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FEL EV ALATT CSAKNEM MASFEL EZER

EGYETEMISTA FORDULT DIETETIKUSHOZ

Kozel 1500 fiatal allapotarél és taplalkozasi szo-
kasairdl kapott képet a Magyar Dietetikusok Orsza-
gos Szovetsége az E3-program keretében

Harom, hazai egyetemen indult el méarciustol a Ma-
gyar Dietetikusok Orszégos Szovetségének téritésmentes,
szakmai programja, az Energia-egyensuly Egészségprog-
ram Egyetemistdknak, amely az energia-egyensulyon
alapulo, egészséges taplalkozast és életmodot hivatott
népszerusiteni a hallgatok korében. A program dietetikus
szakemberek egyetemi el¢adasaibol, ingyenes, személyes
szaktanacsadésbol és gyors allapotfelmérésbol all. Méarci-
ustél kozel 1500 egyetemista vette igénybe a tanacsadést.
Legtobbjuk (64%) szerencsére nem a fogyokurakrol és a
csodadiétakrol, hanem az egészséges taplalkozasrol szere-
tett volna tobbet megtudni a dietetikusoktol.

A testtomeg megtartdsédnak alapja az energia-egyen-
suly, vagyis az ételekkel és az italokkal elfogyasztott, va-
lamint a mozgéssal felhasznalt energiamennyiség kozotti
harmonia. Fontos, hogy ennek a jelentésége tudatosuljon
a fiatalokban, mert az életmod és a téplalkozasi szokasok
jorészt a gyermek- és a fiatal felnéttkorban alakulnak ki.
Ezért dontott ugy a Magyar Dietetikusok Orszédgos Szovet-
sége (MDOSZ), hogy tavasszal atfogo, szakmai program-
mal keres fel hdrom, hazai egyetemet, a Budapesti Cor-
vinus Egyetem Elelmiszer-tudoményi Karat, a Debreceni
Egyetem Orvos- és Egészségtudoményi Centrumat és a
Pécsi Tudomanyegyetem Egészségtudomanyi Karat. Az
eléadéasok és a tandcsadasok azonban barmely més sza-
kos hallgatok elétt is nyitva allnak. A hdroméves projekt
végére korulbelil négyezer-otszdz egyetemista étkezési
szokésairdl és taplaltsagi allapotérol allnak majd rendel-
kezésre adatok, amelyek feltehetéen kortarsaik egészségi
allapotardl és taplalkozési szokasairdl is képet adnak majd.

A mérciustol induld E3 — Energia-egyensuly Egész-
ségprogram Egyetemistaknak projekt keretében eddig
ezernégyszazhat egyetemista keresett fel dietetikus szak-
embert, s vett igénybe téritésmentes szaktandcsadést. A
f6 motivacidjuk az volt, hogy az egészséges taplalkozasrol
minél tobb, hasznalhaté informacidhoz jussanak. 64%-uk
ezért kereste fel a szakembereket. A tanacsadéasok kereté-
ben elvegzett, gyors szirésekbdl kidertlt, hogy szerencsé-
re legtobbjiknek még nincs sziiksege fogyokurara, hiszen
az atlagos testtomegindexiik a normal tartomanyba tarto-
z6 22,8 volt. Igy az egyetemista korosztaly szdmara egyér-
telmien az energia-egyensuly fontossdganak felismerése
a legfontosabb, vagyis az, hogy hosszu tdvon ugy tudjak
megeldzni az elhizést, ha taplalkozasukban és életmodjuk-
ban figyelemmel vannak a felvett és az elégetett kaloria
egyensulyara.

Az is kidertilt az egyetemista korosztaly téplalkozasi
szokasainak feltérképezésébdl, hogy a gyimolcs- és zold-

ségfogyasztés csekély a koriikben. Noha az energia-egyen-
suly fenntartdsahoz is sztikséges lenne ezek fogyasztasa,
tobb mint 2%-uk egydltaldn nem eszik zoldséget és gyu-
molcsot, mig 30%-uk naponta csak egyszer.

Pozitivum, hogy a hazai, felnétt lakossaghoz képest az
E3-programban részt vett egyetemisték tobbet sportolnak.
Rendszeresen sportol 43%-uk, mig a felnétt lakossagnak
csak a 23%-a. Csaknem 10%-uk viszont mar egyetemista-
ként sem mozog semmit.

A hallgaték fele (47,3%) naponta 1-2 liter, mig 28%-uk
2-3 liter folyadékot iszik meg. A javasolt mennyiség lega-
18bb 2 liter. A kapott eredmények alapjan tehat van még
mit tenni a folyadékpotlés terén.

A dohényzast illetéen viszonylag j6 a helyzet, mert a
hallgatok 70%-a nem dohényzik, 20%-uk alkalmi és csak
10%-uk rendszeres cigarettazo.

A Coca-Cola Alapitvanytél nyert pdlyazati pénzb6l
megvalosulo, 6t szemeszterre tervezett E3-program ter-
mészetesen az idei tanévben is folytatodik. A haroméves
id6észak alatt az MDOSZ szakértéi negyven—o6tven eléa-
dast és tobb mint hatszaz szaktanacsadast kinalnak a di-
&koknak.

Az idei szemeszter el¢adésaira és tandcsadésaira az
MDOSZ honlapjan (www.mdosz.hu) lehet bejelentkezni és
idépontot kérni.

Magyar Dietetikusok Orszdgos Szdvetsége
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BEKOSZONTO

Kedves Olvasdk!

Reméljik, hogy az egész éves, sikeres munka utan
elégedetten tudnak hatraddlni, s ugy olvassak sorainkat,
hogy elegend? idejiik és energigjuk jut a csaladra és a pi-
henésre, s mindezt egészségesen tehetik meg.

A kardcsonyi tnnepek utdn valamennyien szamba
vesszuk az eltelt év fontosabb eseményeit, a tavalyi, szil-
veszteri fogadalmakat, a megvalésult terveket, s itt az ide-
je, hogy gondolkodjunk az ujabbakon is. Mi is hasonléan
bucsuztatjuk az 6évet a szerkesztéségben.

A szakméban aktivan dolgozok mellett a dietetikus
hallgatok is szamos, értékes cikkel gazdagitottak lapun-
kat, megosztva tudasukat és tapasztalataikat a kollégédk-
kal. Kollégaink szerte az orszagban sem voltak restek, s
tobb olyan szakmai rendezvényen és tovabbképzésen vet-
tek részt, amelyeknek beszdmoléibél helyhiany miatt csak
néhéanyat tudtunk megjelentetni, de mindegyik irassal to-
vébb gazdagithatjuk szakmai ismereteinket.

A téli hidegben jol esik feleleveniteni a nyéari vakacio
néhény pillanatét, igy betekinteni idilt beteg gyermekek
élménytéboraba. Beszdmolunk szakmai szervezetiink XV.
szakmai konferencidjardl, ahol az idei TDK-dijasok mellett
kituntették ez év dietetikusait is.

Felhivjuk a figyelmet a jové évi tagdij befizetésének
esedékességére is. Abban az esetben kapjék kézhez lapunk
2014. évi els¢ és az azt kovetd tobbi szamat, ha a szdvet-
ségtoél e-mailben érkezd dijbekérd alapjan idében befizetik
ajove évi tagdijat.

A szerkesztéségbe érkezett kéziratokbol béségesen jut
ajovo évre is, s természetesen tovabbra is varjuk kutatasi,
analitikai, modszertani és konferenciabeszamoloikat az 4j
esztenddben is.

Boldog karacsonyt, aktiv pihenést kivanunk a szer-

kesztéség minden tagja nevében!

Ddnielné Rozsa Agnes foszerkeszt6 és
Schmidt Judit f6szerkesztd-helyettes
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A KLINIKAI TAPSZEREK ALKALMAZASANAK LEHETOSEGEI

A GYOGYELELMEZESBEN

Bevezetés

A dietoterépia a gyogykezelés fontos része. Ugyanakkor
talan nem forditunk megfeleld figyelmet azon betegek tap-
lalasara, akik nem tudnak vagy nem akarnak enni, illetve
akiknek az &llapotabdl adoddan a megszokott taplalkozési
mod nincs megengedve. Tény, hogy a téplalkozasi képtelen-
ség rovid idén belul alultaplaltsagra vezethet, amely tobbek
kozott noveli a szovédmeények kialakuldsanak kockazatat, az
&polési idét, a koérhazi tartdozkodds iddtartamat és az ellatés
koltségeit. [gy a nehezitett taplalkozassal kiizd6 betegek ella-
tasat klinikai taplalassal, ezen beldl mikodé gyomor és bél-
rendszer esetén enteralis taplalassal kell megoldani (1).

A vizsgilat célja

Annak megvizsgalasat tiztem ki célul, hogy a Pécsi Tudo-
mdnyegyetem (PTE) klinikdin hogyan valosul meg az enterélis
taplélas, illetve milyen hatteriik van az intézeteknek ehhez.
Ennek érdekében feltérképeztem a PTE-hez tartozo klinikak
és intézetek enteralis tapszerforgalmat a 2011-es évre vonat-
kozoéan. Ezenkiviil nyomon kévettem két, altalam nagyobb
tapszerfelhasznalonak gondolt intézet (Onkoterdpids Intézet,
Fiil-, Orr-, Gégészeti és Fej-, Nyaksebészeti Klinika) tapszeres el-
latasban részestilé betegeinek gyogyélelmezését.

Vizsgdlati anyag és médszer

A Gyogyszerészeti Intézet rendelkezésemre bocsatott
adatai alapjan elemeztem a PTE enterédlis tapszerforgalmat,
tovabba 2012. janudr 16-a és méarcius 2-a kozott az Onkoterd-
pias Intézet és a Ful-, Orr-, Gégészeti és Fej-, Nyaksebészeti
Klinika enterdlis ellatdsban részestil betegeinek gydgyélel-
mezését és dllapotvaltozasat. Ehhez egy altalam szerkesztett

téblazatba beirtam a betegek altal elfogyasztott étel, illetve
tapszer fajtajat és mennyiségét. Sajat szerkesztést kérdéiv-
ben rogzitettem a betegek nemét, életkorat és testtomegét
(intézeti felvételkor es tavozaskor mért értékeket), valamint a
betegségiik fajtajat és a kezeléstk tipusat. A kapott adatokbol
Microsoft Excel 2010 segitségével statisztikai elemzést készi-
tettem.

Eredmények

Intézeti tapszerfelhasznalas

A Pécsi Tudoméanyegyetem husz intézetét, illetve klinika-
jat vizsgéltam, amelyek a 2011 folyamén enterélis tdpszereket
hasznaltak fel a betegek ellatdsa soran. A tapszerek meny-
nyiségével és az alkalmazott fajtdkkal kapcsolatos adatokat
Osszesitettem és elemeztem. Az egyetem 2011-ben tébb mint
7,5 millio (7 627 345) milliliter vagy gramm tapszert hasznalt
fel. Az egy dpoléasi napra juté mennyiség 19,5 millilitert vagy
grammot tett ki. A legnagyobb mennyiségben felhasznalt tap-
szerfajta a Nutricia Nutridrink (tizezer-hétszaztiz doboz) volt.

Az intézetek tapszerfelhasznalasdnak mennyiségi dssze-
hasonlitasa az apolasi napjaikhoz viszonyitva tortént. Ebbe
azok a betegek is beletartoznak, akik csak enteralis vagy pa-
renterélis taplaldsban részesultek. A legnagyobb mértékd tép-
szerfelhasznélasuk az intenziv osztalyoknak volt, kozulik is az
Akdc utcai Kozponti Intenziv Osztdly hasznélta fel a legnagyobb
mennyiségl tapszert (349,92 millilitert vagy grammot).

Harmincotféle enterdlis készitményt (huszonnyolc folyé-
kony és hét por alaku tapszert) hasznéltak fel, amelyek koziil
tizenotféle &ltalanos rendeltetésy, 6tféle diabéteszspecifikus,
haromféle vese-, maj- és tidéspecifikus, hdromféle elemen-
taris és szemielementéris, valamint kétféle modul készitmény
volt. Ezeken kiviil még hét, egyéb kategéridba sorolhaté for-
mula szerepelt (1. tablazat).

Altalanos rendeltetésii (1 kcal/ml)

Diabéteszspecifikus

Elementaris és szemielementaris

FRESUBIN Original 500 ml DIASIP 200 ml

NUTRISON Advanced Diason 1000 ml

ISOSOURCE Standard 500 ml DIBEN 500 ml

NUTRISON Advanced Peptisorb 500 ml

NOVASOURCE GI Control 500 ml DIBEN Drink 200 ml NUTRISON Advanced Protison 500 ml
NUTRINI Multifibre 200 ml GLUCERNA Vanilia Flavour 250 ml Egyéb
NUTRISON Multi Fibre 500 ml NOVASOURCE Diabetes 500 ml CUBITAN 200 ml

NUTRISON Standard 500 ml

Vese-, maj-, tiild6specifikus

HIPP ORS 200 Gyogytéapszer 200 ml

NUTRISON Energy Multi Fibre 1000 ml

NUTRISON Energy Plus 500 ml

RESOURCE Energy 2.0 200 ml

Altalanos rendeltetésii (1,5-2-3 kcal) | NEPRO Vanilia 200 ml HUMANA HN-MCT 300 g
ENSURE Plus Drink 200 ml FRESUBIN Hepa semleges 500 ml EB | KABI GLUTAMIN 20 g
FRESUBIN 2 KCAL Drink 200 ml PULMOCARE 250 ml MODULEN IBD 400 g
FRESUBIN HP Energy 500 ml Modul NUTILIS Pulver 225 g
ISOSOURCE Energy 500 ml FANTOMALT 400 g ORAL IMPACT Kéve 74 g
NUTRICIA Nutridrink 200 ml PROTIFAR 90 225 g

NUTRISON Energy 500 ml

1. tablazat A felhaszndlt tdpszerek
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A betegek taplalassal kapcsolatos valtozéi

Tizennégy beteg vett részt a vizsgalatban. A betegek
atlagéletkora 57,71 £ 9,69 év volt, mindannyian daganatos
betegségben szenvedtek (1. &bra). Kezelési tipus alapjan ha-
romféle csoportba oszthatdk: hatan sugérterdpias, oten ke-
moterapids és ketten kombindlt kezelésben részestltek (egy
beteg nem kapott kezelést).

Szubmandibuléris daganat
Tobbszervidaganat

Vastagbélrak

Nyeldcsétumor
Tudérak

Emlédaganat, csontattét

Pajzsmirigydaganat

Gégetumor

0 1 2 3 4
1. dbra A daganattipusok gyakorisdga (n = 14)

A tizennégy beteghdl négy beteget néhdny nap utan teljes
parenteralis taplalasra allitottak at, igy csak tiz beteg tapla-
lassal kapcsolatos véltozoéit dolgoztam fel. Kilenc széjon at fo-
gyasztotta el az ételt és a tapszert, mig egy beteg nazogasztri-
kus szondén keresztiil kapta a készitményt. Az intézeti taplalas
idétartama 15,5 + 6,32 nap volt. A betegek energiaszikségle-
tét a testtomegiik alakuldsanak flggvényében hataroztam
meg. A kivénatos testtomeget modositott Broca-indexszel
szémoltam, amelyet a tényleges értékhez viszonyitottam. Ha-
rom beteg testtdémege meghaladta az ideélisat, viszont a mért
adataiktdl eltekintve 6sszességében atlagosan 10,2 kg testto-
meghianyuk volt. Az ideélis és a tényleges testtomeg kozott
szignifikans (p = 0,04) kiilénbséget tapasztaltunk (2. tablazat).

Vezettiik a betegek altal felvett energiamennyiséget. At-
lagosan 2416 *+ 651 kcal-t fogyasztottak el naponta, ebbdl az
étellel atlagosan 1768 * 453 kcal-t, mig kilonb6zé tapszerek-
kel atlagosan 648 + 360 kcal-t juttattak szervezetiikbe. Ener-
giafelvételiik 27%-at tapszer jelentette. Osszehasonlitva a be-
tegek energiaszikségletét a bejuttatott energiamennyiséggel,
azt kaptuk, hogy hat beteg a tapszeres kiegészités ellenére
sem tudta elfogyasztani a sziikségletének megfelel energia-
tartalmu étel-, illetve tdpszermennyiséget. A tobbi beteg ener-
giafelvétele meghaladta a becsult szikségletiiket (2. bra).

[] Atlagos energiafelvétel (kcal) [Hl Atlagos energisziikséglet (kcal)
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1. . .4 5. 6. . . .10
Betegek

2. abra Az dtlagos energiasziikséglet és az dtlagos energiafelvétel
osszehasonlitdsa (n = 10)

A betegek testtomegében az intézeti tartdézkodés ideje
alatt pozitiv valtozas kovetkezett be. A felvételkor az atlagos
testtomegtik 53,7 + 10,7 kg volt, ez a korhazi ellatést kovets-
en szignifikdns (p = 0,002) novekedést mutatott, az atlaguk
55,7 + 10,1 kg lett.

Megbeszélés

Alatdmasztottuk, hogy az enterdlis taplalés, illetve az
enteralis taplaléssal kiegészitett korhazi élelmezés pozitivan
hat a betegek testtomegvaltozésara, igy végsd soron a be-
tegséglik kimenetelére. Ugyanakkor a minta kis elemszédma
miatt érdemes lenne a vizsgalatot nagyobb elemszédmmal
megismeételni annak érdekében, hogy hitelesebb eredményt
kapjunk. A tépszerforgalmi lista elemzése kimutatta, hogy a
Pécsi Tudoméanyegyetemnek megfelel¢ hattere, tobbek ko-
zott kelld tapszerkindlata van az enterdlis téplalast igényld
betegek ellatasahoz. Igy az intézeteknek és klinikdknak lehe-
téséglk van arra, hogy betegeiknek a téplalassal kapcsolatos
szukségleteit maximalisan kielégitsék.

Hirth Petra dietetikus

Irodalom

1. Henter, L.: A tapléalasterapia jelentésége. Gydgyszerész To-
vabbképzés, 1, 30-31, 2007.

Betegek Tényleges Idealis Az 1d<3ahs esa .t.eny.leges Javasolt energia Jav.a SOI.t. napi
- .. . testtomeg kiilonbozete ; energiasziikséglet

sorszama | testtomeg (kg) | testtomeg (kg) (kg) ttkg-onként (kcal) (kcal)
1 58 63 -5 40 2520

2. 48 55 -7 43 2376

3. 47 99 -12 45 2673

4. 62 70 -8 43 3019

5. 51 60 -9 45 2714

6. 78 68 10 30 2052

7. 55 53 2 36 1897

8. 40 54 -14 45 2430

9. 53 52 1 37 1931

10. 45 60 -15 45 2714
Atlag 54 60 -6 41 2432

2. tablazat A betegek tényleges és idedlis testtomegének bsszehasonlitdsa
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KULONBOZO CSIRANOVENYEK ANTIOXIDANS
AKTIVITASANAK MEGHATAROZASA

A probléma ismertetése

A kulonbozé novényi csirdk egyre nagyobb népszer(-
ségnek orvendenek a hazai lakossdg korében. A téli idészak-
ban kiiléndsen fontos forrdsai lehetnek a szervezet szdmaéra
hasznos antioxiddnsoknak, vitaminoknak és az ionegyensuly
szempontjabdl nélkulozhetetlen elemeknek, hiszen el6allita-
suk otthon, akar a konyhéaban is folyamatosan megoldhato (1,
2). Jotékony hatasukrol, példaul sziv- és érrendszeri betegsé-
gek (cardiovascular diseases, CVD) megeldzése, feltételezhe-
t6, daganatellenes hatas és immunstimulé&cio, szdmos infor-
mécio all rendelkezésre, amelyek féként az antioxidans tipusu
vegyuleteknek tulajdonitjdk a preventiv hatast (3, 4). Kevés
forrés lelhetd fel a kuillonbozé fajok csirdzés soran kezdetben
felmertld viz- és helyigényérd], illetve olyan tanulmény még
nem szlletett, amely a csirdzés soran folyamatosan vizsgalta
volna a csirandvények fejlédését kiséré antioxidans aktivitas
véltozasait (5). Ezenkivil, bar szamos, interneten terjedd in-
formacio allitja, hogy a csirak sététben csirdztatva nagyobb
szabadgyok-fogd képességtiek, hitelt érdemld tudomanyos
informacié nem lelhetd fel ezzel kapcsolatban.

A vizsgalat célja

A retek-, a buza- és a mungdbab csirdzdsa soran bekovet-
kez¢ antioxidanskapacités-valtozas nyomon kovetése ottho-
ni csirdztatds kortilményei kozott fényben, illetve sotétben,
valamint a csirdzas korai szakaszéban tdamado kornyezeti
igények felmérése volt vizsgalatunk célja.

Vizsgalati médszerek és minta

A csiraztatdsra szant magokat biobolthdl szereztiik be. A
csirdzas kezdetekor észlelheté kornyezeti igények felmérése
sorén meghatdroztuk a csirdzds meginduldséhoz szitkséges
viz mennyiségét és a helyigényt. Ennek sordn ~ 10 g magot
mértink ki, langyos vizben aztattuk 6éket, majd érénként
meghataroztuk témegiik gyarapodaséat a magok feluletének
ovatos szdrazra torlését kovetéen. A helyigény mértékének
megitéléséhez a duzzadast kovettitk nyomon, amelynek so-
réan kémcsovekbe harom centiméter magassagig toltottink
magokat, majd langyos vizet ontottik rajuk, s 6oranként mér-
tik a magok duzzadasat.

Az antioxidans aktivitas valtozdsainak megitéléséhez ott-
honi kortlmények kozotti csirdztatast szimulaltunk. Ennek
soran tobbszori 4&tmosas utan nyolc éran at langyos vizben
aztattuk a magokat. Ezt kovetéen otthoni felhasznaldsra
szént mdanyag csirdztatd talakon nyolc napig csirdztattunk
fényben, illetve sotétben, naponta kétszer atmosva a fejl6édé
magokat szobahémérsékleten. Mindennap mintat vettink, s
mértlik az Osszes antioxidéns aktivitast FRAP-assay alkal-
mazaséval (6). Ennek soran a mintdkat 3% foszforsavat és 10
mM EDTA-t tartalmazé extrakcios eleggyel homogenizaltuk,
majd 2000 xg-n vald centrifugdlast kovetéen a feltluszobol
hataroztuk meg az antioxiddns kapacitast a gyckfogo vegyu-

letek Fe;,Cl-al és TPTZ-vel alkotott, kék szini komplexének
szinintenzitds-méréseével. Az igy nyert adatokat aszkorbin-
sav-egyenértékben (AsAe) adjuk meg, ugyanis ugy tekintjik
a kapott értékeket, mintha a noévényben minden antioxidéns
tipust molekula C-vitamin lenne. Minden mérést 6tszor is-
mételtlink meg.

A fényben és sotétben vald csirdztatds soran mutatkozo
antioxidéns aktivitasbeli eltérések statisztikai elemzéséhez
a Kruskal-Wallis-tesztet alkalmaztuk 5%-o0s szignifikancia-
szinten (p = 0,05) a GraphPad Software, San Diego, Kalifor-
nia, Egyestlt Allamok (www.graphpad.com) segitségével.

Eredmények

Adataink (1. &bra) alapjan lathato, hogy a csirdzas soran
felmertld viz- és helyigény a kilonbozé fajok esetében sza-
mottevéen eltér. Mig a retek és a buza ~ 10 gramm mennyi-
ségl magja nem egészen 30%-kal novelte tomegét a felvett
vizzel a csirdzés elsé hét orgjaban, addig a mungdbab ~ 85%-
os novekedést mutatott. Vizfelvétele tehat csaknem harom-
szorosa a masik két fajénak.

190

g 180

£ 170

s

g 160

Z 150

&

w140

<

L 130

o)

2 120, :

s v [

€ 10 FL —Tl

1004 - / s
0.¢6ra 1.6ra 2.6ra 3.6ra 4. 6ra 5.6ra 6.6ra
Mérési id6

[ Retek duzzadasa X Retek vizfelvétele
I Buzaduzzadasa ——Bliza vizfelvétele
I Mungobab duzzadésa —8—Mungdbab vizfelvétele

1. abra A csirdztatds kezdetekor bekGvetkezd vizfelvétel és
duzzadds (dtlag, szords, n = 5)

A duzzadasi értékeket illetéen a legkisebb mértékd val-
tozés a buzat jellemezte 10%-o0s térfogatndvekedéssel, mig
a retek helyigénye az elsé hét érdban igen gyors mértékben
nétt: csaknem 35%-al igényelt nagyobb helyet a szaraz ma-
gok esetében tapasztaltakhoz képest.

Az antioxiddns kapacitéds tekintetében elmondhato (1.
tablazat), hogy bar mindharom vizsgalt csiranévénynek nagy
(300-500 mg/100g AsAe) az antioxidans kapacitasa, a csira-
z4s soran a buzacsira maximaélis (1500 mg/100 g AsAe) érté-
kéhez képest mind a retek, mind a mungébab esetén csekély

n
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értékek adodtak (2. dbra). A csirdzas elérehaladtaval csak a
buzacsirdban nétt meg nagyobb mértékben a gyokfogoké-
pesség, mig a tobbi mintdban mar kezdetben is nagy volt az
értéke. A fényben és a sotétben valo csiraztatds hatdsa csak
aretek és a buza esetében érvényesul: mindkét esetben a csi-
rézasi folyamat végén a sotétben csiraztatott mintdknak szig-
nifikdnsan nagyobb értékiik volt, s ez a buza esetében igen
nagy kulonbséget (~ 800 mg/100 g) jelent.

Antioxidans aktivitas
Csira | Csirazasi (mg/100g)
fajtaja nap Vilagos Sotét
Atlag + SD Atlag + SD
1 467,90 + 70,14 | 467,90 £ 70,14
2 374,21 + 29,59 318,31 + 7,74
3 378,18 £ 32,08 | 365,64 + 20,32
Retek 4 461,04 + 39,29 | 380,39 + 31,90*
B 381,07 £29,42 | 419,41 £ 44,19
6 571,42 £ 44,16 595,63 £ 49,02
7 543,75 £ 26,92 | 534,48 + 19,29
8 447,63 = 24,47 564,50 + 6,30*
1 299,16 £ 9,02 299,16 £ 9,02
2 295,84 + 11,94 | 322,75 % 33,96
3 288,92 + 20,73 | 216,30 + 4,87*
. 4 288,89 = 7,30 219,60 * 5,14*
Buza
5 273,24 £ 11,36 294,87 £ 7,74
6 466,45 £ 44,08 | 400,54 + 20,21*
7 495,18 £ 20,40 | 451,40 £ 18,79
8 852,33 = 75,56 | 1493,26 + 141,09*
1 273,52 + 12,18 273,52 + 12,18
2 284,44 £55,83 | 250,91 +9,34
8 266,12 + 16,45 | 257,96 + 13,70
Mungo- 4 264,29 + 34,90 | 239,66 + 18,52
bab 5 270,73 £ 37,68 | 287,93 £ 45,72
6 401,87 + 23,25 337,76 £ 37,56
7 366,49 = 20,11 | 388,69 + 20,11
8 363,15 £ 18,07 | 350,49 * 35,57

1. tablazat A kilénbozé csirdk antioxiddns aktivitdsdnak
vdltozdsa a csirdzdsi folyamat sordn fényben, illetve sététben
(dtlag, szords, n = 5, *= p <0,05 vs. fényben csirdztatott azonos
idépontu minta)

Megbeszélés

Meérési adataink egyértelmien ramutatnak arra, hogy
a kulonbozé fajok csirdzésra szdnt magvai eltérd viz- és he-
lyigénytek a csirazas kezdetekor. A mungébab nagy mennyi-
ségl vizet vesz fel a tobbi csirdhoz képest, s a reteknek nagy
hely kell a csirdzas megindulasahoz. Téplalkozasi szempontbol
a buza sotétben fejlédé csirdjanak van a legkedvezdbb gyokfo-
g6 tulajdonsaga, de a tobbi csira szintén nagy antioxidans tar-
talmu, ezéltal az egészséges taplalkozas fontos elemei lehet-
nek, amelyre kiilénosen a téli idészakban van nagy szikseg.

Orbdn Csaba tandrsegéd,

Csajbokné Csobod Eva tandrseged,
Bacso Agnes dietetikus hallgato,
Dobronszki Andrea dietetikus hallgato
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2. &bra: A retek (A), a buza (B) és a mungdbab (C) sotétben
és fényben valo csirdzdsa sordn bekovetkezd
antioxiddnsaktivitds-vdltozdsai
(dtlag, SD, n = 5, *=P<0,05 vs. fényben csirdztatott minta)

Osszes antioxidans-kapacitas
(AsAe mg/100 g)
(&)
8
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KOZBESZERZES A KOZETKEZTETESBEN 1. RESZ

A kozétkeztetés mindig is koézponti kérdés volt, azonban
az elmult évek felmérései ravilagitottak arra, hogy komolyan
foglalkozni kell a felmertlé problémékkal. Ezt a kiilonbozo,
taplalkozaspolitikai javaslatok és mindségi valtozésokat érin-
té programok bizonyitjak, amelyek napjainkban elsésorban
a gyermekétkeztetés szinvonaldnak emelésével kivanjék a
lakossag egészsegi allapotat javitani. Az 1991. évi X1 térvény
4. §-dnak (5) bekezdés bb) pontja alapjén az egeszségligyi, al-
lamigazgatasi szervnek taplalkozas-egészségligyi vizsgalato-
kat kell végeznie, killonos tekintettel a vendeglatas tertiletén
— ezen bell kiemelten a munkahelyeken, az egészségligyi
intézmeényekben, az oktatési és nevelési intézményekben, to-
vébba a szocidlis ellatas, a gyermekjoléti és gyermekvédelmi
szolgéltatas keretében barmely formaban nyujtott étkeztetés
soran — szolgdltatott élelmiszerekre, ételekre és étrendre vo-
natkozdan, tdpanyagszadmitéssal és biokémiai elemzéssel.

Magyarorszdg Nemzeti Taplalkozaspolitikdjanak 2010—
2013 id&szakra keszitett cselekvési tervében a kozétkeztetés-
re vonatkozé el6irdnyzatok is szerepelnek (1). A cselekvési
terv lefrja, hogy az Orszagos Elelmezés- és Taplalkozastudo-
manyi Intézet (OETI) felmérései szerint a jelenlegi kozétkez-
tetés altal szolgaltatott ételek taplalkozasi kockézatot jelente-
nek a vizsgalt korcsoportok szdmara, ezért a kozétkeztetést
at kell alakitani, hogy a kockézat megsziinhessen (2).

A kozétkeztetés szabalyozottsaga

Jelenleg a kozétkeztetés atfogd szabdalyozasanak hidnya-
ban nincs megoldva a mindségi szolgaltatas. A kozétkeztetést
igénybe vevok korébol érkezd szdmos panasz ezt megerdsiti.

Mivel a vendéglato termeékek elééllitdsanak és forgalom-
ba hozatalanak &ltaldnos feltételeirdl szolo 67/2007. (VII.10.)
GKM-EuM-FVM-SZMM egytttes rendelet 2011-ben visz-
szavondsra kerult, az Orszagos Tiszti féorvosi Hivatal kiadta
az Uj ajanlasat, amely nem kotelezé érvénnyel irja eld a ko-
zétkeztet6k szamara a taplalkozasi elvarasokat (3, 4). Ezeket
az 6vodék és az iskoldk az elmult években eltéré mértékben
vették figyelembe. Uj szabalyozast kell megalkotni, amely
a személyi és a targyli minimumfeltételeken tul a korcso-
portonkénti értékek kotelezd eldirdsat, a diétds étkeztetés
eléirasat, valamint ezek betartdsanak hatosagi ellendrzési
szempontrendszerét a kozétkeztetés teljes folyamatéban kell
tartalmazza.

Szédmos, kulfoldi program is bizonyitja, hogy a kozétkez-
tetés megujitasa és a gyermekétkeztetés javitdsa nem hazai
specialitds. Az egészséges taplalkozdsra valod nevelést mar
gyermekkorban el kell kezdeni, s ezért a kozosség is hajlando
mintéaval szolgalni. 2007 és 2009 kozott egy mesterszakacs
irdnyitasaval zajlott Bostonban a kozétkeztetés megujitdsara
iranyulo torekvés. A mesterszakacs két éven keresztil tani-
totta és felligyelte a konyhai dolgozokat, ellenérizte a beszer-
zendd alapanyagokat és az elkészitendd ételeket. A képzés
eredményeként a gyermekek mindségi ételeket kaptak, vizs-
gaeredményeik javultak és nem utolsosorban megszerették
és megismerték az egészséges ételeket. A mesterszakacs az-
ota is ellendrzi a programban részt vevé iskoldkat, valamint

az alapanyagok és az ételek minéségét (5, 6). Nalunk ennek
példéjara a MINTA-MENZA-program prébélt hasonld, pozitiv
véltoztatdsokat elérni a gyermekétkeztetés terén.

ElGzetes felmérés és eredményei

Az elmult évben elézetes, orszadgos felmérést végeztem
arrol, hogy a hazai lakossag miként vélekedik a kozétkezte-
tésrél. A kérdéivet a Google kérddivszerkesztéjével készitet-
tem, s a valaszadasok online modon torténtek.

Ezid¢ alatt kétszdznegyvenot megkérdezett — elsésorban
felnéttek, akik valamilyen modon érintettek, vagy érintettek
voltak a kozétkeztetésben — toltotte ki kérdéivemet, amely-
ben a kozétkeztetés mindségérdl tettem fel kérdéseimet.

A kérdéivet kitoltéknek értékelnitk kellett, hogy melyek a
legfontosabb elvardsok egy finom étellel kapcsolatban. Az ér-
tékelés sordn az aldbbi szempontokat adtam meg: korszerd,
jol megtervezett étlap; hibatlan alapanyagok; megfelel6 élve-
zeti érték (iz, illat, konzisztencia); véltozatossag; idényjellegi
ételek; helyi alapanyagok; megfelel6 hdmérséklet; megfeleld
adag; egészséges, taplalo ételek; az étlap megtekintheté-e; a
kiszolgélas/felszolgalas mindsége; az étkezésre rendelkezés-
re &ll6 id6; a személyzet hozzaallasa; az ételek talalésa; tisz-
tasag (evéeszkoz, talca stb.); kézmosasi lehetéség; a mellék-
helyiség éallapota. A kérdésfeltevés harom csoportba sorolva
tortént: mindségre, szolgéltatasra és kornyezeti elvarasokra
osszpontositva. Minden csoportban 1-t6l 5-ig tart¢ skalan ér-
tékelhették a kitolték a fontossdgot. 1-et akkor kellett irniuk,
ha az adott szempont a legkevésbé fontos szamukra, mig 5-6t
akkor jelolhettek meg, ha az adott szempont a legnagyobb
sulyu a felsorolésban.

Mindség

Az ételek mindségére vonatkozo kérdéscsoportbol az volt
a legfontosabb szempont a megkérdezettek szdmaéra, hogy a
menisor egészséges és taplalo ételekbdl alljon (1. dbra; min-
den &bran az y-tengelyen 1-5-ig valo értékelés lathato (ke-
vésbé fontos-legfontosabb), mig az x-tengelyen azt a szamot
lehet latni, ahdnyan az adott szempontot 5-sre vagy egyéb
mindsitéssel értékelték).
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1. dbra A legfontosabb elvdrdsok egy finom étel minéségével
kapcsolatban — egészséges, tdpldlo ételek

A megkérdezettek szerint e kérdéscsoportnak az a leg-
kevésbé fontos eleme, hogy az étel helyi alapanyagokbol
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késziil-e, vagy sem (45%), ez a 2. dbrdn lathato. Emlitést ér-
demel, hogy a korszert, j6l megtervezett étlap igénye a meg-
kérdezettek szerint utolsé eldtti helyen all 53%-kal. A valto-
zatosséagot is 60%-ban tartjék elsédlegesen fontos mindségi
kovetelménynek.

N
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2. abra A legfontosabb elvdrdsok egy finom étel minéségével
kapcsolatban — helyi alapanyagok haszndlata

Szolgéltatas

A kozétkeztetési szolgéltatas értékelésérél elmondhato:
az emberek szdmaéra alapvetéen az fontos, hogy milyen a fel-
szolgélt étel latvanya. Legfontosabb szempontkeént tehat az
ételek talaldsa jon széba 68%-ban.

Kornyezet

Megkérdeztem a kérdéivet kitoltéket, hogy a kornyezet
mennyiben befolyasolja az étkeztetés minéségét. Legfonto-
sabb elvarasnak a higiénia betartasat varjak el az igénybe-
vevok, tehat a tiszta talcat, eveszkozt és éttermet (91%) (3.
dbra).
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3. abra A legfontosabb kornyezeti elvdrdsok, amelyek az étel
mindségét nagyban befolydsolhatjdk (tisztasdg, evbeszkoz, tdlca,
étterem)

Diétas étkezés

A vélaszadoknak arrol is véleményt kellett nyilvanitani-
uk, hogy fontosnak tartjdk-e a diétas étkezést a kozétkezte-
tésben. A valaszadok 90%-a igényt tart ra.

A kérdéivet kitoltéknek valaszt kellett adniuk arra a kér-
désre is, hogy hajlandok lennének-e tobbet fizetni a szolgal-
tatds minéségének javitasa érdekében. Valaszaddim 88%-a
igennel felelt a kérdésre.

Felmérésem is bizonyitja, hogy sziikség van a kozétkezte-
tés minéségének javitasara.

Ennek tikrében végeztem kutatast Koméarom-Esztergom

megyében, amelynek eredményeit és kdvetkeztetéseit a ko-
vetkez¢ lapszdmban olvashatjék.

Hartmann Gabriella dietetikus,
okl. tdpldlkozdstudomdnyi szakember,
dr. Tatrai-Németh Katalin tanszékvezetd, féiskolai tandr
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FELHIiVAS

MEG NEM MDOSZ-TAG?
LEPJEN BE SZOVETSEGUNKBE!

A tagsag el6nyei:

% Téritésmentes Uj DIETA lapszamok

« Az MDOSZ rendezvényein kedvezményes regisztracio

+« Aktudlis informéaciok, media monitoring és hirlevél
elektronikus formaban

+« Munkavallalési és alkalmi munkalehetéségek

% Osztondi

% Részvétel az MDOSZ 4ltal kiirt palyazatokon

« Kulfoldi tanulményutak

2014-ben érvényes tagdijak:

+ Rendes tagdij: 6 000 Ft/f6/év

« Diak, nyugdijas tagdij: 2 000 Ft/f6/év
+ Partolo tagdij: 10 000 Ft/f6/év

A tagoknak ingyenesen jaré Uj DIETA szaklapok koziil
az éves tagdij befizetését kovetéen megjelené szamokat
tudjuk biztositani.
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BATOR TABOR, AHOL MINDIG SUT A NAP!

LA valodi 6nkéntesség dtalakitia az embert, mert arra készteti,
hogy a legjobbat adja magdbdl, erdsitse a legjobb, legnemeslel-
kiibb, legtestvériesebb részét.” (Ismeretlen szerzé)

Kedves Olvasol

Ezeken a hideg, téli estéken, amikor olvassa a soraimat,
remélem, hogy atjarja a lelkét az a szeretet és melegség, ame-
lyet a Bdtor Tdabor adni képes. Dietetikus hallgatoként immar
maésodik éve vagyok a tdbor munkatérsa. A Bator Tébor és
a Semmelweis Egyetem Egészségtudomdnyi Kar Dietetikai és Tdp-
ldlkozdstudomdnyi Tanszéke kozotti szakmai egylttmukodés
keretében kezdetben konyhai 6nkéntesként, élelmezési me-
nedzsmenti gyakorlatom keretében dolgoztam itt, majd a
gyakorlati dietetikai érdkon megszerzett tudéssal felvertezve
az idei évben mér a dietetikusi szerepkort is kiprébalhattam.
Rengeteget tanultam. Nemcsak a szakmamroél, hanem em-
berségrol, szeretetrél, csapatmunkarol és onzetlenségrol is.

A Bator Tabor Alapitvany munkaja

Az alapitvany onkolégiai és idult betegségben szenvedd
gyermekek részére szervez élményterapids tdborokat. Ezek a
gyermekek az egészséges tarsaikhoz képest szdmtalan eseményt
voltak kénytelenek nélkildzni az életikbdl, példaul a tAborozast
is. Ez a tabor lehet&séget nyujt arra, hogy a gyermekek ugy él-
jenek, mint az egészséges tarsaik. Kutatasok igazoljdk, hogy a
tabor segiti 6nbizalmuk novelését, betegségilk, illetve Snmaguk
elfogadésat, valamint néveli a képességeikbe vetett hitiiket.

2001 nyaran két turnussal vette kezdetét a Bator Tébor. Az
eltelt tizenkét évben tobb mint 6tezer taborozo 1épte 4t a tdbor
kapujat. A helyszin Hatvan, ahol a tdborhely mindenben meg-
felel a gyermekek specidlis igényeinek. Szinvonalat és szakmai
kifogasolhatatlansdgéat tiikrozi, hogy 2007 6ta az idult beteg
gyermekeknek élményterdpids taborokat szervezd vilagszo-
vetség tagja, amely a Serious Fun Children’s Network funded by
Paul Newman nevet viseli. A szovetségnek tiz amerikai, egy-
egy angol, olasz, francia, ir, izraeli, japadn és magyar tabor a
tagja. 2008 6ta nemzetkdzi turnusokat is szervez, amelyekben
olasz, szlovak, lengyel és cseh gyermekek vesznek részt.

A nyéari turnusok mellett tavaszi Testvér Tdborok és 6szi
Csaladi Taborok is mikodnek, s az idén rendezték meg az els6
Lélekmaddr Tdabort, ahova olyan csalddokat vartak, akik egyik
gyermekiiket betegségben vesztették el.

Tabori étkezés

Amikor taborokroél beszéliink az étkezés kapcsan, a tobb-
ség nem tul egészséges, szegényes és egyhangu falatokra
gondol. A Bator Taborra ez nem igaz. A finom és egészséges
tabori étrend szdmtalan nevet dicsér, tobbek kozott a tdbor
vezetdségebdl dr. Békési Andrea gyermekgyodgyaszt, hemato-
logust, a tabor orvos igazgatojat. 2009 6ta az Orszagos Elel-
mezés- és Taplalkozastudomanyi Intézet (OETI) dietetikus
munkatdrsai, elsésorban Zentai Andrea osztalyvezet6 diete-
tikus, segitenek a kozétkeztetés egészségtudatosabbé tételé-
ben. Meg kell emlitenem Ldrinczné Taborfi Julianndt, az Or-

szagos Onkologiai Intézet Elelmezési Osztalyanak egykori,
élelmezésvezetd dietetikuséat, aki szakmai tudéaséval szintén
tdmogatja a tébort. Az évrél évre egyre szinvonalasabb éte-
lek elkészitésérdl Sdri Andrds és csaladja cége gondoskodik.

A tébor élelmezése megfelel a kozétkeztetési ajanlas-
nak, a rendelettervezetnek, s érvényesil a Stop S6 Nemzeti
Socsokkentd Program. Az ételek szitkség esetén minimalis
mennyiségl nyirfacukorral késziilnek. A taborlakék naponta
hatszor étkeznek. Az étlapon sok zoldség, gyimolcs, tejter-
mék és hal szerepel hagyomanyos, egyszerti médon elké-
szitve. A tébori ételek némelyike nemcsak a hagyomdanyos
kozétkeztetésben, hanem egy atlagos, magyar csaléd étkezé-
sében is ritkan lelhet6 fel. Ilyen a homoktovis, a zabpehely, a
koles vagy éppen a hajdina.

BATOR TABOR

A taborban hasznalt receptek barki szdméra elérheték a
Bdtor tdl cimi kdonyv megvasérlasaval, amelynek 2012-ben je-
lent meg a bévitett kiaddsa. Szerzdi: dr. Békési Andrea, Mautner
Zsdfia, Segal Viktor és Ugrai-Nagy Tiinde. A konyv bemutatojé-
ra 2013. szeptember 11-én kertilt sor a Magyar Kereskedelmi
és Vendéglato-ipari Muzeumban, amelyen szerencsém volt
részt venni. A kdnyv a szokvéanyos szakacskonyvekkel szem-
ben nem ételfotdkat tartalmaz, hanem szines életképeket a
taborbol. Arra az énmagdanak feltett kérdésre, hogy miért ir
egy gyermekgyodgydasz szakacskonyvet, dr. Békési Andrea a
kovetkezét valaszolta: , Keveset tudnak a sziilék és a gyerme-
kek arrél, hogy mennyire fontos a taplalkozas. Vészhelyzetben
konnyen belekeverednek a természetgyogyészat és a csoda-
diétak utvesztdjébe.” A konyvben talalunk szezonalitasra épti-
18, komplett menusort, valamint kozétkezteték szamara is bat-
ran hasznalhat¢ étlapot és ,Gluténmentes raadés” fejezetet is.

(A konyv megvasarlasaval a daganatos és idilt beteg
gyermekek ingyenes taborozasat tdmogathatjdk. Megvasa-
rolhato a http.//www.webshop.batortabor.hu oldalon.)

Zarszo

A taborban tisztan kirajzolédott szdmomra, hogy felada-
tunk van. Halas vagyok, hogy ott lehettem és rengeteg tudést
szerezhettem. Kulon kdszonettel tartozom Horvdth Zoltdnné
féiskolai docensnek, akivel egyttt dolgozhattam, s akitél a
szakma fortélyaibdl béven elleshettem.

Erdei Gergé dietetikus hallgatd, dnkéntes
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AMERIKABAN JARTUNK A WEGMANS

ORGANIC FARMON

Azon szerencsések kozé tartozunk, akik a Semmelweis
Egyetem jovoltédbol 2013. julius 12. — augusztus 4. kozott részt
vehettiik egy hdromhetes, amerikai tanulméanytuton New York
allamban, Rochesterben. Uti célunk a Nazareth College nyari
egyetemi programja volt. Lehetéséglink adédott elldtogatni
az egyik nagy, élelmiszer-kereskedelmi tizletlanc sajat farm-
jara, a Wegmans Organic Farmra. A biogazdasag létrehozasat
a Wegmans-aruhazlanc vezérigazgatodja, Danny Wegman al-
modta meg 2007-ben azzal a céllal, hogy szintetikus vegysze-
rek és mutradgyak hasznélata nélkul tudjanak friss, jo izl és
prémium mindsegl zoldséget és gyimolcsot termeszteni. A
betakaritds utdn a nagy odafigyeléssel megtermelt portékat
sajat &ruhédzaikban értékesitik egészségtudatos vésarldiknak.

A farm New York allamban, a Canandaigua-té kozvetlen
kozelében taldlhato. A gazdasdg hdrom és fél hektaros teru-
leten helyezkedik el, ahol hat iveghdz, hatalmas terméfoldek,
méhkaptérak, konyhakert, komposztterilet és egy tavacska
taldlhato. A gazdasag bejaratdnél hangulatos szélélugas fo-
gad benntnket. Tovabb sétalva megtekinthetjik a konyha-
kertet, ahol a fliszernévények teremnek. Fabdl késziilt keret-
tel alakitottak ki az agyésokat, amelyekben zold és lila leveld
bazsalikomot, petrezselyemzoldet, metél6hagymat, lestyant,
rozmaringot, koriandert, levendulat, havasi gyopéart és sztivi-
4t is lathatunk.

A terméfold mentén sétdlva zsenge zoldségeket vesziink
szemtiigyre: poréhagymat, paprikat, leveles zoldeket, ubor-
kat, brokkolit, babot, mangoldot, olasz és &zsiai padlizsant,
spargat, burgonyat és kukoricat. Termesztenek gyokérzold-
ségeket is, példaul sargarépat, fehérrépat, retket, céklat,
szamunkra kulonleges, ugynevezett szivarvany sargarépat
és citromsarga szint cukkinit is. Erdekesség, hogy a cékla
talaj feletti részét, azaz a leveleit is hasznositjak. Szivesen fo-
gyasztjak salatdkhoz és kiilonbozd husételekhez is, ami na-
lunk kevésbé elterjedt szokas.

A novények toveit lebomlo, kukoricakeményité alapu ta-
lajtakaroval boritjak be, amely a gyomosodéds megel6zését
szolgalja. Ejszakanként ugynevezett sortakarokat huznak a

novények folé, hogy melegen tartsak éket. Uveghazakat azért
alakitottak ki, hogy megnyujtsdk a terméidészakot, hiszen
a hosszabb szezon nagyobb termést és tobb bevételt jelent.
A koktélparadicsom példaul egészen oktdber végéig terem.
Uveghéazakban termesztik az édes paprikat, a zoldpaprikat
és a kulonbozé bébisalatakat is. Ezek az intenziv aroméju,
kis novésl salaték szerves viragfolddel megtoltott tdlcdkban
tizennyolc—huszonegy nap alatt nének meg, s a toviknél le-
vagva kertilnek forgalomba.

A farmon kiemelt szerepe van a komposztélédsnak, ami
nem meglepd, mivel mitragyat egyéaltalan nem hasznélnak.
fgy természetes modszerrel, komposzttragyazassal latjak el
a termofoldet megfeleld tdpanyagokkal. Az izletekben és a
farmon képz6dé, nagy mennyiségu, szerves hulladékot visz-
szaforgatjak a komposztba, ily médon a talajt asvanyi anya-
gokkal gazdagitjdk. Ennek tukrében nagy komposzttertiletet
alakitottak ki a gazdasagban.

Anyéri, szarazidészakban a farm tertletén talalhaté tobol
nyernek vizet az ontdzéshez. A tavat gylimolcsoskert veszi
korul, ahol ¢szibarack- és szilvafak sorakoznak. A gazdasag
tizenot, csaknem heétszazotvenezer méh otthonéul szolgéld
méhkaptarral is buszkélkedhet. A méhek szorgos munkédja
korulbelul 150 kilogramm mézet eredményez évente, amely
szintén az druhazak kinalatat gazdagitja. Ezenkivil a farmon
talalhaté még egy baromfiudvar és egy nyulhdz is, amely a
csaladi 6rokség része.

Visszaérkezve a farm bejaratanal levo féépilethez, meg-
tekintjik a feldolgozotizemet, ahol a megérett termést tisz-
titjdk, csomagoljak és cimkézik. Innen az &rut egyenesen az
aruhézakba szallitjadk. A farm csapata &llando kapcsolatban
all a helyi termel6kkel, hogy kolcsonosen segitsenek egy-
maésnak, s tanulhassanak egymaéstol. Jelenleg a Wegmans
Organic Farm Canandaigua és Pittsford varos tizleteit latja el
aruval. A cél azonban az, hogy néhany éven beliil a kornyezé
terlletek termeldi is bekapcsolodjanak a biogazdalkodésba.
fgy tudnak elérni, hogy tizleteik pultjaira kizarolag a sajat ma-
guk altal megtermelt, vegyszermentes, egészséges zoldség és
gyumodlcs keriljon.

Az ismertetett gyakorlat még Amerikéban is ujdonsag-
nak szamit. Leendd dietetikusokként azonban ugy gondol-
juk, érdemes lenne megfontolni az eurdpai és egyben hazai
élelmiszerlancoknak is sajat gazdasagok muvelését, majd a
termés értékesitését. Bizonyara sokan vagyunk, akik szive-
sen fogyasztanank finom, friss, hazai féldben termett z6ldsé-
get és gyumolcsot ahelyett, hogy akér tobb ezer kilométerrél
importalt, megbizhatatlan eredetd aru kertiljon asztalunkra.

Ezuton fejezzik ki kdszoénetiinket a Semmelweis Egyetem
Egészségtudomanyi Kardnak és a Nazareth Collegnak, hogy
lehetéséget kaptunk az utazasra, amelynek sordn felejthetet-
len élményekkel és tapasztalatokkal lettiink gazdagabbak.

Pato Csilla dietetikus hallgatd,
Juhdsz Flora dietetikus hallgato
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AZ ETEL-NEOFOBIA ES TERAPIAJA .

Definicié

Az étel-neofdbia olyan, Uj izekre és ételekre vonatkozo,
szélséseéges averziot jelent, amelyek eheték, nem karosak, s
amelyeket az adott kulturdban masok fogyasztanak. A tiinet
a kozosség figyelmeét felkelti, irracionélisnak és bizarrnak tet-
szik, élcelédések célpontjava valik, a csalddban konfliktuso-
kat gerjeszt, egyuttal elfed més tipusu nehézségeket (1).

Az étel-neofobia veszélyei

A neofobias taplalkozasi repertodr szélséségesen beszikiil.
A gylimolcs- és zoldségfogyasztas helyett olyan — szdmotte-
v cukor-, szénhidrat-, zsir- és sdosszetétell —, egészségtelen
ételek kertilnek el6térbe, amelyeknek az élvezeti értéke nagy
(2). A helytelen taplalkozas kovetkezménye az elhizés, a 2-es
tipusu cukorbetegség, illetve a legkiilonfélébb — a hidnyos, va-
lamint a tultaplaltsdggal kapcsolatos — betegségek. A neofébia
paradox téplaltsagi allapotra vezet: egyszerre jelenik meg a
testtomegnovekedeés és az esszencidlis tapanyagok hidnya (3).

Az étel-neofébia problémat jelent mind a dietetikaban (4
evesi szokasok kialakitdsa soran), mind a marketing szakem-
berek szdmara (Uj élelmiszertermékek bevezetése terén).

Neofébia: a bdség zavara

A neofébia nem lenne adaptiv viselkedésforma éhinség
esetén. A nélkulozés legyézi az ismeretlen iztél vald viszoly-
gast. Tomeges elterjedésének feltétele a tartds és tomeges
jollét. A neofébia-kutatasok az utobbi harminc évben szapo-
rodtak meg. Az érdeklédés hatterében a globalizalédo élel-
miszerpiac gazdasagi érdekei huzdédnak meg. Az ismert és
elényben részesitett izek alkalmazasa, valamint az 0j izek
meghonositdsa nagy kihivast jelent a gasztronémia meguji-
téi, a vilag étkezését meghoditd gyorsétkezdék és multina-
cionalis élelmiszercégek szamaéra. Az Egyestilt Allamokban
évente tizezer Uj, feldolgozott élelmiszerfajtat vezetnek be a
piacra, azonban az Uj izek kozul csupan minden tizedik lesz
sikeres, mig a tébbi kudarcot vall (4).

Az életkor jelentosége

Maésfél-kétéves koraig az ember ordlis lény, mindent a
szgjaban tesz, s a vildgot izlelgetve fedezi fel (5). Ez a szopta-
tas idészaka. Az anyanak még teljes kontrollja van a gyerme-
ke felett. Ezt kovetSen a jardssal a gyermek tul nagy szabad-
sagot nyer, s a szilé nem mindig van jelen a vilag felfedezése
sorén. Veszélyes lenne, ha a gyermek barmely, addig nem
tapasztalt, az anyja altal nem megismertetett, Uj izt batran
kiprébalna. Az evoluciés szelekcid révén egy viselkedéses
féek épult be az emberbe, az étel-neofdbia: undorodas az is-
meretlen izektdl és ételektdl. A neofébia leginkébb kétéves
kor utén jelenik meg, majd enyhtil a serdiilékor tajan, amikor
a kortéarsak befolyasolési ereje megné (6).

[d6skorban mind a neofébids, mind a neofilids tendencia
er6sodik. Ez a neofobia-paradoxon. Az 6regedéssel romlanak

az érzékelési képességek. Problemat jelent az izek felismeré-
se és megkilonboztetése. Az dregember sebezhetévé valik
a mérgez¢ ételek altal, ezért a bizalmatlansag fokozodik az
ismeretlen ételekkel szemben. Ez a hajtéereje az idéskor-
ban erésodd neofébidnak. Tagadhatatlan ugyanakkor, hogy
az idések korében fokozodik a neofilia (érdeklddés az yj izek
irant) is. A jelenség szintén evoluciés tényezdkre vezethetd
vissza. Az ember mindenevé. A sokféle tdpanyagforras felfe-
dezése noveli a tulélés esélyét. A népesség szamara ugyan-
akkor nem lenne gazdasagos, ha minden egyed érdekl¢dne
az ismeretlen izek irant. Legoptimadlisabb, ha az idésebbek
kozul kertilnek ki azok a kockazatvéallalo egyének (inyencek
és gurmék), akik mar nem szaporoddképesek, s felfedezik az
Uj, potencialis taplalékforrasokat. Ha a fiatalok azt tapasztal-
jak, hogy az ujitdé oregnek nem lesz baja az Uj étel fogyasz-
tasatol, 6k is kedvet kapnak a megkostoldsahoz. Az 4 étel
megkedvelése azutan lassan elterjed a népességben (7, 8, 9).

Neofébia az étel tipusanak fiiggvényében

A kulonbozé ételtipusok esetén eltérd a tlinet mértéke.
Mig régebben az allati, jelenleg a novényi eredetd ételekre
vonatkozolag irnak le neofobias attittidoket (10, 11).

A zart viselkedésformak kialakulgsaért felelés 6smiliében
a legeld allatok ellen mérgekkel vedekezé ndvények jelentik
a f¢ alimentdlis (taplalékeredetd) veszélyt. A neofébia a no-
vényekben gyakori méreganyagok elleni (az 6sztonvildgba
orokletesen beeptilt) vedekezdéreflex.

Csaladdinamika

A neofébias viselkedés negativ érzelmeket kelt a szilék-
ben, s ezt a gyermek észleli. Ez visszavetil az ételre, amely
még erésebb elutasitast valt ki. Elindul egy 6nmagat gerjeszto,
ordogi kor. Legkozelebb még erdsebb elutasitod reakciot ger-
jeszt azismeretlen étel. Az elutasitott étel megkdstoltatdsédnak
erdltetése visszas hatdssal jar, ugyanis a neofébia mértékét
noveli és generalizdlja. Az 4j ételre vonatkozé idegenkedés az
egész étkezési helyzetre és mas ételekre is atterjed. A kdzos
eveést az autondmiaba valo sulyos beavatkozasként fogja atél-
ni az ember, s fokozott és elhuzodoé elutasitast okoz (12).

A homogén, gasztronémiai kulturdkban (példaul vidé-
ken) a neofobia gyakoribb jelenség. Azonositottak neofébidra
hajlamos nemzeti karaktert is. Az olaszok hagyoményosan
bizalmatlanul viszonyulnak az Uj ételekhez. A ,mcdonaldiza-
lodést” asszocialjak ezekhez. Olaszorszagban alig él meg glo-
bélis gyorsétterem. S6t, az olasz bevandorlok étkezési szoka-
sai (egyedulikeént) sem idomulnak az amerikai szokdsokhoz.
A nemzeti neofdbia hatterében az 1920-as évek fasizdlodasat,
valamint az 1970-es évek Slow-food mozgalmat emlegetik. A
Slow-food mozgalom a neofébidt civil szervezetté intézmé-
nyesitette. Lényege a helyi receptek, izek és technikak kedve-
lése a globalizdlodé szabvanyételek karara (13).
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IdGbeli elterjedés

A kulturdk keveredésével Uj izek és ételek jelennek meg.
Nehéz egyértelmien jellemezni a kilénbozé torténelmi ko-
rokat a neofobia mértékével. A fiiszerkereskedelem (ezaltal a
hajézasnak és a Fold felfedezésének) kozépkori hajtébmotorja
az Uj izek iranti érdeklédés volt. A burgonya fogyasztasanak
elterjedéséhez ugyanakkor keétszaz évre volt szlikség Europa-
ban. A XVII. szdzadi szakdcskonyvek kiadésai évtizedekig alig
véltoznak. A Tothfalusi Kis Miklés altal nyomtatott Szakdcsmes-
terségnek és utazasnak konyvecskéje cimd szakacskonyvet
sz&zhusz éven &t adték ki valtozatlan tartalommal (14).

Az 1960-as évek a neofilia idészaka volt, amikor is a fo-
gyasztoi tarsadalomban igen gyorsan terjedtek el az uj izek
és ételek (15). Az ujdonsdag iranti altaldnos nyitottsag és ki-
vancsisag az étkezési kulturaban is megnyilvanult. Elterjed-
tek a szupermarketek és veluk egyutt az egzotikus kinalatok
is. Megjelentek az etnikai éttermek, valamint az éttermekben
a nouvelle cuisene szakacsiranyzat. Az 1990-es évek inkabb
szoltak a neofébiardl, amikor — nemcsak az uj ételekkel kap-
csolatosan — kiulonféle félelmeket terjesztett a média. Min-
den évnek megvolt a maga sé-, zsir-, koleszterin-, szénhid-
rat- vagy cukorfobiaja. Az Ugy féz-e, mint az anyja? kérdésre a
francia nék 65%-a nemmel felelt az 1960-as években, mig az
1990-es évek végén a 45%-uk valaszolt elutasitéan. A trend a
hagyomanyos ételkészités felé tendal (15).

A XX. szadzad végén &ltaldnossa valt nagyipari élelmi-
szer-termelés és a franchise eladési rendszerek lényege a sta-
bil minéség, egyszersmind az egyformaség. Pontosan ugyan-
azt a terméket aruljak szamtalan helyen. A véasarlét vonzza
az ismerds iz.

Személyiségtényezok

A szorongés noveli a neofobia erdsségét, illetve a neofo-
bidsok eleve szorongédsosabbak. A dogmatikus gondolkodés
egyltt jar a neofébiaval, mig az élménykeresés a neofilids
hajlamnak kedvez (12).

Interperszonalis (személyek kozotti) viszonyrendszer

Finomabb az az étel, amelyet egy szeretett személy készi-
tett és kinél fel. A gyermek nem eszi meg azt a kedvelt ételt,
amelyet egy (kulturdlisan) idegen, bizalmatlansagot sugallo,
csunya, ellenszenves személy kindl. Az ismeretlen ételt is
koénnyebben elfogadja, ha bizalmat arasztd, kozeli és szere-
tett személy adja (5).

Kognitiv vonatkozasok

Az ember az egyetlen lény, amelyik gondolkodik az étel-
rél. Ha ugy tudja, hogy csétany szaladgalt rajta, vagy mér-
gezd, vagy valakit latott egy ilyen ételt kihdnyni, nem fogja
megkostolni. Az étellel kapcsolatos hiedelmek feltarasa fon-
tos a neofobia terapiajaban.

Forgdcs Attila dr. habil. egyetemi docens,
Csikos Timea PhD-hallgatd
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2014. évi tagdijbefizetés

Kérjuk kedves tagjainkat, hogy a 2014. évi tagdijakat a
szovetség daltal januéar elején elektronikusan kikildott
dijbekéro alapjan atutalassal fizessék be 2014. januar 1.
—2014. februar 28. kozott, a kozleményben feltiintetve a
dijbekérd egyedi azonositd szdmat, valamint a ,2014. évi
tagdij” megjegyzést. A dijbekérot kizarolag e-mail cimmel
rendelkezd tagjaink részére tudjuk kikuldeni, ezért kérjtk,
hogy az adatfrissitét, aki még nem tette meg, toltse kil
A csekken torténd befizetés lehetésége évek 6ta megszint.

Koszonettel:
Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége

Csak abban az esetben tudjuk az Uj DIETA 2014. évi elsé
szamat eljuttatni tagjainknak, ha a fentiek szerint tortént
a tagdij rendezése.
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A CISZTAS FIBROZIS ES DIETOTERAPIAJA

Bevezetés

A cisztds fibrézis (cf) a leggyakoribb, 6rokl6dé anyagcese-
rezavar. A német nyelvterileteken mukoviszcidozisnak ne-
vezett betegség autoszomaélis, recessziv mddon oroklédik,
vagyis akkor mutatkozik a betegség, ha mindkét szilétél hi-
bés gént kap a gyermek.

A betegség kialakulasaért a hetedik kromoszoma hosz-
szu karjén levé génmutécio felelés, amely a fehérjeszinté-
zisben okoz zavart. Ennek kévetkeztében a hdmsejtek klori-
dion-transzportja karosodik: vagy a csatornakat létrehozo,
vagy a szabalyozdsukért felelds fehérje felépitése hibas. Ez
véltja ki az intra- és extracelluléris tér kozotti so- és kloridi-
oncsere zavarat (1).

Emiatt a korkép legjellegzetesebb vonésa a kiilsé elvé-
lasztasu mirigyek mukoddészavara, amelynek kovetkeztében
sird, tapadds nyék jelenik meg a nyéalkahartyaval boritott fe-
lileteken. A valadékpangas elzarédasos elvéltozasokat okoz,
s ez szoveti karosoddsra, cisztak képzddésére, majd fibrozis-
ra vezet (1).

Az eurodpai lakossag korében csaknem minden huszénoto-
dik ember hordozza a cf-ért felelés, hibas gént, tehat kortlbe-
lul kétezer-6tszaz Ujszilottbdl egy cf-betegként sziiletik (2, 3).

Hazankban ugyanakkor minden négyezredik gyermek
jon ezzel az elvéltozassal vilagra (1).

Nalunk 2010-ben 6tszazkilencvenheét beteget regisztral-
tak, kozulik kétszaznegyvenegy né és haromszdzotvenhat
ferfi volt. A feln6tt betegek szdma 2010-ben kétszéznegy-
venegy volt. A regiszteradatok alapjan az becstilhetd, hogy
jelenleg kb. haromszédzhusz, felnétt cisztés fibrozisos beteg
van (4). Ennek jelentésége abban rejlik, hogy az utébbi év-
tizedekben egyre nétt a betegek atlagéletkora, amely 2010-
ben 15,8 év volt (4). Mindez az ellatés javuldsénak, valamint a
tidétranszplantécié elérhetéségének koszonhetd.

A betegség els6 tiinetei leggyakrabban a csecsemé- és a
kisdedkorban jelennek meg. Az Ujszulottek gyakran bélelza-
rodassal (meconius ileus) jonnek vilagra. A verejték sdkon-

Altalanos
o felszivodasizavar
»  vitaminhianyos allapot (A-, B-, C-, D-, E-, K-vitamin)

Orr és mellékiiregek
e orrpolip
e orrmellékiireg-gyulladas

M3j
e zsirmadj
e portadlis hipertenzio

Epehélyag

*  majzsugorodas

e Ujszilottkori sargasag
e epekovesség

Csontrendszer

»  dobverdujj

e gyulladt iziletek
»  csontritkulas

Bélrendszer
*  magzat-, Ujszul6ttkori bélelzarodas
* hashartyagyulladas

*  végbélslllyedés

*  Dbélbetiremkedés

*  bélcsavarodas

*  bélfalmegvastagodas
»  vakbélgyulladas

*  Dbélszakaszhiany

e Dbélelz&rddas

e lagyéksérv

Tiido

horgétagulat

horghurut

horgdcskegyulladas
tiddgyulladas

tud6osszeesés

vérkopés

légmell

nehézlégzés, Iégszomj, kdhogés
tido eredetli szivbetegseég
légzéselégtelenség

nyak beékelddés a horgdkben

» gombaval szembeni tulzott reakcid

Sziv
*  jobb kamrai megvastagodas
» tlidéveréér-tagulat

Lép
* lépmegnagyobbodas

Gyomor
o reflux

Hasnyalmirigy

* hasnyalmirigy-gyulladas

* inzulinhiany

» tiinetimagas vércukorszint
»  cukorbetegség

Szaporitészervek

* terméketlenség

*  vérzéshiany

e késleltetett pubertas

1. &bra Szervi érintettség cisztds fibrézisban (Forras: http://enwikipedia.org/wiki/File:Cystic_fibrosis_manifestations.png)
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centracidja nagy, a rendes érték otszorose lehet, amely diag-
nosztikus értékd, ezért régebben a cf-es gyermekeket ,s6s
gyermekeknek” nevezték.

A klinikai kép rendkivul valtozatos, csak az adott be-
tegre jellemzé. Az esetek 90%-4ban megjelenik valamilyen
légzérendszeri elvaltozas, példaul jellemz6 az idult léguti
betegség, de gyomor-bél rendszeri tiinetek, valamint a has-
nyélmirigyet, a méjat, az epét, az epeutakat és a szaporodési
szervrendszert érinté elvaltozasok is eléfordulnak. A klasz-
szikus kérforma léguti és emésztérendszeri tinetegyuttesbél
all, lefolyésa idult, fokozodd (progressziv) (1). Az 1. &bra a
cisztds fibrézisban megjelend elvaltozasokat mutatja.

Emésztorendszeri tiinetek, dietoterapia

Az emésztérendszeri tiineteket a pancreato-biliaris (has-
nyalmirigy-epe) rendszerben megjelend, nagyobb viszko-
zitasu, exokrin véaladék okozza. A hasnyalmirigy emészté-
enzimjei a nyakdugé miatt nem jutnak a vékonybélbe, igy a
taplalék emésztetlenul trdl ki a szervezetbdl. Az enzimhiany
miatt bekovetkezd emésztési és felszivodasi zavar, a gyakori
fertdzések, a kohogés, a kopetirités, a specidlis gyégytorna
nagyobb energiavesztést okoz, ezért a betegeknek hasnyéal-
mirigyenzim-potlasra és nagyobb energiafelvételre van sziik-
ségik. A nagyobb energiatartalom felvételében a kohogési
rohamok kovetkeztében eléforduld hanyinger, hanyas, a gya-
kori orrpolipézis miatt csokkent izérzés, a gasztroozofagedlis
reflux és az étvagytalansag gatolja a betegeket. A betegek
energiaszikséglete atlagosan a napi sziikséglet 120—-150%-a,
ezenkivul fontos a vitamin- és dsvanyianyag-potlés is.

Az emésztési és felszivodasi elégtelenség miatt megval-
toznak a tdpanyagaranyok, ezért a betegeknek nagy fehérje-
(15-20 energiaszazalék [en%)]) és zsirtartalmu (35—-40 en%)
étrendre van szikségik (5).

A zsirfogyasztas jelentésége a nagy energiatartalomban,
valamint a felhaszndalaskor keletkezd kisebb CO,-mennyiség-
ben rejlik. Elénydsek a kdzepesen hosszu szénlancua (MCT)
zsirsavakat tartalmazo zsiradékok (tejzsiradékok, vaj és ko-
kuszzsir), amelyek emésztéenzimek nélkdl is felszivodnak.
Az 6tévesnél id6sebb, cf-es betegek napi zsirfogyasztdsédnak
el kellene érnie a 100 grammot (2). Az étrend 6sszeéllitédsa-
nél ajanlottak a névényi eredetdl zsiradékok, a kékuszzsir, a
dardlt, olajos magok, az energianovelés érdekében dusitas-
ra alkalmazhato vaj, zsiros sajtok, tejfol, tejszin és majoneéz.
Az esszencidlis zsirsavak sziikséglete nagyobb (4-5 en%),
emiatt a betegek tobbségénél megfigyelheté a hidnyuk (3).
Alinolsav és az alfa-linolénsav felvétele 5:1 ardnyban javasolt.
Linol- és alfa-linolénsavban gazdag élelmiszereink a novényi
eredetl olajok, példdul a napraforgoé-, a dio-, a buzacsira- és
a lenmagolaj.

A fehérjesziikséglet atlagosan napi 1,2—2 g/ttkg. A szén-
hidratfelvételt illetéen fontos a krisztalloid szénhidratok fel-
vételének csokkentése a betegeknél eléforduld cukorbeteg-
ség (CFRD, Cystic Fibrosis Related Diabetes mellitus) miatt.
Az életkor elérehaladtédval a CFRD kialakulasi esélye egyre
né. Példaul Danidban a tizévesek 1,5%-4t, a huszévesek 13%-
at, mig a harmincévesek csaknem felét érinti a cukorbeteg-
ség (2). Az atlagos napi rostsziikséglet cf-es betegeknél 25—-35
g (5). Vitaminok tekintetében a zsirban oldédok, valamint a
C-vitamin potlaséra van szitkség. Az dsvanyi anyagok és

nyomelemek koziil a beteg szérumszintjei alapjan szikség
lehet kalium-, kalcium-, magnézium-, vas-, cink-, valamint
szelénkiegészitésre, mig csecsemdknél, illetve fokozottabb
leadés esetén (meleg id6, sportolds) nagyobb natriumfelvé-
telre is (6). A felsorolt makro- és mikroelemek forrésait az 1.
tablazat foglalja 6ssze.

Makro- és ,, o
. F6 forrasai
mikroelemek
konyhaso, rejtett forméban
Natrium konzervekben, felvagottakban, sajtokban,
kenyerekben
Kalium zoldségek, burgonya, gytimolcsok
Kalcium tej, tejtermékek
Magnézium t(éljes }(10r1esu gabonak, magvak,
zoldségek
Vas méj, tojas, husok
Cink ma4j, buzacsira, sajt
Szelén gabonafélék

1. tablazat Makro- és mikroelemek forrdsai

A gyakori antibiotikumos kezelés negativ hatésainak ellen-
sulyozaséra ajénlott a probiotikus készitmények (probiotikus
joghurtok, kefirek, tejtermékek) és probiotikumok (étrend-ki-
egészitd készitmények) alkalmazdsa, s még hatékonyabb, ha
prebiotikumokkal egytitt fogyasztjak a betegek ezeket.

Anagy energiaszikséglet fedezésére kivaloan alkalmas a
tapszeres kiegészités akar ihato, akar por alaku tapszerek for-
majéban, valamint szgjon at valo téplalaskor testtomegéallas,
testtomegvesztés, visszaesett fejlédés és novekedés esetén
(orr- vagy gyomorszondan at) szondatéplalasra van szikség.

Etelkészitéskor elsésorban a jél dusithato ételek részesi-
tenddk elényben, igy krém- és purélevesek, fézelékek, marta-
sok, szendvicskrémek, krémek, turmixok, valamint rakott és
toltott ételek. A felsorolt ételek dusitdsara az alabbi, nagyobb
zsirtartalmu élelmiszerek alkalmazhatok: novényi olajok, da-
rélt olajos magvak, tejszin, tejfol, frissfol, reszelt sajt, tojés,
majonéz stb.

Osszefoglalas

A betegek altalanos allapotdt nagyban befolyédsolja a
téplaltsagi allapotuk, ugyanis a jobb téplaltséagi allapot ko-
vetkeztében lassul a betegség elérehaladésa, csokkennek
a légzészervi tlnetek és a léguti fertézeések gyakorisédga
(2). Ez forditva is igaz, vagyis a gyakori fertézések és gyo-
mor-bél rendszerrel kapcsolatos tlinetek rontjak a taplaltsa-
gi allapotot. A taplaltsagi allapot tehat szorosan 6sszefligg
a prognozissal. Az alultéplaltsag rosszabb 1égzésfunkcioval,
életminéséggel és élettartammal jar, ezért a cisztéas fibrozis
kezelésében elengedhetetlen a téplaltsagi allapot rendezése,
az alultaplaltsag megakadalyozasa, amely megfelel6 dietote-
rapiaval és kiegészitésként a megfelelé enzimek potlasaval
érheto el.

A cf kezelésében fontos a légzérendszer baktériumos fer-
tézottségének gondos, antibiotikumos kezelése, a valadékle-
véalést és kopetlritést segité fizioterapia. Emellett a megfele-



] Dietetika

Uj DIETA 2013/5

16 energia- és tdpanyagfelvétel, valamint a kialakulo tiinetek
enyhitését segité taplalkozas is elengedhetetlen része a tera-
pidnak.

Toth Timea tandrsegéd, Molndr Szilvia tandrsegéd,
Karamdnné dr. Pakai Annamdria adjunktus, tanszéki csoportvezetd,
dr. Mdk Erzsébet adjunktus
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SOFELSZIVODAS FOZOViZBOL TESZTAKBA

Bevezetés

Vizsgélatok és tanulményok sora jelzi, hogy a felnétt la-
kossag natriumfogyasztdsa meghaladja a kivanatos 2 g/f¢/
nap értéket (1, 2). A natrium igen sok, nyers élelmiszerben
— példaul zoldségekben és tejtermékekben — is megtalalhato,
legnagyobb részt azonban mégis konyhasé formajaban jut a
szervezetiinkbe. A konyhas¢ izfokozo6 hatasan kivil a tartosi-
tasban is az egyik legelterjedtebb vegylet.

A 2013-ban a MINTA-MENZA-program keretében vég-
zett vizsgélatunk sordn, amikor is a budapesti és Pest megyei
ovodasok és iskoldsok étkezését elemeztiik, szdmottevd nat-
rium értékeket szamoltunk a nyersanyagkiszabatok alapjan, s
tetemes mennyiségl sét mértiink a laboratériumi vizsgalatok
idején is. A két modszerrel esetenként nagy értékkiilénbséegek
adodtak, aminek tobb oka lehet. A nyersanyagkiszabathoz ké-
pest tobblet fordulhat eld utansozaskor. A szdmitottnal keve-
sebb so pedig abbdl is adodhat, ha a nyersanyagkiszabatban
feltiintetett s6 mennyisége nem teljes mértékben szivédik fel.

A kutatas célja

Tekintettel arra, hogy a f6z6vizekbdl vald so felszivodasra
vonatkozdan nem taldltunk a fott tésztak esetén konnyen hasz-
nalhatd mutatét, ezért a sétartalmuk vizsgélatat tlztik ki célul.

Anyag, médszer

A tésztdk nagyban eltértek a felhasznalt lisztet, a hoz-
zdadott tojast vagy a formajukat tekintve. Els¢ vizsgalatso-
runkban tojas nélkili, valamint két-, négy-, hat- és nyolcto-
jasos tésztakat vizsgaltunk, s formajukat tekintve cséves és
kisebb-nagyobb kocka alakuakat vettink be a kisérletbe.
Minthogy a vizsgéalat azt mutatta, hogy a tojastartalom nem

jatszik donté szerepet a sofelszivodasban, a masodik vizsga-
latsorban csak tojas és s6 hozzdadasa nélkul készilt tésztakat
elemeztink.

A kereskedelmi forgalomban kaphat¢ tésztak kozil hat-
féle alaku — a kozétkeztetésben leggyakrabban hasznalt —
durumtésztat hasznéltunk: makaronit, spagettit, hossziame-
téltet, csavart csovet, pennét és fodros nagykockat.

A tésztdk fézésénél alapvetéen az Uizemi technologianak
megfelel6 ardnyokat vettik figyelembe, azaz a f6z8viz mennyi-
sége a szaraztészta tomegének négyszerese, mig a sétartalma
1 m/V% (10 g/100 ml) volt. A tésztak fézési idejét a csomago-
lason felttintetett felhasznalési javaslat szerint hatéroztuk meg.

Minden tésztaféle esetén hdrom, parhuzamos vizsgélatra
kerult sor 10-10 g tésztaval.

A f6zés befejeztével a tésztékat leszdrtik, vizzel ledbli-
tettiik, majd meghatéroztuk a sétartalmukat. Az oblitévizet
a leszurt f6zévizhez adtuk, s ellendrzésképpen a viz sotartal-
mat is visszamértik.

Ezek utén a kisérletet megismételtiik ugy, hogy a f6z6viz
sétartalmat a felére (0,5 m/ V%) csokkentettik.

A soétartalom mérését az MSZ 20501-1:2007 szdmu szab-
vany 3.2 szakasza szerint végeztik argentometrias titralassal.

Meghataroztuk a tésztak kifézést kdvetd tomegnoveke-
dését is.

A vizsgélatok a Budapest Févaros Kormanyhivatala Né-
pegészségligyi Szakigazgatdsi Szerve (BFKH NSzSz) Koz-
egészségligyi Kémiai Laboratériumi Osztalyanak Elelmi-
szer-kémiai Laboratériuméban folytak.

Eredmények

Az 1 m/V% soétartalmu f6zévizzel végzett kisérleteink
eredményeit az 1. tdbldzatban mutatjuk be. A felszivodott so-
tartalom a tésztaféleségek esetén kissé kiilonbozott. Szabaly-

m
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. o Fott tészta tomege (g) Sétartalom a f6tt tésztaban 'Bemé’rt
Durum tésztafélék (g/adag) szaraztészta
(g)
Makaroéni (Barilla)/1 23,21 24,12 0,12 0,10 10
Makaroni (Barilla)/2 25,00 20,84 0,13 0,08 10
Makaroni (Barilla)/3 24,04 23,44 0,14 0,08 10
Spagetti (Gyermelyi)/1 27,95 28,91 0,18 0,12 10
Spagetti (Gyermelyi)/2 25,94 34,80 0,21 0,09 10
Spagetti (Gyermelyi)/3 27,47 31,03 0,19 0,12 10
Hosszumetélt (Parriolli)/1 26,67 28,43 0,23 0,11 10
Hosszumetélt (Parriolli)/2 27,68 28,27 0,26 0,08 10
Hosszumetélt (Parriolli)/3 27,72 30,71 0,23 0,10 10
Csavart cs6 (Spar)/1 23,40 22,53 0,16 0,07 10
Csavart cs¢ (Spar)/2 22,67 22,22 0,16 0,08 10
Csavart cs6 (Spar)/3 24,37 22,21 0,16 0,08 10
Penne (Cerbona)/1 22,61 22,46 0,22 0,13 10
Penne (Cerbona)/2 22,10 22,59 0,14 0,10 10
Penne (Cerbona)/3 22,51 23,29 0,14 0,10 10
Fodros nagykocka (Durillo)/1 27,67 28,30 0,24 0,11 10
Fodros nagykocka (Durillo)/2 27,61 29,31 0,24 0,12 10
Fodros nagykocka (Durillo)/3 27,92 29,96 0,23 0,12 10

1. tablazat A tészta dital felszivott sé ardnya a f6zés sordn

ként megéllapithato, hogy a tésztak atlagosan a hozzdadott
s6 50%-4t szivtak fel.

Ezek utén a kisérletet megismételtitk gy, hogy a f6z6viz
sotartalmat a felére (0,5 m/ V%) csokkentettik. A tésztak eb-
ben az esetben is gyakorlatilag a hozzdadott so felét vették fel.

A tészték tomege a szdraztésztdéhoz viszonyitva atlago-
san 158%-kal, azaz 2,58-szorosara névekedett (1. abra).
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1. dbra Szdraztésztdk relativ tmegndvekedése a f6zés utdn

Megbeszélés

A nétrium ugyan az egyik legfontosabb elem a szervezet
szdmara, de 1,5-2 grammja elégséges a napi natriumigény
fedezéséhez. A natrium csaknem teljes egészében a konyha-
SObdl szarmazik; 2 g natrium 5 g konyhasonak (NaCl) felel
meg. A WHO altal ajanlott maximalis fogyasztas napi 5 g

s6, amennyi egy tedskandlnyi mennyiséget jelent. Az eurépai
orszadgokban a tényleges sofogyasztés ennél joval nagyobb
(9-12 gramm/nap). Hazankban az OETI 4ltal végzett lakos-
sagi, taplalkozasi felmérés (OTAP 2009) szerint a sofogyasz-
tas férfiaknal 17,5, mig néknél 12,1 gramm, azaz az ajanlott
érték tobb mint hdromszorosa. Sajnos, a gyermekek esetében
is hasonl6 a helyzet, mint azt az 6vodasok kérében végzett
orszagos felmérés is igazolja. Sajat felméréstink soran, ame-
lyet 2013 marciusdban végeztiink a MINTA-MENZA-prog-
ram keretében, az évodésok ételeiben 90%-kal, mig az isko-
lasokéban 100%-kal a kivénatos érték felett volt a sotartalom
(2., 3. abra).
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2. abra Mért és szamitott somennyiség értéke az dvoddsok
hdromszori étkezésre szdnt ételadagjaiban
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3. abra A sé mért értéke az iskoldsok hdaromszori étkezésére

szdnt ételadagjaiban

1 kg tészta 40 g s6
1m/V%-0s |10 g fétt tésztaban atlag| 4liter 0,18 g s6
f6z6viz 250 g (1 adag) fott viz

tésztaban 4,5 gs6

1 kg tészta 20 g so
0,5 m/V%-0s | 10 g fott tésztaban 4liter 10,1 g5s6
f6z6viz 250 g (1 adag) fott viz

tésztdban 2,5 g6

2. tablazat A fott tésztdk egy adagjdra vonatkozo scmennyiség

| Promécié

Hogyan értékeljik a kapott eredményeket a gyakorlat-
ban? Az 1 m/V%-os és a 0,5 m/V%-os sétartalmu fézéviz
esetén a fott tésztdk egy adagjara vonatkozd sdbmennyiséget
a 2. téblazatban adjuk meg.

Osszegzés

Az eredményekbdl egyértelmten latszik, hogy a széaraz-
tésztéba felszivodd sé mennyiségét a féz6viz sékoncentrécio-
ja szabja meg. A kisebb, 0,5 m/V%-0s sdmennyiség esetén is
szamitani kell arra, hogy egy adag (250 g) f6tt tésztdban mar
2,5 gsovan, ha a tészta nem sos, s a vizmennyiség és a tészta
arénya az altalunk vizsgélttal megegyezik.

Juhdszné Czulek Katalin osztdlyvezetd,
Vargdné Konyha Edit laboratdriumvezetd,
dr. Bényi Mdria osztdlyvezetd
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o csokkentett zsirtartalom

Tovabbi informacioért keresse iigyfélszolgalatunkat:
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Orommel értesitjiik, hogy a SpringMed
Kiadé gondozdsaban megjelent

Arato Gyorgyi:

Utazas a tanyér korul

Aratd Gydrgyi
Utazds a tanyér kordil
Bendd kapitdny kalandjai

Oldalszam: 44. Méret: A5. Ar: 850Ft
ISBN 978-615-5166-50-1

A konyvrdl:

A mesekonyv az egészséges taplalkozas vilagdba kalau-
zolja el a gyermekeket dietetikai és egészségpedagogiai isme-
reteket otvozve egy, a gondolkodasi szintjiknek megfeleld,
fantdzigjukat megmozgatd torténeten keresztul.

A téplalkozasi ismeretekben gazdag torténeteket a hoz-
z&juk kapcsolodo jatékos feladatok, ételreceptek egészitik ki,
igy a mesekonyv tartalmi felépitésénél fogva akér oktatési
anyagként is hasznosithaté. Egy-egy fejezet a téplalkozasi
piramis egy szintjét, vagyis egy adott élelmiszercsoportot je-
lenit meg a mesék vildgaban, valamint minden fejezet végén
a gyermekek kilonbozd jatékokon keresztil elmélyithetik,
kibévithetik az eléz8ekben megszerzett tudasukat. Tovabba
utmutatést kapnak, hogy mibél, mennyit és hanyszor kellene
ennitk ahhoz, hogy téplalkozasuk kiegyensulyozott legyen,
ehhez nyujtanak otleteket Séfike papagéj mintareceptjei.

A mese féhése egy falank hajos kapitany, akinek 1éghajéja
a ,nehéz ételeknek” és a tulsulyanak koszénhetden olyan ala-
csonyra stillyed, hogy nem tud hazamenni a csalddjahoz. Ek-
kor elhatdrozza, hogy ezentul megprébal odafigyelni
az egészségére, a helyes taplalkozasra és az tiresen
tatong6 élelmiszerkamréjat, amit elézéleg sajat maga
fosztott ki, olyan élelmiszerekkel tolti fel, amelyek
Lkonnyutek” és nem gyarapitjak tovabb a testtomegét.
Ezzel az elhatarozéssal kezdi meg kalandozésait a kii-
16nb6z6 élelmiszercsoportokat jelképezé szigeteken:

1. A Varazslatos Tavak Szigete
Az Aranytenger szigete
Az Ezerszin sziget
A Sziirke Oriasok szigete
A Kisértés szigete
A Vidamséag szigete

oo s v

A
my

Minden egyes szigetnek kilonleges lakoi vannak, pél-
daul a Vitamin-tiindérek, Zsir-kalézok, Bonbon ladyk stb.,
akiktol kiilonb6z6, kalandos uton-moddon szerzi be a kapitany
az élelmiszereket, tovabbé 6k azok, akik ellatjak jo tanacsok-
kal, hasznos ismeretekkel. Igy a mese végeére sikertil lefogy-
nia és léghajdjaval (amely egyben egy taplalkozasi piramist
jelképez) elég magasra tud emelkedni ahhoz, hogy hazajus-
son a csaladjahoz.

SPRING

KIADO

A szerzéorol:

Araté Gyorgyi

Tanulményait a Semmelweis Egyetem Egészségligyi
Féiskolai Szakan kezdte, ahol dietetikus szakon végzett, majd
lediplomézott az egészségligyi szaktanar szakon is, ahol szak-
dolgozatat a tulsulyos és elhizott gyermekek témakorében
irta. Tagja az MDOSZ-nek és az MTT-nek is, elébbiben évek
Ota vezetSségi tag. Eveken keresztiil részt vett a kisgyerme-
kek és iskolaskoruak korében végzett taplalkozads-egészség-
ugyi vizsgalatokban, mely tertileteken prevencios programok
kidolgozaséban, eléaddsokban és publikdcidkban is aktivan
szerepet véllalt.

A konyv kaphat6 a nagyobb kdnyvesboltokban (Lira és
Lant, Libri, Alexandra, Bookline), egyes patikdkban, orvosi
konyvesboltokban, egyes korhazi terjesztoknél és internetes
webdaruhazakban: www.springmed.hu, www.fokuszonline.hu,
www.shopline.hu, www.gyogyhir.hu

A megrendeléseket az info@springmed.hu e-mail cimre
vagy a (06-1) 279-0528-as faxszamra varjuk.

Webaruhazunkban (www.springmed.hu) és a SpringMed
Konyvsarokban minden SpringMed kiadvany 20 % kedvez-
ménnyel kaphato!

SpringMed Konyvsarok
1117 Budapest, Fehérvari at 12.
(a RendelGintézet foldszintjén)
Nyitva tartas: H—P: 9-18"

www.springmed.hu, www.orvosikonyvek.hu
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ELETFA-PROGRAM A MAGYAR
TAPLALKOZASTUDOMANY!I
TARSASAG VANDORGYULESEN

Bevezetés

A Magyar Tdpldlkozdstudomdnyi Tdrsasdg 2013. oktdber
3-a és 5-e kozott rendezte meg XXX VIII. vdandorgyiilését Eger-
ben. Az Eletfa Orszdgos Egészségbrzé Program ebben az évben
is — az el6z6 évekhez hasonléan — rész vett a rendezvényen
kiallitokent és eléadoként. Az idei el6adds a tavalyi vizsgalati
eredményeket bemutato eléadés folytatésa volt A Nahrin pre-
és probiotikus termékeinek preklinikai vizsgdlata cimmel. A vén-
dorgyulésen részt vevéknek lehetéségiik nyilt megkostolni az
el6adason bemutatott pre- és probiotikus készitményeket is.

Vizsgélatunk célja, médszerei

A preklinikai vizsgélatokat, amelyek két titemben zajlot-
tak, az egri Eszterhdzy Kdroly Féiskola Elelmiszer-tudomdnyi
Intézetének Mikrobiologiai és Elelmiszer-technolégiai Tanszéke
végezte. A Nahrin pre- és probiotikus termékeit vizsgaltak in
vitro, emberi, gyomor-bél rendszeri modellben. Az emésztési
modellt a szajireg, a gyomor, valamint a vékony- és a vastag-
bél élettani korilményei jelentették.

Az els6 lépcsében végzett vizsgélatok a csiraszadm, to-
véabba a baktériumok emésztéstiirésének és prebiotikus in-
dexének meghatdrozaséra, valamint a ProbioFit készitmény
inulintartalmanak vizsgélatara terjedtek ki.

A tovébbi vizsgalatok soran a ProbioFit joghurtpor és a
VitaFlor varhato élettani hatasat feltételezetten fokozo hatfe-
le, prebiotikus hatédsu készitmény (Fibrosan-Drops, Basico, Fib-
roFit-Tropic, Barackird, Almaird, Miizli ital) rangsoranak felallita-
sa volt a cél a probiotikus baktériumok mesterséges, emésztési
modellben mért csiraszam-novekedésének (novekedési rataja-
nak) és korokozoelnyomo (prebiotikus) hatédsanak alapjan.

A vizsgélt mintdk a pre- és a probiotikumok kombinaciéit
tartalmaztak vizben vagy tejben oldva, s ki lettek szamitva a
probiotikus torzsek ndvekedési ratai is.

Egy maésik vizsgélat sordn a Nahrin prebiotikus termékeit
az emésztési folyamat végén beoltottédk a vastagbélben jelen
levé baktériumtorzsekbdl allé modellfloraval (L. casei DSM
20011, Bifidobacterium lactis subsp. infantis BB12, Clostridium
perfringens és Bacteroides fragilis), s kiszamoltak a mintdk Pre-
biotikus Index-értékeit.

A kapott eredmények alapjan elmondhato, hogy a Pro-
bioFit joghurtpor a minéségi elvarasoknak megfelelé meny-
nyiségben (1,3x10% CFU/g) tartalmazza a Lactobacillus acido-
philus torzset, amely jol tlri az emésztérendszer korilményeit
(gyomorsavat, pankreatint, epét), hatasos mennyiségben jut
el a vastagbélszakaszig, ahol a koérokozé (patogén) baktéri-
umok jelenlétében szaporodni képes. A ProbioFit por inu-

lintartalma 1,87%, amely mellett 7,15% tejcukor (laktoz) és
9,67% fruktoz volt meég kimutathatd. Ennek teljes mértékben
megfelel a terméken taldlhatd adatkozlés.

Az eredmények szerint a tejben valo feloldast kovetden,
emésztés utan a VitaFlor kapszulaban talalhato laktobacilu-
sok és a ProbioFitben talalhaté Lactobacillus acidophilus
szempontjdbdl harom termék — a Fibrosan-Drops, a Fib-
roFit-Tropic és a Muzli ital —prebiotikus hatasat lehet kiemelni.

Emeésztési folyamat nélkil a VitaFlorban talalhaté mind-
h&rom baktérium nagyon nagy csiraszdmban volt kimutatha-
t6 tejben oldva , am a Bifidobacterium sp. baktérium esetén
a Fibrosan-Drops és a Miizli ital hatdsosabbnak bizonyult
vizben oldva.

Szintén emésztés nélkili vizsgélat sordn, tejben vald fel-
oldast kdvetden, a ProbioFitben talalhat¢ laktobacilus negy-
vennyolc ora elteltével az 6sszes mintén jol novekedett.

A Basico kivételével (pufferhatdsa miatt) minden ter-
méknél huszonnégy és negyvennyolc ora elteltével is pozitiv
tartoméanyban voltak az értékek. Ez nagyon kedvezd ered-
ménynek szamit, hiszen a probiotikus baktériumok szaporo-
déséat nagyobb mértékben serkentették a Nahrin prebiotikus
termékei, mint a koérokozé torzseket.

Osszefoglalas

Osszefoglalasként elmondhaté, hogy a vizsgalatok soran
igazolodott a két, probiotikus termékben jelen levd Lacto-
bacillus-torzsek (VitaFlor kapszula: Lactobacillus acidophilus,
Lactobacillus bulgaricus, ProbioFit joghurtpor: Lactobacillus
acidophilus) ellendllo képessége az emésztérendszer koriil-
ményeivel szemben.

A prebiotikus készitmények emésztési modellben valo
vizsgélata sordn megéllapitott prebiotikusindex-szamok po-
zitiv értékdek voltak, vagyis szelektiven serkentették a probi-
otikus baktériumok névekedését a korokozokéval szemben.

A Basico esetében a termék pufferkapacitdsa miatt nem
csokkent érdemben a pH az erjedés soran, s ez nem kedve-
zett a Lactobacillus-térzsek szaporoddsanak. Az eredmények
szerint a készitmeény a pufferkapacitdsanak készonhetéen a
gyomormodellben semlegesitette az erésen savas kodzeget,
novelte a pH-t, igy hiperaciditds, refluxbetegség esetén java-
solhato készitmény.

A vizsgélatok rdmutattak arra, hogy ajénlatos valtogatni a
termékek tejben és vizben valé feloldasat, mert a kulonbozéd
probiotikus torzseknek méas-mas kozeg a kedvezd. A vizsga-
latok célja a legoptiméalisabb kombinaciék megismerése volt,
amelyeket a fogyasztokkal is szeretnénk megismertetni.

Ezuton is koszonom a JNS Hungéria Kft.-nek a részveételi
lehetéséget.

Kanizsdrné Vaskd Nikolett dietetikus
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MESE A JAPAN KONYHAROL

Egyszer volt, hol nem volt, volt egyszer egy messzi-mesz-
szi sziget, ahol a cseresznyefa virdgzasa utén rozsaszin esétél
szines a fold, ahol a fézéshez kilonlegesebbnél kiilonlege-
sebb alapanyagokat hasznélnak fel, s ahol egy ember 66 kg
halat és 60 kg rizst fogyaszt el évente. Ez az orszag Japén (1).

Nincs még egy olyan orszag a vilagon, ahol olyan nagy
szerepe lenne az évszakok véltozdsanak, ezért is irjak le Japan
hagyomadnyos kulturajat ugy, mint az ,évszakok kulturajat” (2).

A hosipkés hegyektdl a homokos strandokig régionként
valtozik az ott él6k étrendje és fézési stilusa, ezért is vartak
izgatottan a nagy, tavaszi, gasztrondémiai tinnepséget. Az or-
szdgot alkotd négy szigetrél (Hokkaidd, Honshu, Shikoku,
Kjusu) érkeztek szakdacsok, hogy megmutathassak tehetsé-
guket ezen az orszagszerte elismert f6zéversenyen (2, 3).

LA japan konyhamtvészet sok évszazadon keresztul fej-
16dott egy csoddlatos és dsszetett, sokszind civilizacio része-
kent, amelyre eleinte hatéssal volt az 4zsiai kontinens, késébb
azonban a maga sajatos modjan valt mind kifinomultabba” (4).

Az egyhetes tinnepélyre sok latogato is érkezett, akiket a
vésar érdekelt leginkabb. Arusok szazai kinaltak portékajukat,
a konyhamtvészetiikben jellegzetes alapanyagokat és eszko-
zoket. Lehetett kapni buzalisztbél készilt vékony somen, vas-
tag udon, vagy hajdinalisztbdl készilt soba tésztat is. De volt
itt friss datolyaszilva, nashi (almara hasonlité 6szi gytimolcs),
daikon (jégcsapretek), hakusai (kinai kel) és kilonbozé gomba-
fajok (shiitake, enoki) is. Természetesen a szdjabol készult kii-
16nbo6z6 termékek is megtaldlhatok voltak a pultokon, mivel
a szoja rengeteg keleti élelem és flszer alapanyaga. A szdja-
sz6szt szojababhajtasokbol, buzdbdl és sébol készitik. Ezek k-
lonboz¢ aranyu keverékébdl allitjak el a szojaszoszok széles
palettéjat. A tamari szdja alapu, a szasimi sojuhoz kétszer sajtol-
jak a szojat, mig a kanro soju a legjobb mindségl szdjaszdszt
jelenti, amelyet kézzel készitenek, emellett kevés sot és cukrot
tartalmaz. Meg kell még emliteni a széjabol készult tofut, az
erjesztett széjamagvakbol késziilt pasztat, a miszot (levesek-
hez és szdszokhoz hasznéljgk) és az erjesztett szdjahajtasokbol
készilt nattot (rizsre és salatdhoz valo). A télire eltett savanyu
zoldségek és savanyusagok egész sordt is végig lehetett kos-
tolni, példaul padlizsant, uborkét, kinai kelt vagy répat (5, 6, 7).

Azok, akik megszomjaztak, megkdstolhatték a Japanban
kozkedvelt zold tedk valamelyikét, a 14-15% alkoholtartalmu,
attetsz¢ rizsbort (szakét) vagy az orszdgban egyre népsze-
riibbé valt sort is (7).

Persze, a szorakoztatds sem maradhatott el egy ilyen,
oriasi rendezvényen. Az izgalomra vagyok megnézhették
a szumobajnokséagot, ahol a versenyzék testtdomege akar a

200 kg-ot is eléri. ,,Ebben a ritudlis birkézasban nem sulycso-
portok szerint kiizdenek a versenyzék, éppen ezért elény a
nagyobb termet. A minél nagyobb izomtémeg eléréséhez a
versenyzék csanko nabe nevi ételt fogyasztanak, amely egy
fehérjebomba. Hust, halat, szdjat, zoldségeket és rizspalinkat
féznek bele” (1).

Egy csendesebb sarokban pedig a teazas szertartasat fi-
gyelhette meg az érdekl6dé. A ceremodnia a bolcsesség négy
alapértékét szimbolizalja: a harmoénidt, a tiszteletet, a tiszta-
sagot és a nyugalmat (8).

,A szakdcsok rendkiviil igyeltek a télaldsra, hogy megfe-
lel¢ télaloedényt valasszanak, amely hangsulyozza a benne
levé ételt, s visszatikrozi az adott évszakot, vagy akar a na-
pot és a napszakot is. A talak és tdnyérok forméja véltozatos.
Mindig amellett dontenek, amelyik az adott ételhez legin-
kabb illik, s harmonikus egységet alkot az asztalra helyezett
tobbi edénnyel, mivel a japan asztal elébb a szemnek, majd a
tobbi érzékszervnek kedvez” (3, 4, 9).

Aki nem hiszi, hat, jarjon utdna! Olvasson réla vagy utaz-
zon el ebbe a sok titokzatossagot és izgalmat rejtd orszégbal

Répdsi Eszter dietetikus,
okleveles tdpldlkozdstudomdnyi szakember

Irodalom
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Kedves Tamogatoink!

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsege
koszoni mindazok tdmogatasat, akik személyi
jovedelemaddjuk 1%-at a Szovetség részére felajanljak.
Adoészamunk: 19676188-2-42
Koszonettel: Magyar Dietetikusok Orszdgos Szovetsége
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MDOSZ A KOZOSSEGI HALON - , TERITEKEN AZ
EGESZSEG"”, AZ MDOSZ FACEBOOK-OLDALA

Mindenekel6dtt szeretném koszonetemet kifejezni Kubd-
nyi Joldnnak, Antal Emesének és Szdsz-Gy6zé Zsuzsanndnak a
facebookon hétrél hétre megjelend anyagok elkészitéséhez
és végleges forméba ontéséhez nyujtott tAmogatasukért és
segitségukért.

Talan tobb mint egy év is eltelt azota, hogy felkérést
kaptam a Magyar Dietetikusok Orszégos Szovetségének
(MDOSZ) facebook-oldalan (https://www.facebook.com/
teritekenazegeszseg) megjelend anyagok atnézésére és szik-
ség esetén javitdsara. Azonban mire nekigytirkéztem volna
a feladatnak, véltozott a helyzet, s méar arrél volt szo, hogy
nekem kell a megfelelének itélt, rovid, figyelemfelkelté anya-
gokat megkeresnem vagy megirnom.

Szerettem volna jol végezni a dolgomat, ezért megnéz-
tem, hogyan csindljadk azok a kulfoldi, dietetikusokat tomo-
rit szervezetek, amelyeknek nagyobb ,hagyomanyuk” van
a kozosségi médidban valo publikélas tertletén. Igen valto-
zatos kép rajzolodott ki: egyik oldalon a szinte csak szakmai
anyagokat vagy azokra mutaté hivatkozdsokat kozzétevd
szovetségekkel, masik oldalon az igen népszerd témakkal
is foglalkozo, emellett a nagykozonség altal is jol érthetd és
jol hozzaférhetd, de szakszerd és hiteles informécidkat ko6z16,
professzionélis szervezetekkel.

A tomor, konnyen érthetd, egészében hiteles, emellett
szabadon felhasznalhatd, irdsos anyagok hozzéaférhetdséget
magyar nyelven meglehetésen korlatozottnak taldltam. Az
MDOSZ kiadvényai mellett, alapos ellendrzés utn, az egész-
séglgyi és népszerlsitd, tudomanyos (online) Ujsagiras ter-
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mékeit, valamint az egészségligyi rendezvényekhez, esemé-
nyekhez és évfordulokhoz kapcsolddo kiadvanyok anyagait
tudtam és tudom 4ltaléban felhasznalni.

Idegen nyelven féként az angolul megjelent, dietetika,
4ltalanos egészségligy, téplalkozas-élettan stb. témakorben
frodott, lehet6leg minél érdekesebb és minél toébb Ujdonsag-
tartalmu cikkek 6sszefoglaloit szoktam 4tbdngészni az erre
alkalmas keresd- és gytjtdoldalakon. A kovetkezd 1épés az
informécidk, esetleges érdekiitkozések és hivatkozasok sok
idét felemésztd és néha faradségos utanellendrzése. Végil az
eredményt, az értelem vagy a kozolni kivant Gizenet 1ényegé-
nek megdrzése mellett, néhany, kénnyen emésztheté sorban
kell atultetni magyar nyelvre.

Az id6 mulédsaval egyre nehezebbnek taldlom azt, ami-
kor valami inspiralo kérdés, témafelvetés vagy aktualitds
kapcsan ,teljesen” onalldan probalok lehetéleg olvasébarat
frast osszeallitani. Szamomra mind kozul (remélem, hogy a
facebook-oldal olvasdi szaméra is) ez a legszorakoztatébb és
legérdekesebb valtozat és elfoglaltsag.

Egy részletes kérdéivvel és az oldal latogatottsagi ada-
tainak Osszevetésével, valamint statisztikai elemzésével bi-
zonyara a felderitett célkozonség(ek)re lehetne optimalizélni
a tartalmat, de eddig, ugy érzem, donté tobbségében pozitiv
visszajelzéseket kaptunk munkénkkal kapcsolatban. Remé-
lem, ez a tendencia tovéabb javul a jovében.

Zsdkai Antal Gydrgy dietetikus

A ,TERITEKEN AZ EGESZSEG” FACEBOOK-

OLDAL SZAMOKBAN

< Az oldal inditdsdnak kezdete: 2012. aprilis 3., a statisztika
készitésekor, 2013. szeptember végén mar tébb mint ot-
sz&z napja Uzemel.

< Az 0sszes l4jkold szama: 8963 {6 (naponta egy és tiz ko-
z6tt van az Uj lajkolék széma)

< Alajkoldk jellemz6 adatai:

- Orszégra vetitve: 8524 f6 Magyarorszagrol, 60 fé Ro-
maniabdl, 51 f& Szerbidbdl, 49 6 Szlovakiabol, 49 &
Amerikdbdl, tovabba Anglia (45 f8), Németorszag,
Ausztria, frorszag, Ukrajna, Hollandia, Svédorszag,
Svéjc, Olaszorszag, Kanada, Torokorszag, Kongo,
Brazilia, Belgium és Egyiptom (3-3 f6).

- Vérosra vetitve: 2013 f6 Budapestrdl, 161 {6 Szegedrdl,
150 f6 Pécsrol, 136 f6 Debrecenbdl, 131 {6 Miskolcrol stb.

- Nemek szerinti megoszlas: 78,3% né, mig 21,5% férfi.
* Andk esetében a 35 és 44 év kozotti korosztaly

képviselteti magat legnagyobb aranyban (17,1%).

» A ferfiak esetében a 13 és 17 év kozotti korosztaly
latogatja az oldalt legnagyobb aranyban (5,9%).
< Afeltoltott képek szama eddig tobb mint 480.
% 2013-as adatok janudr 1-jétél szeptember 23-4ig:
- A feltoltott posztok szama: 262.
- A legolvasottabb poszt: 4950 f6, majus 19., Pinkosd-
kor f6zott bodzaszorp.
- A legkevésbé olvasott poszt: 410 f6, szeptember 13,
Te is futsz holnap a félmaratonon?
- Az &tlagos olvasottsag: ezer és kétezer kozotti, sajnos,
a csaknem kilencezer 14jkolébol kevesen aktivak.
< 2012. november elején vettem &t a facebookkal kapcso-
latos munkékat. Tapasztalataim szerint az olvasottsagi
adatokat az aldbbiak befolyésoljak:
- nagyon fontos a poszt elsé mondata, amelynek figye-
lemfelkeltének kell lennie,
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- atul hosszu posztokat nem olvassak szivesen, de a tul
révid sem népszerd,

- befolyasoljdk az olvasottsagot a hosszu hétvégék, az
unnepek és a szabadsdgolasok ideje,

- noveli az olvasottsdgot a megosztasok szama, igy aki
nem lajkolta az oldalt, ismerés révén értestilhet egy-
egy posztrol,

- anagyon aktudlis, sztk réteget célzéd posztok csekély
olvasottsdguak (példdul maratonfutas),

- az altalanos, taplalkozassal kapcsolatos posztok nép-

] sajtokozlemény

szerlek, féleg, ha valamilyen aktualitdsa van vagy Uj
informéciét ad,

- fontos a poszthoz tartozé kép,

- a feltett kérdéseket szeretik az olvasok, de ez is téma-
tol fugg.

< Alegolvasottabb idészak 2012. junius 18-ato6l 2012. junius
26-aig tartott, amely id6szakban a posztok fizetett hirde-
tésként jelentek meg.

Szigetvdri Szilvia marketing manager

TOBB MINT 400 EZER ISKOLAST ERT EL A 10

EVES NUTRIKID®

3100 altalanos iskola csatlakozott eddig az
ingyenes oktatéprogramhoz

A hazai, dltaldnos iskoldk 85 szdzaléka, tobb mint négyszdz-
ezer kisdidk csatlakozott az ingyenes NUTRIKID®-hez tiz év alatt.
A Magyar Dietetikusok Orszdgos Szévetségével kozdsen inditott
egészségnevel6 oktatéprogramra tobb mint 215 millid forintot kol-
tott a Nestlé.

Hazankban elséként

2003-ban hazénkban elséként inditott egészségneveld
programot a Nestlé Hungéria Kft. 4ltalanos iskoldsok szama-
ra a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének szakmai
tamogatédsaval. A kiegyensulyozott téplalkozast és megfeleld
mozgast oktatd NUTRIKID®-hez t¢sszesen haromezer-egy-
sz&z &ltalanos iskola csatlakozott a kezdetek ota.

LAz elmult tiz évben a magyarorszdgi dltaldnos iskoldk 85%-a
vett részt az ingyenes NUTRIKID®-programban a bevezetése dta.
A sikert nem csupdn a csatlakozo iskoldk szama mutatja, hanem
az is, hogy a program hatdsdra orszdgszerte tudatosabban gon-
dolkodnak a kiegyensulyozott életmddrol a didkok™ — emelte ki
Michael Nixon, a Nestlé Hungéria Kft. igyvezetd igazgatoja.
Az oktatoprogramra — amelyhez tovébbra is barmely &ltala-
nos iskola csatlakozhat — a véllalat tébb mint 215 milli6 forin-
tot koltott.

A NUTRIKID® a Nestlé nemzetkozi szintl elkotelezédé-
se, a Nestlé Healthy Kids része, amelynek célja, hogy egész-
ségtudatos életmoddot alakitson ki az iskoldskoru gyermekek
korében. Jelenleg hatvannyolc Healthy Kids Program mu-
kodik hatvannégy orszdgban. A Nestlé nemzetkozi vallalasa
szerint a jovében tovabbi orszdgokban, 2015-re méar 6sszesen
nyolcvanban lesz jelen a Nestle Healthy Kids Program, amely
tavaly 5,4 millié gyermeket ért el szerte a vilagon.

Hidnypotlé oktatéprogram

Hazéankban a 7-14 éves gyermekek 25%-a tulsulyos, mig
a 15-18 évesek 2,5%-a sziv- és érrendszeri betegségekben

szenved. Emellett a hazai, felnétt lakossdg korében meg-
figyelhetd téplalkozasi hibdk mar a 14-15 éves gyermekek
étkezésében is észlelhetdk. ,A rossz tdpldlkozdsi szokdsok ki-
alakuldsdnak megel6zése szempontjdbdl is fontos a NUTRIKID®,
ugyanakkor hidnypotlo volt 2003-ban és jelenleg is. Lényeges to-
vabbd kiemelni, hogy Magyarorszdgon elséként indult ilyen, hosz-
szu tdvu oktatéprogram” —hangsulyozta Kubdnyi Joldn, a Ma-
gyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének elnoke.

Tudatosabban gondolkodé gyermekek

A NUTRIKID® hataséara a gyermekek orszagszerte tuda-
tosabban gondolkodnak a helyes taplalkozasrol és a mozgés-
rol. A programnak kdszénhetéen tizbdl kilenc tanuld tartja
fontosnak a rendszeres étkezést. A NUTRIKID®-oktatasban
részt vevé diakok koziil 10%-kal tébben emlitették a fott étel
fontossdgat azokkal a gyermekekkel szemben, akik nem ta-
lalkoztak még a programmal.

A NUTRIKID® programrél

A 10-12 évesek szamara kidolgozott, ingyenes, termék-
reklamtol mentes NUTRIKID® egészségnevel oktatoprog-
ram jatékos formdaban adja &t a gyermekeknek az egészsé-
ges taplalkozéssal, életmdddal és a megfeleld testmozgéssal
kapcsolatos ismereteket egy szines munkafiizet, egy rajzfilm,
a tanarok munkajat és a tanitasi folyamatot segitd tandri
keézikodnyv, a http://www.nutrikid. hu interaktiv weboldal, va-
lamint interaktiv alkotopéalydzatok segitségével. A NUTRI-
KID® hétkoznapi témadkat és pozitiv tartalmu kozléseket
allit elétérbe, a gyermekeket jatékosan motivalja arra, hogy
életmoédjuk kapcsén felismerjék sajat felelésségiiket. Ehhez
a program a szikséges ismeretek mellett olyan élményeket
javasol, amelyekkel beépithetik mindennapjaikba a kiegyen-
sulyozott életmodot.
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GIMNAZIUMI TANULOK TAPLALKOZASANAK ES AZ
EGESZSEGES TAPLALKOZASROL VALO ISMERETEINEK

VIZSGALATA Il. RESZ

Bevezetés

Lapunk el6z6 (2013/4) szdméban megjelent tanulma-
nyunkat az egészséges taplalkozasra vonatkozé tudésszint és
nevelé tanacsadas, valamint a belélik levonhato kévetkezte-
tésekkel folytatjuk.

Atlagosan elért pontszam

Minta és médszer

Két, tizedikes osztalyt és keét, tizenegyedikes osztalyt vizs-
galtunk. A 10./b osztdly human tagozatos, a 11./c osztaly kor-
nyezetvédelmi, mig a 10./e és a 11./e osztély altalanos tagozatu.

A tanulok tuddsszintjét harmincnégy kérdéses teszttel
prébaltuk felmérni, ebbdél az utolsé kérdés egy hdromnapos
étrendi tablazat volt.

Eredmények

Arra kerestiik a vélaszt, hogy a didkok szerint milyen be-
tegségek kialakulasat segitheti el6 a helytelen taplalkozas.
Erre a kérdésre tobb lehetdséget is megjelolhettek. A valaszok
nagyjabol helytallok voltak: az elhizast (90 f6), a cukorbeteg-
séget (88 f6), valamint a sziv- és érrendszeri betegségeket (70
f6) jeloltéek meg a kitolték, azonban néhany vélemény szerint
taplalékallergidt, illetve hormondlis betegségeket is okozhat.

A tanulok koziil a séra vonatkozd kérdést nyolcvanegy

A legnagyobb pontszam 29, mig a legkisebb 16 pont volt. Az
eredményeket a 2. dbra illusztralja.
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f6 vélaszolta meg. Megkérdeztiik, hogy véleménytk szerint
milyen mennyiségl lehet az egészséges konyhaséfogyasztés
naponta. Harman ugy gondoltdk, hogy napi 15 g, huszonegy
{6 szerint 10 g, harminckilenc tanul6 az 5 g mennyiségre vok-
solt és tizennyolc f6 nem tudta a valaszt.

Kivancsiak voltunk, hogy a tanulék hany pontot értek el
az els6 tudasszintfelmérében.

A maximélisan elérheté pontszam 33 volt. Az osztélyok
jocskén elmaradtak ettél a pontszamtol, még a felét sem érték
el. Atlagosan a 10./b osztaly 12,8 + 2,97 pontot, a 10./e osztéaly
14,11 £ 2,54 pontot, a 11./c osztély 12,1 £ 2,26 pontot ésa 11./e
osztaly 13,2 & 2,58 pontot ért el. Minden esetben azt tapasztal-
tuk, hogy az osztalyok atlagos 6sszpontszdma szignifikdnsan
kisebb volt a maximalisan elérhetd pontszdmnél. A tanuldk
kozott a legmagasabb pontszam 20 volt, amelyet a 11./e osz-
talybol ért el egy szemely. A legkisebb pontszdm pedig 8 volt.
Az atlagos eredményeket az 1. dbra mutatja.

Az els6 tudasszintfelmérd utan egy héttel az egészséges
taplalkozasrodl tartottunk egy 45 perces tanérat minden osz-
talyban. Kilonosen figyeltink azokra a kérdésekre, amelye-
ket a tudésszintfelmérében feltettiink. Az el6adas utan ujra
megvizsgaltuk a tanulok tuddsat ugyanazzal a kérdéssorral.
Az eredmények szerint a masodik teszt joval jobb eredmeé-
nyeket mutatott az elsé teszthez képest, azonban még mindig
szignifikdnsan kisebb volt az atlagos 6sszpontszdm a maxi-
malisan elérhet6hoz képest. A 10./b osztaly atlagosan 21,2
3,23 pontot, a 10./e osztély 21,1 £ 3,7 pontot, a 11./c osztély
23,4 + 4,93 pontot és a 11./e osztaly 21 * 3,03 pontot ért el.

2. dbra A mdsodik tuddsszintfelmérd dtlagos eredményei (n =
108) (*=p < 0,05)

A tanulok egészséges taplalkozassal kapcsolatos tudasat
harmadik alkalommal is felmértiik az el6adést kovetden egy
honappal. Ebben az esetben is joval kisebbek voltak a pont-
szdmok a maximalisndl, s a masodik felmérénél is 1-2 ponttal
kevesebbet értek el a részvevék. Az elsé tudéasszintfelmérs-
vel dsszevetve azonban mind a mésodik, mind a harmadik
tesztnél szignifikansan jobb (p < 0,05) eredmények szilettek.
A 10./b osztdly atlagosan 19,4 + 4,53 pontot, a 10./e osztély
19,5 + 3,98 pontot, a 11./c osztély 22 £ 4,08 pontot, mig a
11./e osztaly 22,8 + 4,28 pontot ért el. Az eredményeket a 3.
dbra szemleélteti.
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Osszefoglalas

Eredményeink alapjan az egészséges taplalkozasra neveld
tanacsadas hatékonynak mondhato. Feltételezhetéen a rovid
tavu memoria befolydsolta a mésodik tesztre kapott eredmé-
nyeket, hiszen azt kozvetlenil az el6adés utén irtak meg. A
harmadik teszt eredménye vélhetSen azeért sikerilt rosszabbul,
mert az informdcio ,elhalvényult” a diakok korében.

Hasonlo eredményeket taldltunk Bevans és munkatdrsai-
nak vizsgélatéban is, akik felmérték, hogy ,az ebédprogram”,
amelyben egészséges ételeket és élelmiszereket mutattak be
a programban részt vevd tanuldknak, milyen mértékben ja-
rul hozza az étkezési szokésaik javulaséhoz (1). Eredményik
szerint azoknak a didkoknak, akik a programban részt vettek,
s a rendelkezéstikre allo taplald és egészséges élelmiszereket
fogyasztotték az ebéd idészakaban, javultak az étkezési szoka-
saik. Azoknal volt csak lényeges valtozas, akik hosszabb ideig
csak ,az ebédprogram” altal ajanlott ételeket fogyasztottak.

Tapasztalataink szerint a tanulok fogékonyak az tjabb is-
meretekre, azonban tobb alkalommal kell 6sztondzni 6ket, s
fel kell kelteni a figyelmuket az egészséges taplalkozas fon-
tossagéra és hatasara. Véleményunk szerint célszerd ismer-
tetni a helytelen taplalkozas lehetséges kovetkezményeit is.

Allaspontunk szerint ezeket az ismereteket megelézési
céllal be kell(ene) iktatni a gimnaziumi tanulék érarendjébe.
Az ismeretek megvéaltoztathatjak a didkok életmodjat és tap-
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lalkozasat, ezzel csokkenhetnek a nem fert6z¢, idiilt betegsé-
gek kialakuldsanak kockazati tényezéi.

Vizsgalatunk még folyamatban van, ekképp az emlitett
eredmények még elézetesek.

Tovabbi céljaink kozé tartozik egy ujabb eléadas, majd to-
vabbi harom alkalommal a tudésszint felmérése, emellett két
alkalommal haromnapos étrendi napld felvétele. Ezenkivil
egészséges taplalkozasrdl szolo emlékeztetdket, e-maileket,
posztereket, valamint szérdanyagokat kivanunk eljuttatni a
diakoknak.

Azt gondoljuk, hogy fontos és nem kés¢ serdilékorban
elsajatittatni a helyes taplalkozassal kapcsolatos ismereteket.

Boresok Nikolett dietetikus hallgato,
Kiss Benjdmin Ede dietetikus hallgato,
Koller Kriszta dietetikus hallgatd
Polydk Eva PhD adjunktus

Irodalom

1. Bevans, K. B,, Sanchez, B. et al.: Children’s eating beha-
vior: the importance of nutrition standards for foods in
schools. J Sch Health, 81, 7, 424429, 2011.

AZ .EV DIETETIKUSA” DIJAZOTTJAI

Bemutatjuk a tavalyi év dijazott dietetikusait, akiknek ez-
uton is szivbél gratulalunk.

A 2012. EV TERAPIAS DIETETIKUSA

MESZAROSNE JASKO ENIKO

1988-ban végzett az Orvostovabbképzd Intézet (OTKI)
Egészségligyi Féiskolai Kar Dietetikai Szakén. 1993-t6l Szé-
kesfehérvéaron dolgozott dietetikusként, s 2005 6ta a kérhaz
Dietetikai Szolgélatanak vezetdje. Speciélis terilete a gaszt-
roenterolégia, a diabetologia, valamint a gyermekgyogya-
szat. 2000-t6l a gyermekdiabetolégiai team tagjaként fog-
lalkozott a diabéteszes gyermekek oktatdsaval a fekvo- és
jarébeteg-ellatdsban, valamint a nyari tdborokban egyarant.
Korhazi tevékenysége mellett részt vett a jard betegek die-
tetikai szakellatdsaban is, emellett tevékenykedett az alapel-
latasban és az idésotthonban lakok étrendjének 6sszedllita-
séban. Dietetikai tandcsadoként rendszeresen kozremiikodik
prevencios egészségligyi rendezvényeken. Felkérésre el6a-
désokat tart a helyi onkolégiai klubban, a lisztérzékenyek
egyestletében, a baba-mama klubban és az ¢lelmezésveze-
ték regionélis forumén. Specialis, dietetikai szakmai ismere-
teket oktat az OKJ diétas szakacsképzé tanfolyam keretében.

A 2012-ben elért, kiemelked® munkéjaért a Magyar Di-
etetikusok Orszagos Szovetsége ,Az Ev Terdpids Dietetikusa”
elismerésben részesitette.
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A 2012. EV DIETETIKUS VEGZETTSEG(
ELELMEZESVEZETOJE

FALUSINE KISS MARIAN

Diplomajat 1981-ben szerezte a budapesti Egészségligyi
Foéiskola dietetika szakan. Tiz éve élelmezésvezetdje a szom-
bathelyi Markusovszky Oktaté Korhdznak. A korhaz élelme-
zésének tzemeltetését ellatdo Eurest Kft. alkalmazottjaként
vezeti a megyei korhdz élelmezését, s a cég nyugat-dunan-
tali régiovezetdje. Az angol anyavallalat brandként elfogadta
és jutalmazta a korhazi kozetkeztetésben é&ltala bevezetett
iranyelveket. 2003-ban megkapta , Az év egységvezetdje” el-
ismerést. A ,Korhaz kivalo dolgozdja” cim tulajdonosa. 2012-
ben publikalta az Uj DIETA szakmai folydiratban a hataron
atnyuld, nemzetkozi egészségpolitika keretében a Szlovéni-
&val létrejott kapcsolatot, amelynek keretében itthon és kul-
foldon szamos eléadast tartott. A szombathelyi televiziéban
az yj diétés technikakrol folyamatosan nyujt tajékoztatéast. Az
egészséget megdrizni segitd, iskolai étkeztetés fontossdgara
hivja fel a szombathelyi varosvezetdk figyelmét, s a helyi is-
kolakban errél rendszeresen elé¢addsokat tart.

A 2012-ben elért, kiemelkedd munkéjaért a Magyar Die-
tetikusok Orszagos Szovetsége ,Az Ev Dietetikus Végzettségii
Elelmezésvezetdje” elismerésben részesitette.

A 2012. EV LEGEREDMENYESEBB DIETETIKAI
CSAPATA

BORSOD-ABAUJ-ZEMPLEN MEGYEI KORHAZ ES
EGYETEMI OKTATO KORHAZ KOZPONTI DIETE-
TIKAI SZOLGALATA

A szolgalat tagjai: Horvdth Jozsefné (vezetd dietetikus),
Bonczi Agnes, Csitdri Nikolett, dr. Fiigediné Perlaki Erzsébet, Far-
kasné Tiszai Julianna, Gydni Emese, Halminé Vigh Eszter, Pejkoné
Ferenczy Noémi, Skara Bedta, Ungvdriné Joo Anita, Vdradi Fe-
rencné, Venczel Vivien.

A B-A-Z Megyei Korhaz és Egyetemi Oktatd Koérhaz die-
tetikusai kozponti szolgélat formajéban latjak el feladataikat.
A dietetikusok szama a kozpontban nyolc, mig az integralt,
kilsé intézményekben 0sszesen négy dietetikus dolgozik. A
dietetikai szolgalat példaértékd szorgalommal és Osszetar-
tassal végzi tevékenységét. A fekvo és jard betegek ellatasa
soran éves szinten a tandcsadasok szdma tobb ezer. A dié-
tdknak megfelel6 étlap- és ételkészités a dietetikusok kitarto
munkajanak kdszonhetéen elfogadhatd, amelyet a betegelé-
gedettségi vizsgalatok eredményei is mutatnak. Kilsé intéz-
mények (bolcsédék, ovodék, idések otthonai stb.) élelmezé-
sében is kozremuikodnek, ahol nagy dietetikai elvardsoknak
kell eleget tennitk, igy a tizenkét dietetikus csaknem otezer
ember korszer( étkeztetéséért felel¢s. Tudomanyos és egész-
segnevelési tevekenységiik orszdgos szinten is kiemelkedé.
A tovabbkeépzéseken rendszeresen el6addsokat tartanak.
Aktiv szerepldi az frott és az elektronikus sajténak, s kozre-
mukddnek az intézményben mikods radid egészségneveld,
felvilagositd musoraiban is. Egészségnapokon rendszeresen
tartanak felvilagosito, egészségneveld eldéadésokat. Tobben
részt vesznek az élelmezésvezetdk tovabbképzéseiben is.

A 2012-ben elért, kiemelked munkajukért a Magyar Die-
tetikusok Orszagos Szovetsége , Az Ev Legeredményesebb Die-
tetikai Csapata” elismerésben részesitette a szolgalatot.

Munkéjukhoz tovabbi sok sikert, j6 egészséget kivanunk a
szakmai szervezet minden tagja nevében.

A képen balrdl indulva: Gydni Emese, dr. Fiigediné Perlaki Erzsébet, Ungvdriné Joo Anita, Horvdth Jozsefné, Skara Bedta, Varadi
Ferencné, Pejkéné Ferenczy Noémi, Farkasné Tiszai Julianna, Csitdri Nikolett, Bonczi Agnes, Halminé Vigh Eszter, Venczel Vivien
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A MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGENEK
XV. SZAKMAI KONFERENCIAJA - 2013. NOVEMBER 16.,

BUDAPEST

Szovetségink félévente megrendezésre kertild, immaér
XV. szakmai konferencigjara 2013. november 16-4an kerlt sor,
amelynek kozéppontjdban az idéskoruak taplalkozasa allt.

A szinvonalas, szakmai rendezvény kezdéseként Kubdnyi
Joldn elnok koszontotte a kilonbozd, szakmai szervezetek
képviseldit és a megjelenteket (kb. 250 f&t). A megnyitod so-
rén Dr. Biré Krisztina az Emberi Eréforrdsok Minisztériuma-
nak osztalyvezetdje a kozétkeztetési rendelet valtozasairol és
az orszag egészséglgyi stratégidjarol beszélt. Ezt kovetden
dijaztak az elmult év kiemelkedd szakembereit. A 2012. Ev
Terépias Dietetikusa Dijat Mészdrosné Jaskc Enikének, a Szent
Gyorgy Egyetemi Oktatokorhdz vezeté dietetikusanak itélték
oda, a 2012. Ev Elelmezésvezetdje Dijat ebben az évben Fa-
lusiné Kiss Marian kapta, mig a 2012. Ev Legeredményesebb
Dietetikai Csapata Dijat a Borsod-Abauj-Zemplén megyei okta-
tékdrhdz dietetikai szolgdlata kapta. A dijazottak rovid bemu-
tatkozasa a 23-24. oldalon olvashaté. Ezt kévetéen Soltész
Dorottya, a Pécsi Tudoményegyetem Egészségtudoményi
Karanak dietetikus hallgatoja, valamint Erdei Gergd, a Sem-
melweis Egyetem Egészségtudomanyi Kardnak végzés, di-
etetikus hallgatdja kapta meg az MDOSZ kulondijat kivalo
Tudomanyos Didkkori eléadasaért. Kutatasaik és az eredmeé-
nyek beszamoléit a nap folyamén hallgathattuk meg. A dijak
4tadasa utan megkezdddtek a szakmai eléadédsok.

Elséként prof. dr. Figler Mdria Az idéskor és a téplalkozas
cimmel vezette be a hallgatésagot a témdéba. Megtudhat-
tuk, hogy az idéskoruaknal fokozottan oda kell figyelniunk
a kiegyensulyozott taplalkozésra az életkori sajatossagokbodl
adodo problemék, példaul az anyagi nehézségek, illetve a
mentélis status valtozdsa miatti elégtelen tapanyagfelvétel, a
rosszabb felszivodas és a rendszeresen szedett gydgyszerek
miatt, s kiemelt figyelmet kell forditani az 6sszetett szénhid-
ratok felvételére, f6ként prebiotikus tulajdonsdgaik miatt. Az
egész napot meghatdrozta professzor asszony mondata: ,Az
egész élet sordn folytatott egészséges étkezés segit megtartani az
egészséget idéskorban is.”

A tovébbiakban az idéskorban gyakran tdmado ge-
rincproblémékrol tudtunk meg szamos, érdekes informéciot
dr. Ferenc Mdria reumatologus szakorvostél. Tobbek kdzott
azt, hogy a WHO demogréfiai elérejelzései alapjan 2025-re
kétszer tobb hatvanot év feletti ember fog éIni, mint napjaink-
ban, s ez megnoveli a mozgéasszervi betegségekben szenve-
dok szamat. Ezért is fontos, hogy odafigyeljink a megfeleld
mennyiségi kalcium, az antioxidansok és a vitaminok felvé-
telére, amellyekkel akar meg is el6zheték ezek a betegségek.

Kubdnyi Joldn elnok a dokumentécioval kapcsolatban a
dietetikusok korében végzett kutatds eredményeit ismertet-
te. A felmérésb¢l kiderult, hogy az egységes dokumentacios
rendszert a megkérdezettek hasznosnak tartjak. A valaszadok
egyharmada hasznal a munkahelyén a rendeletnek megfelel
dokumentéciot. Az egységes dokumentacié megvaldsulasa
érdekében a szakmai szervezet felallitott egy munkacsopor-
tot, amelynek feladata olyan segédanyag elkészitése, amely

a szakemberek ez irdnyu munkajat tdmogatja. Végezetil az
elnok asszony kiemelte, hogy addig, ameddig nincs egységes
dokumentécios rendszer, a dietetikai tevékenység finansziro-
zdsanak megallapitasara nincs lehetéseég. Ezt kdvetden Gazsi
Zoltdn, az eisberg Hungaria Kft. vezetéje a hazai feldolgozasu
salatatermékekrél szdmolt be. A cég elsésorban hazai alap-
anyagokbol késziti az eisberg salatékat, csak a késé 6szi — téli
— kora tavaszi honapokban kertilnek kiilfoldi alapanyagok a
termékekbe.

Veresné dr. Bdlint Mdrta docens az idéskori taplélkozés
iranyelveirél tartott eléadast. Kiemelte, hogy nemcsak a
statisztikai életkor-ndvekedés a cél, hanem a j6 minéségl
idéskor is. Ebben az életszakaszban az élettani valtozasok
kovetkeztében a taplalkozas egyre fontosabb szerephez jut.
A kalcium felszivodésa csokken, s az inaktiv életmod miatt
a testtomeg gyarapodhat. Lényeges tehét az idések szamé-
ra is az un. ,ures kaldriak” fogyasztasdnak mellézése, s az
élelmiszerek D-vitaminnal val6 dusitésa is egyre fontosab-
béa véalik. F6 tizenete, hogy az irdnyelveket kozérthetben kell
tovdbbadni, s gyakorlati mintaként egy haromnapos étrendi
naploé elemzésén keresztil mutatta meg ennek egyik megfe-
lel6 modjat.

Az elsé szekcio utolso eléadésat dr. Juhdsz Mdrk adjunk-
tus tartotta az idéskoruak enterdlis téplalasarol. Az ilyen
taplalas célja az alultdplaltsag kialakuldsanak megelézése,
amely a kérhdzban &poltaknal elérheti a 61%-ot.

A déleléttot Araté Gyorgyi dietetikus, egészséguigyi szak-
tanar konyvbemutatoja zarta. Az 4ltala irt és illusztralt me-
sekdnyv az egészséges taplalkozas vilagéba kalauzolja el a
gyermekeket, ugyanis dietetikai és egészségpedagogiai is-
mereteket 6tvoz a korosztly gondolkodési szintjének meg-
felelo, fantazigjukat megmozgatod torténeten keresztil. Az
el6adod elmondta, hogy mesekdnyve oktatési anyagként akar
segédeszkoz is lehet.

Antal Emese fétitkar Tul sok, vagy tul kevés cimu el6ada-
sdban az Eurdpai Hidratécios Intézet felmérésérdl hallottunk
rovid beszamolot. Az intézet altal készitett felmérés 2013
szeptemberében zajlott, s célja a dietetikusok hidratacioval
kapcsolatos attitidjének vizsgélata volt, vagyis az, hogy a
szakemberek milyen gyakorisaggal ellenérzik betegeik hidra-
tacios allapotat, valamint mennyire ismerik a javasolt folya-
dékfelvételi mennyiségeket, a fogyasztandé vizforrasokat és
nem utolsésorban a kiilénbozé innivalok kézotti megoszlast.
Az MDQOSZ &ltal online végzett felmérésben szdztizenhdrom
dietetikus vett részt. A felmérés legfontosabb megéallapitésai
kozott szerepelt, hogy majdnem minden dietetikus fontosnak
tartja a folyadékfelveételt, ezért gyakran hivjdk fel erre paci-
ensek figyelmét. A legtdbb dietetikus egyetért azzal, hogy az
emberek szamottevé hanyada nem megfelelen hidratalt. A
felmérés végsoé tanulsaga, hogy bar a legtébb szakember tu-
datédban van a megfeleld hidrataltsag fontossdgdnak, mégis
hidnyossdgok vannak az ajdnlasokkal kapcsolatosan, ezért
tovabbi oktatasra és tovabbképzésre lenne szikség.
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A kovetkezd el6add, Tihanyi Andrds dietetikus az ét-
rend-kiegésziték alkalmazasi lehetéségeirdl szdmolt be az
idéskoruak taplalkozasaban. Hivatkozott a D-vitaminrél
sz6lo6 konszenzusra, miszerint bizonyos élethelyzetekben,
igy idéskorban is sziikség lehet szakember &ltal meghataro-
zott étrend-kiegészitékre. Szemléltette az id6skori &llapotok
biokémiai folyamatait, ami nagyon szinvonalassé tette az
el6adésat. Elhangzott, hogy ha a készitményeket nem meg-
feleléen alkalmazzak, sulyos egészségprobléemak mertilhet-
nek fel. Fontos lenne a szakemberek szamaéra az elényok és
a kockazatok ismerete, igy a beszdmolot az eléadd inkabb
kiindulopontnak szénta.

Saldnki Péter dietetikus a cukorbetegség gondozéséardl
tartott prezentéciot. Mondanivaldja nagyrészt sajat, gyakor-
latban megtapasztalt munkajarol szolt. Elmondésa szerint az
idés emberekkel vald foglalkozés is specidlis tertlete a di-
etetikédnak, s a diéta sikeressége vagy sikertelensége a die-
tetikus szocidlis érzékenységén nagyban mulik. Felvéazolta,
hogyan tud az idés lakohoz fordulni, és segité szdndékkal
rendszeresen szerveznek diabéteszklubot is, amely lehetésé-
get nyujt interaktiv beszélgetésre, s ennek eredményeképpen
konnyebb elfogadtatni a diétazoval a szamara Uj ételeket.
Az id6skori taplalkozasban az egyéni izlésnek kiemelkedd
szerepe van, amelyet szikségszer( figyelembe venni. Osz-
szegzésként elmondta, hogy valamennyi idésnek sziiksége
lenne diétéra, hiszen a cukorbetegségén kivil szamos, més
betegség jelen van. Kiemelten fontos lenne tehét az étrend-
jukre és a folyadékfelvételiikre is odafigyelni, és sziikség ese-
tén specidlis étrendet kellene 6sszedllitani résziikre.

Az eléadéssorozatot Hartmann Gabriella dietetikus folyat-
ta. Hazankban minden 6tddik ember betéltotte a hatvanadik
életévet, kezdte az eléado ezzel a tényszer( adattal. Valéban
fontos lenne tobb sulyt fektetni erre a korosztalyra, hogy a
taplalkozéas mint gyogyitd tényezo jobb és élhetébb idéskorra
adjon lehet6séget. Kiemelte, hogy az idéskori diéta megvald-
suldséat akadalyozzék a régziilt szokasok, amelyeken az id6-
sek nehezen vagy egyéltalan nem tudnak, illetve nem akar-
nak véltoztatni. Ez mindenképpen megszivlelendé.

Sipos Géza, a Quadro Byte Zrt. vezérigazgatdja bemutatta
a kozétkeztetd cégek mindennapi munkajat megkodnnyité in-
formatikai cég torténetét és az elmult években bekovetkezett
véaltozasokat. Cser Szilvia dietetikus, rendszergazda segitsé-
gevel kiemelték, hogy szorosan és folyamatosan egytttmui-
kodnek a NutriComp Bt.-vel a nyersanyagtorzs folyamatos
bévitése céligbol. Ujdonsagként hangzott el, hogy az étlapon
feltintetik az allergéneket tartalmazo dsszetevoket is.

Soltész Dorottya TDK-djjas dietetikus az élelmiszerekhez
hasznalt tartésitoszerek génexpresszid-modifikald hatédsa-
nak vizsgélatarél szdmolt be. A vizsgélatot &llatkisérletes
tesztrendszerben végezték két, széles korben elterjedt tarto-
sitoszerrel a Na-benzodttal (E211) és a K-szorbattal (E202). A
vizsgélati eredmények arra engedtek kovetkeztetni, hogy a
két tartésitoszer folyamatos fogyasztasa novelheti a dagana-
tok kialakuldsanak kockazatat. Az eléadd hangsulyozta, hogy
a kisérlet ugyan ravilagitott a kockazatokra, azonban tovabbi
vizsgalatok sziikségesek a daganatkelté hatés bizonyitasdhoz.

Végezetul Erdei Gergé TDK-dijas dietetikus hallgato A
paradicsomtipusok beltartalmi értékeinek véaltozdsarol az
érés soran cimmel tartotta meg dijnyertes el6adéasat. A mé-
rések sordn a kiilonb6zé tipusu paradicsomok aszkorbinsav-,
likopin- és cukortartalmat, valamint a keménységét vizs-
galtdk. Az eredmények figyelemre mélték: az érés sordn a
C-vitamin-tartalom folyamatosan novekszik. Megdllapithato,
hogy a teljesen érett paradicsom tartalmazza a legtdbb asz-
korbinsavat, igy a korszert ajénlas ugy szél, hogy a paradi-
csomot leheté legérettebb dllapotaban érdemes fogyasztani.

A konferencia egy tesztlap kitoltésével zarult, amelynek
kérdései a nap folyamdn elhangzott témakhoz kapcsolodtak.

A rendezvény, mint minden alkalommal meglepetéssel -
ez esetben kivalo blivész kozremuikodésével -, valamint nye-
reménysorsoldssal végzddott, amelyen szdmos ajandék talalt
gazdara a tdmogaté cégek felajdnlasainak jovoltabol.

K6szonjik minden szervezé munkdjat és mindent részve-
v6 jelentét, s lelkesedéssel varjuk az MDOSZ XVI. szakmai
konferencidjat 2014-ben.

Szlanka Tessza dietetikus, Horvdth Réka dietetikus
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... AMIT A RIZSROL TUDNI KELL

1. A rizs (Oryza sativa) a pazsitfifelék csaladdjaba tartozik, 6. Az indidnok kedvenc eledele volt a diés izl vadrizs, més

két alfaja van, a rovid szemu japonica és a hosszu szemu
indica. Létezik még a Nyugat- és Kozép-Afrikédban ter-
mesztett afrikai rizs (Oryza glaberrima) is. Az észak-ameri-
kai vadrizs (Zizania aquatica) egynyéari vizinovény, amely
rendszertanilag nem Oryza nemzetségbeli rizsfaj.

. A hazai, egy fére es6 rizsfogyasztés évrol évre fokozato-
san csokken; a KSH adatai alapjan 2011-ben 4,6 kg volt. A
vilag rizstermesztésének 90%-at Azsia adja, ebben a régi-
Oban az orszagok evi, egy fére esd rizsfogyasztdsa megha-
ladja a 100 kg-ot (Vietnamban példaul 166 kg/f6/év).

. Arizsbugéja 100-150 rizsszemet tartalmaz, amelynek szi-
ne lehet fehér, barna, sérga, voros vagy lila. A tisztitott,
valamint a szemmeéret és a szemforma szerint osztéalyo-
zott rizst elészor hantoljak, azaz eltavolitjdk a pelyvés
maghéjat. Igy keletkezik a barna rizs. A kovetkezé 1épés-
ben a hantolt szemekrél fokozatos csiszoldssal eltavolitjak
az eziisthdrtydt és a rizscsirdt. Az eziisthartya eltavolitasat
kilonbozé mértékd csiszoléssal végzik az eldéllitandd
késztermék mindségének fliggvényében. A tetszetds
szemformaju, ivegesen attetszo, legnagyobb csiszolési fo-
kozatu és minimalis tortszemtartalmu rizst fényezhetik. A
késztermékeket a csiszolds mértéke és a tortszemtartalom
mennyisége, valamint jellege alapjan killénboztetik meg.

4. A feldolgozas soran folyamatosan osztélyoznak: az ,A”

rizs olyan, hantolt rizs, amelynek a hossza legalabb hé-
romnegyede a teljes szem hosszanak, mig a ,B” rizs csak
fél vagy haromnegyed szemeket tartalmaz. A maradék
rizstoretet vagy torkélyrizst a takarmanyozéasban és a
sorgyartasban hasznéljak fel. A rizsliszt kirostalt mellék-
termék, amelyet élelmiszerként és arcpuderként haszno-
sitanak. Az el6fézott rizst még a héntoléds elétt aztatjdk
és g6zolik, majd a kiszaritott szemeket hantoljak. A révid
szemd rizs hossza 4tlagosan 5,5 mm, a kozepes szemu
rizs 6,6 mm, mig a hosszu szemdu rizs 7-8 mm.

. Vilagszerte egyre népszertbbek az aromaés rizsfajtak, igy
a Himaléja 1abainal termesztett, hosszu szemd, illatos, per-
g6s basmati rizs, amely igen dréga. A jdzmin rizs Thaifold-
rél szarmazik, jellemzdéje a jazminra emlékeztetd illat és
a hosszu, egymadshoz tapado rizsszemek. A rizottd készi-
téséhez ragacsos fajték sziikségesek, legyenek rovid vagy
kozepes szemiiek, mint az egyik legismertebb arborio rizs.
Valamennyi emlitett rizsnek létezik barna valtozata is.

néven indidn rizs, fekete rizs, amelynek fogyasztasat a
gluténmentes diétdban nem javasoljak, mivel a betakari-
tas soran szennyezddhet, azaz mas gabondakkal érintkez-
het. Az Egyestilt Allamok, Kanada és Ausztralia mellett
hazénkban is termesztik Prérinéven a Nagykunsagban és
a Korosok volgyében talédlhatéd rizstelepeken. A vadrizst
legtobbszor fehér rizzsel keverve hozzak forgalomba.

. A héntolt, fényezett, fehér rizs 100 grammjanak energia-

tartalma 353 kcal, s 7,4 g fehérje, 0,6 g zsir, 77,5 g szén-
hidrat és 4,6 g élelmi rost van benne. Vitaminok kozil
szdmottevé a B,-, B,-, B,-, B.- és B-tartalma, mig az &s-
véanyi anyagok kozul foszfor, kalcium, kalium, magnézi-
um, natrium, cink, krém, mangan, nikkel, réz és vas van
benne. Kozismert, hogy téplalkozas-élettani szempontbol
a barna rizs értékesebb, mint a fehér rizs. Az Egyestilt Al-
lamokban a fehér rizs nagy részéhez a csomagolas eldtt
tiamint, niacint, folsavat és vasat adnak. A rizs glikémi-
&s indexe fligg a rizs fajtajatol; kétszézharmincot-féle rizs
vizsgalatakor a glikémias index 48 és 92 kozott véltozott.

. Arizs felhasznélésa igen sokrétli. Példaul a puffasztott rizs

kittiné reggelire, az enyhén édeskés izl rizstej megfeleld
a tehéntej helyettesitésére, mig a fehér vagy a barna rizs-
liszt a buzaliszt egyik alternativdja. Gluténmentes étrend
esetén a csomagolason ellendrizendd, hogy a gyarté sza-
vatolja-e a termék gluténmentességét. Az dzsiai gasztro-
némia meghatarozé eleme a rizs mellett a rizstészta és a
rizsecet, de léteznek alkoholos italok is, amilyen péld4ul
a japan szaké. A rizsszalmdt keleten matracok toltéanya-
gaként, tatamiszdnyeghez, zsakok, kalapok és kosarak
készitésére, valamint a papiriparban is felhasznaljak. Er-
dekesség, hogy tobbféle méretben kaphato rizsformaju,
olasz tészta is. A rizs a termékenyseég jelképe, igy eskiivs-
kon az ifju part sokfelé rizzsel szorjdk meg.

. Arizs a vilagnépesség felének {6 taplalékforrasa. Szamos

orszagban a napi energiafelvétel 40—80%-4at rizsbdl fede-
zik, emiatt ezekben az orszdgokban az egyoldalu téaplal-
kozas kovetkeztében bizonyos mikrotapanyagok (A-vi-
tamin, vas, cink) hidnya nagyon jelentds probléma. Ezen
kivan valtoztatni a Fulop-szigeteken taldlhato Nemzetko-
zi Rizskutato Intézet egyik Uj nemesitése, a genetikailag
modositott, béta-karotint tartalmazo aranyrizs. Az intézet
a nemesitésen tul egy génbankot is mikodtet, amelyben
tobb mint szaztizenhétezer rizsfajtat ¢riznek.

10. A Foldén minden nyolcadik embernek nincsen elegendé

ennivaldja. Az éhség tobb ember halalaért felelés a vila-
gon, mint az AIDS, a maldria és a tébécé egytttvéve. Az
ENSZ Vildgélelmezési Programjat tdimogato www. freerice.
com elnevezésl — tobb nyelven elérheté — weboldal 1&-
togatdi az idén szeptemberben 370 885 840 rizsszemnyi
adoményt gyUjtottek ossze. A latogatdk kvizkérdésekkel
szamos témakorben ingyen bévithetik ismereteiket, s a
hirdetések révén minden helyes valasz tiz szem rizst jelent
a raszoruldk részére.

Koszonits Rita dietetikus
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GYULAI KOZEPISKOLASOK TAPLALKOZASI

SZOKASAI

A helyes téplalkozas és az egészséget megérzé étrend
sordn az energiat adé és nem ado tdpanyagokat a kornak, a
nemnek és a fizikai adllapotnak megfelelé mennyiségben jut-
tatjuk be szervezetiinkbe. Ennek értelmében a kiegyensulyo-
zott étrend Osszetevdiben és technologigjaban is véltozatos,
ezért fontos, hogy a kiilonb6z6 ételeket és italokat megfeleld
aranyban és mennyiségben, valamint kell6 valtozatossagban
fogyasszuk rendszeresen (1). Sztletéstol a kisiskolaskorig az
étrend Osszedllitasaért és a gyermek izvilaganak kialakitésa-
ért a szulé, illetve az oktatasi intézmények konyhai felel¢sek
(2, 3).

Kamaszkortél kezdédéen, amikor a gyermekek gyakran
egyedul vannak otthon, illetve napkozbeni étkezéseiket 6néal-
l6an szervezik meg, mar nemcsak a sziild és az iskola, hanem
a korosztaly étkezési ,trendjei” is nagyban befolyasoljak a
taplalkozési szokésokat (3, 4, 5, 6). A gyermekkorban elsajati-
tott helyes taplalkozas és étkezési szokdsok az 6nallova valas
els¢ éveiben nagyban befolyasoljak a kamaszok ételvélasz-
tassal kapcsolatos dontéseit (7).

A kutatas célja

Célunk a 14-18 éves didkok életmodjaval és szabadidds
tevékenységével kapcsolatos informécidk szerzése, valamint
a taplalkozasi és a sportolési szokésaik feltarasa volt.

Anyag és médszer

A felmérésben Gyula varos hdrom intézményének tanuléi
vettek részt. A vizsgélatunknak helyt adé intézmények jelle-
glk szerint: egy gimndzium és szakkozépiskola, egy gimna-
zium, illetve egy szakképzé kozépiskola volt.

Az adatgyUjtéshez onkitoltds, kérdéives modszert alkal-
maztunk. A kérdések harom 6 témat érintettek: rdkérdez-
tink a tanulok étkezési szokésaira, a szabadidd eltoltésére
és a testedzés gyakorisdgara, valamint a szulék iskolazott-
ségara. A kérddiv huszonkét, f6leg zart kérdést tartalmazott.
A felmérés soran a kozépiskolakban szétosztott kérdsivek
kozul szdznegyvenhat volt értékelhetd. A kapott eredménye-
ket ANOVA és korrelacios vizsgélati modszerrel, STATISTI-
CA-programmal értékeltiik.

Az elhizottak szama

Eredmények

A vizsgélatban részt vevd didkok étlagéletkora 15,96 *
1,07 év volt. A valaszaddk 51,36%-a (75 f6) lany volt.

Taplaltsagi allapot
A felmert tanuldk tobbsége (109 6, 74,65%) normal per-

centilis értékeket mutatott. A fiuk kozul 6tvenketten, mig
a lanyok kozul 6tvenheten tartoztak a normal percentilis

3,42%). A lanyok kozul hatan, mig a fiuk kozul tizen voltak

tulsulyosak (6sszesen 10,95%). A sovéany kategéridba hét-hét
tanulo (6sszesen 9,58%) kertilt a fitk és a lanyok kozul is. Két
lany (1,36%) alultaplalt volt. Jollehet a fiuk kozott tobb volt a
tulsulyos, a nemeket dsszehasonlitva a fiuk és a lanyok per-
centilis értékei kozott nem taldltunk szignifikéans kiillonbséget
(p < 0,05, p=0,069493) (1. &bra).

Percentil = 146*1*normal(x; 3,0548; 0,6301)
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1. dbra Kozépiskolds fiatalok percentilis megoszldsa sszesen
és nemekre bontva

Taplaltsagi allapot és testkép

A hetvenegy fiu (100%) kozul tizenkettd (16,9%) adta azt
a valaszt, hogy nagyon elégedett magaval. Harmincharom
(46,47%) nyilatkozta azt, hogy szerinte a testalkata rendben
van, kilenc (12,67%) kicsit soknak tartja, s csupan egy 6
(1,4%) tartja nagyon soknak a testtomegét. Tizennégy didk
(19,7%) érezte ugy, hogy kicsit sovany, s két {6 (2,81%) azt,
hogy nagyon sovany.

A hetvenot lany (100%) kozul kilenc (12%) nagyon meg
volt elégedve magéval, huszonhat (34,66%) jelolte be valasz-
nak, hogy véleménye szerint ¢ ebbdl a szempontbol rendben
van. A legtdbben, harmincegyen (41,33%) azt a véalaszt adték,
hogy kicsit soknak, mig hatan (8%) nagyon soknak tartjak a
testtomegiiket. Csupan ketten (2,66%) jelolték be, hogy kicsit
sovanyak, s egy tanulo (1,33%) jelezte, hogy nagyon sovény.
A testkép megitélésében a nemek kozott nem talaltunk szig-
nifikans kilonbséget (p < 0,005, p = 0,064113) (2. &bra).

5 ha
Kicsjt 1. V0N ke
"agyon Sok kevgs "V6s

Nemek lany Sok
Elégedettség

kics;,
Tenp, Sit
Yon en

2. abra Elégedettség nemekre bontva (n = 146) (A , Mennyire
vagy megelégedve az alakoddal, testsulyoddal?” kérdés alapjdn)
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A tulsulyos/elhizott fiatalok koztl a vélaszaik alapjan
25% soha, 31% ritkén, 25% havonta tobbszor és 19% allando-
an fogyokurazik. Azok kozil, akik az elhizott kategériaba tar-
toznak (6t f6), két tanuld havonta tobbszor fogyokurazik. Egy-
egy f6 jelolte véalasznak azt, hogy ritkan, illetve hogy soha
nem fogyokurazik. Egy diak pedig azt a valaszt adta, hogy
4llandoan fogydkurazik. A fiuk és a lanyok kozott fogyokura-
z4s tekintetében nem talaltunk szignifikans kiilonbséget (p <
0,05, p = 0,461410).

Etkezési szokasok

A didkok 73,9%-a mindennap reggelizik. Biztato, hogy a
napi étkezések szdma csak a digdkok 6,16%-a esetében volt
kevesebb, mint harom. A didkok ko6zul senki nem jeldlte be,
hogy naponta egyszer étkezik.

A megkérdezett gyulai kozépiskoldsok 26,01%-a reggeli
nélkil indul el az iskoldba. Sem a reggeli elhagyésa és a per-
centilis érték, sem az étkezések szama és a percentilis érték
kozott nem mutattunk ki korrelaciot.

A zoldség- és gyumolcsfogyasztas gyakorisagat tekintve
otvenegy didk (34,93%) heti egy-két alkalommal fogyaszt
zoldséget és gyimolesot, s mindossze 6,84% valaszolta azt,
hogy hetente vagy anndl ritkdbban eszik ilyesmit. Az ered-
ményekbdl kidertl, hogy a tébbség (32,87%) naponta, vagy
naponta tébbszor is (25,34%) eszik gyumolesot és zoldséget.

Esetszam (f6)

A vélaszolok 54,79%-a naponta fogyaszt tejet vagy tejterme-
ket, mig a 6,84%-uk nem él ilyesmivel soha A napi tejfogyasz-
tas szignifikdnsan nagyobb aranyu, mint a zoldség- és gyt-
molcsfogyasztas (p < 0,05, p = 0,001567). A percentilis érték
és a zOldség-, gyumolcs- és tejfogyasztas kozott 6sszefliggést
nem mutattunk ki (3. &bra).

Osszefoglalas

Timlin és munkatdrsaiak (2007) tanulmanyaval 6sszeha-
sonlitva mi sem mutattunk ki szoros korrel4ciot az étkezések
szdma és a reggeli megléte/hidnya, valamint a gyermekek
taplaltsagi allapota kozott, azonban a nem reggelizé gyerme-
kek aranya nagyobb volt (26,1%), mint az emlitett tanulmany-
ban (16,4% lanyoknal, 13% fiuknal) (8).

Legtobben, ha nem is nagyon, de fontosnak tartjak az
egészséges taplalkozasra valo odafigyelést. A tobbség leg-
alébb hetente egy-két alkalommal vagy naponta fogyaszt
zoldséget és gyumolcsot, s a tej- és a tejtermékfogyasztas
ennél is kedvezébb képet mutat.

Korrelaciés vizsgalataink alapjdn elmondhato, hogy a
fiuk kisebb testtomeg esetén is hamarabb kezdenek diéta-
ba, mint a lanyok, s ez ellentmond Pik6 és munkatdrsai (2008)
megfigyeléseinek (9).
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Vizsgélatainkat szeretnénk kiterjeszteni a megye tobbi ko-
zépiskolgjara is, hogy Békés megyére vonatkozodan reprezen-
tativ eredményt kapjunk a fiatalok taplalkozasi szokdsairdl.

Marta Magdolna, egészségiigyi szervezd,
dr. Turcsdn Judit féiskolai docens,
dr. Beke Szilvia féiskolai docens
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REKORD: TOBB MINT FELSZAZ METERES
MAGYARORSZAG LEGNAGYOBB REGGELIZOASZTALA

Elsé6 alkalommal dllitottdk fel hazdnk legnagyobb reggelizéasz-
taldt, amely t6bb mint félszdz méteres hosszdval bekeriilt a hazai
rekordok torténetébe. Egy dra alatt t6bb szdzan fogyasztottdk el
teljes értékii gabondval késziilt gabonapehelybdl, friss gyiimolcsbél
és tejtermeékbdl dllo reggelijiiket.

A teljes értékli gabonabdl késziilt gabonapehellyel, tejjel
és friss gyumolcsokkel megpakolt, 50,52 méteres asztalnal
egyszerre szaztizenketten falatoztak a Millendrison. A Nest/é
Fitness FitBalance Millendrison feléllitott rekord soran egy éra
alatt tobb szazan fogyasztottdk el a kiegyensulyozott élet-
modnak megfeleld reggelijiket.

LA cél az volt, hogy felhiviuk a figyelmet arra, hogy a kiegyen-
sulyozott tdpldlkozds részeként nem hagyhato ki a reggelizés az
étkezések kozil” — hangsulyozta Michael Nixon, a rekordkisér-
letet szervezd Nestleé ligyvezet6 igazgatoja.

A reggeli kihagyédsa nagy probléménak szamit hazank-
ban, mint erre egy nemrég készilt orszagos, reprezentativ
felmérés is ravilagitott. (A Magvas gondolatok a reggelirél
felmérés alapjat a Median Kozvélemény- és Piackutatd In-
tézet &ltal 2011 oktédberében Magyarorszagon végzett kér-
déives felmérés alkotja. A kutatas otszaz édesanya megkér-
dezésével késziilt, akik 4-14 éves gyermeket nevelnek. A
felmérés tamogatdja a Nestlé Hungaria Kft. volt.) ,Eszerint
mindéssze a sziilbk fele ragaszkodik ahhoz, hogy reggelizzen a
gyermeke, a tobbieknél elmaradhat az elsé étkezés. Ez veszélyes az
egészség szempontjdbdl; ezért is fontos a mostani figyelemfelkeltés:
egy gyors és kiegyensulyozott Gsszetételii reggelire mindenkinek
idét kell szakitania” — figyelmeztetett Kubdnyi Joldn, a Magyar
Dietetikusok Orszagos Szovetségének elnoke. Hozzatette: a
nagy rosttartalmu, teljes értéki gabondval készult pékaruk
és gabonapelyhek valtozatosan elkészitve, friss gytimolccsel,

tejtermékkel és innivaléval kinalva ideélis szerepléi lehetnek
a csaladi reggelinek.

Nem csupén a taplélkozastudoményi szakember int a tu-
datos reggelizésre, hanem az eseményen részt vevo gyakorld
édesanyak is fontosnak tartjék, hogy csatlakozzanak a nap
elsé étkezésének népszerdsitéséhez.

,Ha kordn indul a napunk, inkdbb elére felkésziilok a roha-
ndsra, mert a reggeli sosem maradhat ki” — mondta Gubds Gabi
szinésznd, aki szerint a k6zos étkezésnek is rendkivili a sze-
repe abban, hogy a gyermekek megfelel6 példat lassanak. , A
reggelizés szokds kérdése. Ndlunk ez nemcsak egy alkalom az étke-
zésre, hanem arra is szolgdl, hogy akdr csak tiz percet is, de egyiitt
legyen a csaldd.” Hasonld véleményen van Farkashdzi Réka s,
aki a gyermekeivel érkezett a Nestlé Fitness FitBalance Mil-
lenarisra. ,Mindig reggeliziink, hétkoznap és hétvégen egyardnt.
Leiiliink egytitt az asztalhoz, mert gyermekkoromban ezt ldttam, s
ezt a szokdst viszem tovdbb” — mondta a szinésznd, akinek csa-
ladjédban hagyomanyos reggeli: friss, szezonalis gytimolcs és
teljes értékd gabonapehely kertl az asztalra.

Amig a rekord méretd asztalnal falatoztak a reggelizék,
addig Buday Péter mesterszakdacs a sajat receptjei alapjan ké-
szitett gabonapelyhes finomsagokat kicsiknek és nagyoknak
egyarant. Mint mondta, a kiegyensulyozott étkezési szokdsok
megalapozasanak hatékony modszere, ha a gyermekeket ja-
tékos moédon bevonjuk az étrend megtervezésébe és a fogé-
sok elkészitésébe. ,Nincs unalmas étel, csak megszokott hétkoz-
napok. Vdltoztassunk apro triikkokkel, kénnyen és gyorsan, egyiitt
elkészithetd receptekkel!” — tanécsolta.

Magyarorszdgon még nem volt a reggelizéssel kapcsolatos re-
kord, ezt a Nestlé dllitotta fél elséként hazdnkban”—igazolta a rekord-
kisérletet Sebestyén Istvdn, a Magyar Rekord Egyestilet elnoke.
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A MOMOT XI. KONGRESSZUSA -
2013. OKTOBER 24., BUDAPEST

A Magyar Obezitologiai és Mozgésterdpids Tarsasag
(MOMOQOT) 2013. oktéber 24-én tartotta XI. kongresszusat.
A rendezvényre nagyon sokan kivancsiak voltak; orvosok és
dietetikusok is egyarant nagy szdmban jelentek meg az Aes-
culap Akadémia el¢adotermében.

A program délelétt tiz orakor kezdédott prof. dr. Bedros
J. Rébertnek, a MOMOT elnokének Az elhizds dra cimu el6a-
dasaval. Megtudhattuk, hogy a testtomeg 10%-os csokke-
nésével a haldlozas kockazata 20-30%-kal csokken, mig a
cukorbetegség kialakulasanak kockazata akar 30—40%-kal is
kisebb lehet. Az elnok felhivta a figyelmet a nagy BMI direkt
és indirekt koltségvonzatara, a személyes kiadasok megno-
vekedésére, valamint a kiséré betegségek koltségeire mind a
személy, mind az allam vonatkozgsaban.

Dr. Pados Gyula Az elhizds kezelésének dilemmdi; az obezito-
[ogusi képesités jelentésége cimmel tartott eléaddsaban ismer-
tette, hogy az Oxford University 2013-ban uj, hatékonyabb
szamitasi modot dolgozott ki a BMI megéllapitasara. A java-
solt, pontosabb szamitési képlet szerint a BMI = 1,3 x kg/m?°.

Ot dr. Simonyi Gabor kovette, aki az Elhizottak hiperténidja
cimu eléadasédban kifejtette, hogy a BMI-névekedés 8%-kal
nagyobb kockézatot jelent a 2-es tipusu cukorbetegség kiala-
kulésa terén.

Dr. Audikovszky Mdria eléadésa az elhizdsban alkalmazha-
t6 viselkedésterdpidkrol szolt. Az el6éado hangsulyozta, hogy
milyen fontos az étkezési szokasok és a gondolkodas azo-
nositasa, befolyasolésa az elhizés lektizdése szempontjabol.
Tamogatta, sét, ajanlotta a taplalkozasi napld vezettetését a
beteggel, s a folyamatos (heti kétszeri) mérlegelést. Az alvas
fontossaga is el6térbe kerult. Ismertette, hogy az alvasi id6-
nek az optimalistél negativ iranyba valo eltérése a testtomeg
novekedését idézheti els. Egy kutatast ismertetett, amelybél
kidertlt, hogy a fogyési idészak alatt a legkritikusabb idé-
pontnak a hatodik hénapot itélték. Ebben az idészakban a fo-
gyas kritikusan lelassul, akdr meg is all. Nagyon fontos, hogy
ilyenkor szakember foglalkozzon a beteggel.

Prof. dr. Bdlint Géza egy ritkdbban emlegetett témat hozott
a kongresszusra. El6adésdnak Az obezitds szerepe a reumato-
logai betegségek patogenezisében cimet adta. Megtudhattuk,
hogy a testtomeg 5%-o0s csokkentésével a térdizileti artrézis
kockazata 50%-kal csokken.

Prof. dr. Kiss Istvdnnak az emelkedett hugysavszintrél és
a D-vitaminrol szol6 eléaddsabdl kiderult, hogy a D-vitamin
hianya noveli a magas vérnyomads kialakuldsédnak kockéza-
tat. A serdulék 11%-a és a hazai gyermekek 20%-a tulsulyos,
emellett D-vitamin-hidny és hugysavszint-emelkedés is ki-
mutathato, igy fokozottabb a kockéazat. Az ajanlott, napi D-vi-
tamin mennyiségét 2000 NE-ben hatéroztédk meg, amely még
nem okoz tulzott vitaminfelvételt.

Dr. Farkas Katalin a vénds keringés problémairdl és a tul-
suly osszefliggéseirdl beszélt. Megoldasként a testtomeg op-
timalizalasat hangsulyozta.

A kovetkezé el6adasban ismét eldkerilt az alvasi apnoé
témakore, amelyrél dr. Alfoldi Sdndor beszélt. Eléadésébol
kidertlt, hogy a betegek 80%-a nincs diagnosztizalva. Erre

a jovében mindenképpen nektink, dietetikusoknak is tébb
sulyt kell fektetniink, mert az e problémaval kiizdék 70%-a
tulsulyos. Az emelkedett inzulinszint viszont fokozza az alva-
si apnoé megjelenésének kockazatat.

Ezutén a dietetikusok el6adéasai kdvetkeztek. Antal Eme-
se, szovetséglink fétitkdra az energiaegyensulyrol beszélt, s
el6adasanak lényeges eleme volt ez a mondat: ,Minden étel
és ital beillesztheté az egészséges téplalkozasba megfeleld
fizikai aktivitassal egyutt.” A ,Mozogj tobbet, egyél okosab-
ban!” szlogent hatarozta meg vezérelvként.

A sort Kubdnyi Joldn, szovetségiink elndke folytatta a 2013
marciusaban indult £3 — Energia-egyensuly, Egészségprogram,
Egyetemistdknak program bemutatéaséval, amellyel az egyete-
mistak életmodbeli szokasait mérik fel, mikdzben a hallgatok
dietetikai tandcsadasban is részestilhetnek.

Erdekes témat mutatott be prof dr. Jdrai Zoltdn is. El6ada-
sabodl kiderult, hogy az elhizds védéhatasu lehet sziv- és ve-
seelégtelenségben. Testiink zsirtartalma gyulladascsokkenté
hatasu, emellett az elhizottak hamarabb kertilnek problémé-
ikkal orvoshoz, s ez is oka lehet az obezitdsparadoxon néven
ismert jelenségnek.

Prof. dr. Bajnok LdszIé kovetkezett ezutén a Mitdl lesz meta-
bolikus az adipositas? cimd eléadéaséaval, majd prof. dr. Molndr
Dénes killonboz6, eurdpai vizsgélatokat (HELENA, IDETICS,
ENERGY, I FAMILY) mutatott be.

Prof. dr. Préda Istvdn a veseidegek deaktivalasat célzo ka-
téteres modszer, az ugynevezett rendlis denervacio alkalma-
z4sarol beszélt, amely segithet a nehezen kezelheté magas
vérnyomasban szenvedd betegeknek.

A szakmai napot dr. Medvegy Mihdly zarta a sportolok rit-
muszavaraival, hirtelen halalukkal foglalkozé eléadéséval.

A részletes program a www.momot.hu honlap Kongresz-
szusok menupontjiban olvashato.

A MOMOT XI. kongresszusa igazan szinvonalasra sike-
rilt, s noha az el¢adésok idétartama nem volt hosszu, renge-
teg, Uj informaciéval gazdagodtunk.

Kovetkez6 alkalommal 2014. mércius 21-én és 22-én
gytlhetlink 6ssze a T-Home székhazban.

Kovdcs Judit dietetikus

SZOVETSEGUNK

Soltész Dorottya (Pécsi Tudomanyegyetem Egészségtu-
domanyi Kar) Elelmiszerekhez felhasznalt tartositdszerek
génexpresszio-modifikdlé hatdsanak vizsgalat cimmel
tartott el6adasa lett az idei évi pécsi Tudoményos Didk-
kori Konferencia dijazottja. A budapesti konferencian pe-
dig Erdei Gergé eés Simon Péter (Semmelweis Egyetem
Egészsegtudoményi Kar) kapta meg a dijat, munkajukat
lapunk 2013/1. szdméban Hagyomanyos paradicsomtipu-
sok likopin- és C-vitamin-tartalmanak véltozdsa az érés
sordn cimmel tettik kozzé (Gilingerné dr. Pankotai Méria,
Csambalik Laszlo, Erdei Gergd, Simon Péter).

A dijazottaknak ezuton is gratulalunk.
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Szivbarat
tenyek

Akardiovaszkularis halalozas visszaszoritasa
az egyik legfontosabb célkitlizése napjaink or-
vosi tevékenységének. A jobb akut ellatasi le-
hetdségek, az orvosok megfelelébb megeléz6
tevékenysége, igy a kiterjedtebb gyogyszerfo-
gyasztas jelentik els6sorban azokat a tényezé-
ket, amelyek révén egyértelmien javult ha-
zankban a kardiovaszkularis halalozas helyze-
te. Az egyik legfontosabb tényezo, az életmod
megvaltoztatasa terliletén a sikerek mérsé-
keltebbek, igy az étkezési szokasoknal mind a
mennyiségi, mind a mindségi viszonyokra len-
ne sziikséges tobb figyelmet szentelni. A zsi-
rok esetében példaul lényeges, hogy mennyi-
ségilk a napi energiaszilkséglet 15-30%-at ne
haladja meg, és ezen beliil is a telitett és a te-
litetlen zsirsavak beviteli aranya 1:1 - 1:2 ko-
riil idedlis. Sajnalatos modon a gyakorlatban
ezek az aranyok még nem dominalnak, igy ez-
zel kapcsolatos ismereteink bévitése hasznos
lehet.

A telitett zsirsavak nagy mennyiségben az
allati eredetl taplalékok révén keriilnek a
szervezetbe, mig a telitetlen zsirsavak hozza-
férési lehetdségei ennél joval szerényebbek.
igy nem véletlen ennek hangsulyozasa, illetve
az a tény, hogy a mesterségesen dusitott for-
maban torténd beviteliik siirgetése egyre na-
gyobb teret kap. A lehetGségek koziil kieme-
lend6é a minden nap hasznalatos un. kenheté
élelmiszerek, azaz a vaj és a margarin kérdés-
kore.

Az egyik alapanyag, a vaj tejzsirosszetétel-
lel rendelkezik, amelynek jellegzetes része a
jelentGs telitett zsirsavtartalom. Sziikségsze-
rGien alakult ki egy (j iranyzat, amely a ha-
sonlo élvezeti szintl(i, de egészségesebb alap-
anyagok kidolgozasat célozta meg. A 70-es
években indult el a most is széles kdrben fel-
hasznalt ndvényi olajokbol torténdé margari-
nok eldallitasa. Ekkor még a margarinok ké-
szitése hékezeléssel és hidrogén hozzaadasa-
val tortént, és ez utobbi melléktermékeként
transz-zsirsavak keletkeztek nagy mennyiség-
ben, amelyekrol kideriilt, hogy elénytelenek
tobbek kozott az érelmeszesedés kialakulasa
szempontjabol, hiszen tobbek kozott emelik a
koleszterinszintet.

A’90-es években bevezetett Ujitasoknak ko-
szonhetden az évtized vége felé mar a marga-
ringyartasban a hidrogénezés kiiktatasa révén
rendkiviil alacsony transzzsirsavtartalommal
jellemzett margarinok eléallitasa sikerilt. (A
kenhet6 allapot eléréséhez szobahémérsékle-
ten is szilard névényi zsirokat — (kokuszzsirt,
palmazsirt) — hasznalnak. A tovabbiakban a

klinikai tanulmanyok mar alacsony transz-
zsirsav-tartalmi  és telitetlen zsirsavakkal
dusitott formakkal torténtek (1, 2). A hét-
koznapi étkezés kiegészitéseként alkalmazott
étrend révén bizonyitast nyert, hogy a vér
lipidértékeinek vonatkozasaban a margarinok
egyértelm(ien elényGsebb tulajdonsaggal bir-
nak a vajalapu készitményekhez képest.

Az egyik, hisz human tanulmanyt feldolgo-
z0 elemzés szerint a vaj, a nagy és a kis meny-
nyiségli transz-zsirsavat tartalmazé marga-
rinok Osszehasonlitasa soran a legjobban az
utobbi csokkentette a teljes koleszterin és az
LDL-koleszterin értékét (1). Aszerzok vélemé-
nye alapjan a kevés transz-zsirsavat tartalma-
z6 margarinok vaj helyett torténd alkalmaza-
sa elméletileg 10%-os koszoruér-betegség koc-
kazatcsokkenést jelent.

Az emlitett idGszakban elvégzett masik
klinikai vizsgalat soran Gthetes peridduson-
ként ugyanazon személyeknél felvaltva ko-
vették a vaj, a transz-zsirsavat nem tartal-
mazo, illetve csekély transz-zsirsavtartal-
mu és tobbszordsen telitetlen zsirsavban gaz-
dag margarinok fogyasztasanak hatasat a szé-
rum lipidértékekre (3). Itt is egyértelmien
ez utdbbi elényds hatékonysaga volt jellem-
20, azaz a teljes és az LDL-koleszterin szint,
az apoB koncentracio csokkentése, mig a
teljes:HDL-koleszterin, valamint az LDL:HDL-
koleszterin hanyados szignifikans csokkenése.

Az eredményesség magyarazataul szolgal
a napjainkban hasznalatos vaj és margarinok
zsirsav-Osszetétele (3, 4). Mint azt korabban
jeleztilk, a telitett zsirsavak a vaj zsirsav tar-
talmanak tobb mint 50%-at jelentik, ugyan-
akkor ez az arany a hasonlé felhasznalasu
(kend) margarinban altalaban 20% koriili ér-
ték (1. tablazat). A tobbszorosen telitetlen
zsirsavak aranya ugyanakkor a margarin ese-
tében meghaladhatja akar az 50%-ot, mig a
vajkészitményekben jelenlétik 2% alatti. Ha
tovabb finomitjuk a zsirsavosszetétel jelleg-
zetességét, megallapithatd, hogy a vaj eseté-
ben a palmitinsav és a mirisztinsav dominal,
amelyek a szérum koleszterinszintet jelentds
mértékben emeld telitett zsirsavak csoportja-
hoz tartoznak (3). Nagyon lényeges adat mas-
részrél, hogy a vajban jelentds mennyiségi
koleszterin is talalhato (222 mg/100 g), mig a
margarin nem tartalmaz koleszterint (3). Ha-
sonloképpen hangsllyozando az a tény, hogy
az oOsszetétel folytan a vaj energiatartalma
elérheti a margarin azonos mennyiségre vo-
natkoztatott energiaértékének kozel masfél-
szeresét (4). (Ezek a szamok a zsirtartalom-

tol, vaj esetén az allattartasi koriilményeitdl
és a termék jellegétdl fiiggben valtozhatnak.)
Az 1. tablazat jol mutatja, hogy az el6bbiek-
ben felsoroltak mellett az 1999-t6l gyartott
ken6é margarinok esetében a transz-zsirsavak
mennyisége jellemzéen a WHO altal javasolt
1% koril vagy alatt talalhato.

Nem szabad megfeledkezniink arrél, hogy a
vajban talalhato telitett zsirsavak nagy ener-
giatartalma nagyon hasznos lehet bizonyos
esetekben. Az energiatarolas legfontosabb le-
téteményeseit jelentd telitett zsirsavak, kiilo-
nosen a tejben talalhato rovid szénlanca, jol
felszivddo formak a gyerekkori fejlodés, vala-
mint bizonyos gyomor- bélrendszeri betegsé-
gek esetén egyértelmiien elénydsek.

A margarinok viszont a feln6tt lakossag
nagyobb hanyada részére kettés hasznot
nyUjtanak a sziv- és érrendszeri betegségek
szempontjabol. Specialis zsirsavosszetételilk
révén a vajjal szemben nem emelik a szer-
vezet koleszterinszintjét, hanem a novényi
szterinekkel dusitott formak esetében 10%-
ban csokkenteni képesek, ugyanakkor kisebb
energiaforrast jelentenek. Miutan negyven-
éves életkortol a sziv- és érrendszeri kocka-
zati tényezOk egymas utan jelennek meg éle-
tiinkben és ezek kozott szerepel az elhizas,
valamint az emelkedett koleszterinszint, a
szivbarat margarinok hasznalata egyértelmi-
en javasolhato.

OSSZETETEL VAJ (%) MARGARIN* (%)
TELITETT ZSIRSAV 66,6 2,3g
EGYSZERESEN TELITETLEN ZSIRSAV 26,7 23g
TOBBSZOROSEN TELITETLEN ZSIRSAV | 1,8 53,5g
TRANSZZSIRSAV 4,9 1,05

1. tablazat
Avaj és a margarin zsirsavosszetétele (4). (A hazai adatok is ezzel kizel megegye-
z6ek.)
* novényi szterinnel dusitott
dr. Csaszdr Albert
Honvédkorhdz-AEK Il. Belgydgydszati osztdly
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