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TUDTA-E?

e Az egészségtudatossag egyre nagyobb teret hodit, a magyar emberek tobbsége ugy véli, hogy az

egészség megorzésének a kulcsa az egészségtudatos életmad.

e A ,szuperélelmiszer’-nek vagy ,szuperétel”-nek nem létezik hivatalos meghatarozasa, altalaban
olyan élelmiszerekrdl van sz6, amelyek tapanyag-Osszetételiik révén tobb egészségligyi elényt

nyujtanak mas termékekhez képest.

e A hasmentes ,Lehetetlen” hamburgerbe hem makromolekulat tesznek, hogy a siilt hus jellegzetes

izét, szinét utanozzak.
e Azidei év els6 szam1 ,szuperélelmiszere” a fermentéalt élelmiszerek csoportja.

e A 2018-as év legdivatosabb diétdja a ,tiszta étkezés” (,,clean eating”).

A taplalkozastudomany egy folyamatosan fejl6dé tudoményag, ahol Hérakleitoszt szavaival élve
»az egyetlen allandé a valtozas maga”. Napi rendszerességgel latnak napvilagot Gj tanulméanyok, és
jelennek meg a legtijabb kutatasok eredményei.

Az egészségtudatossag is egyre nagyobb teret hodit, szamos felmérés (ELEF2014, Nielsen 2016, GFK
2016) szerint a magyar emberek tobbsége tigy véli, hogy a genetikai, biologiai adottsagokon tial az
egészség meglOrzésének a kulcsa, ha mi magunk is tesziink érte, vagyis az egészségtudatos életmdd. Az
egészségiink mindennél fontosabb, ugyanis az addssagnal és a munkahelyi biztonsagnal is jobban
foglalkoztat, deriilt ki a Nielsen 2016 utols6é negyedévi globalis fogyasztéi indexébdl.
Taplalkozasunkban, élelmiszervalasztasainkban a tudatossdg mar nemcsak trendi, hanem trenddé
kezd valni, mivel a magyarok mintegy fele kdvet valamilyen diétat, vagy torekszik arra, hogy étkezési
szokasain valtoztasson.

Az egészségtudatossagra vald torekvés utjan minden évben kiemelnek egy-egy élelmiszert,
»Szuperételt” vagy divatdiétat, amit6l a megvaltast, a fogyast, az egészségesebb, energiatol és erstol

kicsattan6 allapotunkat varjuk.

s»Szuperélelmiszer”, ,,szuperétel”

A ,szuperélelmiszer” vagy ,szuperétel” nagyon népszeri fogalmak, féleg, ha az egészségrodl,
taplalkozasrol és ételekrdl esik szo. Ezeknek a szavaknak nem létezik hivatalos meghatirozasa,
jelentése, de altalanosan olyan élelmiszerekrdl — altalaban, gyiimolesokrél, zoldségekr6l — van szd,
amelyek tapanyag-Osszetételiik révén tobb egészségligyi el6nyt nyGjtanak més termékekhez képest. A
média vagy az élelmiszeripar meg akar gy6zni arrdl, hogy a ,szuperélelmiszerek” fogyasztasaval
lassithat6 az oregedés, megel6zheté egy-egy betegség, novelheté a fizikai erdénlét, vagy akar az
intelligencia is. Igy valt hiressé a rosszindulatti daganatok ellen az afonya, az antioxiddnsokkal teli
accai bogyd, a sziv- és érrendszeri betegségek ellen a granatalma, cékla, kakad, lazac, a magas
koleszterinszint csokkentésére a fokhagyma, és még sorolhatnank. Sokan azt szeretnék gondolni, hogy

egyetlen zoldség vagy gyiimolcs képes elpusztitani a karos sejteket, méreganyagokat, de ezeken az



élelmiszereken végzett kutatasok tébbségében olyan kémiai Osszeteviket és kivonatokat hasznalnak,
amelyek természetes allapotban a vizsgalatok soran alkalmazott mennyiségben nem talalhaték meg a
termékben. Ezért példaul fokhagymabodl 28 cikket kellene megenni, ahhoz, hogy az a laboratériumi

dézisnak megfeleljen.
Idei élelmiszer trendek

Ugy tinik, hogy a 2018-as év egy még kalandosabb vegetarianus és vegan konyha évének szamit, mig a
hiper-helyi f6zés egyre nagyobb teret hodit. Az utébbi azt jelenti, hogy a felhasznalt élelmiszert
ugyanott termesztik és dolgozzak fel, ahol elfogyasztjak. Léteznek méar Onellatdé éttermek,
Magyarorszagon is, ahol az étlapon szerepl§ fogasokhoz felhasznalt alapanyagokat az étterem sajat
kertjében, iiveghdzban termesztik és sajat allatdllomannyal, borpincészettel rendelkeznek.

Lassuk, mit josolnak az élelmiszerek terén az idei évre...

Hiper-helyi élelmiszerek
Olyan taplalékok, amelyek beszerzése gyalogosan elérhetd tavolsdgban lehetséges. A mozgalom egyik
vezetGje René Redzepi dan séf, aki ugyanilyen helyi élelmiszereket hasznal fel a két Michelin-csillagos

koppenhagai étteremben, a Noma-ban.

,Bélbarat” élelmiszerek

Az erjesztett, savanyitott vagy tartositott élelmiszerek nagy trendnek 6rvendenek 2018-ban is. Tobbek
kozott a ,bélbarat” csoportokba sorolhaté a probiotikumokat is tartalmazbé kimchi (koreai,
z06ldségfélékbdl erjesztett étel, kinai kelbdl, retekbdl, uborkabdl, stb.), miso és kefir, valamint a
prebiotikum (bélbaktériumok tapanyagai) tartalma hagyma, fokhagyma és més hagymafélék is. A miso
japanul "erjesztett babot" jelent, az azsiai konyhaban gyakran hasznalt, krém allagti alapanyag, amit

szojababbdl és gabonafélékbdl allitanak eld, és amelynek tobb szaz valtozata ismert.

Hawaii taplalékok

A poke tilak Hawaiion mindennapos ételnek szamitanak, lényegében sushibdl, nyers halbdl, és
z6ldségekbdl késziilt salata. Viszonylag ritkan taldlkozunk ezzel az étellel az étlapon, de remélhetGleg
nalunk is hamarosan megkostolhatjuk. Ezek a talak tobbféleképpen, egyéni izlés szerint elkészithet6k
és gazdasagosak is lehetnek. A nyers hal fogyasztasaval kapcsolatosan érdemes tudni, hogy lehetnek
benniik olyan baktériumok (Salmonella, Vibrio vulnificus), amelyek hasmenést, hanyast, hasi
fajdalmat okozhatnak, ami - f6leg legyengiilt immunrendszerli egyéneknél, kismamaknal,

gyermekeknél, idGseknél — akar életet fenyeget6 allapotot is el6idézhet.

Timut bors

Nepalbdl szarmazik és hisits, fliszeres, meglepSen grapefruitos izének koszonhet6en idealis halak,
kiilonboz6 zoldségfélék és a csirkehts izesitésére. Azoknak ajanlott, akik szeretnek 1j izeket felfedezni,
és nem félnek a csipds fliszerektdl. A klasszikus gintonic is megbolondithaté timut borssal — ezzel egy

4j szintre emelhet6 a koktél.



10.

Tea
A tea még népszerilibb, mint valaha. Kiilonosen a gyogy- és a zold tea kozkedvelt, otthoni fogyasztasa
novekszik, de egyre tobb teahaz is felbukkan a belvarosi utcakon. Ismerkedjen meg tobb teafajtaval, és

valjon szakértévé a tokéletes teafézés terén.

Alkoholmentes italok

Ezek a folyadékok egyre divatosabbak, mivel az egészségtudatos emberek egyre ritkabban valasztanak
alkoholos italokat. Az élelmiszer- és italiparnak egy feltérekvd teriilete, ahol az érdekes izvilaga
prémium tonikok, alkoholmentes (desztillalt) iidit6italok és kiilonb6z6 gyogynovényes keverékek
kitoltik a piaci rést. Otthon konnyen elkészithetd mocktail vagy szorp is szinesitheti a folyadékbevitelt.
A mocktail sz6 a ,mock’, ami utanzatot jelent és a ,cocktail” szo6bo6l ered, meghatarozasa szerint

alkoholmentes ital, ami kiilonféle gytimolcslevek és iiditGitalok keveréke.

Hem, a hts helyettesit6k

Elelmiszerkereskedelemben még nem kaphat6 a hem — a hem Kkifejezés a gorog "vér" szobol ered —,
ami egy olyan makromolekula, amely természetes allapotaban az allati izomsejtekben vashoz két6dve
(hem-vas) talalhato, ez biztositja a siilt hiis (pl. marha, sertés) szinét (pl. félig atsiilt-véres szin) és
jellegzetes izét. Az amerikai Impossible Food véallalkozas kifejlesztette a ,Lehetetlen” hamburgert, egy

hismentes burgert, amibe novényi (erjesztéssel elGallitott) hem-et tesznek, hogy a tokéletes élményt

nyujtsak.

Novényi eredetii fehérje

A vegetarianus taplalkozas egyre nagyobb teret hodit. Szamos szakacs szivesen hasznal névényi alapa
alapanyagokat, mint a sz6jabol késziilt tofut, tempeh-et, vagy az dlgabonanak szamité quinoat (kinoat).
Az Gjragondolt indiai konyha (gazdag szarazhiivelyesekben) is egy trenddé nétte ki magat, és egyre
tobb étterem a fogisokat visszavezeti a novényi alapt gyokerekhez. El6rejelzések szerint 2018-ban

bizonyara tobb htismentes nap lesz.

Nootropikumok vagy agyserkento szerek

A Dbélrendszer egészsége még nagy népszertiségnek orvend, de a szellemi teljesit6képesség iranti
figyelem egyre jobban a koézéppontba keriil. Az egészségtudatosak korében a nootropikum hatasa
élelmiszerek pl. a kurkuma, lazac, tojas, gyermeklancfi levele iranti igény megnovekszik egyes trend-

elérejelzok szerint.

Dél-amerikai konyha

A mexikdi, perui és brazil, valamint a japan-mexikoéi fizids konyha is el6térbe keriilhet ebben az évben.
Ugy vélik, hogy az arepas (kukoricalepény), a chicha (fermentélt kukoricaital) és a chulpe kukorica
(snackeket készitenek bel6le) lesz a meghatarozdja ennek a hullimnak. A quinoa és a chia mag elérték
a csucsot, de a lila burgonya, a fehér és lila kukorica, a fekete quinoa és a kiwicha magok (altalaban

piritott, édesitett valtozatban kaphatok és gylimolcssalatdkra szérva, miizliszeletekben valamint



gabonapelyhekben hasznaljak) is feltérekv6ben vannak. Chia magbo6l napi 1.5 ev6kanal (15g)
mennyiségnél nagyobb bevitel nem ajanlott. Fehérjét, omega-3 és omega-6 esszencidlis zsirsavakat
nagy aranyban tartalmaz, kival6 rostforrds. Azonban az utébbi miatt, talzott fogyasztisa
emésztérendszeri problémékat okozhat, illetve a szezdmmagra és a mustarra érzékenyeknél

keresztallergia 1éphet fel.

Es mit sz6l ehhez a dietetikus?...

1. Vegetarianus hushelyettesiték
A novényi alapu étrend nem csak a kornyezeti tényez6k szempontjabol elényos, hanem az egészségre
gyakorolt szamos jotékony hatassal is bir. Egy jol megtervezett vegetarianus étrend segithet a
fogybkiraban, az elhizas megel6zésében, csokkentheti az LDL (rossz)-koleszterinszintet, a vérnyomast,
a sziv- és érrendszeri-, bizonyos rakos betegségek, cukorbetegség kialakuldsanak kockazatat.
Néhany tipp egy hismentes étkezéshez:
- Hus helyett tegyiink a salataba, wrap-be szarazhiivelyest (pl. szarazbabot).

- Proébaljunk ki kiilonféle vega hamburgereket a hiispogéacsaval késziiltek helyett.

Tizéraira, uzsonnara fogyasszunk olajos magvakat (a mennyiséget szem elGtt tartva).

Reggelire a kolbaszos tojasrantotta helyett siissiink egy tofus rantottat.

- Legylink kreativak szendvicskészitésnél. Kenjiink a kenyérre/zsemlére hummuszt
(csicseriborsokrémet), mustart, tegyiink bele uborkat, paradicsomot, salatat, vagy barmilyen
mas zoldséget.

2. Udit6 helyett levest
A Llevesezés” kultaraja egyre nagyobb teret hodit, és az olyan iiditGitalokkal vagy szfirt
gyiimolcslevekkel szemben, ahol a gyiimdlcshtst, a rostokat eltavolitjak, a leves hozzajarulhat

folyadékbeviteliink mellett tébbek kozott rostbeviteliinkhoz is.

3. ElGtérben a bélrendszer egészsége

2017-ben nagy hangsuly keriilt a jotékony baktériumok (probiotikumok) bevitelére, annak érdekében,
hogy elGsegitsék az egészséges bélmiikddést. Probiotikumban gazdag ételek kozé soroljuk tobbek
kozott a kombuchat (gombabdl késziilt tea), kimcsit, misot, nattét (erjesztett szdjabab), savanya
kaposztat.

2018-ban tovabb folytatodik ez a trend, ahol a prebiotikumok is nagy szerepet kapnak — pl. a frukto-
oligoszacharidokban (FOS) vagy a fruktinokban és a galakto-oligoszacharidokban (GOS) gazdag
élelmiszerek, pl. articsoka, sparga, banan, fokhagyma, poréhagyma, hagyma, paradicsom, stb. A

prebiotikumok természetes, nem emészthet6 tapanyagok, amelyek a bélben él6 jotékony baktériumok

szaporodasat segitik el8, pozitivan befolyasolhatjak a gyomor-bélrendszer egészségét.

4. Alkoholmentes italok



A 2018-as trendek kozott emlitett italok hozzajarulnak a folyadékbevitel szinesitéséhez, alkalmanként
kis mennyiségben fogyaszthatok. Szomjoltasra a legjobb az ivoviz (csapviz, asvanyviz), amelybol

legalabb 5 poharnyit javasolt meginni naponta.

A Pollock Communications és a Today’s Dietitian’s magazin &ltal szervezett ,Melyek a legajabb
taplalkozési trendek?” cimi 2017-es amerikai nemzeti felmérésben 2050 dietetikust kérdeztek meg
arr6l, hogy szerintiik a fogyasztok korében melyek lesznek a népszerli élelmiszerek 2018-ban. A
valaszok alapjan az els6 helyen az erjesztett élelmiszerek lesznek, mivel a fogyasztok olyan termékeket
keresnek, amelyek elGsegitik az egészséges bélmiikodést és a jo altalanos allapotot. Egyre tobb kutatas
szamol be az erjesztett ételeknek a bélrendszerre gyakorolt j6tékony hatasatél kezdve a
gyulladascsokkentésig, ezaltal novelve ezen termékek népszertiségét az egészségtudatos vésarlok
korében. A dietetikusok altal el6rejelzett idei év legnépszertibb TOP 10 szuperélelmiszerét az alabbi

tablazatban mutatjuk, csokken6 sorrendben.

1. Fermentalt (erjesztett) élelmiszerek 6. Osi gabonak

2. Avokado 7. Kelkaposzta

3. Magvak 8. Egzotikus gylimolcsok

4. Di6félék 9. Kokuszbdl késziilt termékek
5. Zoldtea 10.Lazac

A diéta-trendek koziil a "tiszta étkezés" (,clean eating”) és a "novényi alapt étrend" utan a "ketogén
diéta" a harmadik helyen 4ll. Ez a magas zsirtartalmt, alacsony szénhidrattartalma étrend igen
divatossa valt. Szamos celeb, mint Kim Kardashian, Halle Berry, Gwyneth Paltrow, Mick Jagger,
Rihanna, Alec Baldwin, stb, hiiséges kovetdje. Dietetikus altal gondosan megtervezett ketogén diéta
epilepszias egyéneknek hatékony kezelési moédja lehet. Fogyokdraban ne varjunk ,varazslatot”,
ugyanugy miikodik mint barmely mas étrend, ahol az energiatartalmat csokkentjiik. Mellékhatéasai
kozé sorolhat6 az alacsony energiaszint, az agykod, fokozott éhségérzet, alvaszavarok, émelygés, az
emésztérendszeri diszkomfort érzés, a rossz lehelet és a gyenge fizikai erénlét. Rovidtavon hatékony
lehet fogyokuranak, de itt is inkdbb a folyadékveszteséggel hoztak Osszefiiggésbe a
testtomegcsokkenést, viszont hosszitdvon nagyon nehéz fenntartani és a megfelel§ rost-, vitamin- és

asvanyi anyag-sziikségletet kielégiteni.
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Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége

A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A HIVATKOZASOK LINKELESEVEL, FORRASMEGJELOLESSEL

SZABADON ATVEZETO.

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

MEGJELENITESET!




