6szor az élesztét a meleg tejben kevés cukorral siméara
keverjuk és eldolgozzuk. Gyurddeszkan a tészta alapanyagai-
val 6sszedolgozzuk ugy, hogy jo kézepes keménységl tésztat
kapjunk. Az elkészitett tésztat hdrom egyenld részre osztjuk,
és jo fél orat konyharuhdaval letakarva pihentetjuk.

Pihentetés utén a tésztat tepsi nagysagura nyujtjuk, s a
tepsi aljaba tessziik. A baracklekvar felét vékonyan, egyen-
letesen elkenjiik rajta, az 6sszekevert porcukor és daralt did
elegyét megfelezziik, egyik felét erre a rétegre részérjuk. A
maésodik réteggel ugyanigy tesziink. A harmadik rész tésztat
réhelyezzik a sitemény tetejére, s villaval megszurkaljuk, 30
percig pihenni hagyjuk. 230 °C-on 50 percig sutjik.

A megstlt és teljesen kihdlt stiteményt a tepsibdl kiszed-
juk és atforditjuk. A felsé részét baracklekvarral bekenjik.

A csokolédét vizgéz felett kis vajjal megolvasztjuk, majd
a stitemény tetejét egyenletesen bekenjik. Ha megkotott, kis
szeletekre vagjuk (2).

Esterhazy-torta (16 szelethez)

Hozzavalok:

< Piskota: < Krém:
- 5 db tojasfehérje - 200 ml tej
- 210 g kristalycukor - 40 g kristalycukor
- 120 gdio - 20 g fézhetd, vanilias
- 120 g mandula pudingpor
- 50 g liszt - 2db tojassargaja
- 1dbtojés - 250 g tejszinhab
- 50gvaj - 5 clkonyak
- 10 g zselatin
- 100 ml viz

% Diszités:
- 100 g fondant: 80 g kristalycukor, kis viz, kevés citromlé
- 10 g étcsokoladeé
- 40 g porkoslt mandula

Elkészitése (45 perc)

A piskotdhoz a tojasfehérjét a cukorral kemény habba
verjuk, majd beleszorjuk a daralt diot és a daralt mandulét,
végll lisztet és olvasztott vajat adunk hozza. Ezt kikever-
juk, majd 6t, egyenld részre osztjuk. Kivajazott, lisztezett, 22
cm atmérdjd tortakarikdban 180-200 °C-on 3-3 perc alatt
egyenként megsutjik dket.

A krémhez a pudingot elkeverjik cukorral, egy kis tejjel
és két tojassargajaval, majd a tobbi tejet felforralva raontjik.
Ezt a tizon bestritjitk, majd hagyjuk lehtlni.

A zselatint hideg vizben feloldjuk. A tejszint habnak fel-
verjuk. A konyakot a mér kihtlt, f6zott krémhez adjuk, majd
fokozatosan belekeverjik a tejszinhabot és a lehttott zse-
latint (2).

Dobos torta (16 szelet)

Hozzavalok:
% Piskota: % Krém:
- 6 db tojassargdja - 4 .db tojés
- 105 g kristalycukor - 210 g porcukor
- 6 db tojasfehérje - 17 g vanilias cukor
- 53 g porcukor - 175 g vaj
- 105 g liszt - 30 g kakaovaj
- 35 g olvasztott vaj - 35 g étcsokoladé

< Tetejére:
- 150 g kockacukor

Elkészitése

A kristalycukrot és a tojéssargajat elkeverjik, majd a
tojasfehérjét a porcukorral kemény habba verjuk. A tojés-
fehérjehabot hozzdadjuk a tojassargégjahoz, figyelve, hogy a
tojasfehérjehab ne torjon 6ssze, majd hozzdadjuk a lisztet és
az olvasztott vajat.

21 cm atmerdju, kivajazott, lisztezett tortaforméba tesz-
szik a massza egyhatodéat. 180 °C-on 4-5 percig sutjuk, s ezt
hatszor megismeételjik. Az igy kapott hat, egyforma, kerek
lapot hagyjuk kihtlni.

A krémbhez tojas, porcukor és vanilias cukor elegyét csi-
pés melegre felhevitjik, s lehetéleg gépi habverdvel kihtlésig
keverjuk. A vajat, a kakadvajat és a vizgdz felett megolvasz-
tott étcsokoladét habosra keverjiik. A vajas és tojasos masz-
szat vegyitjik, majd a krémmel 6t piskodtalapot egymésra
rétegeziink. Egyenletesen elkenjik, s a maradék krémmel a
torta tetejét és oldalat is korbekenjuk.

A cukrot lassu tizon felolvasztjuk (karamellizaljuk), még
forrén raontjik a torta tetejére, és késsel elsimitjuk.

A tortat hiitében jol lehttjuk (2).

Egészsegikrel

Bakos Panna dietetikus
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KENYEREK ES PEKARUK VALOS BELTARTALMI ERTEKEI
A TAPANYAGTABLAZATBAN SZEREPLO ADATOKHOZ

VISZONYITVA

Bevezetés

Napjainkban az egészséges téaplalkozas irdnyelveinek
egyre szélesebb kord elterjedése ellenére még mindig a fehér
kenyér a leggyakrabban fogyasztott kenyérféleség. Elkészité-
si modja pékségenként mas és mas lehet. Osszetételének jel-
lemzé6irdl is hidnyos, illetve eltéré adatokkal rendelkeztink. A
fogyasztéasi gyakorisag és az évente elkészitett termékmeny-
nyiség alapjan a legnépszertbb pékéruk kozé a vizes zsemle,
a kakads csiga és a sajtos pogacsa tartozik. Ezek 6sszetétele,
energia-, fehérje-, zsir- és szénhidrattartalma nem minden
esetben egyezik meg a tdpanyagtablazatban felttintetett ada-
tokkal. A kiilonbozé pékségekben gyartott és azonos néven
forgalmazott termékek kozott méretbeli kiilonbségek is meg-
figyelhetok (1, 2, 3, 4, 5, 6).

Célkitiizés

Célunk az volt, hogy kulonbodzé kémiai modszerekkel
megmeérjik a kenyerek és a péksiitemények Osszetételét, s
azt 6sszehasonlitsuk a hazdnkban kaphat¢, illetve az interne-
ten fellelhetd tapanyagtablézatok adataival.

Hipotézisek

Feltételeztik, hogy a kiilonbozé pékségekben azonos né-
ven kaphato termékek meérete kozott kulonbséget taldlunk;
hogy a hipermarketek termekei kevesebb energiat és tdpanya-
got tartalmaznak, ezaltal gyengébb mindségtiek, mint a pékse-
gekbdl szarmazok; valamint azt, hogy a pékségek — természe-
tesen a jogi el6irdsok betartdsa mellett — kiillonbdz6 receptek
alapjén allitjdk el6 az azonos néven forgalmazott termékeket.

Anyag és médszerek

A kereskedelemben kaphaté kiilonb6zé kenyereket és
péktermékeket vizsgaltunk. A célcsoporton beltl véletlen-
szeriien valasztottuk ki a mintakat. Ot pékséghdl (Aranycipd
[A], Tornyos Pékség [TP], Europa Pékség [EP], Spar [S] és
Tesco [T]) pékségenként négyféle mintat — fehér kenyeret,
vizes zsemlét, kakads csigét és sajtos pogacsat — vizsgaltunk.
Az eredmények harom meérés atlagabol tevéddnek ossze.
A ktlonbozé helyekrél szarmazé pékstiteménymintékat le-
mértik, majd a tomegekbdl atlagot szdmoltunk, s ezzel foly-
tattuk tovabb a szamolést. A kapott eredmények feldolgoza-
sdhoz Microsoft Office Excel programot hasznaltunk.

Elvégzett vizsgalatok

- Viztartalom meghatérozgsa gravimetrids modszerrel.

- Zsirtartalom meghatarozasa stitéipari modszerrel.

- Fehérjetartalom meghatérozasa Kjeldahl-médszerrel.

~ Osszes szénhidrattartalom meghatarozasa sosavas
hidrolizissel és Schoorl-modszerrel.

A pékségekben és a hipermarketekben kaphato fehér ke-
nyerekbdl egy vagy fél kilogrammosat vésaroltunk. A vizs-
galat soran kapott eredményeket az Uj Tapanyagtablazat
adataival hasonlitottuk 6ssze (7).

Eredményeink

Fehér kenyér

A kémiai elemzés sordn megéllapitottuk, hogy a fehér
kenyerek energiaértéke atlagosan 23,2 kcal-val, azaz 9%-kal
tér el a tdpanyagtablazatban feltlintetett adattdl. A makrota-
panyagok kozil csak a szénhidrattartalom esetében beszél-
hetiink szamottevd, 6,61 grammos eltérésrél 100 gramm ter-
mék esetén. Legnagyobb kiilonbség (10,62 gramm) a Tesco
termékében volt megfigyelhetd, de megemlitendé az Eurdpa
Pékség 7,33 grammos eltérése is (1. abra).

szénhidrat
my

zsir

=

fehérje
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1. abra A kenyerek dsszetétele

T-prébaval 6sszehasonlitottuk a termékek sszetételét is.
Megallapitottuk, hogy nincsen szignifikdns kulénbség a ki-
16nb6z8 pékségekbdl szarmazéd kenyerek beltartalméban.

Vizes zsemle

E termék esetében nehezebb dolgunk volt, mivel a 100
grammra kapott mérési eredményeket at kellett szamolnunk
minden termék sajat tomegére. A tdpanyagtéblazat az atla-
gos méretd zsemlét 54,00 grammosnak hatédrozza meg. Az
Aranycip6 Pékség terméke ennél kisebb, 52,19 grammos volt,
mig a tébbi minta nagyobbnak, atlagosan 60,50 grammosnak
bizonyult. A legnagyobb méret zsemlét (71,35 grammosat)
a Tornyos Pékségben szereztiik be.

A vizes zsemle atlagos értékei megegyeztek a hivatalos ada-
tokkal, de gyartonként nagy eltéréseket figyeltiink meg a mé-
retben. A Tornyos Pékség zsemléje csaknem 20 grammal (19,14
grammal) volt nagyobb az Aranycip6 Pékség termékénél.

Az ot termék atlagos fehérjetartalma 5,876 gramm volt.
A 0,40 grammban meghatarozott zsirtartalomhoz képest is
eltéréseket figyeltink meg. A legnagyobb érték 0,73 gramm
volt, azaz az Aranycip6 Pékség terméke zsirosabb volt a ta-
panyagtéblazatban levé adatnal. Az atlagos zsirtartalom
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0,698 gramm volt. Az ¢t helyrél szdrmazo termék atlagaként
szdmolt 30,712 grammos szénhidrattartalom szinte meg-
egyezik a hivatalos, 31,00 gramm/darabos értékkel. A leg-
nagyobb eltérést a Tornyos Pékség zsemléjénél figyelhettiik
meg. Ez 4,01 grammal t6bb szénhidratot tartalmazott a ta-
panyagtéblazatban szereplé adathoz képest.

Sajtos pogacsa

[lyen néven mar szemmel lathatéan is kiilénb6z6 termé-
keket sikertilt beszereznink. Volt vajas, leveles tésztabol ké-
szult és kelt tésztaju is. A kilonbségek a kémiai vizsgélat so-
rén is észlelheték voltak. E termék esetében is megvizsgaltuk
az egy darabra és a 100 grammra vonatkozé eredményeket.
Egy pogécsa a tadpanyagtabldzat szerint 47 grammos. Ennél
kisebb, 43,18 grammos volt az Eurépa Pékség terméke. A
tobbi pékséghdl szarmazo minta 4tlagosan 71 grammos volt.

A pogacsak energiaértékében is eltérést tapasztaltunk. A
tapanyagtablazatban levé adattdl legjobban eltérd energia-
érték 296,576 kcal volt, marpedig ez 137 kilokaldrias eltérés.
Nagy kulonbség mutatkozott a termékek zsirtartalméaban is,
a legkisebb érték 4,27 gramm, mig a legnagyobb 19,1 gramm
volt 100 gramm pogécséban.

Kakads csiga

Az Uj Tapanyagtablazat adatai alapjan a kakads csiga
52 grammos. Véaséarlasaink soran ennél joval nagyobb mére-
tt termékekkel taladlkoztunk. Az 6t minta 4tlagosan 101,447
grammos Volt.

A kakaods csigdk energiaértékei kozotti legnagyobb ki-
16nbség 233,44 kcal volt. Ami a szénhidrétot illeti, a hivatalos
30,9 grammnal nagyobb szénhidrattartalmu mintak adédtak.
Az eltérés 7,34 és 42,48 gramm kozotti volt (2. &bra).

szénhidrat
o

zsir

]

fehérje

Lel6hely

0 0 20 30 40 5 60 70 g/100g
2. abra: A kakads csigdk dsszetétele

A zsirtartalom tekintetében szintén nagy eltéréseket al-
lapitottunk meg. Egy kakads csiga hivatalos zsirtartalma
12,30 gramm. Ehhez a Tesco terméke allt legkozelebb a 13,47
grammyjaval. Legnagyobb eltérést az Eurépa Pékség kakads
csigdja esetén tapasztaltuk, amely 13,11 grammal tobb zsirt
tartalmazott. Ha a 100 grammra vonatkoztatott értékeket néz-
ziik, a tdpanyagtablazat adata szerint a kakads csigdban 23,65
gramm zsir van. A mérési adatok azt mutattdk, hogy ennél
lényegesen kevesebb, tlagosan 17,55 gramm zsir volt a ter-
mékekben. A legtobb (20,42 gramm) az Eurdpa Pékség, mig a
legkevesebb (13,86 gramm) a Tornyos Pékség siiteményében.

A hivatalos adat szerint a kakadés csiga 3,80 gramm fe-
hérjét tartalmaz. Vizsgélatunk sordn ennél joval nagyobb

fehérjemennyiséget mértiink. Az Interspar terméke 5,77
grammal tébb, 0sszesen 9,57 gramm fehérjét tartalmazott.
A legkisebb eltérés 1,60 gramm volt, ezt a Tesco kakads
csigdjaban mértiik. 100 grammra vonatkoztatva viszont azt
tapasztaltuk, hogy a meghatarozott 7,30 grammnal kevesebb
fehérjét tartalmazott az Eurépa Pékség terméke, pontosan
6,63 grammot. Az atlagos fehérjetartalom 7,544 gramm volt,
de az Intersparbol szdrmazoé minta tébb mint 1,50 grammal
tobb fehérjét tartalmazott.

Ha azt mondjuk, hogy egy zsemle, természetesen egy
atlagosra gondolunk. A tdpanyagtéblézatban szerepld, 54
gramm kortli érték szinte mindegyik pékseg termékének to-
megére jellemz6. Az egyetlen kivétel a Tornyos Pékség 71,35
grammos zsemléje, amelynek piaci jelenléte megtéveszthe-
ti a vasarlot. Méréseink alapjan megcafolddni latszik az a
feltételezés, hogy a kulénbozé pékségekben azonos néven
kaphato termékek mérete kozott nagy kilonbségek vannak.
A kakads csigak esetében azonban beigazolddni latszik ez a
feltételezés. A Tescoban és az Europa Pékségben kaphat¢ ka-
kaos csiga tomege kozott 50,14 gramm a kiilonbség. Az eléb-
bi 74,30, mig az utobbi 124,44 grammos volt. Nem véletlen
tehat, hogy honnan szerzi be a fogyaszto.

Beigazolodni latszik az a hipotézis, hogy a pékségek — ter-
mészetesen a jogi el6irdsok betartasa mellett — kiilonbozé
receptek alapjan allitjak el¢ az azonos néven forgalmazott
termékeket. Nemcsak a sajtos pogacsa, hanem a kakads csi-
ga zsirtartalma is nagy kiilonbségeket mutat attél figgéen,
hogy vajas vagy kelt tésztabol késztl-e. Az Aranycip6 Pékség
hajtogatott leveles tésztabol késziilt sajtos pogacsajanak 100
grammijéban 26,58 zsir van, ezzel szemben az Eurépa Pékség
terméke csak 4,27 gramm zsirt tartalmaz, mivel kelt tésztabol
keszul. Ugyanakkor az Europa Pékseg kakaods csiggja nagy
zsirtartalmu (25,41 gramm) volt, mivel vajas tésztabol készult.

Ama feltételezés vizsgalatara, hogy a hipermarketek ter-
meékei kevesebb energiat és tdpanyagot tartalmaznak, ezéltal
gyengébb mindségliek, mint a pékségekbdl szarmazok, vé-
letlenszerten kivalasztottuk az Aranycipd Pékség és a Tes-
co termékeét. Az elvégzett t-probék alapjan megéallapitottuk,
hogy nincs szignifikéns kilonbség a két gyartd termékei ko-
zott. Ebbdl arra a kdvetkeztetésre jutottunk, hogy a hiper-
marketben kaphaté termék, nem rosszabb minéségd, mint a
neves pékségben vasarolt pékaru.

Osszefoglalas

Abeteg vagy diétazéd szdméra nem elhanyagolhato, hogy
milyen informécidkat szerez a tapanyagtéblazatbol, igy az
adatai kozelebb kellene kertljenek a valésdghoz. Tobb eset-
ben sikertilt bizonyitanunk, hogy a kulénbozé beszerzési
helyekrél szdrmazo, azonos néven forgalmazott termékek
Osszetétele (fehérje-, zsir- és szénhidrattartalma) nagy ku-
lonbségeket mutat. A méretbeli kiillonbségek pedig megté-
veszthetik a vasarlot, hiszen a tépanyagtéblazat adataitél
jocskan eltéré méretd termékek is beszerezheték a boltokbol.

A stitodék kulonféle technologiai fortélyainak lehet tulaj-
donithato, hogy a kereskedelemben kaphaté termékek kozott
eltéré beltartalmi és méretbeli kiilonbségek vannak.

Asztalos Agnes dietetikus,
Szekeresné Szabd Szilvia szakoktatd
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AZ EUROPAI HIDRATACIOS INTEZET 4. TUDOMANYOS
ES KAPCSOLATEPITESI TALALKOZOJA

A megfelel$ hidrataltsag fontos az egészség és a jo koz-
érzet fenntartdsahoz, de a teljesitménytnk is azon mulhat,
hogy eleget iszunk-e. A folyadékellatottsag fontos népegész-
séglgyi keérdés, ennek ellenére sok orszéagban, koztink ha-
zénkban sem taldlhatod meg a taplalkozasi ajanlasokban.

Mig az kozismert tény, hogy a valtozatos étrend segithet
abban, hogy minden sztikséges tapanyagbdl megfelel6 meny-
nyiséghez jusson a szervezetiink, azt kevesen tudjak, hogy
a valtozatossag elve a folyadékpotlasban is alkalmazhaté. A
kutatési eredmények aldtamasztjék, hogy aki naponta tobb-
féle italt fogyaszt, az nagyobb valdszintséggel jut hozza a ja-
vasolt napi 2-2,5 liter folyadékhoz (1, 2, 3, 4).

Az idult dehidrataltsag sulyos egészségi problémakra,
példaul vesekdéképzddére, szdjuregi betegségekre, 1égzési
nehézségekre, csokkend kognitiv funkcidkra és egyéb men-
talis problémékra vezethet, igy e kéréllapotok megelézésé-
ben fontos szerep jut az egyénre szabott folyadékpoétlasnak.
Mindezeken tul a megfelel folyadékfelvétel hozzéjarulhat a
testtomeg karbantartashoz is.

A kiszéradas az egészségligyi kiaddsokndl is megjelenik.
2004-ben a dehidrataltsag miatt 6tszaztizennyolcezren kertil-
tek korhazba az Egyesiilt Allamokban, s ez 5,5 milliard dollar
koltséget jelentett (5).

A felsorolt okok miatt alakult meg 2010-ben az Eurdpai
Hidratdcios Intézet (EHI), amelyet egy olyan, mértékadé infor-
maciodforras megteremtése érdekében hoztak létre, amely a
tudoményos ismereteket megosztva rairdnyitja a lakossag
figyelmét a megfelel® folyadékfelvétel fontossdgara.

Az EHI 2013. junius 26-a4n Barcelonaban rendezte meg
negyedik, tudomanyos taldlkozojat. Az évente megszerve-
zésre keruld taldlkozo elsédleges célja a kapcsolatépités, a
parbeszéd 6sztonzése olyan szakemberek kozott, akik a hid-
ratdciot, mint témakort kiemelten fontosnak tartjak. Az ese-

ményen lehetéség adddott taldlkoznunk az EHI Tudoméanyos
Tan&csado Testiletének tagjaival, emellett szdmos, nagysze-
rt el6éadést hallgattunk a hidratacié kutatasaval foglalkozo
kutatoktol. A délutant az EHI diakoknak kiirt 6sztondijpalya-
zat nyerteseinek el6addasai zartak.

Az idei esemény két f6 téma koré csoportositotta az el6a-
dasokat: a délelétti szekcioban a hidratacio és az id8sodés
problémakorét ecsetelték a szakemberek, mig a délutan a hid-
ratacié és a sport, azaz a fizikai aktivitas kapcsolatarol szolt.

A délelétti szekcidban W. Larry Kenney professzor a folyadék-
felvétel élettani szabalyozasarol beszélt, s kiemelten foglalko-
zott valtozasaival az id6sodés sordn. Bemutatta, hogy a szomju-
sagérzet kialakulasanak elsédleges, irdnyitd tényezéi a szérum
nagy ozmolalitdsa (az agy kdzponti ozmoreceptorai altal) és az
alacsony vérnyomaés (az érrendszeri, alacsony nyomasu barore-
ceptorokon keresztill). Emberi és 4llati vizsgalatok kimutatték,
hogy a szomjusag hianya idéseknél a csokkent {zérzéképesség
miatt alakul ki. Uj bizonyitékok szerint az agy izérzékelé koz-
pontja &ltal kiildott jelek megvéltoznak az idésodés soran.

Ryszard Gellert professzor Lengyelorszagho¢l a vesebeteg-
ségek specialistgjaként taglalta a vesemiikodés valtozasait az
életkor elérehaladtéval. Beszélt arrol, hogy az évek szdmaé-
nak novekedésével a vese véraramldsa romlik, s ennek ko-
vetkezményeként a vér clearance csokken. Az esetek tobbsé-
gében a glomerulus filtracios rata (GFR) évente 0,5-1,2 ml/
perc/1,73 m?-rel csokken. Meglepetésként azonban a vese
funkciondlis tartaléka allandé marad. Ennek héttere, hogy a
GFR valtozasatol fuggetlentl az egészséges idéseknél mor-
fologiai (alaki) valtozasok lépnek fel a glomerulusokban, az
intersticiumban és a véredényekben. E valtozasok kovetkez-
ményeként a vese vérereinek ellendllo képessége novekszik,
a megmaradt glomerulusok megnévekednek, s fokozdédik a
plazmafiltracio.
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Maria Kapsokefalou professzor Gorégorszaghol szocio-
logiai vizsgalatokat mutatott be az idéskori nem megfeleld
folyadékfelvétellel kapcsolatban. Haromszaz, hatvanot évnél
idésebb, otthonédban él§ személy folyadékellatottsagat vizs-
géltak kérddives modszerrel. A folyadékhéztartds, -felvétel és
-leadés az alabbiak szerint alakult:

Eletkor flzlzyt&::te:s- G EELE
(ml/nap) (ml/nap) (ml/nap)
65—81 év 749 £ 1386 2571739 | 3320+ 1216
> 81 38 £ 933 2508 £ 704 | 2546 + 830

A kutatas megallapitotta, hogy még a viszonylag fiatalabb
(65—85 év kozotti) idosek folyadékellatottsdga sem megfele-
16. A vizsgélat soran a folyadékfelvételt akadéalyozo tényezd-
ket is azonositottak, amelyek a kovetkezdk voltak:
< élettani és lelki valtozasok a szomjusédg- és az éhségérzet

kialakulaséban, amelyek csokkentik a vizfelvételt az ita-

lokbol és az ételekbd],

< ahugyholyag kontrollaldsanak csokkenése a csokkent fo-
lyadékfelvétel miatt,

< az egészséglgyi személyzet nem megfelel6 kommunika-
cidja a helyes folyadékszukségletrdl,

< akadélyozott folyadékellatottsag.

Szocidlis tényezdk is sziksegesek a megfeleld folyadék-
felvételhez:
< gondvisel6k jelenléte,
< a csokkent szomjuséagérzés figyelembevétele,
< megfeleld szocialis kornyezet megteremtése.

Délutan a mozgds témakorében Gonzdles-Alonso professzor
Anglidbol a hidratécio és a sziv-ér rendszeri mikodesek ossze-
fuggéseirdl beszélt. A test nem megfelel6 folyadékellatottsaga
vagy a dehidratécié nagy kihivast jelent a sziv-ér rendszernek,
a mozgéaskapacitasnak, killonosen intenziv és hosszu ideig tar-
té mozgas soran meleg kornyezetben. A sziv-ér rendszer mi-
kodésének valtozasa szoros kapcsolatban van a dehidratacio
altal kivaltott hatdsokkal, a csokkent vérmennyiséggel és a hi-
pertermigval. A dehidratacio 0sszefligg a perfuzié (ataramlés)
és az oxigénellatottsag gyorsabb esésével is az agyban.

Alan St Clair Gibson professzor a hiponatrémiaval (a vér
elégtelen natriumszintjével) kapcsolatos tényekrél és tévhi-
tekrdl tartott nagyon provokativ eléadast. Bemutatta, hogy
ellentmondés van a tekintetben, hogy a hiponatrémiaval kap-
csolatos dehidratacio, vagy az overhidratécio (tulzott hidra-
tacio) fontosabb-e, s melyik van tobbszor jelen. Kérdés az is,
hogy vajon a sportoloknak a taplalkozastudoményi ajanla-
sokat, vagy a sajat szomjuségérzetiiket figyelve, esetleg ad
libitum (sziikség szerint) kell-e inniuk.

Spanyolorszaghdl Nicolds Terrados professzor beszélt az 4llo-
képességi sportolok teljesitményeinek korlatairol meleg hémér-
sékleti korilmények kozott. Nagyon sokszor halljuk a kovetkezd
mondatot: ,Nem tudok jél teljesiteni melegben.” A szakemberek
ezért szémos kutatast végeznek napjainkban sportoldkon ext-
rém korulmeények kozott. Megéallapitottak, hogy nagy melegben
csokken a kognitiv és a fizikai teljesitéképesség. A szivinfarktus
kockéazata né a csokkent héleadas miatt. Az el6htitési (pre-coo-
ling) stratégia kiilsé és belsé httési technikdkkal kombinélva
jotékony hatast igér a hidratécios &llapotban.

Az EHI-6sztondijasok kozott volt olyan, aki az idéskoru-

ak folyadékfelvételi szokésait vizsgélta Lengyelorszagban. A
vizsgélatbdl kidertlt, hogy minden masodik hatvan év feletti
személynek nagyon csekély volt a folyadékfelvétele.

Egy portugdl 6sztondijas a korhazba kertlé idések folya-
dékellatottsagi allapotét vizsgélta egy skala segitségével.

Egy angol hallgato6 a hipohidrataci¢ (elégtelen hidratécio)
hatésait kutatta alloképességi sportolok esetében, mig egy
holland 6sztondijas kilonbozé alkoholtartalmu sorok, izotod-
nids sportital és a viz hidratacids képességét kutatta koze-
pes fizikai aktivitas utdn. Az eredményekbdl kiderilt, hogy
a 2%-os alkoholtartalmu sér hasonldan viselkedett a vizhez.
Az 5%-0s sor viszont nagymeértékben novelte a vizelet meny-
nyiségét, mig az izoténias ital volt a legjobb valasztas, amely
a legnagyobb mértéki rehidrataciot idézte eld.

A talalkozot networking, kapcsolatépitési beszélgetés és
bufé zarta, ahol az el6addsok uténi vitabdl idéhiany miatt ki-
maradt kérdéseket és hozzdszolasokat lehetett megbeszélni,
vagy csak ,egyszerien” meg lehetett ismerni egymas szak-
mai érdeklédési korét és kutatési tertleteit.

Antal Emese dietetikus, szociolégus, tudomdnyos munkatdrs

Bé6vebb informacié
www.europeanhydrationinstitute.org
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AZ EGESZSEGUGYBEN DOLGOZOK
BERNOVELESENEK SZABALYAIROL

A 256/2013. (VII. 5.) Kormdnyrendelet foglalkozik az egyes
egészségligyi dolgozdk és egészségligyben dolgozok illet-
mény- vagy bérnovelésének, valamint az ahhoz kapcsolédd
tamogatds igénybevételének részletes szabalyairdl.

A rendelet pontosan meghatéarozza, hogy mely munkako-
rokre vonatkozik, a mellékletekben pedig részletesen leirja,
hogy milyen mértékd a bérndvekedés. Ennek megfeleléen
kiilon foglalkozik az orvosok, az egészségligyi szakdolgozok,
a felsofoku végzettséggel betolthetd munkakorok, valamint a
gyogyszerészek illetményének rendezésével.

A jogszabdly kitér arra, hogy a munkakoréknek megfele-
16en a fekvd- vagy jarobeteg szakellatdson kivil a mentés, a
betegszallitas, tovdbbé a vérellatas is az egészségligyi ellatas
része, ekképp a rendelet hatélya ala tartozik.

Az egészségligyi szolgéltatd mint munkaltatod elektroni-
kus uton kell eljuttassa a tdamogatds iranti igényét a Gydgy-
szerészeti és Egészségiigyi Mindség- és Szervezetfejlesztési Intézet
(GYEMSZI) részére. Az igényelhet® tdmogatas havi mértékét
a munkakoroknek, illetve a fizetési osztalyoknak megfeleld-
en a mellékletek tartalmazzdk. Egészségligyi szakdolgozok
esetében — ez értelemszerten a féiskolat vegzett dietetiku-
sokra is vonatkozik — a rendelet 5. szdmu melléklete irdnyado.

A GYEMSZI a tdmogatés irénti igényt, valamint a tényle-
gesen megvalositott béremelést is ellenérzi, amelynek ered-
ményérdl az Orszagos Egészségligyi Pénztart is tgjékoztatja.

Ha a GYEMSZI az ellenérzés soran megéllapitja, hogy
a munkaltaté jogosulatlanul vett igénybe tdAmogatést, azt az
esedékes tdmogatasi 0sszegbdl levonja.

A rendelet 2013. julius 15-én lépett hatalyba. Ezzel egy
idében hatalyat veszti Az egyes egészségiigyi dolgozdk és
egészsegligyben dolgozdk 2012. éviilletmény- vagy bérnéve-
lésének és az ahhoz kapcsolodd tdmogatas igénybevételének
szabélyairél sz6lo 138/2012. (VI. 29.) Kormanyrendelet.

A munkaltaté a 2013. januar-augusztus hénapra felmert-
16, visszamendleges illetmény- vagy bérnovelésre tekintettel
jaro tadmogatas irdnti igényeét 2013. augusztus 15-éig nyujt-
hatta be ugyancsak a GYEMSZI-nek.

A munkaltato altal a 2013. janudr 1-je és 2013. augusz-
tus 31-e kozotti idészakra vonatkozo, visszamendleges illet-
mény- vagy bérnodvelés érdekében igényelhetd tdmogatés
0sszege megegyezik az egészségugyi dolgozot, illetve az
egészségligyben dolgozot a visszamendleges illetmény- vagy
bérnovelés keretében Az egészségligyi tevékenység végzé-
sének egyes kérdéseirdl szold 2003. évi LXXXIV. torvény
szerint megilletd mértékd béremelési 6sszegnek a kifizet6t
terhel¢ addkkal és jarulékokkal megnovelt mértékével.

A rendelet teljes egészében megtalalhaté honlapunkon (a
regisztralt felhasznalok szdmaéra a http://www.mdosz.hu/ve-
dett2/256_2013.pdf oldalon olvashato).

Kubdnyi Joldn elnok

5. szamu melléklet a 256/2013. (VII. 5.) Kormanyrendelethez

Az Eiitev. 11/A. § (5) bekezdése szerinti egészségiigyi szakdolgozdk illetmény- vagy bérnovelésére tekintettel

igényelhet6 tamogatasi 6sszeg fizetési osztalyonként a kifizet6t terhel6 kozterhek nélkiil (Ft/ho)

Evek A B C D E F G H I J
0-3 5000 5000 4000 4000 4000 41 425 41 425 41 425 41 425 41 425
4-6 7 046 7976 7 024 8968 10912 41 425 41 425 41 425 41 425 41 425
7-9 9092 10 952 10 048 13936 17 020 41 425 41 425 41 425 41 425 41 425

10-12 10 952 13928 13072 17 452 20 476 41 425 41 425 41 425 41 425 41 425

13-15 12 998 16 045 16 048 20 044 24 040 41 425 41 425 41 425 41 425 41 425

16-18 16 045 18 463 18 532 23 500 27 496 41 425 41 425 41 425 41 425 41 425

19-21 16 975 20 044 20 044 25984 30952 41 425 41 425 41425 41 425 41 425

22-24 17 998 21532 21 448 27 496 32 616 41 425 41 425 41 425 41 425 41 425

25-27 19 021 23 020 22 960 29008 32672 41 425 41 425 41 425 41 425 41 425

28-30 20 044 24 508 24 472 30 520 32936 41 425 41 425 41 425 41 425 41 425

31-33 20974 23 296 25984 32 032 33 092 41 425 41 425 41 425 41 425 41 425

34-36 21997 22 084 27 496 33 544 33848 41 425 41 425 41 425 41 425 41 425

37-39 23020 20 872 29008 34348 34712 41 425 41 425 41425 41 425 41 425

40-42 24043 19 460 30 520 32860 35068 41 425 41 425 41 425 41 425 41 425

43-45 24043 19 460 30 520 32860 35068 41 425 41 425 41 425 41 425 41 425
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IN MEMORIAM GILINGERNE DR. PANKOTAI MARIA

Egyszer véget érnek mulo napjaink,
egyszer elbucsiznak tulzé vdgyaink,
tudjuk azt, hogy egyszer végleg,
sajnos, végleg elmegyiink. ..

“Gilingerné dr. Pankotai Mdria 2013. junius 29-én, életének 52.
évében elhunyt.”

Olvassuk az ertesitét. Egyszer, kétszer, sokszor. Nem
akarjuk megérteni. Mi sem, kdzvetlen kollégéi, akik betegsé-
ge kezdetétdl mellette voltunk. TAmogattuk a mutétek sorén,
biztattuk a kezelések alkalma-
val. Biztunk benne, hogy erds
szervezete felilkerekedik a
betegségén.  Hosszadalmas
kiizdelem volt. Erés, kitarto,
jo értelemben vett, makacs
természetével annyi problé-
mat, feladatot latszolag min-
dig konnyedén meg tudott ol-
dani, de a betegség felett nem
tudott gyézni. Utolsd napig
remeénykedett a megvalté mi-
tétben. Sajnos, ebben a kiizde-
lemben & lett a vesztes.

Gilingerné dr. Pankotai Md-
ria 2002-ben, Horvathné dr.
Mosonyi Magdolna nyugdij-
ba vonulédsat kovetden kertlt
a Semmelweis Egyetem Egész-
ségtudomdnyi Kardnak Diete-
tikai és Tdpldlkozdstudomdnyi
Tanszékére az Elelmiszerké-
mia tantargy oktatéjaként.
Kedves, baratsagos, kozvet-
len természetével hamar be-
illeszkedett, rovid idén beltl
a tanszék életének meghatarozd egyénisége lett. Nemcsak
a tantdrgya irant érzett felel¢sségével és tudomanyos hoz-
zdallasaval, hanem kozosségformald egyéniségével is bizo-
nyitotta kozénk tartozasat. Szerette a munkdjat, szeretett a
féiskolan dolgozni. Példaszerien tudta 6sszehangolni csaladi
életét és a tudoményos oktatomunkdjat szenvedélyével, az
énekléssel.

Okleveles kertészmérnok, a mezdgazdasagi tudomény
kandidatusa volt. Az eltelt évek alatt — a legtijabb tudoményos
eredményekhez és a képzés fejlédéséhez igazodva — tantar-
gya folyamatosan véltozott és bévilt. A BSc- és MSc-kép-
zésben az Elelmiszer-tudomanyt, az Elelmiszer-analitikat,
a Mindségszabdlyozds az élelmiszerek eléallitdsa soran,
valamint a Rizikéfaktorok az élelmiszer-termelésben, mig a
Semmelweis Egyetem Doktori Iskoldjaban a Zoldségfélék és
gylimolcsok taplalkozési értékei cimd tantdrgyakat oktatta.
Eléz6 munkahelyein (Kertészeti és Elelmiszer-ipari Egyetem

Zoldségtermesztési Tanszék, Novény- és Talajvédelmi Szol-
galat Hodmezévasarhelyi Intézete, Debreceni Agrartudomaé-
nyi Egyetem Mez6gazdasagi Viz- és Kornyezetgazdéalkodéasi
Féiskolai Kardnak Kertészeti Tanszéke, Szarvas) szerzett ta-
pasztalatait és kapcsolatait nagyon jél kamatoztatta a tan-
széki kutatomunka és a tudomanyos élet tertiletein is. TDK-s
hallgatoival szamtalan vizsgélatot végzett, s legjobb didkjai
szinte évente eljutottak az OTDK (Orszagos Tudoményos
Diakkori Tanécs) versenyeire. De mi, a tanszék oktatoi is
részesei voltunk kisérleteinek, lelkes kostoldi lehettiink tob-
bek kozott a mék, a stitétok és a kiillonbozé csirak tarolasos
vizsgélatainak. Mindent el-
kovetett a kutatds érdekében,
szinte most is latom, miként
cipeli a legnagyobb kéanikula-
ban is a kisérleti anyagokat a
termofoldtdl a laborig.

Amilyen lelkesen dolgo-
zott a laborban, olyan lelke-
sen, nagy élvezettel végzett
minden més feladatot is, le-
gyen tanszéki, kari, tudoma-
nyos vagy személyes. Gyo-
nyord hangja feledhetetlen
szamunkra. Evtizedeken ke-
resztll tagja volt a Budapesti
Akadémiai Korustérsasagnak.
Marikdnak koszonhetéen ju-
tottunk el szamtalan hang-
versenyukre, s korusmuveket
hallhattunk eléadéasukban.
Feledhetetlen élmény marad
szdmunkra a 2011-es Kari Far-
sangi Bél is, ahol kozosen, az
6 csodélatos szoéldénekével is,
mutathattuk be el6adasunkat,
elkapraztatva a kar dolgozdit.

Imé&dott utazni. Mintha érezte volna, hogy roévid élete
soran meg kell ismernie az egész vildgot. Részben kitartd
kérusmunkdjat, részben a tudomanyos konferencidk adta
lehet&ségeket kihasznalva szdmos orszdgban megfordult. Az
utazasi élményeit megosztotta veliink. Gondolatban mindig
vele voltunk. Sosem tért haza tres kézzel, minden téjrol ho-
zott nekiink jellegzetes ételeket, italokat és ajandékokat.

Most végleg elutazott. Messzire. Oda, ahonnét nem fog
visszajonni. Most ¢ van gondolatban veliink. Most mi viszink

ajandékot. Bucsuajandékot. A kegyelet, az emlékezés viragait.

dr. Tdtrai-Németh Katalin tanszékvezetd, féiskolai docens
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A Népegészségiigyi Termékadé (chipsadd) adézando termékkorének
bovitése kapcsan tobb sajtéhir is megjelent, miszerint a margarinok
nagy mennyiségben tartalmaznak egészségre karos transzzsirsavakat.
Ezért az Unilever Magyarorszag ezuton tajékoztat mindenkit, hogy
az altala forgalmazott margarinok transzzsirsavtartalma minimalis,
ugyanis 100 g termékben kevesebb mint 0,5%.

Az Unilever altal forgalmazott margari-
nok transzzsirsavtartalma joval kevesebb az
Egészségligyi Vilagszervezet altal javasolt
hatarértéknél. Az ipari célra gyartott nové-
nyi zsiradékok nagy transzzsirsavtartalmat a
gyartashoz esetlegesen felhasznalt részlege-
sen hidrogénezett ndvényi olajok okozzak.
Ugyanakkor a Rama, Flora, Delma, Bertolli
és Liga margarinok mar évek 6ta nem hidro-
génezett novényi olajokbol késziilnek, igy a
termékek transzzsirsavtartalma is elenyé-
sz6. Az Unilever margarinjaiban természete-
sen is szilard halmazallapot( novényi zsiro-
kat (kokusz, palma) hasznalnak fel a kenhe-
téség biztositasara, ezért nincs szilkség hid-
rogénezett novényi olaj hasznalatara. A gyar-
tas egyszer(i keverési és hiitési eljarasok-
bol all, s hasonld a vaj eldallitasanak folya-
matahoz. Margarint egyébként otthon is bar-
ki egyszerlien készithet. A termékek elenyé-
sz6 transzzsiisaytantatm drogé
nezett nG
felhasznalt
mellett jo m
nalnak (pl. n:

esszencialis zsirsa
el6nyos élettani hatasuak.

MIT NEVEZUNK
TRANSZZSIRSAVAKNAK?

A zsirok glicerinb6l és zsirsavakbol épiilnek
| f6 tipusuk van: te-

sek ,,cisz” vagy ,,transz” elrendezéstiek lehet-
nek. A zsirsavak kiilonleges csoportjat alkot-
jak a transzzsirsavak, amelyek tulajdonkép-
pen egyszeresen telitetlen zsirsavak ,,transz”
elrendezéssel. Ez azt jelenti, hogy a szén-
hez kapcsolodo hidrogénmolekulak egymassal
szemben, transz allasban helyezkednek el.
Transzzsirok alapvetden kétféle modon kelet-
kezhetnek, egyrészt mesterségesen, a nové-
nyi olajok hidrogénezése soran, masrészt ter-
mészetes Uton, a kérédzé allatok anyagcse-
réje soran. A tuddsok csak a kilencvenes évek
oOta kezdik felismerni, hogy a transzzsirok ka-
ros hatasuak lehetnek. A transzzsirsavak keru-
lése azért is fontos, mert kedvezétleniil be-
folyasoljak a koleszterin-egyensUlyt. Egyrészt
emelik az LDL-koleszterin szintjét, s csokken-
ti a véd6 HDL koleszterin-szintet.
A koleszterinszint koros valtozasai, valamint
az ezt kisérG egyéb folyamatok sziv- és ér-
igbetegségekre-vezethetnek. Az ed-
ok nem tudtak fel-
3 Novényi zsiradékok és
adékok transzzsirsavanak
akorolt hatasaban.

NNYI  TRANSZZSIRSAVAT
FOGYASZTHATUNK?

Az Egészségligyi Vilagszervezet 1%-ban ha-
tarozza meg az elfogyaszthatd transzzsi-
rok legfels6 értékét. Ez azt jelenti, hogy a
napi energiafelvétel legfeljebb 1%-a szar-
mazhat transzzsirokbol, am a nemzetko-
zi taplalkozasi ajanlasok ennél nagyobb szin-
tet, az energiafelvétel legfeljebb 2%-t java-

egi margarinok\
. 552 Asirsjavtartalma
minimalis!

soljak. Ha egy atlagos feln6tt né 2000 kcal-t
fogyaszt el naponta, akkor ennek egy szaza-
léka, azaz 20 kilokaloria szarmazhat transz-
zsirbol, s ez koriilbeliil 2 grammnyi transzzsir-
nak felel meg. Altalanossagban a jellemz6 ét-
rend csak kis mennyiségli transzzsirt tartal-
maz. A transzzsirok teljes eltavolitasa a nor-
mal, vegyes taplalkozasbdl lehetetlen, mivel
nagyon sokféle élelmiszerben eldfordulnak,
tobbek kozt a husokban és a tejtermékekben
természetes modon, 2-6%-os mértékben van-
nak jelen. Az ipari gyartasban a novényi ola-
jok részleges hidrogénezése soran keletkez-
nek transzzsirsavak nagyobb mennyiségben.
Ma mar Magyarorszagon is kotelezo feltiin-
tetni az élelmiszerek cimkéin az Gsszetevok
listajaban, hogy tartalmaznak-e részlegesen
vagy teljesen hidrogénezett ndvényi olajat.
Bar régebben az étkezési margarinokat tar-
tottak a transzzsirsavak, illetve a hidrogéne-
zett novényi olajok f6 forrasanak, ez a hely-
zet az utobbi évtizedben gyokeresen megval-
tozott. Inkabb az ostyak és a cukraszsiitemé-
nyek tekinthetdk a fé transzzsirsavforrasnak.
Erdemes keriilni a részlegesen hidrogénezett
novényi olajjal késziilé termékeket, illetve a
nagy transzzsirsavtartalm( ételek tulzott fo-
gyasztasat. Mivel az Unilever margarinjai mi-
nimalis mennyiségben tartalmaznak transz-
zsirsavat, igy a fogyasztasuk biztonsagos.

Unilever
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FOLYADEKPOTLASBAN IS SEGIT A NAHRIN

Az életkor elérehalad-
taval a szervezet viztartal-
ma csokken. Legnagyobb
csecsemdkorban, csaknem
75%, mig legkisebb idéskor-
ban, nagyjabol 50%. Ez a két
korcsoport a legveszélyezte-
tettebb a kiszaradas szem-
pontjébol. Kevésbé érzik a
szomjusagot, ezért gyakran
kell kinélni 6ket folyadékkal.

A folyadékegyensuly kdnnyen felborulhat, ha a viz felvéte-
le csokken, vagy a leaddsa megnd, s az elveszitett folyadékot
nem potoljuk megfeleléen. Kilonosen az aktiv sporttevékeny-
ség, a nehéz fizikai munka, az éghajlati valtozasok, a hanyas,
a hasmenéses és a lazas allapot hatésara kovetkezhet ez be.

A folyadékvesztés elsé jele a szomjusagérzet, amelyet
nem szabad megvarni. Ha nem potoljuk az elveszitett folya-
dékot, akkor megjelennek a kiszaradés jelei: arkolt szemek,
szaraz nyelv, izomgorcsok, fejfajas és a koncentraloképesség
csokkenése.

A viz szerepe a szervezetben sokrétd. Hozz4jarul a meg-
felel¢ vérnyomds kialakitdsahoz, szerepet jatszik a vérke-
ringésben, nélkilozhetetlen az emésztési és a felszivodasi
folyamatokban, részt vesz a tapanyagok széllitdsdban és a
salakanyagok kivéalasztdsaban, valamint a sav-bazis egyen-
suly fenntartésédban, fenntartja az ozmotikus nyomaést, szaba-
lyozza a testhémérsékletet, tovébba higitja a vizeletet. A napi,
szikséges folyadékmennyiség életkoronként valtozik, de egy
felnétt embernek nagyjabdl 2-3 liter folyadékot kell innia.

A napi folyadékszikségletet &svanyvizzel, csapvizzel,
hozzaadott cukrot nem tartalmazo zoldség- és gytimolcsle-
vekkel, szaritott gytimolesbdl készilt, cukor nélkiil késziilt
teaval, tejjel, savanyitott tejkészitményekkel (kefirrel és jog-
hurttal), levesekkel, fézelékekkel, martasokkal, friss gytimol-
csokkel és zoldségekkel fedezhetjuk.

A napi folyadékfelvételhez hozzajarulhatnak a svéjci Nah-
rin cég teai is: az Oszibarackos, jeges tea, a Citromfiitea és a
Citromos Iso-tea.

Mindhéarom tea instant forméban kaphato, ezért barhova
konnyen magunkkal vihetjiik, s ki-ki a maga izlése szerint ké-
szithet gyorsan finom italt belélik.

A Citromfltea és a jeges tea édes izét a malatacukor és
a gyumolcscukor adja. A jeges tedban az eléz6kon tul még
aceszulfam-K és szukraldz is talalhato.

Az Oszibarackos, jeges tea deciliterenként 12 kilokaldriat
és 2,9 gramm szénhidratot tartalmaz, igy energiaszegény di-
étéban is javasolhato a fogyasztasa. Fontosnak tartom meg-
jegyezni, hogy a fiatalok korében (is) évrél évre né a tulsulyo-
sak és elhizottak szdma. Ennek tobb oka lehet, de tény, hogy
a kereskedelemben kaphato, {zesitett, energiadus jeges tedk,
uditék és koladk nagyon népszertiek a koriikben, s ez hozza-
jarul testtomegiik novekedéséhez. A Nahrin Oszibarackos,
jeges tedja egészséges alternativa lehet szdmukra. A benne
taldlhato 6szibarackpor gazdag kaliumban és béta-karotin-
ban, de talalunk benne C-vitamint is. Enyhén élénkité hatdsu

az 5%-nyi feketetea-tartalma miatt.

A Citromflitea ezzel szemben fekete teatol mentes, igy
gyermekeknek is javasolhat¢ a fogyasztasa, s 6sszetételének
koszonhetéen nyugtato hatasu, segit lektizdeni az alvasprob-
lémakat, segitséglinkre lehet a gyomor-bél rendszeri pana-
szok enyhitésében, enyhiti a puffadést, s oldja a hanyingert.

Az Iso-tea 6sszetevéirdl, hatdsairél mar irtam e lap ha-
sabjain, azonban a kovetkezéket fontosnak tartom kiemelni:
izotonias sportital, amely megbizhaté eredetd, bevizsgalt ké-
szitmény (1). Ez az izoténias italpor az 6sszetételének koszon-
hetéen folyamatos mennyiségl energidval (mivel gyorsan és
lassan felszivodo szénhidratokat is tartalmaz) latja el a szer-
vezetet, gazdag C-vitaminban, tartalmaz tovabba kaliumot,
magnéziumot, kalciumot és natriumot is.

A Wessling Hungary Kft. Doppingellenérzé Laboratériu-
ma megvizsgélta a Nahrin I[so-Tedt, s a mérési eredmények
szerint a készitményben nem mutathatok ki anabolikus haté-
su szerek, stimuldnsok és narkotikumok sem.

A Nahrin-tedk fogyaszthatok hidegen vagy melegen, izlés
szerint jéegkockdval vagy citrommal izesitve. Nagy melegben
felfrissitenek, hidegben pedig forr¢ vizzel elkészitve felmelegi-
tenek. Nagymérvi izzadds (pl. nyaron, sportolds alkalméaval,
nehéz fizikai munka esetén), valamint hdnyas és hasmenés
esetén az elvesztett elektrolitok egy része visszapotolhato ve-
lik. Hatasosak lehetnek natha és megfazas idején is.

A Nahrin-tedk tejfehérjétdl, tejcukortdl, szojatol, glutén-
tél, foldimogyorétol, benzoesavtol, kén-dioxidtol, azoszine-
zékektdl és ezek szarmazékaitol mentesek, igy az ezekre az
osszetevokre érzékenyek is fogyaszthatjak dket. A készitmé-
nyek regisztréltak a Magyar Téaplalékallergia és Taplalékin-
tolerancia Adatbanknak a fenti nyolc 6sszetevétdl mentes
termékeket felsorolo flizetében.

A fentiek alapjédn elmondhato, hogy a Nahrin-tedk nem
csupdn az egészségiik irant elkotelezettek szamara nyujthat-
nak valtozatossdgot és mindséget, hanem szdmos probléma
esetén is enyhiilést hozhatnak.

Kanizsdrné Vaskd Nikolett dietetikus

Irodalom

1. Kanizsarné, V. N.: Iso-Tea, tobb mint egy sportital. Uj DI-
ETA, 2, 24, 2011.
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...AMIT A HUMMUSZROL TUDNI KELL

1. A hummusz sz6 hallatdn sokan egy talajtani fogalomra, a 7. Az Egyesiilt Allamok Mez6gazdasagi Minisztériumanak

humuszra gondolnak elészor, azonban a hummusz egy
étel: csicseriborsoptiré tahinivel, azaz szezdmpasztaval,
fokhagymaval, citromlével és olivaolajjal izesitve. Ez a
fogas a Kozel-Keletrél hoditotta meg a vilagot, és szamos
nyelv atvette az arab elnevezését, ugyanis a ,hummus bi
tahina” jelentése csicseriborso tahinivel.

. Az egyik legrégibb étel, amelyet mar az okori egyiptomiak
is fogyasztottak. A Kozel-Keleten igen nagy népszertiség-
nek 6rvend évszdzadok éta, tébb helyen nemzeti eledelként
tisztelik, egyfajta kultusz ovezi. A tengerentilon a bevéan-
dorlok mellett kezdetben csupdn a hippik koérében volt
kedvelt, el is konyvelték a hippik vegén ételeként. Térhodi-
tasédban nagy szerepet jatszott, hogy a jol eladhaté alapre-
ceptet (amely koleszterinmentes, valamint nagy fehérje- és
rosttartalmu) olyan 6sszetevékkel egészitették ki — példaul
szaritott paradicsommal —, amelyeket ismertek és szerettek
a fogyasztok. igy a hummusz teret nyert. Az ezredforduléra
pedig méar mindenki mértogatott, az egészségtudatos va-
sarlok csakugy, mint a kevésbé motivaltak. fgy a hummusz
piaca egymilliard dollaros tizletté valt a vildgon.

. Ahummusz {6 6sszetevdje a csicseriborso (Cicer arietinumy),
mas néven bagolyborso. A hiivelyesek rendjébe tartozo
csicseriborsé szamos helyen alapvetd élelmiszer, {6 tapla-
1ékforrés, mivel a mostoha korilményeket (a szarazsagot)
nagyon jol tdri, s mindemellett nagy a fehérjetartalma.
Indidban terem beléle a legtsbb. Orolnek beldle lisztet,
késztiilhet bel6le surd leves, fézelék és lepény, felhasznal-
jak finom salatakban, megporkolve kavépotld és ragesal-
nivald, s nem utolsosorban a falafel és a curry alapja is.

. A szezdm (Sesamum indicum) az emberiség régota kedvelt
olajndvénye, hiszen otezer éves leletekrdl is tudunk. Apro,
lapos, gyongyhézfehér, fekete vagy sarga, ovalis magva
57% olajat tartalmaz. A hidegen préselt olaja halvanysar-
ga. A szezdmpaszta, mas néven tahini hantolt vagy hanto-
latlan, piritott vagy nyers szezdmmagbol készul olivaolaj,
fokhagyma, s¢, citromlé és viz hozzdadaséaval. A kozel-ke-
leti konyha a hantolt valtozatot hasznélja, mig a tavol-ke-
leti konyha a héntolatlan, sotétebb és egyben kesertibb
véltozatat részesiti elényben. A tahini hazankban is besze-
rezhetd, de hazilag is konnyen és gyorsan eléallithato.

. A szezam allergizalé hatdsa ismeretes, ezért a ra érzé-
keny egyének a hummusz készitésekor a tahinit hagyjak
kil Alternativa a napraforgémagbdl készilt tahini lehet.

. A hummusznak szamtalan véltozata létezik, egyebek ko-
zott csipds, mediterrdn vagy citromos-korianderes. Az
alaprecept kiegészithetd ¢érolt borssal, romai koménnyel,
koriandermaggal, pirospaprikaval, fustolt pirospapri-
kéval, csilivel, korianderzolddel, petrezselyemmel, silt,
édes vagy csipds paprikaval, piritott hagymaval és sz&-
ritott paradicsommal, de a merészebbek spenottal, cékla-
val, curryvel, wasabi mustérral vagy akér articsékaval is
hézasithatjék. Létezik organikus és csokkentett zsirtartal-
mu véaltozata is, s6t, a tengerentulon a fogyasztok igénye-
inek megfelel¢en foldimogyordvajas, guacamolés, pizzas
és csokol&dés izesitésben is forgalmazzak, azonban ezek
maér igen tavol allnak az eredeti recepttol.

adatai alapjan a hazi készitésd hummusz 100 grammjé-
nak energiatartalma 177 kcal, s 4,86 g noveényi fehérjét
(@ htvelyesek fehérjekomplettalasa cereélidkkal vagy
olajos magvakkal torténhet), 8,59 g zsiradékot (ebbdl
4,865 g egyszeresen telitetlen zsirsavakat, mig 2,109 g
tobbszorosen telitetlen zsirsavakat), 20,12 g szénhidratot
(kis glikémias indexteket) és 4 g élelmi rostot szolgéltat.
A kereskedelmi forgalomban kaphatd késztermék ta-
panyagtartalma 100 grammra vetitve: 166 kcal, 7,9 g fe-
hérje, 9,6 g zsir, 14,29 g szénhidrat és 6 g rost. A hummusz
fogyasztasa 0sszetevodi révén védelmet nyujt a szivkoszo-
ruér-betegség ellen, ugyanis kedvezdéen hat a lipidprofilra.
ST PR - @

- ~ %

8. A konzerves csicseriborséval a hummusz készitésekor

nemcsak idé takarithaté meg, hanem sokak véleménye
szerint simébb &llagu lesz téle a paszta. A leszirt csicse-
riborsét a tobbi hozzévaldval egytitt konyhai apritogép-
pel finomra kell daralni, s a krémes textura eléréséhez a
masszat a konzerv levének hozzdadédsaval lehet higitani.
Szaritott csicseriborso esetén is hasonldan jarjunk el, de
ilyenkor egy éjszakdra be kell 4ztatni a csicseriborsot,
amely reggelre a kétszeresére dagad. Végul sés vizben
puhéra lehet f6zni. Egy csipet szédabikarbona hozzaada-
saval a f6zés ideje lerovidithetd.

. Hidegen és melegen is fogyaszthato kis talkabél marto-

gatva lapos pita kenyérrel, friss zoldségekkel (csikokra
végott uborkdval, cukkinivel, sargarépaval, zellerszarral,
koktélparadicsommal vagy brokkolival), esetleg grissini-
vel, de kenhetd kenyérre is, s {zesitheté vele szendvics is.
Helyettesitheti a majonézt és a ketchupot, és stltek mellé
is kitiné.

10. A vilag legnagyobb, 7,17 méter 4tmérdji hummusztaljat

2010-ben haromszaz szakécs kozremuikodésével készitet-
ték el Libanonban. A Guinness-rekordok kozé felsorakozo
10 452 kg (az orszag terlilete pontosan ennyi négyzetki-
lométer) hummusz elkészitéséhez nyolc tonna csicseri-
borsot, két-két tonna tahinit és citromlevet, valamint 70
kg olivaolajat hasznaltak fel. Az eléz¢ rekordot Izrael tar-
totta. A hummuszhaboru hatterében az &ll, hogy mindkét
orszag a sajat nemzeti ételeként tekint a hummuszra.

Koszonits Rita dietetikus
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GIMNAZIUMI TANULOK TAPLALKOZASANAK ES
AZ EGESZSEGES TAPLALKOZASSAL KAPCSOLATOS
ISMERETEINEK VIZSGALATA I. RESZ

Bevezetés

Elhizésrél akkor beszélink, ha a testtomegink és a
testzsirunk mennyisége tobb a megengedettnél. Ez a suly-
felesleg koros zsirfelhalmozoddst jelent szervezetiinkben,
amelynek oka az energiafelvétel és -leadas kozotti egyensuly
megbomlésa.

Az Orszagos Taplalkozas és Taplaltsagi Allapot Vizsga-
lat 2009-es felmérése (OTAP 2009) alapjan kidertilt, hogy a
felnétt magyar lakosség 61,8%-a tulsulyos vagy elhizott. A
hazai lakossag BMI- (Body Mass Index) atlaga 27,3 kg/m?,
s ez a tulsulyos kategoéridba tartozik. A felmérés szerint ha-
zankban minden harmadik személy tulsulyos és 28,5%-uk
elhizott, mig sovédnynak mindossze 1,8%-a mondhato (1).

A felnéttek tulsulyproblémaéja mellett a gyermekek korében
is megnovekedett a tulsulyosok és az elhizottak szédma. Europé-
ban a 7-17 évesek 16—-22%-a tulsulyos, mig 4-6%-a elhizott (2).

Az elmult husz évben minden korcsoportban megharom-
szorozédott az elhizott gyermekek szdma.

A National Health and Nutrition Examination Survey
(NHANES) adatai szerint a 6—19 éves gyermekek és serdilék
mintegy 31,0%-a volt veszélyeztetett a tulsuly szempontja-
bdl, s 16,0% volt elhizott (3).

Egy 2004-es gorog tanulmany szerint a koszoruér-betegség
elsédleges kockdazati tényez6i a fizikai aktivitds hidnyéval, va-
lamint a taplalkozasi szokasokkal hozhatok dsszefliggésbe (4).

A Kozponti Statisztikai Hivatal 2011-es adatai szerint ha-
zénkban a vezet6 halalokok kozé a keringési rendszer beteg-
ségei, valamint a daganatos betegségek tartoznak. Mindkét
betegség kialakuldsaban nagy szerepe van a helytelen taplal-
kozasnak és a nem megfeleld életmddnak (5).

A gyermek- és serdiil6kori elhizds nagymértékd terjedésé-
nek egyik f6 oka az il életmodd és a csokkent fizikai aktivitas.
Szamos tanulmdany kimutatta, hogy a varosi kdrnyezetben é16
iskolas gyermekek szdmotteve része 1l életmodu (6).

A téplalkozasi szokasok kialakuldsa mér kisgyermekkor-
ban megkezdédik, s a serdiilékoruak taplalkozdsaban mér in-
kabb a jo szokasok megerdsitését, illetve a helytelen szokésok
elhagyésat kell megcélozni. A helytelen téplalkozési szokésok
miatt kialakuld betegségek megel6zését azonban nem késé a
serdiild korosztalyban hirdetni, hiszen a helyes téplalkozéasra
nevelés célja, hogy a tanul6 képes legyen objektiven felmérni
sajat egészségi allapotat, ismerje a helytelen taplalkozasbol
szadrmazd egészségkarositd tényezdket és a veszélyeiket.

Ideédlis esetben az egészséges taplalkozésra neveld orék
hatésai 6sszegzddnek, s pozitivan befolydsoljdk a tanulok
taplalkozasi szokasait.

Célkitiizések

Felméréstink elsd részében a célunk az volt, hogy meg-
vizsgaljuk a gimnaziumi tanulok taplaltsdgi allapotét, va-
lamint té&plalkozasi és élelmiszer-fogyasztasi szokdasait.

Munkénk sordn kivancsiak voltunk arra, hogy a tanuléknak
milyen ismereteik vannak az egészséges taplalkozasrol. Az
egészséges taplalkozésra irdnyuld tanécsadés hatékonysagat
is terveztik megvizsgalni.

Minta és médszer

Vizsgalatunkban 16-17 éves, szegedi, gimnaziumi tanulok
vettek részt. Négy osztaly kerult kivalasztasra, kozuluk két ti-
zedikes és két tizenegyedikes, akik human, kornyezetvédelmi
és &ltalanos szakirdnyuak voltak.

Munkénk soran az adatgyujtés sajat szerkesztésd kér-
déiv segitségével tortént, amelyben kitértiink a szociode-
mografiai és az antropometriai adatokra, a taplalkozasi és
a sportolési szokéasokra, illetve a k&ros szenvedélyekre. Az
antropometriai adatokat az Orszdgos Gyermek-egészség-
Ugyi Intézet 3. szamu Modszertani levele alapjan elemeztik
(7). A kérdsiv mellett egy élelmiszer-fogyasztasi gyakorisagi
kérdsivet is hasznéltunk. Az egészséges téplalkozéassal kap-
csolatos ismeretekrdl tudasszintfelmérést készitettiink. Egy
hét eltelte utédn egy egészséges taplalkozasrol szold elda-
dést tartottunk osztalyfénoki ora keretében. Az egészséges
életmod és az egészségtudatos taplalkozas témakoréhez a
Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének felsé tagoza-
tosoknak szant orarendi tervét is segitségtl vettiik. Az ora
utan kozvetlentl ismét felmértik a tanuldk tudasat, hogy
megvizsgaljuk, mennyire volt hatékony az eléadés. Az eléa-
dés utan harom héttel szintén ugyanazt a tudésszintfelmérét
toltettik ki a didkokkal.

Statisztikai elemzéstinket leird statisztikéval, t-préobéval
vegeztik, amelyhez a Microsoft Excel 2007-es és az SPSS
20. programot hasznaltuk. Munkankat nehezitette, hogy a ta-
nulok nem minden esetben adtak valaszt a kérdésekre, ezért
eredményeinknek az elemszdma néhol véltozik. Az eredmé-
nyeket akkor tekintettik szignifikdnsnak, ha p < 0,05 volt.

Eredmények

A kérdéiveket szédznyolcan toltétték ki, hetven lany és
harmincnyolc fit. Atlagos életkoruk 16,8 + 0,407 év volt.

Lakohely szerint legtébben, azaz 39%-uk megyeszékhe-
lyen, 31%-uk varosban, 17%-uk faluban, 10%-uk kdzségben
és 3%-uk tanyan lakott.

Az életkor szerinti BMI-percentilis alapjan elmondhato,
hogy a tanulok kozul negyvennyolc lany és huszonegy fiu-
normdl kategéridba sorolhato, tiz fia és hét lany tultaplalt,
egy fiu és két lany tulsulyos, mig egy fiu és egy lany kérosan
elhizott. Azt is meg kell emliteni, hogy négy fiu és hét lany a
sovény kategoridba tartozik, valamint egy fiunak és o6t lany-
nak tetemes a sulyhidnya. Az életkor szerinti BMI-percentilis
nemenkénti megoszlasat az 1. dbra mutatja.

Felmértik a tanuldk kéros szenvedélyeit. Tizenketten
soha nem fogyasztottak alkoholt, 6tvenhdrman alkalman-
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ként, huszan havi egy-két alkalommal, huszonegyen heti egy-
két alkalommal, mig ketten heti harom-négy alkalommal.
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1. abra Az életkor szerinti BMI-percentilis megoszldsa (n = 108)

A dohanyzast illetéen a kovetkezé eredményeket kaptuk:
hatvanhatan még nem probalték ki, huszonnégyen alkalman-
ként dohanyoznak, nyolcan napi egy-két szélat, mig négyen
napi tizenot szalat vagy ennél tobbet szivnak, s négyen le-
szoktak a dohanyzasrol.

A tanuldk kozil naponta tizendten sportolnak, heti ha-
rom-négy alkalommal huszonketten, heti egy-két alkalom-
mal huszonegyen, havonta egyszer-kétszer tizenharman,
alkalmankeént huszonegyen, mig egy tanulé nem végez sem-
milyen sporttevékenységet.

Felmértik, hogyan alakul a napi étkezések szdma. A meg-
kérdezettek csupan 20%-a étkezik naponta 6tszor, 30-30%-a
haromszor-négyszer, 13%-a naponta kétszer, 1%-a naponta
egyszer, viszont 6%-a naponta hatszor eszik (2. dbra).

1%

o k
\__\/
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20%

2. abra Etkezések szamdnak megoszidsa a megkérdezetteknél
(n =108)

A tanulék kozil negyvenhadrman mindig, huszonkilencen
4ltaldban, és tizenkilencen alkalmanként reggeliznek, mig ti-
zenhat tanuld szinte soha nem fogyaszt reggelit. Az eredmé-
nyeket a 3. dbra mutatja.
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3. dbra ,Szoktdl-e reggelezni?” kérdésre adott valaszok
megoszldsa (n = 107)

Az atlagos folyadékfogyasztast vizsgalva a tanulok altal
bevallott mennyiség messze elmaradt az ajanlottol, minddsz-
sze huszonhdrom tanuld folyadékfogyasztésa volt megfeleld
(4. dbra).
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4. abra Folyadékfogyasztds megoszidsa a vdlaszadok kézott
(n=108)

A folyadékfogyasztast illetéen a tanuldk féképp asvéany-
vizet, illetve tedt isznak. Naponta tobb alkalommal a tanu-
16k 75%-a iszik asvanyvizet vagy vizet,mig 7,4%-a azt jelol-
te meg, hogy naponta tobb alkalommal fogyaszt szénsavas
uditéitalt is. Legalabb heti két-négy alkalommal a tanulék
28,7%-a fogyaszt tditéitalt.

A gyakorisagi kérdsiv segitségével megvizsgaltuk azok-
nak az élelmi anyagoknak és élelmiszereknek a fogyasztasat,
amelyeknek a fontosséagat az egészséges téplalkozas irdny-
elvei hangsulyozzék. Teljes 6rlést kenyeret a tanulok 75%-a
nem eszik naponta. Halat hetente t6bb alkalommal hat tanu-
16 fogyaszt. Napi egy vagy tobb alkalommal harmincan isz-
nak tejet. Ezt a kérdést azért tartottuk fontosnak, mert ebben
a korcsoportban kiilondsen nagy szerepe van a kalciumfelvé-
telnek, amely hozzgjarul a novekedéshez, hiszen intenziven
be tud éptilni a csontokba. Friss zoldséget huszonnégyen,
mig friss gytimolesst dtvenheten esznek legaldbb napi egy
alkalommal.

A nassolasi szokasokat vizsgélva arra az eredményre ju-
tottunk, hogy a tanuldk tobb mint fele naponta tobb alkalom-
mal fogyaszt valamilyen ragcsalnivaldt, mig napi egyszer a
megkérdezettek csaknem egynegyede (5. &bra). Tobbnyire
édességet legaldbb napi egy alkalommal hatvanhédrman, mig
s6s kekszeket vagy chipset legalabb napi egy alkalommal ti-
zenkilencen esznek.
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5. dbra Nassoldsi gyakorisdg megoszidsa a tanuldk kézott
(n =108)
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A tudasszintfelmérés eredményei

A tudésszintfelméré kérdéiv harmincharom kérdést tar-
talmazott, amelyek koziil ezuttal csak néhanyat emelek ki.

A tanulok onértékelése alapjan tizenketten nem sokat
tudnak a helyes taplalkozasrol, hatvanegyen valamennyit
tudnak réla, s harmincoten ugy gondoljak, hogy teljesen tisz-
taban vannak a helyes téplalkozas elveivel.

Megkértiik a vizsgalatban részt vevéket, hogy értékeljék:
mennyire tartjdk egészségesnek az életmodjukat? Nem tud-
ték ezt megitélni huszonharman, nem tartottdk egészséges-
nek az eletmodjukat harmincéten, s negyvennyolcan gondol-
tak ugy, hogy egészséges az életmodjuk.

Tanulmanyoztuk, hogy a felmérésben részt vevok szerint
miért alakulhat ki elhizas. Ebben az esetben tobb lehetdséget
is valaszthattak. A legtdbben ugy gondoltak, hogy a moz-
gésszegény életmod és a nem megfelel$ taplalkozés az, ami
elhizasra vezethet. A kovetkezé f6 oknak a hormonélis prob-
lémakat, a rendszertelen étkezést és a kevés folyadékfelvételt
jelolték meg.

Feltettiik azt a kérdést is: miért kell zoldségeket és gytimol-
csoket fogyasztani? Erre kilencen felelték azt, hogy ,mert azt
mondték a nagyok”, kilencvenot tanulo szerint olyan anyagok
vannak benniik, amelyek segitik a szervezet mikodését, ha-
rom tanuld szerint finomak, mig egy tanuld szerint szinesek.

A tanulok tobbsége (hetvennégy {6) szerint a legtobb rost
a zoldségekben és a gyumolcsokben van, harmincan ugy
gondoltak, hogy a husokban és a huskészitményekben, har-
man a teljes 6rlésd gabonékat jelolték meg, mig egy tanulod
szerint a tejben és a tejtermékekben.

A tanuldk tobbsége szerint hazankban helyesen lehet
étkezni, azonban tizenhatan ugy vélték, hogy nem lehet. Ti-
zenot valaszado szerint az egészséges taplalkozas anyagilag
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megterheld, mig egy tanuld szerint olyan szigoru, hogy nem
lehet betartani.

A tudasszintfelmérd kérddiv tovdbbi eredményeit és az
egészséges taplalkozéasra neveld ora hatékonysagat a kovet-
kez6 szdmban ismertetjik.

Boresok Nikolett dietetikus hallgato,
Kiss Benjdmin Ede dietetikus hallgato,
Polydk Eva PhD, adjunktus
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AZ ETKEZESI CSiRAK FOGYASZTASI GYAKORISAGA

Bevezetés

A novényi eredett élelmiszerek foglaljak el a legfontosabb
helyet az egészséges taplalkozasban (1). A novényi eredetd
taplalékok kozott manapsag egyre nagyobb szerepiik van a
kilonbozé zoldségek csirdinak, amelyek koncentraltan tartal-
mazzék a sziikséges tdpanyagokat (2). Télen a sziikebb lehet6-
segek miatt csokken a vitamin- és dsvanyianyag-felvételiink,
rdadasul a primérok nemcsak drédgak, hanem a vitamintar-
talmuk — a rossz fényviszonyok miatt — is csupén toredéke
a nyaron termesztett zoldségekének. A csirdknak szdmos, jo-
tékony hatésa ismeretes (3, 4, 5). Sajat védelmik érdekében
ugyanis olyan anyagokat termelnek, amelyek antibakteriélis
és fungicid (gombaosld) hatasuak (3). A noévények csirdzdsara
vonatkozoan széles kort ismeretekkel rendelkeziink. A csira
a novényvilagban az Uj életet jelképezi (6). A kicsirdzott ma-
gok rendkiviil taplalok és értékesek, s kiillondsen télen és kora
tavasszal van fontos szereptk az étrendiinkben, amikor kevés
a friss, vitaminban gazdag zoldségféle. A csirantvények egész
évben kivalo kiegészitéi mindennapi étkezéstinknek (3).

A vizsgalat célja

Célunk az volt, hogy felmérjik az étkezési csirdk elter-
jedtségét és felhasznaléasi lehetdségeit, mivel ugy véljuk,
hogy hazankban még kevéssé elterjedt a csirafogyasztas a
lakossag korében. Feltételeztik, hogy azok, akik azt valljak
magukroél, hogy egészségesen taplalkoznak, azoknal jellem-
z6bb a csirafogyasztas, mint azok kozott, akik bevallasuk
szerint nem taplalkoznak egészségesen. Feltételeztiik, hogy
azok, akik nem ismerik, a csirdkat szivesen megkdstolndk,
ha tobb informacioval rendelkeznének roluk, és hatésaikrol.
Kivancsiak voltunk arra is, hogy minek a hatésara kezdenek
el csirakat fogyasztani és a csirdkat hol vasaroljdk meg a fo-
gyasztok. Feltételeztik, hogy elsésorban a csirék ize a dontd
abban, hogy melyiket valasztjak.

Vizsgalati anyag és modszer

A vizsgalat soran sajat szerkesztést kérddivet hasznal-
tunk. A kérdéivet véletlenszerten kivalasztott egyének sze-
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mélyesen, illetve internetes portalon keresztil tolthették ki.
A kérdéseket a ,Google dokumentumok” online internetes fe-
lileten tettiik kozzé. A hivatkozasokkal megjelend tesztso-
rozatokban gorgetd menu segitségével, illetve kivalasztéssal
lehetett a valaszokat megjelolni. A kitolt6tt adatlapokat az
elektronikus uton postafiokunkba valé megérkezésik utan
lementettik. A minta nem reprezentativ, ezaltal a kiértékelt
és feltart eredmények csak tgjékoztato jellegliek, emiatt fenn-
tartassal kezelendék. Az elemszadm a felmérés sorén kétszaz-
otven 6 volt. A kérdéivek adatainak feldolgozésat Microsoft
Office Excel munkaprogram segitségével végeztik. A feldol-
gozas soran altalanos statisztikai modszereket (atlag-, szdza-
1ék-, kozépérték-szdmités, megbizhatosdgi tartomany), illetve
khi-négyzet prébat alkalmaztunk. A kapott eredményeket
akkor tekintettiik szignifikdnsnak, ha p < 0,05 volt.

Eredmények

A megkérdezettek 44%-a férfi, 56%-a né volt. A lakdhely
tipusdt tekintve a vizsgélatunkban szerepl6 személyek 69%-a
élvarosban, mig a kozségben és a falvakban él¢k ardnya meg-
kozelitéen azonos. Megfigyelhetd, hogy az iskolai végzettség
alapjdn a mintank kozel fele kozépiskolai végzettségliekbdl
allt. Legkevesebben az érettségi nélkuli szakmunkésképzé,
szakiskolai vagy altal&dnos iskolai végzettségtek koziil kertil-
tek ki. A kérddéives felmérés eredményei alapjan elmondhato,
hogy a vizsgalt személyeknek a csirdkkal kapcsolatos isme-
retei igen szegényesek. Annak ellenére, hogy a megkérdezet-
tek 70%-a hallott méar a kulonbozd csirakrol, koziluk csak
kevesen kostolték és fogyasztjak rendszeresen. A valaszadok
koztl mindossze harminchatan (18%) nyilatkoztdk, hogy
gyakran szerepel étrendjukben valamilyen csiranovény.
A rendszeres fogyasztok valaszai alapjan legismertebb a bu-
zacsira, amellyel 78%-uk él. Emellett elterjedt a retek- (33%),
a lucerna- (22%), a kukorica- (17%) és a hagymacsira (14%)
is. Sajnos, a tébbi csirandvény értékes beltartalma ellenére is
alig 6rvend népszertiségnek.

Azokra, akik azt valljak magukrol, hogy egészségesen
taplalkoznak, jellemzébb a csirafogyasztas, mint akik nem
taplalkoznak egészségesen. Az egészségesen taplalkozo
csirafogyasztok szignifikdnsan (p = 0,025) tébben vannak,
mint az egészségtelentl taplalkozok. Az egészségesen tap-
lalkozok kozil ugyan csak huszonketten fogyasztanak rend-
szeresen csirdkat, mégis tobben vannak, mint azok, akik azt
vallottdk magukrol, hogy nem téplalkoznak egészségesen, de
fogyasztanak csirdkat. Az a feltételezésunk, hogy akik nem
ismerik a csirékat, szivesen megkostolnék, ha tébb informé-
cioval rendelkeznének roluk és hatésaikrél, nem igazoldédott
be, ugyanis az altalunk vizsgélt csoport 70%-a mar hallott az
étkezési csirakrol. Legnagyobb ardnyban ismerds, barat és
csalédtag, illetve a média (televizio, radid, ujsag) révén ismer-
kedtek meg a csirakkal.

Bar — mint emlitettik — a kérdéivet kitolték kozel harom-
negyede hallott a csirdkrol, de 6sszességében a részvevok
62%-a még nem kostolt csirandvényt. Ebbél adédoan sokan
nem ismerik a csirdkat és egészségvedo hatdsaikat. Eredme-
nyeink alapjdn elmondhato, hogy akik hallottak mar az étke-
zési csirgkroél, mindossze 36% koéstolta is meg éket. Ekképp
a vizsgalt csoportnak ez a része is ugyanolyan mértékben
érdekl6do a csirdk kostolasat illetéen, mint azok, akik még

nem hallottak roluk, s nem is késtoltdk ¢ket. A véalaszadok
kozul szignifikdnsan tébben vannak azok (94%), akik szive-
sen megkostolndk a kilonbozé csirdkat, ha tobb ismerettel
rendelkeznének réluk, mint azok, akik elzarkéznak a csirdk-
kal kapcsolatos informacioik bévitésétél (6%).

A vizsgélt csoport annak ellenére érdeklédének bizonyult
a kulonbozé csirdkat illetéen, hogy kevés informacioval ren-
delkezett értékeikkel és hatasaikkal kapcsolatban. A megkér-
dezettek 88%-a ugy nyilatkozott, hogy ajénlané ismerdsei-
nek, mert lényegesnek tartja a csirdk szélesebb korben valo
megismertetését és taplalkozésba valo beillesztését. Szignifi-
kans kulonbséget mutat az informécidk bévitésére nyitott
csoport (0,8 = 0,055) az elzarkdzokkal szemben (0,2 £ 0,055).
A véalaszadodk 80%-a szeretné béviteni ismereteit a csirdkkal
kapcsolatban, hogy teljes képet kapjon jelentéségérdl és al-
kalmazasi lehetdségeirél. Ebbél adoddan az ltalunk feltéte-
lezett allitas beigazolodott.

A magasabb iskolai végzettségliek kozil ugyan tobben
fogyasztanak csirdkat, mint az alacsonyabb végzettségiiek
kozul (p = 0,982), a killonbozd végzettségl csirafogyasztok
kozott azonban nem tapasztalhatunk szignifikdns eltérést.

A kérdéivet kitoltdk kozul minddssze 39%, azaz hetven-
hét szemely kostolt mér étkezési csirat. Kozulik otvenketten
izletesnek talaltak, mig huszonot személynek nem nyerte el
az izlését. Az adott populéciot vizsgalva feltételezésink be-
igazolddott, viszont a megbizhatdsagi tartoményok figyelem-
bevételével az eltérés nem tekinthetd szignifikdnsnak.

A vizsgdlt csoport részvevéi arrol is nyilatkoztak, hogy
minek a hatdsara kezdtek el csirdkat fogyasztani. A kérdés-
re vonatkozdan tobb valasz megjelolésére is lehetéseg nyilt.
Feltételezéslink az eredmények alapjan nem bizonyult igaz-
nak, mivel csupan tizennégy szemeélyt motivalt az egész-
ségmegOrzés lehetdsége, s nem mutat szamottevd eltérést
a tobbi lehetéséghez képest. A rendszeres fogyasztok kozil
tizenketten kivancsisagbdl, tizen pedig a jotékony hatasai mi-
att iktattak be csirakat a mindennapi téplalkozasukba.

A csirdk fogyasztasdnak rendszerességére vonatkozodan
nincs szignifikdns kulonbség a valaszlehetéségek kozott. A
részvevék kozul tizenketten havonta valtozé rendszeresség-
gel, tizennégyen pedig ritkdn, alkalomszertien fogyasztanak
csirdkat. Hetente vagy hetente tébbszor minddssze hatan, mig
ennél is gyakrabban négyen fogyasztanak csiranovényeket.

Elsésorban a csirdk ize donté abban, hogy melyiket va-
lasztjak, ekképp a feltételezett &llitast a rendszeres csirafo-
gyasztok valaszai megerdsitették, viszont a valaszok kozott
nincs nagyobb eltérés. A megkérdezettek bizonyos esetek-
ben tobb szempontot is figyelembe vesznek vélasztasuk so-
rén, ezért a kitoltéskor tobb valasz megjelolésére is lehetdség
volt. A megkérdezettek kozul tizenkilencen elsésorban az iz
alapjan valasztjak ki, hogy melyik csiranovényt fogyasztjak.
Kisebb mértékben, de valasztésukat befolyasolja a kilonbozd
csirdk élettani hatésa, valamint a beléluk készult étel jellege
is. A valasztasban legkevésbé donté a csirak killeme. A meg-
kérdezettek koziil huszonketten fé6keént salatakeént, mas zold-
ségekkel egytitt fogyasztjak a killénbozé csiranovényeket, de
tizenkilencen a nyersen val6 fogyasztasukat elényben része-
sitik. Kenyérbe stitve, illetve fézve levesek, martasok és raguk
részeként csak kevesen, minddssze dten-6ten esznek csirdkat.

A csirédkat elsésorban szupermarketben vaséroljak meg
hipotézis igaznak mondhat6. A rendszeres csirafogyasztok
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koztl ugyanis tizennyolcan szupermarketben, mig tizen-
négyen bioboltokban és reformhézakban vésaroljak meg a
csirdztathaté magvakat és csirdkat. A valaszadodk tobb mint
egynegyede otthoni csirdztatassal termeli meg a fogyasztéas-
ra szant csiréit.

Megbeszélés

A kapott eredményeket 0sszegezve elmondhatd, hogy
kevesen ismerik a csirédk értékeit és felhasznélasi lehetésége-
it, viszont érdeklédés nyilvanul meg irantuk, ekképp fontos
a szélesebb korben valé megismertetésiik. {ziket tekintve
szdmos elismerést arattak a csirdk. Tudatositani kellene az
emberekben, hogy tépanyagtartalmuk ugyanolyan értékes,
mint a hétkdznapokban haszndlt zoldségféléke.

Véleményiink szerint a korszerd téplalkozas részeként
a kulonbozé csirdk lehetéséget nyujthatnak a szezonalités
probléméjanak megoldéséban, s iziik Ujdonségot jelenthet
étkezéseink sorén.

Szekeresné Szabo Szilvia szakoktato,
Breitenbach Zita tandrsegéd,

Gubicskdné Kisbenedek Andrea szakoktato,
Polydk Eva PhD, adjunktus,

Szabd Zoltdn szakoktato,

prof. dr. Figler Mdria egyetemi tandr
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A MUSTARMAG FEHERJETARTALMANAK ES A FEHERJE
AMINOSAV-OSSZETETELENEK VIZSGALATA

Bevezetés

A mustdr a keresztes virdgu novények csalddjdba tartozo
fiszernovény. Jellegzetes aroméja és gyogyitd hatdsa miatt
fuszerként, illetéleg gydgynovényként vald felhasznéalasarol
mar az idészamités eldtti V. szdzadbol Piithagorasz feljegyzé-
sei alapjan vannak frasos dokumentumok (1, 2, 3). A kozter-
mesztésben harom, f6 fajat termesztik: a fehér vagy sarga
mustart (Sinapis alba), a keleti vagy indiai mustart (Brassica
juncea) és a fekete mustart (Brassica nigra) (4, 5). A harom
mustarféleség alaktanilag nagyban kilonbozik, s élelmi-
szer-ipari felhasznélasuk is eltéré (6, 7, 8).

A mustdrmag fehérjetartalma 28-36%, mig olajtartalma
30—-40%. Olajanak osszetétele hasonld egyéb novényi olajo-
kéhoz. A tokoferol- és rezveratroltartalma nagy, részben ezzel
is magyarazhatd antioxidans hatésa (7). A mustarmag ételi-
zesitéként vald felhasznéldsa mellett egyéb élelmiszer-ipari
felhasznélaséhoz fontos a jellegzetes, csipés izének megsziin-
tetése. A csipés izt a glikozinoldtok bomlastermékei, az izo-
tiociandtok okozzak. A mustarmagnak kedvezé taplalkozasi
értéke és aroméja mellett kivalo kolloidkémiai tulajdonségai
is vannak. Mint természetes konzervéloszer, gatolja néhany
élesztd-, penész- és baktériumtorzs szaporodésat (9).

A vizsgilat célja

Vizsgélatunk célja a mustdrmag fehérjetartalménak és
aminosav-0sszetételének meghatdrozasa, valamint annak
megéllapitdsa, hogy a mustdrmagfajtak kozott tudunk-e ki-
mutatni kilonbségeket fehérje- és aminosav-6sszetételben.
Azt is meg kivantuk hatarozni, hogy a termesztési technolo-
gia befolyasolja-e a mustar fehérje- és aminosav-0sszetételét.

Anyag és modszer

Vizsgélatunkat 2010 és 2011 kozott végeztink a Pécsi
Tudomdnyegyetem Altaldnos Orvostudomdnyi Kardn, valamint
Egészségtudomdnyi Kardn. A minta kivalasztdsa nem véletlen-
szer(, kényelmi mintavételi modszer volt. Az eredményeket
t-prébakkal hasonlitottuk 6ssze, mig a statisztikai kiértéke-
léshez a Microsoft Excel programot hasznaltuk. Az eredmeé-
nyeket akkor tekintettik szignifikdnsnak, ha p < 0,05.

Felhasznalt anyag

A vizsgéalathoz négyféle mustdrmagot hasznaltunk fel: Bio
fehér mustdrmag (Mohdcs), Bio fekete mustdrmag (Mohécs), Kiil-
foldi fehér mustdrmag (Forgalmazé: Biopont), Vad fekete mustdr-
mag (Mosonmagyarévar).
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A mintaknak ismertik a termesztési kortilményeit és
pontos idejét. A mustarmagokat 2006-ban termesztették. A
kilfoldi fehér mustarmag Szlovédkigbol, Récsérdl (Racardl)
szarmazik, termesztéséhez hagyomanyos technolégiat alkal-
maztak. A bio fehér és fekete mustarmagot Mohécson egy
biokertészetben termesztették az tkogazdalkodas feltételei
szerint. A vad mustarmagot egy mosonmagyarovari gyogy-
novénygyUljté vadon, azaz termesztés nélkili kortlmények
kozul szedte.

Moédszer

A fehérje meghatérozésa Kjeldahl-modszerrel tortént.
Az aminosavakat BIOTRONIC LC 3000 aminosav-anali-
zatorral, BTC 2410 kationcserélé gyantén valasztottuk el, a
mennyiségi értékelést 2,5 uM/cm?® standard aminosavoldat
kromatografaldsa utén, osszehasonlitds alapjdn végeztik.
A fehérjék meghatdrozésdndl a mintékat el6szor gélelekt-
roforézissel szétvalasztottuk, majd MALDI TOF (métrix
segitette, lézerdeszorpciods eljaras) modszerrel analizéltuk.
A kapott eredményeket Mascot adatbazissal, illetve BLAST
homoldgia-keresével azonositottuk be (9).

Fehérjetartalomban nagy kulonbségek mutatkoztak a
minték koézott, mint az 1. dbran lathato.
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1. abra A mustdrmagok fehérjetartalma

Legnagyobb fehérjetartalma a kilfoldrél szdrmazo, fehér
mustarmagnak volt: 38,17 + 2,34%. A legkevesebb fehérjét
pedig a bio fehér mustdrmag esetén mértink: 27,20 £ 2,16%.
A koztuk lathato kulonbség szignifikans (p < 0,05). A bio fe-
kete mustarmag 34,8 £ 3,004%-os értéke megfelel a szakiro-
dalmi értékeknek, s alig van kiilonbség a vadon termé novény
fehérjetartalma 34,49 + 2,57% és a szakirodalmi érték kozott.

Az aminosavanalizis soran azt lattuk, hogy a mustarmag
esszencialis aminosavakat is tartalmaz, mint a 2. &brén lathato.

A mustéarfehérje triptofanban és izoleucinban hianyos.
A novényi eredetd fehérjékre jellemzden ugyanakkor gluta-
minsavban és aszparaginsavban gazdag. A mustarfehérje
kedvez¢é aminosav-Osszetételét mutatja, hogy kéntartalmu
aminosav- és lizintartalma nagy. Az esszencidlis aminosavak
mennyisége 36,30 £ 1,97 g 100 g mustarfehérjére vonatkoz-
tatva. Vizsgalataink alapjan elmondhatjuk, hogy aminosavak
tekintetében a mustarmagfajtak és a termesztési technologia
alapjan nem tudtunk kimutatni killénbséget.

A mustarfeheérjék 4 és 295 kDa kozotti molekulatomegu
fehérjék. Ezek négy és harminc kozotti peptidbél allnak. A

4

fehérjek kozott taldlunk sejtalkoto strukturfehérjéket, memb-
réanfehérijéket, valamint eukariota sejtre jellemz¢é fehérjéket.
A mustar mirozindz nevli enzimet tartalmaz, amely a csipds
iz kialakitasaért felel6s. A mustérra jellemzé izt és aromat a
glikozinolat-vegytiletek bomlastermékei okozzdk, amelyek a
sejt feltardsa utdn az endogén mirozindz enzim hatéséra ke-
letkeznek. Ezek a fajtara jellemzd prekurzorok. A mirozinaz
enzim és a gliikozinolat-vegytletek fontos szerepet jatszanak
a novényi kartevokkel és a mechanikai sériilésekkel szem-
ben. A f6 glikozinolat vegytilet a fehér mustarban a szinalbin,
mig a fekete mustérban a glitkonapin.
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2. dbra A mustdrfehérje aminosav-osszetétele

A fehérjék kozott megtaldlhaté a RanBPI domain-contai-
ning protein is, amelynek a flavonoidok bioszintézisében van
szerepe. A mustarban az olajos magra jellemzé fenolvegytile-
teket mutatott ki Dabrowski és Sosulski 1984-ben. Vizsgélata-
ik soran megallapitottdk, hogy a mustar fenolvegytiletekben
gazdag (10).

A fehérje- és szénhidratbontést gatld enzimeket is talal-
hatunk a mustérban. A szerpin-6 prekurzor, amely egy protei-
nézinhibitor fehérje, a fehérjék bontasat képes befolydsolni. A
glitkdnok képzddését befolyasolo fehérjét is ki tudtuk mutatni.
A glikannak nagy szerepe van a mustéar kedvezd reoldgiai
tulajdonsédgainak kialakitaséban, hiszen a nyalkaanyag (mu-
cildgo) 1,4-B-D-glukanbdl és pektinbdl épul fel (11, 12, 13).
Az olajos sejtekbeli jelatviteli mechanizmus nincs teljesen
tisztézva. A szterinkotd dehidrogenéz és a reduktéz fehérjé-
nek, azaz a szteroleozinnak szerepet tulajdonitanak ebben a
mechanizmusban. Ugyanennek a fehérjének szerepe van a
lipopoliszaharidok képz&désében is (14, 15).

A mustarban talélhat()k transzport (szallitc’)) és kotsfehér-

A mustarnak nagy az 4svanyianyag-tartalma, hlszen
nagy mennyiségi kalciumot, k&liumot, magnéziumot és va-
sat tartalmaz (8).

A mustarfehérjék kozott taldltunk egy Mpt5 fehérjét is,
amely egy szupresszor POP2 gén mutdcidja, s antikarcinogén
hatést tulajdonitanak neki. Ez a hatds azonban nem csupén
ennek a fehérjének kdszonhetd, hanem a glitkozinolat-vegyti-
letek bomlastermékeinek is (16, 17).

A mustar IgE-medialt allergids reakciot valt ki az érze-
keny egyéneknél, amely olyan sulyos tinetekkel is jarhat,
mint az anafilaxids sokk. Az allergén aktivitasu fehérjéket
vizsgalva megéllapitottak, hogy a mustar 4ltal okozott aller-
gias tlinetek a 2S albumincsaladba tartozé fehérjékre jellem-
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z6k, és Sin a I-nek nevezik 6ket. A mustér allergén profilja-
nak kutatésa soran Palomares és munkatarsai (2005) egy 51
kDa tomegu, 11S globulin tartalékfehérijét izolaltak, amelyet
a mustar Ujabb 6 allergénjeként azonositottak, és Sin a 2-nek
neveztek el (18). Ezt a fehérjét nekiink is sikertlt minden mus-
tarmintabol kimutatnunk.

A mustarmagban talalhato fehérjék kozott nines kiilonb-
ség a fekete és fehér mustér kozott, s nem talaltunk kiilonbsé-
get a termesztési technoldgia alapjan sem.

Megbeszélés

Vizsgdalataink megerésitették, hogy a mustarmag beltartal-
mi értéke alapjan igen értékes élelmiszer-alapanyag. Szamot-
teve kiilonbséget nem tudtunk kimutatni a termesztett és a va-
don termd névényfajok, valamint a szakirodalmi adatok kézott.

A fehérjetartalmak kozott kilonbségeket taldltunk. Leg-
nagyobb mennyiséget a kulfoldrél szarmazo, fehér mustér-
magban, mig legkisebbet a vadon termé fekete mustdrmag-
ban mertink. A kilonbdzé mustdrmagfajtdk aminosavban
gazdagok, s esszencialis aminosavakat is tartalmaznak, csak
a triptofan és az izoleucin hidnyzik bel6éluk. Fehérjevizsgéla-
tunk eredményei alapjan elmondhatjuk, hogy olyan fehérjé-
ket sikertilt kimutatnunk a mustarbol, amelyek aldtamasztjak
az eddig ismert és feltételezett, kedvezd hatésait. Talaltunk
benne bontéenzimeket, enzimgatldkat és strukturfehérjéket,
tovabba a flavonoidok szintézisében részt vevé fehérijéket is.
Szakirodalmi adatok alapjan tudjuk, hogy a mustarban nagy
mennyiségl fenolvegytulet van. A glikanok szintézisét sza-
bélyozo fehérjéket szintén talaltunk mintdinkban. A B-glikan
jotékony hatésa jol ismert az emberi szervezetben, mig az
¢élelmiszeripar fontos hidrokolloidként tartja szdmon. Transz-
portfehérjéket és dsvanyi anyagokat kotd fehérjéket szintén
talaltunk mintainkban. Ez a nagy dsvanyianyag-tartalommal
hozhaté 6sszefliggésbe. Tovabbé taldltunk mirozindz enzi-
met, amely a glikozinolatok 4talakitdsdban vesz részt. A gli-
kozinolatok bomléastermékeinek szakirodalmi adatok szerint
fontos szerepuk van szervezetiinkben, hiszen antikarcinogén
hatasuak, de részt vesznek a novény védekezési mikodései-
ben is, réadasul baktericid hatdsuk is ismeretes. Sikertlt min-
den mintabdl az allergén Sin a 2 fehérjét kimutatnunk, azon-
ban az allergiés reakciokért elsésorban felelés Sin a 1 fehérjét
nem talaltuk mintainkban.

Eredményeink alapjan azt mondhatjuk, hogy nincsenek
szdmottevé kilonbségek a termesztett mintdk kozott. Vita-
min- és 4svanyianyag-tartalma, valamint antioxidéns tulaj-
donséagu vegytuletei és antikarcinogén anyagai révén a mus-
tdrmagnak szdmos betegség megelézésében lehet szerepe.
Ezt vizsgélatok tamasztjak alé. A jo taplalkozas-élettani meg-
itélés a mustdrmag egyre szélesebb kort élelmiszer-ipari és
gyogyaszati, valamint takarményozasi felhasznaldsat indo-
kolja. Annak meghatarozésa, hogy milyen forméban, milyen
mennyiségben és milyen esetekben lehet alkalmazni, tovabbi
vizsgalatok elvégzését teszi sziikségessé.

Gubicskdné Kisbenedek Andrea szakoktato,
Jdambor Eva tandrsegéd,

Polydk Eva PhD, adjunktus,

dr. Mdrk LdszIo egyetemi docens,

prof. dr. Figler Mdria egyetemi tandr
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AZ ELHIZAS BIOLOGIAJA: A TAPLALEKFELVETEL
KOZPONTI IDEGRENDSZERI SZABALYOZASA

Bevezetés

A viladg legnagyobb egészseégligyi szervezetei az elhizast
egyértelmuen idult betegségnek tartjak. A kezelése dsszetett
és multidiszciplinéris (tobb szakmén ativeld): lelki, sebészeti,
mozgasi, diétés és gydgyszeres terdpiat is alkalmaznak. A tul-
suly kialakuldsanak misztériuma sokak fantazigjat megmoz-
gatta mar. Az esetek tobbségében hiperkalorizalas (a szik-
ségletet meghalado energiafelvétel) &ll a hattérben, amely
az energia-egyensuly megbomlésat idézi eld. A hipokaldrias
(energiasziikséglet alatti) diéta minden esetben testtémeg-
csokkenésre vezet, &m a megvaldsitasa a gyakorlatban sok-
szor nem hatdasos. Az elhizas &llapotét a legtébb neurobiolo-
gus az alkoholizmushoz, illetve a drogfliggéséghez hasonlitja
a kozponti idegrendszerbeli elvaltozdsok hasonldsaga miatt.
Mindezidaig nem kertilt bevezetésre hatékony gydgyszeres
kezelés az elhizés leklizdésére. A jové gyogyszerei az un.
reward-rendszeren (az agy jutalmazé rendszerén) keresztil
hat¢ anyagok lehetnek.

Megbeszélés

Az energiahédztartast az alapanyagcsere, a mozgas és az
energiafelvétel egyensulya szabdlyozza. A szabalyozdsnak
humorélis és idegi elemei vannak. Az adatok feldolgozésa a
kozponti idegrendszerben agykérgi, limbikus rendszeri, hipo-
talamikus és agytorzsi szinteken megy vegbe. A tdpanyag-
felvételbdl szarmazd humordlis informécié bélrendszeri
peptidek (,gut-brain”/,bél-agy” peptidek), illetve a tapanya-
gokbdl szdrmazd molekuldk (pl. glikoz, szabad zsirsavak,
aminosavak) révén elsésorban hipotalamikus magokba jut,
ahol szervezetink homeosztazis-koézpontja van. Innen a
trofikus (taplalkozéssal kapcsolatos) hatasu hormonokon
keresztil van egy humordlis visszacsatolas a metabolikus
ratara, és szdmos idegi projekcio (kivetités) megy tovébb az
agykéregbe, a jutalmazési rendszerbe (,reward”-rendszerbe),
illetve az agytorzs tertletére.

A téplalékfelvétel szabalyozasdnak megértéséhez az evo-
luci6 mechanizmusat kell segitségiil hivni. Egy faj tulélése a
szaporoddsi és tapanyag-felvételi eredményességétdl fligg.
Nem meglepé tehat, hogy e folyamatok molekuldris szaba-
lyozésa kozeli kapcsolatban &ll egymaéssal. A szaporodashoz
szlikséges, megfelel¢ energiaallapotot a hipotalamusz nukle-
usz arkudtusza (ARC) és ventromedidlis magja (VMH) monito-
rozza, amelyek a metabolikus kontroll kdézpontjai, ugyanis a
benniik levé idegsejtek glikdzérzékenyek, s leptinreceptort és
inzulinreceptort (ARC) expresszalnak (fejeznek ki). A nukleusz
arkudtusz idegsejtjei anorexigén (taplalékfelvételt csokkentd)
anyagokat (POMC - pro-opiomelanocortin, CART — cocai-
ne-amphetamine related transcript) és orexigén (taplalékfel-
veételt fokozo) fehérjéket (AgRP — agouti-related protein, NPY
— Y-neuropeptid) termelnek. A POMC poszttranszlacios feldol-
gozasat kovetden szdmos, biologiailag aktiv fehérje keletke-
zik, tobbek kozott kilonbozé melanocitastimulalé hormonok
(MSH), amelyek a melanokortin receptorain (MC3R, MC4R)

keresztul hatnak. Az AgRP-idegsejtek gatoljgk a POMC-neuro-
nokat GABA (gamma-amino-vajsav) termelésen keresztil, s
egyidejileg NPY-t is el64llitanak, ezéltal szamottevéen fokoz-
va a taplalékfelvételt. A hipotalamusz sejtjei a zsirszovetbdl, a
bélbdl, a hasnyéalmirigybdl, a vérbol és neuropeptidekbdl szér-
maz6 informéciodk alapjan 1épnek mikodésbe.

Az energiaraktarak allapota egyenes aranyban &ll a zsir-
sejtek szdmaéval, tehat a zsirtémeg méretével ardnyos meny-
nyiségben létrejové adipozitasi szigndl (elhizés jel) szolgaltat
afferens (odavezeto) jelet a kozponti idegrendszer szdmaéra.
A leptin fehérje, amely az ob gén terméke, a vér-agy gaton
atjutva a nukleusz arkudtuszban anorexigén hatésu peptidek
expresszidjat (kifejezédését) fokozza, s egyidejlileg orexigén
jelek (pl. NPY) csokkenését idézi eld, hasonléan az inzulin
kozponti idegrendszeri hatasdhoz. Emellett a zsirsejtekben a
sejtkommunikécioban aktiv jelzémolekulék (pl. interleukin-6,
-8, -10, TNF és adiponektin) expresszidja is fokozodik. A
VMH az energiaellatottség mellett a szaporodasi mikodések
(pl. szexualis magatartés, gonadotropin kivalasztasa) szabé-
lyozésaban is részt vesz. Mindazonaltal az evolucié jobbara
energiahidnyos &llapotban ment végbe, s bar a homeosztazis
érdekében az alul- és tultaplaltsag szabalyozdsanak is kiala-
kultak a mechanizmusai, az éhezés —legyen az akar csak egy
adtmeneti, negativ energia-egyensulyi allapot — 1ényegesen ha-
tékonyabb eszkozokkel jelzi a hierarchikusan felépitett ideg-
rendszer szdmdra, mint a tultaplaltsdg, hogy ebbdl baj lehet.

A gyomor-bél rendszerbdl éhség- és jollakottsagérzést
kivalto jelek révén — az izérzékelés viszcerdlis (zsigeri) jelé-
vel egyltt — az agytorzsi nukleusz traktusz szolitariibe, illetve
a hipotalamuszba jut afferens inger. E folyamatban vesz részt
egyebek kozott a ghrelin, a PYY (peptid-tirozin-tirozin), a
PP-fold (pankreész-polipeptid) peptidcsalad, a glukagon-like
peptid-1 (GLP-1), az oxyntomodulin (OXM) és a koleciszto-
kinin (CCK). E gyomor-bél rendszeri peptidek kozul a gh-
relin az egyetlen orexigén hatésu, amelyet a gyomor- és a
bélnyéalkahértya sejtjei termelnek. A CCK a nervusz vdgusz
réveén, de a vér-agy gaton atjutva is kozvetlenil fokozza a
jollakottsagérzést (pl. a gyomorfesziilés tudatosulésa révén).
A gyomor-bél rendszeri peptidek hatésa révid ideig tart, és
szdmos kompenzalo (kiegyensulyozd) mechanizmus képes
csokkenteni a hatasukat.

A kdzponti idegrendszerben a hipotalamikus magok és az
agytorzsi magok fogadjak és dolgozzak fel a taplalékfelvétel
és az energia-egyensuly afferens jeleit, majd tovéabbitjak azo-
kat a talamusz (integralas), az amigdala (érzelmi reakcidk),
a reward-rendszer (jutalmazas), a limbikus kéreg (6szténos
viselkedésmintdk, emlékezés) és az agykéreg (tudatosulas)
felé, de az efferens (elvezetd) — akaratlagos motoros, auto-
nom viszcerélis — vélaszok elinditasaban és 6sszehangolésé-
ban is részt vesznek.

Osszefoglalas

Koénnyen megeérthetd ez a bonyolult folyamat, hiszen hét-
koznapi nyelvre leforditva nem torténik més, mint az, hogy
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negativ energia-egyensuly esetén — amely a homeosztézis
felborulasat veszélyezteti — ez a folyamat tudatosul, érzelmi
toltetet kap, s tapasztalatok, emlékek és 6sztonos cseleke-
detek révén az idegrendszer mozgésba hozza a szervezetet,
hogy ezt az &llapotot elhdritsa, nagyjabdl figgetlentl attdl,
hogy a negativ energia-egyensuly milyen téplaltségi allapot
esetén kovetkezett be.

A reward-rendszer kozpontjdnak a nukleusz akkumbensz
tekinthet®, amely egy kopeny- és egy magzonara oszlik. Az
izérzékelés és a posztingesztiv szigndlok (emésztést kdvetd
jelek) a nukleusz akkumbensz sejtjeiben dopaminelvalasztast
fokozé hatasuak, mig a hipotalamikus, anorexigén szignélok
a nukleusz akkumbensz sejtjeinek fokozott acetil-kolin-terme-
lését idézik elé. A dopamin-neurotranszmisszié ,motivacio-
fokoz¢” hatésu, mig az ,élvezet” inkébb az opiat, a GABA
¢és az endokannabinoid jelatvitelhez kothetd. Jelenlegi isme-
reteink szdmos ellentmonddsra vezettek a reward-rendszer
mukodése kapcsan. Elhizottakban példéul séril a dopamin
jelatvitele, mégis tobbet esznek, egyébirant a kiilonbodzd
fuggdségekre csokkent bazalis dopaminszint jellemzé sza-
zalékosan nagyobb szintemelkedésekkel. A reward-rendszer
mukddésében kiemelt szerepe lehet a cocaine-amphetamine
regulated transcript (CART) peptidnek. Szamos, k6z6s mo-
lekuléris jellemzéje van az elhizdsnak és a fliggéségeknek,
kezdve a gyulladéskelté citokinek transzkripciojatol (atira-
satdl) a stressz-szignalok megnodvekedéséig, egészen oddig,
hogy szinte teljesen megegyezd palyakon keresztul fejtik ki
hatdsukat elsésorban a nagy zsirtartalmu és/vagy izletesnek
tartott ételek fogyasztédsa esetén. Megdllapithato, hogy az
ételek hedonikus fogyasztasa megnovekedett tdpanyagfel-
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vételre vezet, s ennek neuroadaptiv megvalésuldsa &ltaldanos
semat kovet. A hipotalamikus és agytorzsi, homeosztatikus
energia-egyensulyi kdzpontok mellett ezdltal a jutalmazasi
koézpont is kulcsszerepet jatszhat a téplalkozési magatartés
kialakitasaban.

Armbruszt Simon tandrsegéd
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KIS SZENHIDRATTARTALMU DIETAT FOLYTATOK

FELMERESE

A WHO (World Health Organization — Egészségtigyi Vi-
lagszervezet) altal vegzett felmérések kimutattdk, hogy az
1980-as évek o6ta a tulsulyos emberek szdma Eurdpédban a
haromszorosara novekedett (1).

Hazénkban a 2009-ben végzett Orszagos Téaplalkozasi
Allapot Felmérés szerint a felnétt lakossag 61,8%-a tekinthe-
té tulsulyosnak vagy elhizottnak (2).

Az elhizas kezelésének célja a testtémeg csokkentése, a
kisebb testtémeg megtartdsa, valamint a kivant testtomeg
eléréséhez sziikséges ismeretek elsajatitasa és alkalmazésa.

Az elhizés hatésos kezelése az egyénre szabott, energiasze-
gény diétdbdl, a rendszeres testmozgéasbdl és a lelki réhatds-
bol all (3). A javasolt étrend zsirban, koleszterinben, egyszert
szénhidratban és finomitott cukorban szegény, mig 6sszetett
szénhidratban, fehérjében és ndvényi rostokban gazdag.

Sokan tévesen ugy gondoljék, hogy az egyénre szabott,
energiaszegény diéta szdmos lemonddssal jar, és sokalljak
a lassu, de biztos testtomegcsokkenés idétartamat. A pon-
tatlan elképzelések miatt az emberek tobbsége lemondasok
nélkil, minél rovidebb idé alatt szeretne megszabadulni a

sulyfeleslegétél. A divatdiétdk mindmadig toretlen népszerd-
segnek orvendenek, mivel gyors, latvanyos fogyast igérnek
onsanyargatds és faraszto, fizikai aktivitas nélkul.

Manapsag egyre tobb divatdiéta tiinik fel, azonban mind-
egyikrél elmondhato, hogy nem tekintheték az egészséges és
a tartos testtomegvesztés biztos modszerének.

Az egyik, napjainkban divatos irdnyzat a kis szénhid-
ratfelvételre, valamint a nagyobb fehérje- és zsirtartalmu
élelmiszerek fogyasztésdra helyezi a sulyt. Ennek alapjan
a gabonafélék, a gabonaipari termékek, a tej és a tejtermé-
kek (kivéve a kemény, érett sajtokat), a hiivelyes novények,
a nagy keményitétartalmu zoldségek (példaul burgonya és
kukorica), az élelmiszeripar altal feldolgozott élelmiszerek,
a finomitott cukor és az alkohol nem fogyaszthaté a diéta
soran. Ezzel szemben korlatozas nélkil eheték gytimolesok,
husok, halak, olajos magvak, tenger gytimolcsei és azok a
zoldségek, amelyeknek nem tul nagy a keményittartalmuk
(sparga, cékla, tokfélék, sargarépa, salatafalék). A diéta hivei
szerint az a legjobb, ha az étrendben a napi 6sszes energia
56—65%-4t allati eredetd élelmiszerek, mig 36—45%-at no-
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vényi eredetd élelmiszerek teszik ki. Véleményik szerint a
modern élelmiszerek és ételek mell6zésével a civilizaciés be-
tegségek kialakulasa elkertlhetéve valik.

A kis szénhidrat- és nagy fehérje- meg zsirtartalmu étren-
dek hatasarol szamos, olykor egymasnak ellentmondé kuta-
tasi eredmeény sziiletett.

Lagiou és munkatarsai a hosszu ideig (atlagosan 15,7 évig)
tarto, folyamatos, kis szénhidrattartalmu diéta és a parhuza-
mosan megnovekedett, nagy fehérjefelvétel hatasat vizsgal-
tak a sziv-ér rendszeri betegségek kialakulésa szempontjabdl.
Eredménytk szerint a csokkent szénhidrat- és a megnoveke-
dett fehérjefelvétel, valamint a sziv-ér rendszeri betegségek
novekve eléfordulasa kozott szignifikdns osszefliggés van (4).

Sjogren és munkatdarsai a mediterran étrend, a szénhid-
ratszegény diéta és a haldlozds Osszefliggését vizsgaltak.
Eredményeikbdl az derult ki, hogy a mediterran diéta csok-
kentette a haldlozds kockazatét, ezzel szemben a kis szén-
hidrattartalmu diéta novelte azt (5). Jenkins és munkatérsai
azt tanulmanyozték, hogy milyen hatésa van a csak nové-
nyi eredetd, kis szénhidrattartalmu diétanak. A kutatdsban
negyvenhét tulsulyos, hiperlipidémids né és férfi vett részt.
A részvevoket két csoportba osztottdk. Az egyik csoport kis
szénhidrattartalmuy, zoldségeken, gytimolcsokon, dié- és mo-
gyoroéféléken, gabonaféléken, szojan és néveényi olajokon ala-
puld diétan, mig a mésik csoport nagy szénhidrattartalmu,
laktoovo-vegetdrianus (tejet, tejtermékeket és tojést is tartal-
mazo) étrenden élt. Négy hét elteltével nem volt szignifikdns
kilonbség a testtomegcsokkenés terén a két csoport kdzott.
A novényi alapu, szénhidratszegény étrendd diétdzoknak at-
lagosan 4,7%-kal, mig a mésik csoportnak atlagosan 4,9%-
kal csokkent a testtomege. Az eredmények szerint a kis szén-
hidrattartalmu diétat tarték kozott az LDL-koleszterin szintje
nagyobb meértékben csokkent, valamint a triglicerid- és
HDL-koleszterin-szint, a vércukorszint, az inzulinrezisztencia
mértéke, valamint a HbAlc (hemoglobin Alc) aranya is ked-
vezébb lett a nagy szénhidrattartalmu diétan él¢ személyek
eredményeihez viszonyitva (6).

Kutatasunk célja

A diétazok motivéltsagat kivantuk tanulmanyozni. Meg-
vizsgaltuk, hogy az étrend mennyire hatékony a testtomeg-
csokkentésben. Felmértik, hogy azok a személyek, akik idiilt
betegségben szenvednek vagy szenvedtek, tapasztaltak-e
véaltozést az egészségligyi allapotukban.

Minta és médszerek

A felmérésben hatvan, tizennyolcadik életévét betoltott
személy vett részt, akik kis szénhidrattartalmu diétan éltek.

Sajat készitést, interneten elérhetd kérdéivet készitettiink,
amelyben szociodemografiai és antropometriai adatokkal,
valamint sportolasi szokasokkal, egészségligyi allapottal, va-
lamint étkezési szokésokkal és diétéaval kapcsolatos kérdések
szerepeltek. A részvevok egy zart, internetes k6zosség tagjai
az egyik legnépszertibb kdzdsségi oldalon.

Az adatokat leiro statisztikaval, khiz-probaval, t-prébaval
és regresszidanalizissel elemeztik, mig a szdmitdsokat IBM
SPSS Statistics 20 szoftverrel végeztik. Az eredményeket ak-
kor tekintettiik szignifikdnsnak, ha p < 0,05 volt.

Eredmények

Felméréstink még jelenleg is zajlik, ezért eredményeinket
elézetes tdjékoztatasnak szanjuk.

A kérdéivet tizenhdrom ferfi és negyvenhét né toltétte ki,
akiknek az atlagos életkora 39 + 11,43 év volt. A legid6ésebb
kitoltd hatvanhét, mig a legfiatalabb huszéves volt.

Alegmagasabb iskolai végzettséget tekintve huszonnyolc
személynek egyetemi, vagy féiskolai, huszonkilencnek gim-
néziumi, vagy szakkozépiskolai, mig haromnak szakiskolai,
vagy szakmunkésképzé végzettsége van.

A vélaszadok kozul nyolcan falun, mig 6tvenketten a f6-
vérosban élnek.

A felmérésben részt vevék antropometriai adatait vizs-
galva a tényleges testtomeg és az idedlis testtomeg atlagat
hasonlitottuk 6ssze. A nék esetében az idedlis testtomeg at-
laga 60,61 + 5,59 kg lenne, azonban a tényleges testtémeg
atlagosan 65,13 + 14,06 kg volt, mérpedig ez szignifikdnsan
tobbnek (p < 0,05) bizonyult. A férfiaknal is hasonlot tapasz-
taltunk. Az idedlis testtomegnek &tlagosan 73,33 + 11,08
kg-nak kellene lennie, azonban az atlagos, tényleges testto-
meguk szignifikdnsan nagyobb volt (91,05 £ 15,67 kg). Az
eredményeket az 1. dbra mutatja.
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1. abra A vdlaszadck aktudlis és idedlis testtomegének dtlagai
nemenkénti megoszldsban (n = 60) *p < 0,05

A BMI (Body Mass Index — testtomegindex) alapjan a
részt vevék kozil harmincoten a normadl tartomanyba, tizen-
hatan a tulsulyos kategoriaba, két né az 1. foku elhizottak, egy
nd a II. foku elhizottak és egy férfi a III. foku elhizottak kozé
sorolhat6. A sovany tartomanyba két-két részvevéd tartozott.
Az eredményeket a 2. dbra mutatja.
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2. abra A vdlaszadok BMI szerinti megoszidsa nemenként (n = 60)
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A valaszadoék atlagosan 12,04 £ 11,98 honapja diétdznak.
A részvevék koziil leghosszabb ideje negyven honapja, a leg-
rovidebb ideje egy hete kezdték a diétat.

A diéta elkezdése és a leadott testtémeg Osszefliggése
szignifikdns (R = 0,74; p = 0,00).

A regresszidanalizis azt mutatja, hogy hat honap alatt at-
lagosan 9,837 + 3,62kg adhato le diétaval (3. &bra).

Leadott suly (kg)

o o = Megfigyelt
— = Linedris

So y=3981+0976 X X

T T T T
0 5 10 15 20 25
Idéegység (hénap)

R? Linearis = 0,542

3. abra A leadott testtomeg és a diéta elkezdése kézott eltelt id6
(n =60)

Azok a diétazok, akik teljes mértékben az alapelvek sze-
rint étkeznek, atlagosan 9,5 * 2,36 kg-ot, akik részben tartjak
a diétat (példaul néhany, olyan élelmi anyagot fogyasztanak,
amelyet a diéta kertlendének javasol), 6,583 + 1,86 kg-ot,
mig akik csak ritkan étkeznek a kis szénhidrattartalmu étrend
alapelvei szerint, 4,8 * 1,18 kg-ot adtak le azonos id¢ alatt.

Megkeérdeztik a valaszadokat, hogy szoktak-e sportolni.
Otvenen rendszeresen sportolnak, mig tizen nem végeznek
semmilyen sporttevékenységet.

Akik sportolnak, azok kozil heti egy alkalommal négy,
heti két alkalommal kilenc, heti haromszor tizenharom, heti
négy alkalommal hat, hetente 6tszor tiz, s heti 6t alkalomnal
t6bbszor nyolc személy sportol.

Azok kozil, akik nem sportolnak, egy személynél sza-
mottevd, tizenkét honap alatt 20 kg-os testtomegcsokkenés
kovetkezett be, mig a tobbiek testtomege 4-5 kg-ot csokkent
két-négy honap alatt. Tébben megjegyezték, hogy a testto-
megcsokkenésik abbamaradt.

A motivacios okokat vizsgalva kidertlt, hogy a vélasz-
adok kozil huszonegyen életmodvaltas, tizenkilencen egész-
ségligyi probléma, mig tizendten testtdomegtdbblet miatt,
oten pedig kivancsisdgbdl kezdtek bele a diétéba (4. &bra).
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4. abra A diéta megkezdésének motivdcios okai (n = 60)

A nemek és a motivacié kapcsolatdban nem tapasztal-
tunk szignifikdns eltérést (p > 0,05), azaz vérakozasunkkal
ellentétben a n6k nem motivaltabbak jobban, mint a férfiak.

Mivel kérdéiviinket online toltotték ki a részvevek, igy
csupan a szubjektiv megitélésik alapjan tudtuk felmérni az
egészségi allapotukban esetleg bekovetkezett véltozasokat.

Azok kozul, akik idilt betegségben szenvednek, egy sze-
mély ugy veélte, hogy romlott az allapota az étrend sorén, ti-
zenharom esetben nem véaltozott az 4llapot, s huszonot sze-
mély szerint javult az llapota.

Regresszidanalizissel vizsgaltuk, hogy az idult betegség-
ben szenveddk allapotéra (pl. magas vérnyomas, csokkent
glikoztolerancia, pajzsmirigy alulmutkodés, pikkelysomor)
milyen hatéssal lehet a téplalkozas. Kozepesen szoros, de
szignifikdns osszefliggést taldltunk (p < 0,05). Minthogy a
jotékony hatés szubjektiv megitélés eredménye, ezért fenn-
tartassal kezelendé.

Osszefoglalas

Munkénk eredményei elézetesek, mert a felmérésiink
még folyamatban van.

Eddigi eredményeink alapjan elmondhato, hogy a diétazok
atlagos, tényleges testtomege szignifikdnsan nagyobb, mint az
ideédlis testtomeg 4tlaga. A diétdzok testtomege csokkent, &m
ki kell emelni, hogy a megkeérdezettek kozil 6tvenen sportol-
nak, ezért nem lehet egyértelmiien kijelenteni, hogy kizarélag
az étrendnek kdszonhetd testtomegiiknek a csokkenése.

Tovébbi céljaink kozoétt szerepel az elemszam novelése,
a taplalkozasi napld és a testtdmegvaltozasok preciz nyo-
mon kovetése, illetve a diétdzok testdsszetételének mérése
és elemzése.

A vizsgélatok révén teljesebb képet kaphatunk majd az
étrend hosszabb tavu hatésarol is.

Porkoldb Eszter dietetikus hallgatd,
Polydk Eva PhD, adjunktus

Irodalom

1. Milyen nagy az elhizds problémadja Eurépaban? A WHO
tudjal URL: http://www.eufic.org/article/hu/artid/How-
big-overweight-problem-Europe-WHO-knows/ (2013. ju-
nius 24.).

2. Orszagos Taplalkozas és Taplaltsagi Allapot Vizsgalat 2009.
URL: http://www.oeti.hu/?m1id=16&m?2id=169 (2013. ju-
nius 15.).

3. Pados, Gy.: Az elhizds és kezelése. Chronos Kiado, Buda-
pest, 1996.

4. Lagiou, P, Sandin, S. et al.: Low carbohydrate-high prote-
in diet and incidence of cardiovascular diseases in Swe-
dish women: prospective cohort study. BMJ, 344, e44026,
2012.

5. Sjogren, P, Becker, W. et al.. Mediterranean and car-
bohydrate-restricted diets and mortality among elderly
men: a cohort study in Sweden. Am. J. Clin. Nutr., 92, 967—
974, 2010.

6. Jenkins, D. J., Wong, J. M. et al.: The effect of a plant-ba-
sed low-carbohydrate (,Eco-Atkins”) diet on body weight
and blood lipid concentrations in hyperlipidemic subjects.
Arch. Intern. Med., 169, 1046—-1054, 2009.



] Dietetika

Uj DIETA 2013/4

UJRA A TEJFEHERJE-ALLERGIAROL

Az allergias betegségek széma az utobbi idében folya-
matosan novekszik. A vizsgélatok azt igazoljak, hogy a cse-
csemoé-, illetve a kisdedkori allergids betegségek hajlamot
jelentenek a késébb kialakulod allergids korképekre, példaul
az asztmaéra és az allergids rhinokonjunktiviszre (1). Emiatt
fontos szerepet jatszik az allergias betegségek miel6bbi fel-
ismerése, ugyanis minél hamarabb felismerjuk és kezeljik a
betegséget, annal késébb jelennek meg a sulyosabb tlinetek,
amelyek az életminéséget nagymeértékben ronthatjak (2).

Az allergias betegségek els¢dleges kivaltoi a taplalekfe-
hérjék, koztik a tejfehérje, amellyel mar csecsemdékorban
taldlkozik a szervezet. Leggyakrabban az élet els¢ honapja-
iban, a tehéntej étrendbe iktatdsa utén alakul ki, s az életkor
elérehaladtaval a gyakorisaga csokken.

A tehéntej tobb mint huszonotféle fehérjét tartalmaz, mégis
csak a legimmunogénebb frakciok jatszanak szerepet a tejfe-
hérje-allergia kialakulaséban. Péld4ul a béta-laktoglobulin a te-
héntejfehérjére allergidsok 60—-80%-aban okoz betegséget, mig
a kazein 60%-ban, az alfa-laktalbumin és a bovin szérumalbu-
min 50-50%-ban felelds a tejfehérje-allergia kialakulaséért (3).

Hajlamosité tényezdok

A tejfehérje-allergia kockézatat noveli a szervezet immu-
nologiai éretlensége, idegen fehérjének (tehéntejfehérjének)
a kelleténél hamarabbi beiktatésa az étrendbe, az anyatejes
taplalas korai elhagydsa, orokletes tényez6 (vagyis a kialaku-
las kockazata né, ha az allergia els¢ foku rokonokban fordul

el¢), valamint az atdpia, amikor az immunrendszer fokozott
IgE tipusu ellenanyagképzésre hajlamos.

Tiinetek

Tejfehérje-allergia esetén leggyakrabban a kovetkezé tu-
netek fordulnak el6: kitités (csalénkitités, a szaj kortl megje-
lend kititések, duzzanat, ekcéma), hasmenés, hanyas, hasi faj-
dalom, haspuffadés, ismétlédé horghurut, tiisszogés, asztma,
alultaplaltsag, ritkan alvaszavar, nyugtalansag és fejfajas (4).

A betegség kimutatasa

Leggyakrabban elegend6 a téplaléktiineti napld a diag-
nozis felallitdsdhoz, viszont gyakran egészitik ki bérprobak
elvégzésével, illetve laboratériumi vizsgalatokkal is (5). Ezek-
6l a vizsgalatokrdl a lapunk 2013/2-3. szaméban megjelent
cikkemben mar részletesen irtam (6).

Kezelése

A kezelés alappillére a szigoru, tejmentes diéta. Ez azt
jelenti, hogy az élelmiszerekben rejtett forméban, csak nyo-
mokban eléfordulé mennyiségben jelen levo tejfehérjetdl is
tartozkodni kell, mert mér ennek is erds allergénaktivitasa
van (7). A tejet olyan tapszerekkel, illetve élelmiszerekkel kell
helyettesiteni, amelyek nem tehéntejbdl szdrmaznak. Sziikség
esetén gondoskodni kell a megfeleld kalciumpotlasrol is (8).

A diétdban felhaszndlhatd alapanyagok kivdlasztdsa a tej-,
illetve a tejfehérje-tartalom alapjdn torténik. Ezek szerint nézziik
Vvégig a kdvetkezbket!

Gabonamagvak és -6rlemények

Az &ltalanosan haszndlt gabonafélék, példaul buzaliszt,
buzadara, rizs, zabpehely stb. korlatozas nélkil alkalmazha-
td a tejben fott valtozatok kivételével. Alkalmazhatdk fézve,
pérolva, szarazon piritva, 6nalld ételként vagy mas ételek el-
készitéséhez egyarént.

Tej és tejtermékek

Tehéntejfehérje-allergia esetén tej és tejtermékek nem fo-
gyaszthatok. Ezek a kdvetkezdk: tej (kecske- és juhtej sem),
aludttej, kakao, tejeskavé, joghurt, kefir, tejfol, tejszin, pudin-
gok, vaj, majonéz, tejes margarinok, turofélék, Turé-Rudi és
sajtok. A tej helyettesitésére kivaloan alkalmasak a tejmentes
tapszerek (hatéves korig) és a novényi tejhelyettesitdk (rizsi-
tal, rizstejszin, didtej, mandulatej stb.). Nagyobb gyerekeknél
(hatéves kor felett) a széjaitalok, a széjaturo (tofu) és a szodja-
pudingok jelenthetnek alternativat.

Tojas
Heti hat-nyolc darab javasolhaté. A tojas lehet 6néllo étel

vagy az ételek elkészitésénél segédanyag, példéaul f6zelék su-
ritésére, lazitaséara és dusitasara.
Kenyerek és péksiitemények

A kenyerek és péksiitemények kozil csak azok a termé-
kek fogyaszthatok, amelyek még nyomokban sem tartal-
maznak tejet és tejszdrmazékot. A tej egyéb dsszetevdit az
élelmiszeripar kilonb6zé neveken tiinteti fel, ezért aki tejfe-
hérje-allergids, illetve tejmentes diétat tart, fontos ismernie a
kovetkezo, tej eredetd, ezért szamara tiltott alkotoelemeket:
tejpor, kazein, K-kazeindt, laktoszérum, savo és Citopanpor.
Az E270 és az E472b jelzést élelmiszeralkoto is utalhat tej-
szarmazékra, igy ez is kertilendd. A Magyar Téplalékallergia
és Téaplalékintolerancia Adatbank munkatarsai minden év-
ben azon dolgoznak, hogy hiteles, megbizhato gyartok adata-
it gytjtsek egy csokorba, amellyel segitik a diétdzok valaszta-
sat, hogy bizonyos élelmiszercsoportokbol konnyen lehessen
valasztani. Ezt nekiink, dietetikusoknak is ismernink kell,
hogy pontos informdcidkkal lathassuk el betegeinket.

Zoldség- és fozelékfélék meg gyiimolesok

Hozzgjarulnak a szervezet vitamin- és 4svanyianyag-ella-
tasédhoz, ezért nagyon fontos, hogy mindennap szerepeljenek
az étrendben. Mivel a tej és a tejtermékek fogyasztdsa — mint
emlitettiik — nem engedélyezheté ebben a diétaban, rendki-
vil fontos a kalciumban gazdag élelmiszerek fogyasztasa. A
zoldségek kozul kiemelkedéen nagy kalciumtartalmu a pet-
rezselyemzold (245 mg/100 mg), a paraj (133 mg/100 mg) és
a soska (113 mg/100 mg), mig a gyumolcsok kozil a bandn
(110 mg/100 mg).

A fézelekek és martésok elkészitése soran a tej helyettesi-
tésére kivaldan alkalmasak a tejmentes tadpszerek, amelyeket
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az elkészitett ételbe kell belekeverni. Szintén alkalmazhatok a
novenyi tejhelyettesitdk, példaul a rizstej, a zabtej, a mandu-
latej, a kokusztej, a rizstejszin és a szojakészitmények, termé-
szetesen az egyéni tiréképesség figyelembevételével.

Diofélék, olajos magvak
Kivalo kalciumforrésok, viszont a hdromévesnél fiatalabb

gyermekeknek csak daralva ajanlatos adni ezeket a félrenye-
1és veszélye miatt.

Zsiradékok

A korszer(, kiegyensulyozott tédplalkozasnak megfelel6en
az allati eredetd zsiradékokkal szemben a névényi eredetiek
— elsésorban a hidegen sajtolt olajok — kertljenek elétérbe.
A margarinok kozil a tejmentes véltozatok fogyaszthatok,
amelyek mar nagy vélasztékban kaphatok. Am a javasolt zsi-
radékokbdl sem elényds egy-egy étkezésre 5—10 grammnal
tobbet elfogyasztani.

Friss husok

A fejl6do szervezet fehérjesziikségletének kielégitésére a
sovany husok (csirke-, pulyka-, sertés-, hal- és nyulhus) kivalo-
an alkalmasak. A marha- és a borjuhus fogyasztdsa nem java-
solhat6 a keresztallergia (a szervezet a kiilonbozé fehérjéket
azonosként ismeri fel, s reakcioba 1ép veliik) veszélye miatt.

A husipari készitményekben is alkalmaznak &lloményja-
vitoként tejport és egyéb, tej eredetd alkotoelemeket, ezért
csak azok a készitmeények fogyaszthatdk, amelyekre a gyartod
cég garanciat véllal, hogy tejmentesek.

Halak

A halhus fehérjéje teljes értékd, ezért a fehérjesziikséglet
fedezésére épp olyan kivaloan alkalmasak, mint az egyéb hu-
sok. A halak kozul elsésorban a nagy kalciumtartalmu olajos
hal (270 mg/100 mg), a fogas (210 mg/100 mg) és a busa (130
mg/100 mg) fogyasztésa javasolhato.

Fiszerek, izesit6k

Elsésorban a zold és szaritott fiszerek ajanlhatok. A le-
vesek, fézelékek, rakott ételek és husok esetén hagyma,
fokhagyma, térkony, bazsalikom, fliszerkdmény, babérlevél,
majordnna, koriander, safrany, rozmaring, kakukkfd, vasfd,
szegflszeg és fahéj hasznélata javasolhatd, ha a paciensek jol
tdrik ezeket (9).

Edesipari termékek

Az édesipari termékek is tartalmazhatnak tejet és tejszar-
mazékokat, ezért csak a garantéltan tejmentes termékek fo-
gyaszthatok.

A tejfehérje-allergidsok szdméra nagyon sok a tiltott élel-
miszer, ezért bizonyos élelmiszergyartodk folyamatos termék-
fejlesztéssel arra torekednek, hogy a diétdzoknak minél na-
gyobb valasztékot tudjanak kinalni.

Tejet helyettesito élelmiszerek csoportositasa

A tej helyettesitésére szolgdlo élelmiszerek kozott megki-
lonboztetjik a speciélis tapszereket és a novényi tejpotlokat.
Csecsem6-, illetve kisdedkorban diagnosztizalt tejfehér-
je-allergia esetén a tej potlasa legegyszertibben specialis tap-

szerekkel oldhaté meg. Ezekkel az italokkal kénnyen pétol-
hatok a tej értékes fehérjéi és egyéb Osszetevoi. A tapszerek,
amelyek tartalmazzdk az egészséges fejlédéshez sziikséges
makro- (fehérjéket) és mikrotdpanyagokat (elsésorban a kal-
ciumot és a D-vitamint), hatéves korig javasolhatok.

A tejpotlo italok (pl. a mar emlitett rizstej, zabtej, szdjatej,
mandulatej) manapsdg mér rendkiviil nagy valasztékban kap-
hatok az tizletekben. Ezek a termékek elsésorban az ételek el-
készitéséhez hasznélhatok fel, mert lehet beldlik ,tejbegrizt”
f6zni, tovabba habarni, sét, f6zott krémeknél is alkalmasak a
tej helyettesitésére. Onalld fogyasztasra is kivaléak, jollehet
egyik készitményben sem fedezhetd fel a tej eredeti ize. {zesi-
tett formaban (kakads, kavés, vanilids, epres stb. valtozatban)
is forgalmaznak ilyen készitményeket, amelyeket akér kisét-
kezésre, egy péksutemény mellé is el lehet fogyasztani.

Léteznek novényi krémek (zabtejszin és szdjatejszin) is,
amelyek kivaloan alkalmasak csében sult és rakott ételek
elkészitéséhez. Kaphatdk kenhetd sajtpétld készitmények,
amelyek szinesebbé tehetik a reggeliket és a kisebb étkezése-
ket, s talalhatunk névényi eredet sajtot is.

A tej helyettesitésére szolgald termékek piaca egyre na-
gyobb, 4am a diétdra szoruldk szdmaéara gyakran mégis elér-
hetetlenek ezek a termékek egyrészt a nagyobb aruk miatt,
masrészt — féleg vidéken — a nehezebb beszerezhetéségiik
kovetkeztében (10, 11).

Osszefoglalas

A téplalékallergia kezelése egyszertinek tetszhet, hiszen
az mondhato, hogy ha problémét okoz bizonyos élelmiszer,
akkor azt ne fogyasszuk, viszont a gyakorlat azt mutatja, hogy
alapos korultekintéssel, dietetikus irdnymutatasadval meg
lehet talalni és ki lehet valasztani azokat az élelmiszereket,
amelyek taplalékallergia esetén biztonsagosan fogyasztha-
tok. Segitstik betegeinket, legytink naprakészek, hogy minél
teljesebb életet élhessenek azok is, akik ebben a betegségben
szenvednek!

Herczeg Szilvia dietetikus
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Receptsarok palyazati felhivas
dietetikusok
s mas egészségugyi szakemberek
részere

A Diabetes betegtajékoztat6 lap talan legkedveltebb rovata a Konyhasarok volt, amit kez-
detek 6ta Nagy Margit dietetikus szerkesztett. Nyugdijba vonuldsaval lezarult egy korszak.
A jové épitésébe az Onok segitségével kezdenénk: arra gondoltunk, hogy a cukorbetegek
ellatasaban részt vevé szakembereket, dietetikusokat kérjik: osszak meg veliink — és rajtunk
keresztiil cukorbeteg sorstarsainkkal — legkedveltebb ételeiknek a lefrasat. A beérkezett ,,pa-
lyamtveket” a Diabetes lap megujult Receptsarok rovataban, valamint honlapjainkon fo-
lyamatosan kozoljik.

Nagy 6rommel fogadunk a palyazoktél néhany mondatos, révid bemutatkozast (pl.: mi6-
ta és milyen teriileten gyakorolja szakmdjat, munkahelye, érdeklédési kore), valamint egy
szines fényképet is.

A részvétel feltétele legaldbb harom kiilonbo6z6 étel receptjének bekiildése elektronikusan a
www.diabetes.hu/recepted oldalon keresztiil az év folyaman. Az elkészitett ételekrdl késziilt
fényképeket is szivesen vessziik, ezek feltoltése szintén lehetséges.

Az els6 30 sikeres palydz6 a Family Frost egyenként 10000 Ft-os ajaindékcsomagjat kapja.
Sikeres pdlyazatnak a Diabetes szerkesztbizottsiganak dietetikus munkatarsai altal ellen-
Orzott és jovahagyott receptek szamitanak.

Varjuk az inycsikland6 palyamtiveket!
Tovabbi informaciéért forduljon hozzank bizalommal!
Tudomany Kiadé Kft.

1023 Budapest, Urémi u. 56.
Tel.: (1) 273-2840 ¢ E-mail: tudomany@tudomany-kiado.hu
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