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HAZAI ALLASFOGLALAS: A NOVENYI ALAPU ETRENDEK
TAPLALKOZASTUDOMANYI MEGITELESE

ABSZTRAKT

A Magyar Dietetikusok Orszégos Szovetsége altal készi-
tett allasfoglalds célja, hogy a szakirodalomban pillanat-
nyilag elérheté tudomanyos evidencidk, valamint kiilfoldi
dietetikai és taplalkozdstudomdnyi szervezetek szakmai
ajanlasai, allasfoglalasai alapjan elemezze a vegetarianus
étrendek lehetséges egészségligyi elényeit és étrendi koc-
kézatait.

Az egészséges taplalkozas hozzéjarul a testtomegkont-
rollhoz, segit az alultaplaltsdg megeldézésében, véd az
idult, nem fert6z6 betegségektsl. Ugyanakkor minél szi-
gorubb az étrend az egyes élelmiszercsoportok kizarasa
tekintetében, anndl nagyobb a malnutrici6 kialakuldsa-
nak kockézata. Novényi alapu téplalkozas mellett egyes
tapanyagok célzott és egyéni potlasdra, dusitott élelmi-
szerek és/vagy étrend-kiegésziték formégjaban, szikseg
van. Kilonosen nagy a tapanyaghianyos allapotok koc-
kazata a viszonylag nagy tdpanyag-sziikséglett lakossagi
csoportok (pl. gyermekek és varanddsok) korében. Ilyen
esetekben még lényegesebb a vegetarianus étrend meg-
valésithatosaganak egyedi értékelese.

Az étrendi kockazatok kezeléséhez elengedhetetlen a no-
vényi alapu étrendek megtervezésében jartas dietetikus
és taplalkozastudomanyi szakember kozremiikodése.
Kulcsszavak: vegetarianus étrend, novényi alapu étrend

BEVEZETES

Hazénkban az egészséges taplalkozasra vonatkozé javasla-
tokat a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsege (MDOSZ)
altal 2016-ban kialakitott OKOSTANYER® elnevezés( ut-
mutaté foglalja 6ssze (1). A kiegyensulyozott, vegyes étrend
részeként az allati eredetd élelmiszerek (tojas, tej, tejtermé-
kek, halak és husok) rendszeres, mértékletes és valtozatos fo-
gyasztésa is ajénlott.

A vegetarianizmus nem egységes étrendi mintazat, hanem
szamos kilonbozd séma dsszessége. Kozos jellemzéjik, hogy
alapjukat a novényi eredett élelmiszerek fogyasztésa jelenti,
amely eltéré mértékben egészil ki llati eredetti termékekkel.
Indidban a populécié 30%-a kovet novényi alapu étrendet,
mig Eurdpéban, illetve az Egyesiilt Allamokban atlagosan a
lakosséag 5%-a tekinthetd vegetarianusnak (2-3).

Az MDOSZ altal keszitett &llasfoglalas célja, hogy a szak-
irodalomban pillanatnyilag elérheté tudomanyos evidenciék,
valamint kulfoldi dietetikai és taplalkozdstudomanyi szer-
vezetek szakmai ajanlasai, allasfoglalasai alapjan elemezze
a vegetarianus étrendek lehetséges egészséghatasait. A do-
kumentum kitér a vegetarianusok tdpanyagbevitelére, tap-
anyagellatottsagara, a novényi alapu étrendek hatésara a

DA Sziics Zsuzsanna

ABSTRACT

POSITION STAND: NUTRITIONAL BENEFITS AND RISKS OF
PLANT-BASED DIETS

The purpose of statement of the Hungarian Dietetic
Association is to analyze the potential health benefits and
dietary risks of vegetarian diets based on the scientific
evidence currently available in the literature and the pro-
fessional recommendations and statements of foreign di-
etetic and nutritional science organizations.

Healthy nutrition contributes to achieving and main-
taining a healthy weight, helps prevent malnutrition, and
protects against chronic, non-communicable diseases. At
the same time, the stricter the diet, with the exclusion of
certain food groups, the greater the risk of malnutrition.
As part of a plant-based diet, targeted and individual sup-
plementation of certain nutrients in the form of fortified
foodstuffs and/or food- supplements is required. The risk
of developing nutrient deficiencies is particularly high
among populations with relatively high nutrient require-
ment (e.g. children, pregnant women). In such cases, an
individual assessment of the feasibility of a vegetarian
diet is even more important.

In order to manage possible dietary risks, involvement of
a dietitian or nutritionist with expertise in the design of
plant-based diets is needed.

Keywords: vegeterian diet, plant-based diet

leggyakoribb kronikus betegségek rizikojara, azok alkalmaz-
hatosagara az egyes életszakaszokban, valamint tartalmaz
egy Utmutatot a novényi alapu étrendek 6sszeéllitdsahoz.

A VEGETARIANUSOK TAPLALKOZASI SZOKASAI
ES MAKROTAPANYAG-FELVETELE

A vegetarianus és a vegadn populéciod taplalkozasi szokasai
és tapanyagfelvétele kapcsan szdmos nemzetkézi tanulmény
készilt az elmult években (4-11). A felmeérések 1. tdblazatban
osszefoglalt megallapitédsai alapjdn a vegetarianus és a ve-
gan étrendek 4ltaldénossagban fedezik az energia- és a mak-
rotdpanyag-sziikségletet. Az esetenként megfigyelheté nagy
szoras alapjan azonban feltételezhetd, hogy a mintaban sze-
replé egyének egy részének fehérjefogyasztdsa nem elégsé-
ges (8). Pozitivumként emelheté ki az étrendek kedvezéen kis
telitettzsir- és kedvezéen nagy élelmirost-tartalma.

A NOVENYI ALAPU ETRENDEK POZITiV
TAPLALKOZASI ASPEKTUSAI

A nagy zoldség- és gyumolcsfogyasztas pozitiv téplalko-
zas-¢lettani hatasa meggyézden igazolt. A szakirodalomban
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P . Fran-
ajanlas Svajc Finn- - pjojum  ciaor-
(EFSA) J orszag &l szAg
egész- | vegeta- veodn vegan | vegan | vegan | vegan veodn veoin | veoan | veoan
populacio séges | rianus | U € 43) | (N=33) | (N=37) | (N=269) | (N=534) (N_gz 30 | 522) (N—gl o (N_g789)
felnéttek | (N=43) |V ffi né ferfi né B _ 3 3
energia 2000-2500| 2263 | 2469 | 2797 | 2065 | 2132 | 1879 |1842-2037 | 2150 | 2383 | na.
(kcal/nap)
20-35E%
zsir (E%; (max. 86,7g | 651¢g 88¢g 72,7¢g
gramm/nap) | 30E%) | 18 | 938 |(3.105)| @4o-rg)| 28 | 648 na. wr37) | 88 | (r197)
70 g
SFA (E%; max. 2lg 194¢g
gramm/nap) | 7E%; 25 g 318 208 17g 138 168 g na (+/-9) 2lg (+/-11,2)
szénhidratok | 45-60E%; 2357¢g
(E%; g/nap) 270 g 267¢g | 324g | 332g | 222g | 288¢g 263 g n.a. 202 g 336 g (+/-45)
max.
hozzéaadott or. . . 1053 g
cukor (E%) 10E%; 131g | 180g | 18¢g 22¢g 120 g 110 g n.a. n.a. 156 g (+/-33.7)
50-60 g
élelmi rost . 341g
(g/nap) min.25g | 3lg 52 ¢g 56 g 40g 30g 28¢g n.a. 41 g 41 g (+/-8.4)
ffi: 14,8E%
(75,4
fehérje (g/ 64 65 755 | 591 | 091 0.99 | 74 - 62
ttkg) 08¢g g /nap | g/nap | g/nap | g/nap | g/ttkg | g/ttkg 6. 16 4E"’/ g/nap /na g/nap
g (+/-21) | (+/-21) | (66-96) | (51-67) | (+/-0,3) | (+/-0.34)| - (75’ . °l (+/-30) | &M | (+/:22,5)
g/nap)

1. tablazat A vegetdridnus és a vegdn népesség tdpldlkozdsi szokdsait vizsgdlo nemzetkézi tanulmdanyok makrotdpanyag-felvételre
vonatkozo adatai (*ételekhez, italokhoz hozzdadott cukor, n.a. = nincs adat)

elérhet6 adatok (10, 12-17) alapjan a vegén étrendet koveték
esznek legtobbet ezekbdl az élelmiszercsoportokbol a kont-
rollétrendekhez viszonyitva. Az adatok ugyanakkor nagy-
foku variabilitast mutatnak az egyes orszagok kozott, illetve
esetenként nagy szérds is megfigyelhetd, amely arra enged
kovetkeztetni, hogy a vegéan és a vegetérianus étrend mellett
sem feltétlentl teljestil mindig az ajanlott zoldség- és gyu-
molcsfogyasztas az egyének szintjén.

TAPLALKOZASI SZEMPONTBOL KRITIKUS
TAPANYAGOK NOVENYI ALAPU ETRENDEK
ESETEN

1. FEHERJEK

Legnagyobb az allati eredetd fehérjék (tehéntej, tojas és hu-
sok) biologiai értéke, a novényi fehérjeforrasok ennél kisebb
biolégiai értékiiek (18-25). A vegetéridnus taplalkozas legtobb
forméja, optimalis energiafelvétel esetén, a fehérjefogyasztés
szempontjabol dltaldban megfelel az ajanlasoknak (26-28). A
nap folyaman kell§ valtozatossaggal fogyasztott, kiilonb6zé
novényi élelmiszerekbdl szdrmazo fehérje altaldban elegen-
dé esszencialis aminosavat tartalmaz a szervezet megfeleld
gyobb mennyiségben fogyasztott hiivelyesek, szdjatermékek,
olajos magvak és gabonafélék megfeleld fehérjefelvételt tesz-
nek lehetdvé a vegetarianusok szamara.

2. OMEGA-3-ZSIiRSAVAK

Amig az alfa-linolénsav (ALA) fogyasztdsa vegetarianusok
és veganok esetében hasonld lehet a nem vegetarianuso-
kéhoz, addig a hosszu szénlancu, tobbszorosen telitetlen
omega-3-zsirsavak felvétele kisebb lehet a vegetdridnusok,
kilondsen a veganok esetében (30, 31).

Az ALA endogén uton alakul &t eikozapentaénsav (EPA)
és dokozahexaénsav (DHA) zsirsavakkd, azonban a folya-
mat hatékonységa kisfoku (0 és 9,2% kozé tehetd), amelynek
oka egyelére nem ismeretes. Mértékét feltehetéen a nem, a
taplalkozas, az egészségi allapot és az életkor befolyésolja.
A LA/ALA javasolt felvételi ardanya 4:1. Az ennél nagyobb
linolsav- (LA-) fogyasztéds csokkenti az ALA éatalakuldsanak
hatékonységat (32).

Az EFSA (European Food Safety Authority; Eurdpai
Elelmiszer-biztonsagi Hatésag) altal javasolt ALA-fogyasztas
a napi energiafelvétel 0,5%-a (2000 kcal energiatartalmu ét-
rend esetén kb. 1,1 g/nap). Az EPA és a DHA egyiittes java-
solt fogyasztasat napi 250 mg-ban hatdrozza meg az EFSA
(33). Vegetaridnusok és veganok esetében kilonosen figyelni
kell arra, hogy valamivel nagyobb legyen az ALA-fogyasztas.
Mikroalga-alapu DHA-kiegészités javasolhatd minden olyan
esetben, amikor a vegetaridnus 6mega-3-zsirsav-igénye no,
példaul varandossdg vagy szoptatés alatt, tovébba a szerve-
zet csokkent atalakitoképessége, példaul magas vérnyomaés
és cukorbetegség esetén (30).
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3. Vas

A vas két formaban: hem- és nem hemvasként van jelen az
élelmiszerekben. A hemvas bioldgiai hasznosuldsa megha-
ladja a masik formdaét (34-36). Szdmottevd és nagy biologi-
ai aktivitdsu vastartalmuknak koszonhetéen az &llati ere-
detll élelmiszerek nagyon jo vasforrasok. A vasfelvételhez
hozzajarulnak a gabonafélék, valamint bizonyos zoldségek
és gyumolcsok is, amelyek nem hemvasat tartalmaznak. A
nem hemvas felszivodasa fligg az élettani sziikséglettdl, s a
vasraktérak telitettsége altal szabalyozott (18). A felszivo-
dés nagymeértekben valtozhat attdl figgden, hogy milyen az
adott étkezésre elfogyasztott taplalék osszetétele, illetve at-
tél, hogy milyen az egyén vassal val¢ ellatottséga.

A vas biologiai hasznosuldsat befolyasolja az élelmisze-
rekben megtalalhaté kilonbozé biologiailag aktiv anyagok
jelenléte, illetve ardnya (37). A nem hemvas hasznosulasa
1-23 szazalék kozott véltozhat a szervezet vasstatuszatol,
valamint a taplalékkal elfogyasztott inhibitoroktél és tdmo-
gatofaktoroktol fliggéen (38). Létezik ugyanakkor egy adap-
tacios folyamat, amelynek koszonhetéen csekély vasella-
tottsag esetén javul a vas felszivodasa mind a hem-, mind
a nem hemvasforrasokbél. Nem hemvas esetén azonban ez
lényegesen nagyobb mértékd, megkonnyitve az egyébként
rosszabb hasznosulasu forrasok értékesulését (39).

4. KaLcium

Az élelmiszerek kozott legnagyobb a tej és a tejtermékek kal-
ciumtartalma, amelynek felszivodasa is kivalo. A névények-
bél szdrmazé kalcium bioldgiai hasznosuldsa az élelmisze-
rek oxaléat-, kisebb mértékben pedig fitat- és rosttartalméaval
mutat osszefliggést. A nagy oxalattartalmu zoldségekbdl a
kalcium felszivédasa kevesebb mint 5%-ra tehetd, mig a kis
oxalattartalmu zoldségekbdl 50%-os (40). E novények kalci-
umtartalma azonban messze elmarad a tejétél. A kalcium-
mal dusitott tofubdl és a legtobb dusitott ndvényi italbdl a
kalcium felszivodésa megkozelitdleg 30% (41-43). Valamivel
kisebb a biologiai hasznosulas (kortlbelil 20%) az egyéb
novényi forrdsokbol, amilyenek a babfélék, a mandula és a
tahini. A nagy (min. 150 mg/liter) kalciumtartalmu asvany-
vizek rendszeres fogyasztasa szintén hozzgjarul a megfeleld
kalciumellatottsaghoz (44, 45).

5. D-viTAMIN

Vegetéridnusok és veganok korében végzett nemzetko-
zi vizsgélatok maér irtak le kis D-vitamin-felvételt csakugy,
mint alacsony 25-hidroxivitamin-D plazma- és szérumszin-
tet (46). Hazai adatok a vegetéarianus populacié D-vitamin-
ellatottsagédra vonatkozéan nem é&llnak rendelkezésre.
Nemzetkozi adatok alapjan a téplalékokbol és az étrend-kie-
geszitékbol szarmazo D-vitamin &ltaldban fedezi a szitkség-
leteket (47). A D-vitaminnal dusitott élelmiszerek, pl. bizo-
nyos noveényi italok és margarinok fogyasztasa is hozzajarul
a szervezet tdpanyagigényének kielégitéséhez. Valamennyi
D-vitamin a tojasbol is fedezhetd. Etrend-kiegészitékben és
élelmiszerekben nemcsak a D,-vitamint, hanem a D,-vitamint
is hasznaljak. Feltehetéen a D,-vitamin novényi és &llati ere-
detd lehet, mig a D,-vitamin az UV-sugarzassal termelheto,
¢élesztébdl kivont ergoszterinbdl szdrmazik. A D-vitamin pot-
lasara a D,-vitamin elényosebb, mint a D,-vitamin. Hosszu
felezési ideje miatt a D-vitamin pétldsa nemcsak napi adago-

lassal oldhaté meg, hanem heti-havi adéssal is (48). Ha kell®
mennyiségl napsugérzassal és dusitott élelmiszerekkel sem
fedezheté a D-vitamin-sziikséglet, akkor étrend-kiegészit®
fogyasztésa javasolt.

6. B,,-VITAMIN (KOBALAMINOK)

A kobalaminok a gyomor és a vékonybél nyalkahdartyéja 4ltal
kivalasztott intrinsic faktorhoz kapcsolédva hasznosulnak a
szervezetben. Vegyes taplalkozés esetén a B,,-vitamin-hidny
az esetek tobbségében az intrinsic faktor csokkent termelése
esetén 1ép fel a tdpanyag bélbdl vald elégtelen felszivodasa
miatt. A vastagbélben él6 bizonyos baktériumok ugyan jelen-
tékeny mennyiségi kobalamint termelnek, azonban ez nem
szivodik fel a vastagbélbdl, hanem a széklettel kitirdl. A nagy
folatfelvétel atmenetileg elfedheti a kobalaminhiany tiineteit.
B,,-vitamint csak az allati eredett élelmiszerek tartalmaznak,
ekképp novényi forrédsai nincsenek (18). A fermentalt élelmi-
szerek, mint példaul a tempeh (szojatermék), a nori (tengeri
f), a spirulina, a Chlorella alga, valamint a nem dusitott ét-
kezési élesztd ezaltal nem tekintheték megfeleld B,,-vitamin-
forrasnak (49, 50). Esettanulmanyok bizonyitjak, hogy vegan
taplalkozas esetén rendszeresen szikséges megfelel6 B,,-
vitamin-forrast, példaul B,,-vitaminnal dusitott élelmiszert
vagy B,,-vitamin-tartalmu étrend-kiegeszitét fogyasztani a
vitaminhiany elkertlése érdekében (51). A legtobb vegeta-
ridnus étrendet javasolt kiegésziteni elegendé B,,-vitamint
tartalmazo étrend-kiegészitével vagy dusitott élelmiszerrel,
ugyanis napi egy csésze tej vagy egy tojas a javasolt napi
mennyiség csupdn 25-30 szézalékat fedezi (52). A dusitott
¢élelmiszereket a nap folyaman kétszer javasolt fogyasztani az
étkezések alkalmaval. A kulfoldi taplalkozési ajdnlasok 4lta-
laban a nagy adagu fogyasztést javasoljak (példaul egy héten
tobbszor 500-1000 ug cianokobalamint) (28, 49).

VEGETARIANUS TAPLALKOZASI FORMAK A
KULONBOZO ELETSZAKASZOKBAN

1. VARANDOSSAG ES SZOPTATAS

A varanddssag és a szoptatas id6szaka alatt az anyai szervezet
tapanyagigénye szamottevéen megnd a varandossagot meg-
eléz¢ idbszak szuksegletéhez képest (33, 48), mégpedig olyan
mértékben, hogy még egészséges, vegyes téplalkozas esetén is
sok esetben csak étrend-kiegésziték alkalmazaséval fedezhetd.

A vegén étrend vérandossagra, valamint a fogamzast
megel6z6 idészakra gyakorolt hatasaval kapcsolatban még
mindig kevés tudomdnyos bizonyiték 4all rendelkezésre.
Régebbi adatok alapjan a terhesség alatt megfigyelhetd mik-
rotdpanyag-hidny potencidlis veszélyt jelent a magzatra (53).
Kilonosen a vas és a B,,-vitamin felvétele lehet kritikus bizo-
nyos vegetarianus és vegan étrendek esetén, olyan esetekben
még inkabb, amikor a szervezet igénye az emlitett tdpanya-
gokbol megnd, illetve amikor elmarad az étrend vassal és
B,,-vitaminnal valo kiegészitése (54).

Kevés és nagyon ellentmondasos kutatési eredmény all ren-
delkezésre a terhességi id¢ és a komplikacidk vonatkozésaban.
Eszerint a vegetaridnus kismamak terhességi ideje hasonlé a
nem vegetdrianus taplalkozésuakéhoz, sulyos magzati defor-
mitast csak egy esetben irtak le. A magzatok sziletési testto-
megére vonatkozo6 adatok nagyon heterogének, de tobbségében
inkabb a kisebb sziiletési testtomeg jellemz6 (27, 54, 55).
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Véranddssag alatt kiilonos odafigyelést igényel a vas, a
cink, a jod, a B,,-vitamin és az EPA/DHA megfelel6 fogyasz-
tasa. Az anyai szervezet vasellatottsdganak monitorozasa, il-
letve igazolt vashidny, valamint annak nagy kockazata esetén
egyénre szabott vaspotlas szikséges (56).

Vérandos és szoptatd vegetarianusoknak rendszeresen és
megfeleld B ,-vitamin-forrdsokat és/vagy étrend-kiegészits-
ket kell fogyasztaniuk. Varandos és laktald vegetdrianusok-
nak elényos lehet a mikroalgdbdl szarmazo EPA- és DHA-
forrasok fogyasztésa.

Jelen tuddsunk szerint a vegén étrend nem javasolhato
varandossag idején. A pillanatnyilag rendelkezésre all6 ada-
tok nem bizonyitjék kell6képpen a vegan étrendek artalmat-
lansagat és elényeit, kiillonosen a magzat megfeleld fejlédése
szempontjabol. Olyan esetekben azonban, amikor a varan-
dos meégis vegetaridnus vagy vegén étrendet kivan kovetni,
szoros orvosi ellenérzésre, illetve a névényi alapu étrend 6sz-
szeallitadsédban jartas szakember bevondsara van sziikség.

2. CSECSEMO- ES GYERMEKKOR

Néhany tdpanyag optimdlis fogyasztdsara gyermekkorban
a megfeleld testi és szellemi fejlédés tamogatasa végett fo-
kozott figyelmet kell forditani, igy a fehérjékre, a vasra, a
cinkre, a B,,-vitaminra, a kalciumra, a D-vitaminra, valamint
az émega-3-zsirsavakra, amelyeknek a hozzaférhetésége ve-
getarianus étrendek, de kiillénosen vegén taplalkozas esetén
nehéz lehet.

Bizonyos nemzetkozi dietetikai szervezetek véleménye
szerint a jol megtervezett vegetarianus étrend minden életsza-
kaszban alkalmas a szervezet tdpanyagigényének kielégitése-
re (57-59). Méas szakértéi vélemények azonban kritikaval ille-
tik az ezekben az all4sfoglalasokban felhasznalt bizonyitékok
erésséget, ennek kovetkeztében megkérddjelezik a novényi
alapu étrendek biztonsagossagat gyermekek esetén (3, 53, 60).

Pillanatnyilag csak kevés, elssorban kis esetszdmu, ro-
vid ideig tartd, ellentmondésos eredmeénnyel zarult klinikai
vizsgalatokbdl szarmazod tudomdanyos evidencia 4ll rendel-
kezésre a novényi alapu étrendek gyermekkori egészségha-
tasait illetden (61). A vegan étrend hosszu tavu elényeinek,
illetve kockézatainak megitélésére vonatkozd megbizhato
kutatési eredmények hidnyéban a megfelelé tapanyagfelvétel
érdekében nem javasoljuk az &llati eredet(i élelmiszerek tel-
jes kizarasan alapuld étrendeket az iskolédskorundl fiatalabb
gyermekeknek. Olyan esetekben, amikor a gyermek a sziilé
dontése alapjan mégis vegan étrendben részesil, az étrend
szoros dietetikai monitorozdsdra van szikség a megfeleld
tdpanyagfelvétel érdekében.

Az allasfoglalas teljes terjedelmében elérhet6 az
MDOSZ-tagok szamara, a www.mdosz.hu honlapon.
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INTELLIGENS CSOMAGOLASI MEGOLDASOK AZ EGESZSEG- ES

KORNYEZETTUDATOSSAG JEGYEBEN

ABSZTRAKT

Cikkiink a fenntarthatéd élelmiszer-fogyasztas kérdéseit
vizsgalja a csomagoldssal Osszefliggésben, elsésorban
véllalati aspektusbol. Napjainkban alapvetéen jellemzd
az élelmiszerek tulfogyasztasa, amely szamos kornyezeti
terheléssel jar. A kidobott élelmiszerek és csomagolédsok
toébb millidrd tonnéra tehetdk globélis szinten, igy a prob-
léma megoldasa egyre surgetébbé valik. A csomagolés
klasszikus funkciéi (a termék védelme, mindségének
megovasa, koltséghatékonysdg) szadmottevéen boviil-
tek. Uj trendeknek kell megfelelnie a hosszu eltarthaté-
sag, a nyomonkdvethetéség, a kornyezetbarat anyagok
hasznalatdnak és a kommunikacié biztositdsaval. Két
szempont fontos a fenntarthaté csomagoldsok kapcsén:
az egészség- és a kornyezettudatossag. Napjainkban ha-
rom korszerdi csomagolasi technolégia képes az egész-
séghez kapcsolodo kritériumok teljesitésére: az aktiv, az
intelligens és a smart technologia. A kornyezettudatos
csomagolasok terén szamos innovacidé megjelent, mint a
biolégiailag lebomld, eheté, vagy szerves hulladékokbol
keszult csomagoldsok. Bar ezek az innovéciok teljesite-
nek minden csomagolédssal szemben tamasztott kovetel-
ményt, lényegesen dragdbbak a hagyoményos csomago-
lasokndl, s ezt el kell fogadtatni mind a kereskedékkel,
mind a fogyasztokkal.

Kulesszavak: fenntarthatosédg, élelmiszer, csomagolas,
egészség- és kornyezettudatossag

BEVEZETES

Napjainkra mind a fogyasztok, mind a vallalatok széles ko-
rében elfogadotta valt, hogy a kornyezetvédelmi és a tar-
sadalmi aspektusok figyelembevétele elengedhetetlen az

4 Dr. Kontor Eniké, Balsa-Budai Nikolett

ABSTRACT

INTELLIGENT PACKAGING WITH REGARD TO HEALTH- AND
ENVIRONMENTAL AWARENESS

The present study examines sustainable food consump-
tion in relation to packaging, primarily from corporate as-
pects. Overconsumption of food has been a typical phe-
nomenon nowadays, which has numerous environmental
impacts. Waste from food and packaging amounts to
several billion tons on a global scale, thus the solution of
the problem is increasingly pressing. The classical func-
tions of packaging (product protection, quality assurance,
cost efficiency) have been expanded. Packaging has to
meet new trends such as long expiry date, traceability,
use of environmentally-friendly materials and commu-
nication. Two aspects are of prime importance concern-
ing sustainable packaging: health- and environmental
awareness. Nowadays there are three up-to-date pack-
aging technologies capable of complying with health-
related criteria: active, intelligent and smart technologies.
Several innovations have appeared in the field of environ-
mentally-friendly packaging including biodegradable and
edible ones or the reuse of organic waste. Although these
innovations meet all the requirements for packaging, they
are considerably more expensive than conventional ones
however they have to be made accepted both by traders
and consumers.

Keywords: sustainability, food, packaging, health- and
environmental awareness

¢élelmiszerek elédllitdsa és fogyasztdsa sorén. Jelen cikk
elsésorban a véllalatok oldalardl vizsgélja a fenntarthato fo-
gyasztas kérdéseit, amelyek napjainkra az tzleti siker felté-
teleivé valtak. A makrotkondmiai definiciok azonban nem
adnak megfelel iranymutatést a vallalatoknak arra vonat-
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kozolag, hogy hogyan tudnék a belsd és a kiilsé érintettek
érdekeit megfeleléen 6sszehangolni a véllalati érdekekkel.
Az élelmiszer-fogyasztéssal ¢sszefliggésben a fenntarthatod
csomagolas teriilete az egyik, amelynek segitségével a vélla-
latok nagyban hozza tudnak jarulni a fenntarthat6 fogyasztés
megvalositdsdhoz.

Egy csomagolés akkor fenntarthato, ha ugy képes betdlteni
az alapfunkcioit, hogy koézben a leheté legkisebb az 6kold-
giai ldbnyoma, anyaga jol visszaforgathato, vagy megujuld
nyersanyagforrasbdl szdrmazik, illetve biologiailag lebomlo
vagy komposztélhatd. A kovetkezdkben ezeket a kérdéseket
targyaljuk.

1. FENNTARTHATOSAG MEGVALOSULASA AZ
ELELMISZER-CSOMAGOLASOK TERULETEN

A fenntarthato élelmiszer-fogyasztas napjaink egyik kritikus
kérdésévé valt, amelynek 6 oka, hogy az élelmiszer-fogyasz-
tasra, mint az egyik legnagyobb kornyezetterheléssel jaro
tertiletre kell tekintentnk. A helyzet stulyossdgat mutatja,
hogy elérejelzések szerint az élelmiszerrel 6sszefliggd tiveg-
héz-emisszi6 2005-2007 és 2050 kozott 51%-kal fog néni (1).

Az élelmiszer-fogyasztashoz szorosan kapcsolodd fenn-
tarthatd csomagolasi innovaciok fontos részei a kiutkere-
sésnek, amelynek f6 oka, hogy az elmult évtizedekben az
¢élelmiszeripar példatlan bovilésének lehettiink tanui, amely
az élelmiszer-ellatasi lanc szerepldire igen pozitiv hatassal
volt. A fogyasztok részérél mar elvarasként jelenik meg az
élelmiszerek széles vélasztékanak igénye az d&ruhézak polca-
in, amelynek egyenes kovetkezményeként a kiskereskeddk
soha nem latott mennyiségti terméket halmoznak fel. Ennek
azonban van egy elére nem tervezett negativ kovetkezme-
nye: a tulfogyasztas, amely szdmos kornyezeti terheléssel jar.
Egyrészrol a felesleges élelmiszer-el6allitas soran felhasznalt
eréforrasok és a csomagoldshoz hasznalt anyagok, masrészt
a kidobott élelmiszerek és csomagoldanyagaik kéros kérnye-
zeti hatasaival is szdmolnunk kell. Globalis szinten évente 1,3
millidrd tonna élelmiszert dobnak ki, amely az eléallitott élel-
miszerek majdnem egyharmadat teszi ki. Az eurdpai élelmi-
szeripar 88 milli6 tonna élelmiszer-hulladékot termel évente,
amely kétszerese a 40 évvel ezeléttinek (2). Hazankban 1,8
milli6 tonna élelmiszer-hulladék keletkezik, amely fejenként
68 kg kidobott élelmiszert jelent évente (3).

A csomagolasokbol keletkezett hulladékok mennyisége
az EU tagorszagaiban évente atlagosan 167 kg/f6, amely na-
lunk megkozeliti a 120 kg/f6é évenkénti mennyiséget. Ezzel a
mennyiséggel az EU-orszagok kozoétt a 19. helyet foglaljuk el,
de sokkal rosszabb a helyzet, ha figyelembe vessziik, hogy
a csomagolési hulladéknak mindossze 50%-a tjrahasznosit-
hato (szemben példaul a német 220 kg/fé/ev/70%-o0s Ujra-
hasznosithatosdggal). Tehat nemcsak a hulladék mennyisé-
gét fontos csokkenteni, hanem novelni kell az Gjrahasznosités
aranyat is (4).

Mindezek arra utalnak, hogy a fenntarthaté fogyasztas
megvalodsitasa egyre stirgetébb kérdéssé valik, amelyet a fo-
gyasztok is kezdenek felismerni. A STI Group felmeérése is ezt
igazolta, amikor is két valaszado kozul egy fontos szerepet
tulajdonitott a csomagoléds fenntarthatosaganak, amelybdl a
termék fenntarthatésdgéara vonatkozoan is hajlamosak voltak
kovetkeztetéseket levonni (5).
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2. A CSOMAGOLAS SZEREPE REGEN ES MOST

Az élelmiszer-csomagolas eredeti funkcidja megvédeni a
terméket a kilonbozé koérnyezeti hatésoktol (fizikai séri-
1éstél, szennyezddéstél, hémérséklet-valtozastol, fénytdl), s
megbdvni a termék megfelel6 mindségét, illetve biztonsagat
(nedvességtartalmat, izt) a hosszu szavatossagi idé és a hul-
ladék minimalizglédsanak torekvése mellett. A novekvo piaci
igények kovetkeztében azonban a csomagolésoknak is egyre
tobb feladatot kell ellatniuk.

Az élelmiszercsomagolds-innovacié terén megjelené
fébb kihivasok dsszetettek: fejleszteni az élelmiszer minésé-
gét és biztonsagat, kozben nodvelni a fogyasztoi elfogadast az
Uj csomagolasi technoldgidkkal kapcsolatban, mindezt an-
nak érdekében, hogy csokkenteni lehessen a csomagolas- és
¢lelmiszer-hulladék mennyiségét, amely 4ltal a kéros kérnye-
zeti hatasok is csokkenthetévé vélnak (6). Ez egyben azt is
jelenti, hogy a csomagolés fent emlitett klasszikus funkcidi (a
termék védelme, mindségének megovéasa, koltséghatékony-
sag) szamottevéen kiboviltek. Uj trendeknek kell megfelel-
nie a hosszu eltarthatosag, a nyomonkovethetéség, a kornye-
zetbarat anyagok hasznélata és a tébb szintd kommunikacio
biztositasaval.

3. AZ EGESZSEGTUDATOSSAG, A
KORNYEZETTUDATOSSAG ES A FENNTARTHATO
| ELELMISZER-CSOMAGOLASI TRENDEK

Az egeészség- és kornyezettudatossdg sokszor kéz a kézben
jarnak, hiszen a tulfogyasztds mind az egyénre, mind a kor-
nyezetre karos hatasokkal jar, igy ez a két szempont az élel-
miszerek esetében sokszor nehezen elvalaszthato.

3.1. Az EGESZSEGTUDATOSSAG ES A CSOMAGOLAS
KAPCSOLATA

Az élelmiszer-csomagolédson belil az egészségtudatossag
tébb szempontbdl is megjelenik. Egyrészrél alapvetd elva-
rds a csomagolassal szemben, hogy az élelmiszer mindsé-
gét a szavatossagi idé végéig megdrizze, beleértve az élel-
miszer megfeleld &llagat, nedvességtartalmat, szinét és izét.
Maésrészrél szintén fontos, hogy a csomagoldsnak ne legyen
semmilyen egészségkarositd hatésa, illetve ne ,vonja el” az
¢élelmiszer tédpanyag-, 4svanyi anyag- és vitamintartalmat.
Alapfunkcidit tekintve tehat a csomagolés szerepe az élelmi-
szer védelme és a kiilonbozé élelmiszer-eredett betegségek
kockézatédnak csokkentése (6).

Ezen tul a csomagolés tovabbi egészségre gyakorolt ha-
tdsa az utobbi években kezdett egyre inkébb elétérbe kertlni.
A tulfogyasztas nemcsak a kornyezetet, hanem sokszor az
emberek egészségét is karositja. Az elhizds szintén globalis
problémakeént jelenik meg. Az Egészségligyi Vildgszervezet
(WHOQO) altal végzett kimutatas alapjan 2030-ra az elhizott
és tulsulyos emberek szama vérhatéan eléri a 3,3 milliardot
vilagszerte, mig hazdnkban a felnétt lakossag jelenleg tobb
mint kétharmada tulsulyos vagy elhizott (7).

Az élelmiszergyértdk a fogyasztok tajékoztatésa és az
¢élelmiszerek cukor-, s6- és zsirtartalménak csokkentése mel-
lett a csomagolés segitségével is igyekeznek kezelni ezt a
problémét. A csomagoldsokon feltiintetett tdpanyagtablazat
tajékoztatja a fogyasztokat az élelmiszerek tédpanyagtartal-
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maérol. Ezek a téblazatok azonban csak utmutatdként szol-
galnak, és sokszor nem bizonyulnak megfeleld segitségnek a
helyes napi tdpanyagfogyasztas és étrend kialakitasdhoz. Az
értelmezhetéség novelésére az egyik kisérlet az angol IGD
(The Institute of Grocery Distribution — Kutatési és Képzési
Jotékonysagi Szervezet) fejlesztése, amely a tépanyagtar-
talom 6t f6 csoportjat (zsirt, telitett zsirsavakat, cukrot, sot
és energiatartalmat) nemcsak mennyiségben, hanem szinek
alapjanisjeloli, s a szinek jelentéssel birnak, ezaltal megkony-
nyitve a fogyasztéi dontéshozatalt (8).

A csomagoldéipar nagy 1épéseket tett az egészséghez kap-
csolodo kritériumok teljesitése érdekében, igy napjainkban
mér harom korszerd csomagolési technoldgia all rendelke-
zésre: az aktiv, az intelligens és a smart csomagolés (9).

Az aktiv csomagolési technologidk alkalmazésa soran
olyan komponenseket adnak a csomagolasokhoz, amelyek
megkotik azokat a karos anyagokat, amelyek a termékbdl,
vagy a kornyezetbdl szdrmaznak, igy téve lehetéveé a tartos
minéséget. Példdul a csomagolédson beliil az élelmiszert oxi-
gennel dusitjak, mig a szén-dioxidot és az etilént kivonjak.

Az intelligens csomagolas mar olyan funkcidk ellatasara
is képes, mint érzékelni, kimutatni, nyomon koévetni és kom-
munikélni bizonyos tipusu informécidkat. Ez a rendszer olyan
hardvereket tartalmaz, amilyenek példaul az idé-hémérsék-
letjelz6k, valamint a frissesség- és az érettségjelzék. Az un.
hémérséklet id¢ indikatorok (Temperature Time Indicators —
TTI) példaul nagymértékben csokkenthetik az élelmiszer
eredetl betegségek kockézatat. Az élelmiszer-csomagolasok
kils6 feliletén elhelyezett indikdtorok kimutathatjék, hogy
mennyire friss az adott élelmiszer a becsomagolasa utani ta-
rolési kortilményeknek megfeleléen (10).

A smart csomagoléds egyesiti az el6z6 két technolédgia
elényeit: egyrészrél monitorozza a termék vagy kornyeze-
tének véltozésait, mésrészt reagdl ezekre a valtozésokra.
[lyen megoldasként jelenik meg az RFID (Radio Frequency
[dentification — vezeték nélkili kommunikécio). Ez a rendszer
nemcsak arrél ad pontos informéciot, hogy honnan szarma-
zik a termeék, s milyen utat jart be a leolvasas pillanatéig az
ellatasi lancon keresztil, hanem valds idejii informéciéval
szolgdl a termék hémeérsékletérsl, valamint nedvesség- és
tdpanyagtartalmdarol egyarént. Mivel az RFID széles kord
feladatokat képes ellatni, varhatéan nemcsak a védjegyeket,
hanem a vonalkédokat is ki fogja valtani a jovében (6).

3.2. KORNYEZETTUDATOSSAG ES A CSOMAGOLAS KAPCSOLATA

A kornyezettudatos csomagolésok teriiletén az egyik innova-
ciés vonalat jelentik a természet hatésai kovetkeztében lassu
lebomlast mutaté hagyomanyos élelmiszer-csomagol6 anya-
gok alternativéi, a bioldgiailag lebomld csomagoléanyagok.
Jellemzéen biolégiai eredetl anyagokra épiilé innovéciokrol
van sz6, mint példaul a kukorica- és a burgonyakeményité, a
csirketoll és a folyékony fa (11).

Egyre gyakrabban tapasztalhatd, hogy a gyartok a
muanyag csomagolas helyett visszaallnak a papiralapu cso-
magolésra. A papiralapu csomagolés jo alternativa lehet, azon-
ban figyelembe kell venni, hogy sok fogyaszt6 a papirt a fak
kivagasaval azonositja, emiatt nem tekinti fenntarthatonak.

Tovébbi alternativaként a csomagolasgyartok kisérletez-
nek a szerves hulladékokbdl, példéul kokuszdid héjabdl, ku-
koricacsuhébol és banédnlevélbdl eléallitott csomagoldanya-

gokkal. Ez a megoldas nemcsak konnyen lebomld, hanem
csokkentené a hulladék mennyiségét is, s az ar tekintetében
is megvaldsithaté alternativa lehet.

Egy tovébbi kilonleges innovaciot a méhviaszbol készilt
csomagoléanyagok jelentik, amelyek elsésorban a féliat hi-
vatottak helyettesiteni. A csomagolds 100%-osan organikus,
természetes, Ujrafelhasznalhato, illetve miianyagmentes. igy
ez a csomagolés is konnyen lebonthato, hasonléan egyszert-
en kezelhet®, mint a folia, egyetlen problémat az 4ra jelenti.
Egy csomag folia dra — amely 3 db, egy nagy, egy kozepes és
egy kis darabbol &ll — jelenleg 5000 Ft korul mozog (12).

Egy masik irdnyzat az ugynevezett eheté csomagolasok
innovécioja is, amely az 6sszes alternativa kozul a leggyor-
sabb modon lenne képes csokkenteni a csomagolasbol szar-
mazo6 hulladék mennyiségét. Erre példa a filiszereknél, az
édesitéknél, az olajoknél és az ételszinezékeknél hasznalhato
un. Monosol Vivos Film-csomagolés, amikor is f6zésnél a ki-
porciozott adagokat csomagoléssal egytitt lehet felhaszndl-
ni (12, 13). Léteznek tejalapu és moszatalapti megoldésok is,
amelyeket egyszerlien az étellel egytitt el lehet fogyasztani.
Ezeknél a csomagolasokndl viszont kérdésként mertl fel az
egészségre, illetve a készitett ételre gyakorolt hatasuk.

A hulladékbol gyartott csomagoldsoknak mar sok gyarté-
nél szerepik van. A vilag legnagyobb alkoholmentes uditéi-
tal- és szirupgyarto és elado cége példaul mar legyartotta az
els6é haromszaz mintapalackjat, amely 25%-ban a Foldkozi-
tenger hulladékabol készilt (14). Az 6éceanokbdl és a tenge-
rekbdl gyujtott hulladékok felhasznaldsdnak kettds szerepe
van, egyrészrol ezzel segitik az 6bcednok tisztitasat, méasrész-
6l felhivjak az emberek figyelmét a problémara.

A pazarlas csokkentését célzé otletes megoldasokkal ta-
lalkozhatunk elsésorban a zoldségek és a gytimolcsok ese-
tében. Példaul az avokédddkndl a cimke helyett az adatokat
(sz&rmazasi helyet, szavatossagi idot) 1ézer segitségével ége-
tik bele a gytimolcs héjdba. A mddszert bevezetd cég statisz-
tikai szerint ezzel évente 10 tonna papirt és 5 tonna ragasztot
sporolnak meg (15).

Lathato tehat, hogy az Uj innovativ megoldasok egyre
inkdbb utat tornek maguknak. Ezekkel az 1j csomagolo-
anyagokkal szemben elvards, hogy hagyomanyos tarsaikhoz
hasonl6 szavatossagi idejuk legyen, minden szempontbdél
megérizzék az élelmiszer minéségét, s ne legyenek sokkal
dragébbak, mint a hagyomanyos tarsaik (6). Ez utébbi je-
lenti jelenleg a legnagyobb kihivést, ugyanis az innovativ
csomagoléanyag-alternativak — az dron kivil — minden ko-
vetelménynek képesek lennének eleget tenni. Az élelmiszer-
gyartok félelme, hogy az 4j technolégiat alkalmazoé termékek
kereskedelmi és fogyasztéi kereslete a magasabb ar miatt
visszaesne, teljesen érthetd. Ennek lehetésége fenndll akkor
is, ha ezek a csomagoldsok hosszabb ideig 6vjak az élelmisze-
rek minéségét, s a kornyezetre gyakorolt negativ hatasuk is
kisebb. Mindazonéltal biztato a Sealed Air &ltal lebonyolitott
nemzetkozi felmérés eredménye, amelybdl kidertl, hogy a
kiskereskedelmi lancok 88%-a gondolja ugy, hogy a csoma-
golas fejlesztésével lehetne csokkenteni leghatékonyabban
az élelmiszer-hulladék mennyiségét. A megkérdezésbe be-
vont kiskereskedelemi vezeték 89%-a valaszolta azt Europa-
szerte, hogy hajland¢ lenne nagyobb arat fizetni az 4tlagosan
harom-négy nappal hosszabb szavatossagi idét lehetéve tevd
csomagolasokert (2). Mindekézben maguk a kiskereskedelmi
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lancok is vallaldsokat tettek arra, hogy a 2019 és 2025 ko-
z6tti idészakban visszaszoritjgk a mtanyagok felhasznalasat
boltjaikban, s ez szintén tobb tonnanyi hulladék megtakari-
tasat jelenti évente. A vallalasok magukban foglaljak tobbek
kozott a mlanyag zacskok beszintetését, vagy fizetéssé té-
telét, tobbszor hasznélatos halok értékesitését, zoldségek és
gytimolesok foliacsomagolédsédnak az eltavolitasat, tovabba
az egyszer hasznalatos miianyag termékek forgalmazaséanak
megszintetését (16, 17).

OsszEGZES

A cikk a fenntarthatésag, mint globdlis szintd problémakér
megvalositasat tekintette at az élelmiszer-csomagolasi ipar-
4g innovacioin keresztil. Az innovativ csomagoldsoknak
harmas szereplik van, egyrészrél csokkenteni kivanjdk az
élelmiszer-hulladék mennyiségét a frissentarthatosag szava-
tolasaval, mésrészrol olyan lebomlé vagy organikus csoma-
goldanyagokbdl késziilnek, amelyek csokkentik a kornyezeti
terhelést és ezzel a csomagolasi hulladék mennyisegeét, vegtil
tajékoztatjgk a fogyasztdt a megvasarolt élelmiszer legap-
robb részleteirdl is.

Az attanulmanyozott forrasok alapjan elmondhato, hogy az
élelmiszer-hulladék mennyiségének csokkentésére egyre
tobb lehetéség kinalkozik majd az elkdvetkezendd években,
ha sikerul a technologiai Ujitasokat és az Uj csomagolasi meg-
oldasokat alkalmazni. Ennek megvalosuldsdhoz azonban a
kiskereskedelmi lancoknak, illetve a fogyasztoknak is hozza
kell jarulniuk, ugyanis az 4j csomagolési technolégidk megho-
nosodésanak egyik legnagyobb korlatjaként jelenik meg a ha-
gyoményos megolddsokhoz képest magasabb aruk. Ha sikertil
a magasabb é&rat elfogadtatni, akkor tobbletértékként javul a
fogyasztdk életmindsége, hiszen ezek a csomagolési techno-
logidk hozzdjarulnak egy sokkal egészség- és kornyezettuda-
tosabb életvitelhez a kényelem és az informaéltsag teljes kort
lehetésége mellett. Végsé soron ezek a tényezék hozzasegite-
nének egy fenntarthatobb és egészségesebb bolygo 1étéhez.
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A tagsag elényei:

« Teéritésmentes Uj Diéta lapszamok

< Az MDOSZ rendezvényein kedvezményes regisztracio

< Aktudlis informdciék, média monitoring és hirlevél
elektronikus formaban

< Munkavéllalési és alkalmi munkalehetéségek

< Részvétel az MDOSZ altal kiirt palyazatokon

< Kulfoldi tanulményutak

A tagoknak ingyenesen jaro Uj Diéta szaklapok koziil az éves tagdij befizetését kovetéen megjelené szamokat tudjuk biztositani.

2020-ban érvényes tagdijak:
< Rendes (végzett dietetikus) tagok részére: 7 000 Ft/fé/év
< Dietetikus hallgatok, Téplalkozastudoméanyi (MSc)
hallgatok, nyugdijas dietetikusok részére:
3000 Ft/fo/év
< Partolo tagdij: 10 000 Ft/f6/év
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A MAGYAR HYPERTONIA TARSASAG SZAKMAI IRANYELVE

HypPerTONIA Es NEPHROLOGIA, 2018; 22 (SupPL. 5) : 1-36.

Az el6z6, 2015-ben megjelent hypertonia-iranyelv o6ta sza-
mos vizsgdlati eredmény jelent meg, amelyeknek hatésara
az Eurdpai Kardiologus Tarsaséag és az Europai Hypertonia
Téarsasag kozosen 2018-ban vjabb iranyelveket fogalmazott
meg. A Magyar Hypertonia Téarsasag 2018-ban ezeket be-
épitve adta ki a szakmai iranyelveit.

A felnétt koru lakossag kb. 30-45%-a hypertoniés, szamuk
vildgszerte kb. 1,13 millidrd. A hypertonia el¢fordulasa az élet-
korral egyttt novekszik, igy a 60 évesnél idésebbeknél tobb
mint 60%-ban fordul elé. A hazai, felnétt lakossag tobb mint
35%-anéljelenik meg. A néknél menopausa utén a hypertonia,
a tulsuly és a fizikai inaktivitds gyakoribb, mint a férfiaknal. A
hypertonias szillék gyermekeinél a magasvernyomés-beteg-
ség gyakrabban fordul el6. Az anya és a gyermeke kozott a
hypertonia kialakuldsa szempontjaboél szorosabb 6sszefliggést
mutattak ki, mint az apa és a gyermeke kozott.

A vérnyomadsértékek és a kardiovaszkuldris betegségek
kozott tovabbra is szoros korrelaciot talaltak.

Hypertonianak nevezzik, ha a vérnyomads rendeléi koril-
mények kozott, nyugalomban, hdrom kiillénb6zé alkalommal
(legalédbb egyhetes id6kozzel), alkalmanként legaldbb harom-
szor mért értékébdl az utolséd kettének az atlaga eléri vagy
meghaladja a 140 Hgmm szisztolés és/vagy 90 Hgmm diasz-
tolés értéket.

A hypertonia tobbségében tiinetmentes, ezért kimutatésa-
ra ismételt rendeléi vérnyomdésmérések szitkségesek. Ennek
ajanlott gyakorisdgat mutatja be az 1-es és a 2-es tablazat.

Emelkedett
. .a: Normalis normalis
Optimalis . . . .
. vérnyomds vérnyomdas vérnyomas
Eletkor (120-129 és/ (130-139 és/
(<120/80
Hgmm) vagy 80-84 vagy 85-89
Hgmm) Hgmm)
40 évesnél , , ,
fiatalabb 5 évente 3 évente évente
40-65 éves . . .
Kor kézott 3 évente 2 évente évente

1. tablazat A hypertonia sziirése (rendel6i vérnyomds mérése)
egyéb kockdzati tényezSktdl mentes egyének esetében

Emelkedett
normalis
vérnyomas
(130-139 és/vagy
85-89 Hgmm)
évente

Normalis
vérnyomas
(120-129 és/vagy
80-84 Hgmm)

Optimalis

vérnyomas
(<120/80 Hgmm)

3 évente 2 évente

2. tablazat A hypertonia sziirése (rendel6i vérnyomds mérése) e
betegség szempontjdbdl fokozott kockdzatot jelentd tényezékkel*
rendelkezd egyének esetében

dr. Abel Tatjdna

A hypertonia kezelésének célértéktartoménya valtozott az

el6z6 szakmai iranyelvhez képest:

< 18-65 éves kor kozott 120-129 Hgmm a szisztolés és 70-
79 Hgmm a diasztolés vérnyomas célértéke, kivéve a ve-
sebetegséggel szovodott eseteket, amelyekben 130-139
Hgmm a szisztolés célértéktartoméany.

< 65 év felett 130-139 Hgmm a szisztolés és 70-79 Hgmm a
diasztolés vérnyomds célértéke. Az esendd, gyengébb al-
lapotu, id8s betegeknél a szisztolés vérnyomas célértéke
< 150 Hgmm alatti.

A nem farmakolégiai kezelés nagyobb hangsulyt kapott:

< 1. fokozatu hypertonidsokban, kis kardiovaszkularis koc-
kéazattal rendelkezéknél a gyogyszeres kezelés csak a
sikeres életmod-valtoztatas ellenére magas vérnyomas-
értéknél indokolt. Kdzepes vagy annél nagyobb kardio-
vaszkularis kockézattal rendelkezé betegeknél az élet-
mod-valtoztatds mellett gyogyszeres kezelést is el kell
kezdeni.

< 2. és 3. fokozatu hypertonids betegek esetében a nem
gyogyszeres kezelés mellett azonnal gyégyszer-kombina-
ciot kell adni.

Az életmdd-véltoztatds javasolt elemei a kovetkezdk:

< A sofogyasztas megszoritdsa (< 5 gramm/nap).

< Az alkoholfogyasztas csokkentése (férfiak heti 14 egység,
vagyis 175 gramm/hét; ndk heti 8 egység, vagyis 100
gramm/hét).

% A nagyivaszat (binge drinking) elkertlése.

< Zoldségfélék, friss gytimolcsok, hal, magok (elsésorban
olajos magvak), nem telitett zsirsavak (olivaolaj), kis zsir-
tartalmu tejtermékek fogyasztasa javasolt; voros husok
kerulése ajanlott.

% A testtomeg kontrollja ajanlott (BMI: 20-25 kg/m?; has-
korfogat < 94 cm férfiak és < 80 cm nék esetében).

< Rendszeres, aerob gyakorlatok végzése javasolt (pl. leg-
alédbb 30 perc mérsékelt, dinamikus mozgas, a hét 6t-hét
napjén).

< Dohdanyzas elhagyésa.

A hypertonia terdpidja sordn nagy jelentéséggel bir:

< A célértékig valo kezelés.

< A tarsulo kockazati tényezék kezelése (pl. koleszterin-
csokkentd sztatinkezelés). A mésodlagos megelézésnél
vérlemezkegatld adésa.

< Kiemelten ellendrizni kell a betegek terapiahtiségét.

A szakmai irdnyelv gyakorlatiasabb szempontokat helye-

zett el6térbe. Emellett pl. a hypertonia kezelésére vonatkozo

ajanlast is kozvetlenebb modon fogalmazta meg.

*Kockazati tényezék: Csaladban eléforduld hypertonia, kardiovaszkuldris
betegség, stroke, vesebetegség, a csaladban vagy az egyénnél meglevé
nagy kardiovaszkuldris kockazati tényezd, pl. koleszterinszint-emelkedés,
dohéanyzds, alkoholfogyasztds, mozgéasszegény életmod, erektilis disz-
funkcio, alvaszavar, horkolds, alvési apnoe
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VEGETARIANUS ETREND ANYAKENT ES GYERMEKKENT —
KOCKAZATOK ES MELLEKHATASOK A TAPLALKOZASTUDOMANY

TEKINTETEBEN

ABSZTRAKT

A vegetdridnus és a vegén étrend egyre népszertibb két
étrendi irdnyzat, amelyek valdjadban kiilon életmodot is je-
lentenek. Szamos elénytik mellett azonban rovid és hosz-
szu tavu taplalkozasi kockézatokat is magukban hordoz-
nak, amelyek kilonosen a varandossag alatti taplalkozés
és a csecsemok, kisdedek és gyermekek étrendje szem-
pontjébdl érdemelnek kiillén emlitést. A varandoésgondo-
z4s soran kilonosen fontos, hogy a leendé édesanya kells
mennyiségd, érthetd, hiteles és megbizhatd informéciot
kapjon a varandosség alatti étrend- és a sziilést kovetden
a hozzataplalas, valamint a gyermektaplaléds megtervezé-
séhez. Ha az édesanya a novényi alapu étrend mellett te-
szi le a voksat, s gyermekét is ebben a szellemben kivénja
téplalni, fokozott és szorosabb szakmai kontrollra van
sziiksége a szikitett osszetételd étrendbdl eredd egész-
ségligyi probléméak megelézéséhez. Igen alapos taplalko-
z4s-élettani ismeretek birtok&ban, szoros orvosi, védénoi
és dietetikusi felugyelet mellett ugyan 6sszedllithato tel-
jes értékd étrend a varandos nék és a gyermekek részére
is, azonban tovébbra is a teljes értékd, vegyes étrend a ta-
mogatando a hosszu tavu egészségmegdérzés érdekében.
Kivételként a lakto-ovo, valamint a szemivegetdridnus
étrend emelhet¢ ki, mivel ezek esetében minimalizalhatd
leginkébb a taplalkozasi kockazat.

Kulcsszavak: vegetarianus étrend, vegan étrend, varan-
dossag, diéta, csecsemdtaplalas, gyermektaplalas

A VARANDOSSAG ALATTI VEGETARIANUS ES
VEGAN ETREND HATASAI

A helytelenul osszedllitott/tul szigort vegetarianus vagy ve-
gan étrend az &llati eredet( taplalékokban elégséges mennyi-
ségben fellelhetd tdpanyagokat tekintve hidnyos lehet, vagy
némelyiket nem jél felszivodo forméban tartalmazza, ezaltal
a vegetarianus vagy a vegan étrend a magzat novekedése és
fejlédése szempontjabdl veszélyekkel jarhat (példaul a vart
testtomeg-novekedés elmaradésa, valamint a magzat nem
megfeleld testi fejlédése, a vérszegénység, a csontritkulds, bi-
zonyos felszivodasi zavarok, a fokozott koraszilési kockézat,
a kis szuletési testtomeg) (1, 2).

A fehérjék megfelel6 komplettaldsa révén a novényi
alapu étrend tartésakor fellépd fehérje- és aminosavhiany
kockazata nem feltétlentl jelent akkora problémat a vege-
taridnus/vegén étrendben, azonban ehhez megfeleld tap-
lalkozastudomdnyi ismeretekre van szikség. Emiatt fontos,
hogy maér a varandésgondozas soran megfeleld végzettségli
egészségligyi szakember, idedlis esetben dietetikus felhivja a
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DA Schmidt Judit

ABSTRACT

VEGETARIAN DIET AS A MOTHER AND CHILD - RISKS AND
SIDE EFFECTS THROUGH THE GLASSES OF NUTRITION
Vegetarian, vegan diet is an increasingly popular dietary
trend, which in fact means a specific lifestyle. Apart from
its several benefits, it also takes short and long-term nut-
ritional risks that are particularly worth to mention re-
garding nutrition during pregnancy and infants’, toddlers’,
and children’s diets. When it comes to pre-nursing, it is
especially important for the pregnant woman to provide
sufficient, understandable, credible and reliable informa-
tion about the diet of pregnancy and after childbirth to
plan for infant and child nutrition. If the mother wants to
feed the infant and her child in the spirit of the plant-based
diet, there is a need for increased and tighter professional
control to prevent health problems caused from a restrict-
ed diet. With a thorough dietary knowledge, under close
medical, and dietary supervision, a complete diet can be
set up for a pregnant women and her infant, child, but
still there is a need to support and follow a complete and
mixed diet for long-term health care and prevention. As
an exception, the lacto-ovo and the semi-vegetarian diet
can be mentioned, as they can minimize the dietary risk.
Keywords: vegetarian diet, vegan diet, pregnancy, diet,
infant nutrition, child nutrition

novényi alapu étrendet folytatd/tervezé kismama figyelmét
a megvaltozott sziikségleteknek megfelel¢ étrend-6sszealli-
tas fontossagéra.

A varanddssag soran megnovekedett vassziikséglet zold-
ségekkel, gytumolcsokkel, gabondkkal, magvakkal és hiive-
lyesekkel teljes mértékben nem fedezhetd, mivel a névényi
eredetl (nem-hem) vas rosszabbul hasznosul az allati erede-
td élelmiszerekben talalhato (hem) vasnal. A vashiany meg-
elézését segiti ugyanakkor, hogy a vegetarianus étrend a vas
biologiai hasznosulédsat segitéen sok C-vitamint tartalmaz, s
ezzel csokkenti a heveny és az idilt vashiany okozta lehetsé-
ges szovédményeket. Ettél figgetlentl a vegetéridnus/vegan
étrendet kovetd varanddsoknak a vashidnyos vérszegénység
megelézése érdekében szikségiik lehet orvosi javaslatra és
kontroll melletti vaspotlésra, ha az étrenddel nem lehet a
vassziikségletet fedezni, s a vérvételi eredmények is indokol-
jak a sziikségességét.

A tej és a tejtermékek kihagyasaval nehezen fedezhetd
teljes egészében a napi kalciumsziikséglet a novényi alapu
étrendek rost- és fitattartalmabdl eredé felszivodasi nehézsé-
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gek miatt. Azoknak a varandos néknek, akiknek az étrendje
nem tartalmaz elegendé mennyiségti kalciumot, vele dusitott
élelmiszereket (példaul novényi italokat és tejhelyettesitéket)
javasolt fogyasztaniuk, vagy kalciumtartalmu étrend-kiegé-
szitét ajanlatos szednitk orvosi feligyelet mellett.

Felnétteknél ot-tizévnyi hidnyos felvétel utdn jelentke-
zik csak a B ,-vitamin hianya, mivel ez a vitamin a majban
viszonylag nagy mennyiségben raktarozodik, s a szervezet
képes ujrahasznositani a mar elfogyasztott mennyiséget. A
kilonboz6 algék (nori, spirulina), tengeri ndvények, fermen-
talt széjakészitmények (szdjaszdsz, miszo, tempeh) és élesztd
B,,-vitamin-tartalma nem fedezi a sziikségletet.

A vegetarianus étrend soran a varandos nék cinksziik-
séglete nagyobb lehet, mivel a novényi alapt étrendbdl a
cink rosszabbul szivodik fel. Ez azonban fokozhaté novényi
eredetdl forrdsokbol: csirdztatott gabona-/babfélékbdl, fer-
mentalt szojakészitményekbdl, olajos magvakbol, élesztével
sutott kenyerekbdl, hivelyesek bedztatasaval és fézésével,
valamint a cinktartalmu ételek savas ételekkel (citromlével,
paradicsomszosszal) vald kombinalaséaval. Kiils¢ pétlasa ez-
altal nem feltétlentil valik sziikségessé.

D-vitamin a kizarélag novényi alapu étrendben a vegyes
étrendnél kisebb mennyiségben van jelen. A varandos anya
étrendjébdl adédo D-vitamin-hiany zavart okozhat az utdd
neurokognitiv fejlédésében. A D-vitamin sziikség esetén fel-
merilé potlasat azonban — csepp, tabletta vagy kapszula for-
majéban — a tobbi étrend-kiegészit6hoz hasonldan orvossal
célszerd egyeztetni a tuladagolas elkertilése érdekében.

A hosszu szénlancu, tobbszordsen telitetlen zsirsa-
vak, igy a dokozahexaénsav (DHA) és az arachidonsav fontos
szerepet jatszanak az idegrendszer igen intenziv perinatalis
fejlédéseben. A vegan és a vegetarianus étrendekrol elmond-
hato, hogy DHA-hianyosak, mivel ez a zsirsav elsésorban a
halakban, a tengeri allatok husaban és a tojasban fordul elé.
A novényi eredetd 6mega-3-zsirsavak forrdsai kozé tobbek
kozott a dio-, a lenmag-, a sz8l6- és a repceolaj tartozik, igy
a hidnyallapot megel6zése érdekében ezeket az olajokat cél-
szerl az anyai étrendben gyakrabban szerepeltetni. Azok a
gyermekek, akiknek az édesanyja a vdranddssag és a szopta-
tds soran 6émega-3-zsirsav-kiegészitést kapott étrend-kiegé-
szité formajéban, szignifikdnsan jobb teljesitményt mutattak
a mentalis feldolgozéasi altesztben (3). A 13. héttél az dbmega-
3-zsirsav (DHA) adasa az anya lelki egészsége és a gyermek
kognitiv és pszichomotoros fejlédése céljabdl is indokolt, k-
lonosen akkor, ha az étrenddel valo felvétel korlatozott, azaz
hi&nyos.

VEGETARIANUS-VEGAN ETREND CSECSEM&-,
KISDED- ES GYERMEKKORBAN

A vegan étrendet kovetd sziilék csecsemdjénél vegan hozza-
taplalasrol beszélink. Ez manapsag mar nem ritka jelenség,
tekintettel arra, hogy egyre terjednek az alternativ étrendek,
bar legtobbszor, sajnos, szakmailag megalapozatlan forrasok
és egészségligyi végzettséggel nem rendelkezd ,tandcsadok”
révén (4).

A szigoru vegetéridnus (vegan) diétat kovetd anyédk anya-
teje elégtelen mennyiségben tartalmaz B,- és B,,-vitamint, s
a vas, a kalcium és a cink koncentrécioja is nagyon csekély.
Ilyen esetekben az anyatej mennyiségi és minéseégi fehér-
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je-0sszetétele sem megfeleld, ezért a csecsemdénél bizonyos
létfontossdgu aminosavakbol hiany alakulhat ki.

Kizarolag novényi eredetd étrend esetén a fehérjefelvételt
csaknem 5%-kal kell novelni, vagyis csecsemdknél az energia
nem 30%-at, hanem 35%-at kell fehérjével fedezni kétéves ko-
rig, 20% helyett 30%-ot két- és hatéves kor kozott, mig ennél
idésebb korban 15% helyett 20%-ot kell fogyasztani.

Az anyai vegan étrend és a kizarélagos anyatejes taplalés
esetén leggyakrabban B, ,-vitamin-hiany alakul ki. A csecse-
moknél a hidnyallapot tlinetei kdzott a testtomegfejlédéesben
vald elmaradas, a vérszegénység, az ismétlé6dé hényasok, a
béagyadtsag, a megnétt alvasigény, a nyelési nehezitettség, a
székrekedés és a remegés szerepelhet. Sulyosabb esetben fi-
gyelemzavar, retardacio és idegrendszeri karosodésok is fel-
lépnek. Emiatt a varandossag és a szoptatas alatt a vegan ét-
rend nemcsak a B,,-vitamin, hanem az esszencialis zsirsavak
elégtelen felvétele miatt is ellenjavallt. Ha az anya nem mond
le a vegéan diétéardl, sziikség van a B,,-vitamin szintjének el-
lenérzésére és az egyéb hidnydallapotok szlrésére (fizikalis
vizsgalatra, idegrendszeri vizsgélatra és vérképre). Sulyos
hiany esetén a potlas megfelel6 moédon csak az izomba adott
B,,-vitamin-injekci¢ forméajaban lehetséges. Ilyenkor szik-
ségessé valhat az anyatejes taplalés helyett a tapszerre valo
attérés is. Igen sulyos, leromlott &llapot esetén infuzioés keze-
1és, mig stlyos vérszegénység esetén transzfuzié is szitkséges
lehet. Idedlis esetben idaig nem fajul a helyzet, s az étrend
megfeleld kiegészitésével (célzottan adagolt étrend-kiegé-
szitékkel) vagy az allati eredetd téplalékok elfogadtatasaval
megoldhato a helyzet, ha az édesanyéat sikerul meggydézni
ennek szikségességérdl.

A vashiany csecsemoé- és kisgyermekkorban a vérsze-
génység mellett pszichomotoros fejlédési rendellenességet
és viselkedési zavart is okozhat. Az utolagos, késéi potlassal
ezek az eltérések mar nem fordithatok vissza, ezért minden
esetben torekedni kell a vashiany megelézésére. Vegan ét-
rend esetén ezért a vaskiegészités mindenképpen javasolt.

A vegan anya anyatejével taplalt csecsemok esetén jod-
hidnyra és pajzsmirigy-alulmikodésre is szamitani lehet. A
jodhiany megel6zéséhez és a jodfelvétel optimalizalasdhoz a
joddal dusitott gabonapépekkel vald hozzatdplalassal jarul-
hatunk hozza.

A szik élelmiszer-valaszték és a D-vitamin-poétlas eset-
leges elutasitdsa angolkoérra (rachitiszre), illetve hipokalcémi-
ara vezethet a vegan moddon téplalt csecsemdk és kisgyer-
mekek korében. Az els¢ életévben ennek megeldzésére a
D-vitamin kuilsé forrasbol torténd potlésa igen ajanlott.

A hozzatéplalas soran bevezetett vegéan ételek nagy to-
meglek és sok rostot tartalmaznak, am mivel a csecsemd
egyszerre csak kis mennyiségeket fogyaszt, ezért novelni kell
az étkezések energiatartalmat is (példdul a szdjatermékek, a
mogyorofélék, a mogyorovaj és a hiivelyesek gabonaval vald
kombinélasaval).

SZAKMAI ALLASPONTOK A VARANDOS ANYAK
ES GYERMEKEIK VEGETARIANUS ES VEGAN
ETRENDJEVEL KAPCSOLATBAN

A nemzetkozi szakirodalom nem egységes a novényi alapu
étrendek szakmai megitélését illetéen. Az aldbbiakban a f6bb
iranyelveket ismertetjitk nagy vonalakban.
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Az European Society for Paediatric Gastroenterology, Hepa-
tology, and Nutrition (ESPGHAN — Eurdpai Gyermek-gasztro-
enterologiai, Hepatologiai és Tapldlkozdstudomdnyi Tdrsasdg)
javaslata szerint a vegéan étrendet kizarolag megfeleld orvosi
és dietetikusi felligyelet mellett szabad alkalmazni, s fel kell
hivni a szulék figyelmét a sulyos kévetkezményekre, ha nem
kovetik az étrend adekvat kiegészitésére vonatkozoé szakmai
javaslatokat (5).

Az Academy of Nutrition and Dietetics (Tdpldlkozdstudomdnyi
és Dietetikai Akadémia) allaspontja szerint a megfelel6en meg-
tervezett vegetdridnus és vegdn étrend is egészséges, taplal-
kozéasi szempontbol megfeleld, s kornyezetvédelmi és egész-
séglgyi elényokkel jarhat bizonyos betegségek megelézése
és kezelése szempontjabol. Ezeket az étrendeket megfeleld-
nek tartja az életciklus minden szakaszaban, beleértve a va-
randos és a szoptatd néket, a csecseméket, a gyermekeket,
a serdiléket, az idésebb felndtteket és a sportolokat is (6).
Ugyanakkor hazénkban ezt a kijelentést csak kérddjelekkel
és sztk keretek meg feltételek kozott mondhatjuk érvényes-
nek a hazai téplalkozasi vizsgélatok eredményeit, az orszag
lakossaganak egyenlétlen szocialis és gazdasagi lehetdsége-
it, viszonyait, valamint taplalkozéastani ismereteinek mértékét
tekintve.

A Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V. (DGE- Német
Tdpldlkozdstudomdnyi Tdrsasdg) allasfoglalasa alapjan a ve-
getéridnus és a vegan étrendbdl eredd téplalékhidny kocka-
zatdnak minimalizaldsa érdekében, kiilonosen az élet elsé
évében, olyan étrend ajanlott, amely magaban foglalja az
élelmiszerkorben felsorolt 6sszes élelmiszercsoportot (7).

Dietetikai és egészségligyi szempontbdl a Magyar
Dietetikusok Orszdgos Szovetsége altal kiadott legfrissebb és
legatfogdébb hazai alldspont alapjan a varandéssag és a hoz-
zataplalas alatti vegén étrend nem javasolt, de olyan esetek-
ben, amikor a csecsemd vagy a kisgyermek a szl dontése
alapjan mégis vegan étrendet tart, az étrend szoros dietetikai
ellendrzése szikséges a megfelelé tdpanyagfelvétel érdeké-
ben (8).

| OsszEFOGLALAS

Igen alapos dietetikai ismeretek birtokdban, szoros orvosi és
védéndi feligyelet mellett (ami nem minden esetben biztosi-
tott vagy biztosithato) ugyan osszeéllithato teljes értékd ét-
rend a vegetaridnus és a vegan csecsemok meg kisgyermek
részére is, azonban figyelembe kell venni azt is, hogy a véran-
dossag és a hozzataplalas alatti étrend vegyes étrend esetén
is szdmos kihivassal jar az édesanya és a csalad szaméra,
s ezt a szukitett étrend csak tovébb nehezitheti. A novényi
alapt étrend a hagyoményostol eltéré alapanyagok beszerzé-
set, Ujfajta receptek és ételkombinaciok megtervezését meg
elkészitését teszi sziikségessé, valamint kiterjedt és alapos
taplalkozés-élettani ismereteket kovetel meg, marpedig ez
szakember (dietetikus) kozremikodését teszi sziikségessé.

Bar szamos intézet ellenkezéen nyilatkozott, dsszlakos-
sagi szinten a taplalkozési kockazatokat tekintve a vegetari-
&nus és a vegan étkezés szakmailag nem biztonsdgos maédja
a varandés nok taplalkozasanak, illetve a csecsemok, a kis-
dedek és a gyermekek téplaldsénak, tekintettel arra, hogy a
magzat méhen beliili és a szuletést kovetd egészségi allapotat
is érint6 szamos kockazatot rejthet magéban.
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Alehetséges tdpanyaghidnyok és az azokbol eredé kovet-
kezmények elkertilése érdekében a varanddssag és a hozzé-
taplalas soran tovébbra is a vegyes, kiegyensulyozott, vagyis
allati és novényi taplalékokat egyarant tartalmazo étrend ja-
vasolt. Kompromisszumos jelleggel (sziléi nyomaésra) a kell
véltozatossdggal és szakszertlen 6sszedllitott lakto-ovo és
szemi-vegetarianus étrend jelenthet kivételt.

A cikk teljes terjedelmében és eredeti, bévebb vdltozatdban a
Magyar Tudomdny 2019/05. szdmdban jelent meg Vegetdridnus
anya, vegetdridnus gyermek cimmel. Az utdnkézlés az Akadémiai
Kiadd engedélyével tortént.
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A VAJUDAS ALATTI TAPLALKOZAS ES FOLYADEKFOGYASZTAS
MULTIDISZCIPLINARIS MEGKOZELITESE II. RESZ

ABSZTRAKT

Az Uj Diéta 2019/4. szamaéban megjelent , A vajudas alat-
ti téplalkozas és folyadékfogyasztds multidiszciplinaris
megkozelitése” cimi cikk folytatasaként a szerzék gya-
korlati tanacsokat, valamint javaslatokat ismertetnek a
vajudas alatti taplalkozasra és folyadékfogyasztasra vo-
natkozodan a nemzetkozi szakmai allasfoglaldsokkal 6sz-
szhangban.

Kulesszavak: vajudas, téplalkozas, folyadékfogyasztas,
gyakorlati tanacsok

VAJUDAS ALATTI EVES-IVAS A HAZAI
SZULESZETEKBEN

A szilés tertletén intézményenként valtozik és igen széles
skaldn mozog, hogy vajudés alatt teljes étel- és italtilalom
all-e fenn, vagy a vajudo szabadon ehet-ihat. A magyar szii-
lészetek nagy részében engedélyezik, hogy a vajudé igyon,
valamint a korh&zi csomagok 6sszedllitasandl altaldnossag-
ban azt tanacsoljak a kismaméknak, hogy szélécukrot és
csokoladét vihetnek magukkal a sziilészobara. Ezek az élel-
miszerek azonban nem a legjobb vélasztasok a vajudéashoz,
mert a szélécukor kizardlagos fogyasztdsa hirtelen vércu-
korszint-emelkedést, majd gyors -csokkenést eredményez,
a csokoladé pedig a nagy zsirtartalma miatt csak lassabban
juttatja energiahoz a vajudo nét. A sziilés alatti tdpanyagfel-
vétel és folyadékfogyasztas téméjaban eddig még nem sztle-
tett magyar szakirodalom.

PRAKTIKUS ES GYAKORLATI TANACSOK,
JAVASLATOK

A vajudés a tagulasi szakasszal egyttt akar egy napig is tart-
hat, ezért tudatosan figyelni kell a taplélkozasra és az ivésra a
sztlés korai, illetve késébbi szakaszéban is. Lehetdség szerint
a korhézba indulas elétt egyen a kismama, hogy feltoltse az
energiaraktarait az el6tte 4ll6 nagy fizikai munkara, az életet
adés csodélatos feladatéra. A legtobb egészséges, kis kocké-
zatnak kitett nének a vajudés alatt kifejezetten elényds lehet
egy konnyl étkezés (1). llyenkor nagy szénhidrattartalmuy,
csekélyebb zsir- és rosttartalmu ételek ajanlottak az egyéni
toleranciat és preferencidt is figyelembe véve. A tagulési sza-
kasz csendesebb fazisaban a kismamak akéar fétt ételeket is
ehetnek, példaul leveseket, burgonyét, rizst és tésztaféléket. A
késdbbi, aktivabb szakaszban pedig piritods, extrudalt kenyér,
joghurt, keksz, puffasztott gabona, muzli- vagy energiaszelet,
aszalt és friss gytimolcsok egyarant részei lehetnek a sziilés
alatti falatoknak. Nagy adagok helyett inkabb a tébbszor ki-
sebb mennyiségl étel fogyasztésa ajanlott, mert szulés koz-
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ABSTRACT

A MULTIDISCIPLINARY APPROACH TO EATING AND DRINK-
ING DURING LABOR PART ]I

Continuing the article entitled ,,A multidisciplinary ap-
proach to eating and drinking during labor” published in
2019/4 issue of New Diet the authors present practical
advices and suggestions on nutrition and fluid intake in
labor in accordance with the professional guidelines of
the international organizations.

Keywords: labor, nutrition, fluid intake, practical advices

ben lassul az emésztés és a tapanyagok felszivodasa a belek
0sszenyomodasa, valamint esetenként az aspiracié kivédésé-
re adott szerek miatt is (2). Sok nének el is megy az étvagya a
vajudas sorén, ilyenkor folyadékpotlas javasolhato nekik.

A megfelel6 folyadékfogyasztas kulcsfontossagu a szerve-
zet és a méh megfeleld mikodéséhez. Az elégtelen folyadék-
fogyasztas kiszaradashoz (dehidrataciohoz) és kimertiltséghez
vezet. Dehidracio esetén a méhodsszehuzddasok lassulnak,
csokken a hatékonysaguk. A megfelel¢ hidratéltsdg folyama-
tos fenntartésa a sziilés sordn elengedhetetlen, ugyanis a fo-
lyadékpotlés segiti, hogy a vér dramlasén keresztil a vajudo
testében a hormonok szabadon aramoljanak, ezaltal meg-
konnyitve a baba utjat. Szilés kozben ivoviz, szénsavmentes
4svéanyviz, valamint energiat adé gytumolcslevek és izoténi-
s sportitalok fogyasztdsa ajanlhaté. Az izotonias sportitalok
(amelyek &tlagosan 30 kcal/100 ml kordli energiatartalmuak)
koénnyen és gyorsan felszivodd szénhidratokat tartalmaznak,
ezaltal optimélis energiat szolgdltatnak a szulés intenziv fizi-
kai igénybevételéhez. Tovébbé a sportitalok elektrolittartalma
egyben potolja a vajudés kovetkeztében verejtékezéssel, illetve
esetlegesen hanyéssal veszitett dsvanyi anyagokat is (3, 4, 5).
Javasolt minden 6sszehtzddés utan kis mennyiségti folyadé-
kot inni. Praktikus javaslatkeént a hajlithato szivészal hasznélata
emlithet® meg.

A szuilé né éhsége és szomjusdga olyan élettani érzetek,
amelyek enyhitésének tdmogatasa a szulést kisérd csalad-
tag(ok) és a szakszemélyzet kozos feladata. Az egészséges,
vajudé néket nem lenne szabad korlatozni az evésben, tovab-
ba 6sztoéndzni kellene ¢ket a megfeleld hidratéciot lehetéve
tevd, szdjon at valo folyadékfogyasztasra is ahelyett, hogy
esetenként rutinszerden glikoztartalmy, intravénds folya-
dékok alkalmazésara keriilne sor. Kivanatos lenne a cukros
infuzié adasénak elkertilése, mivel nem kivant mellékhatasok
léphetnek fel:

% fajdalmas szurdsok, gyulladt, szétpukkant erek,

< kantll okozta fertézések,

< atmeneti feldobodottsagot kdvetden a kimertltség tiine-
tei jelennek meg a vajudon,
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1. kép Ismeretterjeszté plakdt arrdl, hogy a vajudds alatti evés-ivds korldtozdsa megzavarhatja a sziilés természetes folyamatdt (sajdt
szerkesztés a cikk két részében feltiintetett irodalmak alapjdn, 2019)

< a baba izovolémids volumene megndvekszik, amely a
szlilés utani napokban az idedlisnak tartott 10%-nél na-
gyobb sulyvesztést okozhat, emiatt pedig felmertilhet a
tapszeres taplalas indikacidja (6).

Az infuzids terapia kovetkeztében fellépd kellemetlen
mellékhatdsok az élettani szulés folyamén elkertlhetévé
valhatnak a megfeleld energiafelvétellel és folyadékfogyasz-
tassal (7). A kérhazi gyakorlatban sokszor rutinszertien adott
fiziologias infuzio rdadasul a szdj és az ajkak kiszaradésat
sem enyhiti, nem oltja a vajudd né szomjusagat, valamint
az ivas feletti kontroll és annak pszichés hatasa is elmarad.
Fontos megemliteni még azt is, hogy az infuzié bekotésével
a vajudo ugyan hasznélni tudja a kanulalt kezét, de az eszkoz
korlatozza a szabad mozgasban, s ez szintén gatolhatja a szii-
lés természetes folyamatat. A szlilés elhuzodasét, a vajudo
kifaradasat és megnovekedett energiaigényét konnyiteni le-
hetne természetesebb, félig 1l6, guggolo sziilészeti poziturak
bevezetesével.

OSSZEFOGLALAS

A sztlés természetes folyamat, amely az emberiség fenn-
maradéasanak nélkilozhetetlen velejardja. Ennek patologi-
zélésa, a né korlatozasa akar mozgés, taplalékfelvétel vagy
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kommuniké&ci6 terén, a folyamat elakadasat okozhatja, s to-
vabbi beavatkozésokat tehet szitkkségesse, ezzel is ndvelve az
eszkozos vagy a mutéti sziulésbefejezés kockézatat. Lassu a
szilészet metamorfozisa, de mar a tiz évvel ezelétti felfogas-
hoz képest is joval szabadabb és haladobb szellemiségli ez
a szakterulet, ugyanis elkezdtek omladozni a paternalizmus
falai. Leginkébb a szilészek érzik, hogy meg kell felelnitik
nemcsak a szakmai irdnyelveknek, hanem a szl nék elva-
résainak is.

A vajudas alatti taplalkozas és folyadékfogyasztas kérdés-
kore, mint ahogyan a sziilés is, nagyon ¢sszetett és multidisz-
ciplindris téma. Kiemelten fontos lenne a szlilésben érintett
szakmaknak sajat kompetencigjukon belil maradva, egymaés
munkdjat kiegészitve foglalkozniuk ezzel a tertilettel, s kor-
szerlen, teljeskorten téjékoztatni az anyékat az evés-ivas
lehetséges kockéazatairdl, illetve elényeirél. A vajudés alatti
taplalkozasra és folyadékfogyasztasra vonatkozd dontést a
szulészeti ellatasban érintett szakemberekkel — az esetleges
kockazatok mérlegelését kovetéen — egyénre szabottan kell
meghozni. A betegjogi torvény alapjan az anya az 0sszes
relevans informdcio birtokaban felel¢s dontést hozhat arrdl,
hogy eszik-e és iszik-e a vajudas alatt.

Tamogatandé lenne, hogy a taplalkozastudomény olda-
larol dietetikusok is szerepet kapjanak a vajudés alatti tap-
lalkozas és folyadékfogyasztés teriletén a sziilészorvos, az
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anesztezioloégus és a sziilésznd mellett, hogy ha evés-ivasra
keszul a vajudo, megfeleld taplalkozési és hidratécids tana-
csokkal tudjék ellatni az anyat.
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A PEcsi TUDOMANYEGYETEM, EGESZSEGTUDOMANYI KAR,
TAPLALKOZASTUDOMANYI ES DIETETIKAI INTEZET HIREI

Téaplalkozastudomanyi és Dietetikai Intézetiink élére 2019
dprilisatdl dr. Verzar Zsofia egyetemi docens kertlt.

A XXXIV. Orszagos Tudoményos Didkkori Konferencia
Egészségtudomanyok — Primer prevencio, védéndi preven-
cio, dietetika II. és III. szekcidban hallgatéink kozil kilondi-
jat kapott Vereczkei Zsoéfia ,A korai posztoperativ enterélis
taplalas megvaldsulasdnak gyakorlata colorectalis dagana-
tos betegeknél” és Koczka Viktor ,,A novényi olajok és zsirok
zsirsavosszetételének valtozasa tobbszoros hevités hatasara”
eléadésa.

Zalaegerszegen a tavaszi Kari Tudomanyos Diakkori
Konferencidn két szekcioban tizenhat dietetikus hallgatonk
vett részt.

Kollégaink, Czeglédiné Asztalos Agnes és Gyocsiné
Varga Zsofia 2019 februdrjaban Hagédban jartak, hogy részt
vegyenek az Artesis Plantijn University College Antwerpen
és a The Hague University of Applied Sciences szervezte
,Food ConFusion: Farming food facts” elnevezesli nemzet-
kozi, kozos alkotoi héten. Az 6tnapos rendezvény téméja a
taplalkozéassal és az egészséggel kapcsolatos béséges és
idénként félrevezetd informaciok, valamint azok szakember
altali kezelése volt. A program elsésorban téplalkozastudo-
manyi és dietetikai tanulmanyokat folytatd hallgatdknak és
oktatéiknak szolt a késébbi cserekapesolatok lehetéségével.
Az utols6 nap szimpoziummal zarult, amelynek keretében
neves eléaddk prezentécidi hangzottak el, tobbek kozott
Andy Burman , Dietitians in the Media — Creating an Impact,
Avoiding the Noise” el6éadasa a British Dietetic Association
képviseletében.
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Breitenbach Zita

Munkatarsunk, Csolle Ildiko6 ,Az élelmiszercimke ér-
telmezése az egészségértés szempontjabol” cimmel tartott
el6adast a Zalai Nyelvoktatdsi Konferencidn 2019. majus
24-én Zalaegerszegen, a Budapesti Gazdasdgi Egyetem
Gazdalkodéasi Karan.

A szeptemberben megkezd6dé 30. jubileumi tanévink-
ben méar a szombathelyi képzési kozpontban is lehetdség
nyilik dietetikus szakon tanulni, valamint a pécsi képzési koz-
pontban, nappali munkarendben is lehet (a levelezé mellett)
taplalkozastudomanyi mesterképzésre jarni.

Czeglédiné Asztalos Agnes és Csolle 1ldiko vezetésével
dietetikus hallgatok tartottak az egészséges taplalkozassal
kapcsolatosan ismeretterjesztd, jatékos feladatokat és eléa-
dasokat gyermekeknek a mindszentgodisai és a kozarmisle-
nyl egészségnapon.

Mint minden év szeptember utolsé péntekén, intézetiink
kollégai (Czeglédine Asztalos Agnes és Csolle I1diko) dieteti-
kus hallgatokkal karoltve azidén is kozremukodtek a Kutatok
Ejszakdja rendezvényen. Kreativ otleteik és fantaziadus meg-
valdsitasuk a taplalkozéas témakorében egyarant nagy sikert
aratott kicsik és nagyok kérében.

A Pécsi Tudoményegyetem  Transzdiszciplinaris
Kutatdsok Intézete és az Egészségtudoményi Kar 2019. ok-
téber 2-a és 5-e kozott rendezte meg a Kortalan Tudomény
Konferenciat és Fesztivalt az ,Art of Ageing” témakorben. A
konferencidn intézettinket Ungar Tamads Laszloné dr. Polyak
Eva képviselte ,Kihivasok az egészséges idésodési folyamat
taplalkozési aspektusaiban” eléadésaval.
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ELLENORZOTT, MEGBIZHATO, EGESZSEGES,
GLUTENMENTES TERMEKEK

A MIMEN, azaz Minden allergéntdl MENtes termékcsalad a multiallergiéban szenveddk igényeit teljeskorlien kielégiti. A ter-
mékcsalad hazai gyartasu, gluttnmentes termékeit gondosan vélogatott alapanyagokbdl, természetiikbél eredéen gluténmentes
gabonafelék felhasznalaséval, szigoru ellendrzéssel készitjtk. Fé dsszetevdjlik, eltavolodva a gluténmentes termékekben meg-
szokott kukorica- és rizsliszttdl, a kedvezdbb beltartalmi tulajdonsagu csicseriborsé-, hajdina- és kolesliszt.

A csicseribors6 nem tartalmaz glutent, ugyanakkor szamos, hasznos vitamin és asvanyi anyag forrasa az emberi szervezet sza-
mara. Novenyi alapu fehérjekben gazdag, rendkivil jo élelmirost-forras, s kiemelkedéen sok esszencialis asvanyi anyag van
benne. Mindemellett lassan felszivodd szénhidratokat tartalmaz, vagyis kicsi a glikémias indexe, ezaltal fogyasztasa nem emeli
meg hirtelen a vércukorszintet, ellenben hosszan tart6 teltségérzést okoz.

Az egészségugyi elényokon tul a csicseriborsd rendkivil sokoldallian és izletesen felhasznalhaté alapanyag. Alkalmas sés ételek
készitesere, valamint édes desszertek sttésere egyarant. Egyedi, csicseriborséliszten alapuld MIMEN tesztacsaladunk széles
valasztéka fehérje- es élelmirost-forraskent kedvezéen beilleszthetd a gluténmentes diétaba is. A boltok polcain megtalalhatok a
pennetdl kezdve a fusili, fodros nagykocka, kagylo, valamint cerametélt, szélesmetélt, gyufa es kiskocka formaju tésztak is.

Mindemellett a MIMEN termékcsaladunk széles valasztékban kinél célliszteket, amelyek féként hajdina- és kdleslisztalaptak. Az
édes, cukraszati termékekhez ajanljuk a palacsinta-, a linzer-, a pite-, a kakads és a vanilias sitemeény céllisztjeinket, valamint a
sbs ételekhez a pogacsa-, a bama- es a fehérkenyér-, illetve a pizzalisztkeverekeinket. Csupan néhany dsszetevé hozzaadasaval
kdnnyedén elkészithetok. Arantott ételek kedveldi a panirozé keverekilink segitségével ropogos, gluténmentes bundaba forgathat-
jak kedvenc zoldsegeiket és hisaikat.
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Lactase ragotablettaval
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Lastase

v'  GYOGYSZERKENT TORZSKONYVEZVE S—
v’ OEP TAMOGATASSAL (100 DB)
v 1RAGOTABLETTA 10 g LAKTOZ ( 2 dI TEJ) BONTASAHOZ ELEGENDO

v KOZGYOGYELLATOTTAKNAK RENDELHETO

gyogyszerérzékenység. Adagolas: laktoz tartalml étkezést megelézéen elragni. Egy régotabletta 2 dl teljes tejben 1évé laktéz (10 g) feldolgozésahoz
elegendé. Mellékhatas: obstipacio, tilérzékenységi reakcio. Gyégyszerkdlcsdnhatas: Na- és K-ionok jelenléte fokozhatja a laktaz enzim aktivitasat, Ca-ionok

Hatéanyag: 1 db ragotabletta 3412 mg laktazt (2000 FCCU) tartalmaz. Javallat: laktozintolerancia. Ellenjavallat: az alkotorészekkel szembeni 6

szakmai informacioért kérjik, olvassa el az alkalmazasi eliratot (OGYI/32432/2015), vagy hivja informacios irodankat: Strathmann KG képviselete Telefon:
(36-1) 320-2865, email: info@strathmann.hu « Az informéacio lezarasanak idépontja: 2019. januar 3.
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MAGYARORSZAG ATFOGO EGESZSEGVEDELMI SZUROPROGRAM
(MAESZ) - LAKTOZINTOLERANCIA RIZIKOFELMERO
KERDOIVEINEK ELEMZESE, ERTEKELESE (2014-2018)

04 Dr. Erdei Ottilia, Dankovics Gergely, Daiki Tennd, Dr. Barna Istvdn

ABSZTRAKT

Alaktozintolerancia a laktaz enzim hidnya vagy csékkent
mukodése kovetkeztében létrejott emésztési zavar, amely
szdmottevéen befolyasolja a beteg életminéségét. Primer
és szekunder formainak kezelésére a laktozszegény diéta
és/vagy a hidnyzo enzim potlasa szolgél. Hazankban az
utols6 epidemiolégiai felmérés az 1980-as években tor-
tént, ezért érdemesnek latszott a Magyarorszag Atfogo
Egészségvédelmi Sziiréprogramon (MAESZ) beliil fel-
mérni az aktualis érintettséget. A kozleményben szerep-
16 adat 34 176 pontosan kitoltott, rizikofelmérd kérdsiv
hajlamfelméré blokkjénak statisztikai értékelésének az
eredménye. A Kozép-Eurdpai genetikai dlloméany alapjan
kozel 30%-o0s a laktozérzékenység. Felmérésiunk szerint
Magyarorszadgon 10,5%-ban manifesztalodik, azaz tény-
legesen panaszokat is okoz az egyénnek.

Kulcsszavak: Magyarorszag Atfogd Egészségvédelmi
Sziréprogramja, laktézintolerancia

BEVEZETES

Hazankban szdmos sziréprogram indult az elmult tiz évben,
amelyek egy-egy kiemelt céllal sikeresen, illetve kevésbé si-
keresen valosultak meg. Magyarorszag Atfogd Egészségtigyi
Sziréprogramjanak (MAESZ) az a célja, hogy kortol, nemtél,
lakhelytol és foglalkozéstdl fuggetlentil minden magyar &l-
lampolgéarnak lehetdséget nyujtson sajat egészségallapotanak
felmérésére, s ezéltal egészsége megdrzésére és a betegségek
megelézésére. A program kezdete ota évi szazotven-kétszaz-
tiz helyszinen tobb mint kétszazezer egyén vett részt a misze-
res szrévizsgélatokon és toltotte ki a rizikofelmeérod adatlapot.
Az ezt kovetd tandcsadason félmillional is tobben hallgattdk
meg az egészségligyi szakemberek tdjékoztatasat.

A szliréprogram egy specialisan berendezett kamionban
valosult meg, amelyben 1épésrél 1épésre kiilonbdz egészség-
ugyi sztrévizsgalatokra kertilt sor meghatérozott id6 alatt. A
szlrésen részt vevok otthoni tanulméanyozéasra és olvaséasra
papir alapu, prevenciés informdcios csomagot kaptak, illetve
rendelkezésiikre &llt a program hivatalos kiadvénya (Egészség
Koényv), amelyben a programrdl, illetve elsésorban a vizsgélati
eredmeényeirdl kaptak ismertetést. A sziirésre kertild egyének,
illetve a szlirésre nem kertil¢ latogatok szamara szamos kie-
geszitd lehetdséget szerveztiink: életmod-tandcsadast, Ujra-
élesztest, a Voroskereszt tandcsadéasat, dietetikusok altal tar-
tott taplalkozési tandcsadast, valamint a test felépitésének és
a szervek mukodeésének interaktiv bemutatasat. A program a
szurések mellett kiilon figyelmet fordit a tdrsadalom egészsé-
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ABSTRACT

NAaTIONWIDE, COMPREHENSIVE HEALTH SCREENING
PrOGRAM IN HUNGARY - LACTOSE INTOLERANCE RISK
(2014-2018)

Lactose intolerance is a form of maldigestion caused by
the shortage or reduced production of the enzyme lactase,
which effects a significant worsening in the quality of life.
The primer and secunder forms can be treated by lactose
free diet and/or with the supplementation of the enzyme.
The latest assessment in Hungary was performed in the
1980-ties so it was a need to have an actual incidence sur-
vey. The data included are drawn from the statistics of 34
176 filled questionnaires received at the program. Upon
the middle-european genetic data the lactose sensitivity
in Hungary can be as high as 30%. According to our sur-
vey it is manifesting in 10,7%, which is actually causing
complaints to the individual.

Keywords: Nationwide, = Comprehensive  health
Screening Program in Hungary, lactose intolerance

gét fenyegeto karos jelenségekre is. A komplex allapotfelmé-
rés mellett a szliréprogram helyszinein az érdekl6dék harminc
¢életmddponton kérhetnek tandcsokat, s életmod-tanacsada-
son is részt vehetnek, ahol egészségligyi szakemberektdl kap-
hatnak segitséget azok, akik példaul le szeretnének szokni a
dohényzasrol, egeszségesebben szeretnének taplalkozni, vagy
a szamukra megfelel® sportot keresik. A kérdéiveken a fizikai
aktivitdssal kapcsolatos, a (férfiak részére) prosztatabeteg-
ségek kockdazatéra vonatkozo, az inkontinencidra és a vize-
leturitési panaszokra utalo, a visszérbetegségeket felméré, a
gasztroenterologiai korképekre (a vastagbéldaganat kialakula-
sanak kockdazatdra, az irritdbilisbél-szindromadra és a refluxra)
utald, valamint a periférids érbetegség kockazatara vonatkozd
témak is szerepelnek a laktoézintolerancia hajlamét felméré
kérdésekkel egyttt. A program részeként a laktézintolerancia
kérdoiv segitségével ennek felmérését is elvégezzik.

LAKTOZINTOLERANCIA

A tejcukor (laktdz) glikozbol és galaktézbol felépiild szén-
hidrat. A tej az élettani szerepe miatt a mindennapi taplalko-
z4s egyik alapvetd része, teljes ertékd fehérjét (3,4 g/100 ml)
tartalmaz. A csontanyagcserében betoltdtt szerepe a
D-vitamin- (0,06 mikrogram/100 ml) és kalciumtartalma
(120 mg/100 ml) miatt is nagy jelentéségd. A primer laktozin-
tolerancia velesziiletett, ritka forméja, amikor a laktdz enzim
mar sziletéskor hidnyzik (més néven alaktazia). A masodla-
gos laktazhiany leggyakrabban fertézést kovetéen alakul ki.
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A taplélékban levé tejcukor lebontésa a vékonybélben torté-
nik: a laktdz enzim monoszacharidokks, glukézz4 és galaktézza
bontja le a tejcukrot. A galaktoz a glikolipidek és glikoproteidek
szintézisében vesz részt (1). A laktézintolerancia (tejcukor-érzé-
kenység) egy olyan, csokkent enzimmukddéses vagy enzimhi-
anyos emeésztési zavar, amelynek soran a vékonybélben nem
termelédik elégséges mennyiségben az Osszetett cukrot (lak-
tozt) bonto laktdz enzim (2, 3). A lebontatlan kettés cukor (di-
szacharid) a vastagbélben baktériumos bomlésnak indul, amely
az allapotra jellemzd panaszokat okoz (példaul puffadast, hasi
gorcsoket, bélkorgast, ozmotikus hasmenést és fejfajast).

Alaktoz hidnyét velesziiletett, vagy gyermekkorban, vagy
fiatalkorban kialakuld enzimhiany is okozhatja, ezt elsédle-
ges laktdzhidnyos allapotnak nevezziik. Els6dleges ok lehet,
bér ritkan fordul el, a koraszulottek laktazhidnya, a laktaz
enzim aktivitdsdnak az élet sordn egyénenként kilonbozé
mértékd, fokozatos csokkenése, etnikai kilonbségek, vagy
néhany, igen ritka, kongenitélis betegség. A felnéttek esetén a
bél gyulladasos betegségeihez tarsulod, vagy azoknak kovet-
keztében kialakuld masodlagos laktazhiannyal gyakrabban
talalkozhatunk a mindennapi gyakorlatban (4).

Ha a laktdz enzim termel6désének helye, a legkisebb be-
hatésra is érzékeny vékonybel-kefeszegély valamilyen okbol
sérul, kialakul a masodlagos, vagy un. szerzett laktézérzé-
kenység. Ilyen kdrosodést okoz tobbek kozott a gluténérzé-
kenység, a Crohn-betegség, az irritabilisbeél-szindroma, a bak-
tériumos vagy a virusos hasmenés, a Giardia lamblia okozta
fertézés (giardiazis), a gyulladdsos bélbetegségek, bizonyos
gyogyszeres kezelések, mint példdul a szteroidterépia, némely
antibiotikummal valé kezelés vagy a kemoterdpia. A méasod-
lagos laktozérzékenység az alapbetegség gyogyuldsat kove-
téen az egészséges bélmukodes helyredlltdval megsziinhet.

A tejcukor-érzékenység egyénenként killonbozé mértékd
lehet. Van, akinél egy adag k&vétejszin is panaszokat okoz,

mésok kis mennyiségl tejet még toleralnak. Mivel termé-
szetes forméban a tehéntejben talalhato a legnagyobb meny-
nyiségl laktoz, annak meghatérozésa, hogy ki, mikor (az
érzékenység mértéke napszakonként is valtozhat) és mennyi
tejet tud panaszmentesen fogyasztani, fontos tdmpont lehet.
Az dtlagemberek &ltaldban nem gondolnak ra, de laktodzt tar-
talmazhatnak a tejipari termékeken kivil a sutdéipari (tejes
zsemle és kalécs), a husipari (périzsi), a konzervipari és az
édesipari (krémek és stitemények) készitmények, valamint
szdmos gyogyszer is. (A laktozt tartalmazo gyogyszerek lis-
tdja a www.ogyei.gov.hu honlapon tekinthetd meg.)

A laktozintolerancia kivizsgdldsanak aranystandardja a
H2-kilégzési teszt, amely ,modellezi” a panaszok kialaku-
lasat. A vizsgélat soran éhezeési idészakot kovetd laktozfo-
gyasztds utdn mérik meghatarozott idékézonkeént a tudébol
kidramlo6 hidrogéngaz mennyiségét. A mérési gorbe forméja
sokrétl informécioval szolgél a kiértékeld orvos szémara (5,
6). [gazolt esetben a gasztroenterologus diétat és/vagy a lak-
tdz enzim potlasat rendeli el (7). Megfeleld, dietetikus &ltal
Osszedllitott dietaval és/vagy a laktaz enzim pétlasaval a pa-
naszok fellépése megeldzhetd, s az allapot karbantarthato. A
kilonbozd statisztikak alapjan Europaban a lakosséag 5-25%-
a szenved laktédzenzim-hianyos allapotban (8, 9).

MAESZ-PROGRAM ES LAKTOZINTOLERANCIA

A laktézintolerancia rizikofelmérése 2014 ota része a szir6-
programnak. A laktézintolerancia gyakorisdgénak felméré-
Sét a népegészségligyi programban egészségiigyi (életmind-
seg), gazdasagi (sulyos fogyatékossaggal jard betegségként
adokedvezmeényre jogosult) és ipari (laktoz felhasznalasa-
nak csokkentése, laktdozmentes készitmények) szempontok
is indokoljak, kiilonosen azért, mert az utolsd, nagy epide-
miolédgiai felmérés hazdnkban az 1980-as években tortént.

Van-e 6nnek tudomasa arrdél, hogy tejcukor érzékenysége
(lakt6z érzékenysége) van?

Tejcukor (lakt6z) érzékenység teszt

Igen ] (10 pont)
Nem ] (0 pont) pont

Ha az 6n valasza az 1. kérdésre igen, akkor a tovabbi- tejcukor
érzékenységre vonatkozo- kérdésekre nem kell valaszolnia!

Van-e az On vérszerinti csaladtagjai k6zo6tt tejcukor-érzékeny?

Igen ] (2 pont)
Nem ] (0 pont) pont

Mennyi tejet és tejterméket fogyaszt naponta?

Tobb mint 3 adagot ] (4 pont)
1-2 adagot [ (2 pont)
Kevesebb, mint heti 3 adagot ] (0 pont) pont

Szokott-e tapasztalni rendszeresen egyet vagy tébbet a kovetkezé
tiinetek koziil: puffadas, fokozott bélgaz-termelés, bélhangok, bél-
gorcsok, hanyinger és hasmenés?

Naponta ] (4 pont)
Hetente 2-3-szor ] (2 pont)
Nagyon ritkan ] (0 pont) pont

Eléfordul-e Onnél egy vagy tobb a kovetkez6 panaszok koziil:
ekcémas-, szaraz bor, viszket6 bérkiiitések vagy allergias natha?

Igen, tébb is ] (4 pont)
Csak az egyik ] (2 pont)
Egyik sem [J (0 pont) pont

Tudomasa szerint allergias-e valamilyen élelmiszerre (pl. tojas, zeller,
mogyoro stb.)?

Igen [J (2 pont)
Nem [] (0 pont) pont

Kérjiik, adja 6ssze a négyzetekben
talalhaté szamokat, 6sszesitett pontszam:

Bsszes pontszam

Osszesitett kockazat: elhagyni étkezésébdl a tejterméke_

0-8 ket, hogy megfigyelje, ez okozza-e
Onnek valészin(leg nincs tejcukor- a tlineteket. Amennyiben azt
érzékenysége. tapasztalja, hogy ez a valészini

ok, forduljon orvosahoz, aki segit
9 -16 Onnek tlineteit karbantartani,

Tinetei alapjan felmertilhet a
tejcukor-érzékenység gyanuja.
Kérjuk, probalja meg néhany hétig

illetve lehet6ség van a laktéz enzim
potlasara is.

1. abra Tejcukor- (laktoz-) érzékenységi teszt hajlamfelmérd kérdései
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Kérdés

Valaszlehet6ségek

Valaszadok

\\[¢] 4

Férfiak

Van-e 6nnek tudomésa arrdl, hogy tejcukor-érzé-
kenysége (laktozérzékenysége) van?

24 106 f6

2173416

Nincs (0 p):

91,6% (22 091)

93,8% (20 387)

Igen van (2 p):

8.4% (2 015)

6,2% (1347)

Van-e az 6n ver szerinti csaladtagjai kozott

tejcukorérzékeny? 1825216 1721216
Nincs (0 p): 88,9% (16 220) 90,1% (15 657)
Igen van (2 p): 11,1% (2012) 8,9% (1555)

Mennyi tejet és tejterméket fogyaszt naponta? 18 237 {6 17 214 6
kevesebb mint heti 3 adagot (0 p): 33,8% (6172) 37,4% (6447)
1-2 adagot (2 p): 54,5% (9949) 51,2% (8799)

tébb mint 3 adagot (4 p):

11,6% (2116)

11,4% (1968)

Szokott-e tapasztalni rendszeresen egyet vagy tob-
bet a kovetkezo tinetek kozil: puffadés, fokozott
bélgéaztermelés, bélhangok, bélgoresok, hanyinger
és hasmenés?

18 068 6

17 111 f6

Nagyon ritkan (0 p): 65,3% (11 813) 73,5% (12 589)
Hetente 2-3-szor (2 p): 22,1% (3976) 18,4% (3164)
Naponta (4 p): 12,6% (2279) 7,1% (1358)
Eléfordul-e 6nnél egy vagy tobb a kovetkezé pana-
szok koziil: ekcémaés, szaraz bor, viszketd boérkitite- 18 449 6 17 406 6
sek vagy allergias natha?
Egyik sem (0 p): 49,7% (9173) 60,7% (10 551)
Csak az egyik (2 p): 34,5% (6361) 30,1% (5241)
Igen, tébb is (4 p): 15,8% (2915) 9,2% (1614)
e e oo | man
Igen (2 p): 93,8% (17 305) 95,7% (16 662)
Nem (0 p): 6,2% (1144) 4,3% (755)
ﬁ ggé;;lzéls,éil;{e adott valaszok 0sszpontszamanak 17 523 16 16 653 £6
;ﬁgﬁgfy‘ﬁ:gg (Ig)‘flgcz )t:eJC“kor' 93,8% (16 444) | 97,1% (16 161)
ks omeriiets | oo | 29w
Megjelent vélaszadok 6sszevont, valészintsithetd
laktézérzékenységi érintettségének mutatdi (akik 3094 6 1838 {6
tudték, plusz, akikrdl a kérdéiv alapjan dertlhet ki):
érintettségi arany: 13,5% 8,5%

1. tablazat 2015 és 2018 kézotti években a laktézintolerancids kérdéivet kitbiték szama és vdlaszaddsi megoszidsa azok kbzott, akiknek

a sziiréskor nem volt tudomdsuk tejcukor-érzékenységrél

A hajlamfelméré kérdések (1. dbra) a tiineteket jellemz&en
okozo tej- és tejtermék-fogyasztasi szokdsokra, a laktozérzé-
kenységre utal6d panaszokra, a csalddi halmozoddasra, vala-
mint az esetlegesen fellépd allergids tiinetekre kérdeznek ré.
Segitségiikkel pozitiv esetben elmondhato, hogy az illetének
érdemes csokkenteni az étkezések soran elfogyasztott tejcu-
kor mennyiségét. Biztos diagnozist természetesen a megfele-
16 orvosi vizsgélat adhat.
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EREDMENYEK

A vizsgalt id6szakban (2015—2018) 45 840 6 toltotte ki a tej-
cukor-érzékenységre vonatkozo kérdéiv elsé kérdését, amely
arra vonatkozik, hogy tudoméasa van-e laktédzintolerancigja-
rol (n6k n = 24 106, férfiak n = 21 734). Mindkét nem esetén a
szirévizsgalatokon valo részvétel a 36—45 éves korosztalynal
voltalegnagyobb ardnyu. Amarészvevok szdma, akik az eléb-
bi kérdéstinkre nemmel feleltek, azaz nem voltak tudatdban
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az érintettségiknek, 6sszesen 42 478 {6 volt (nék n = 22 091
f6, ferfiak n = 20 387 f6).

A kérdoéiv tovéabbi kérdéseit az esetleges érintettségiikrol
nem tudok esetén értékeltik ki és foglaltuk 6ssze kérdésen-
ként az 1. tablazatban.

A tablazat valamennyi sordt nem toltotte ki negyvenkét-
ezer-négyszazhetvennyolc egyén, ezért az egyes valaszok so-
rén kiilonbozé szamértékek jelennek meg. Minden kérdésre
csak harmincnégyezer-szazhetvenhat f6 valaszolt.

Mivel a kérdésekre adott vélaszok (az abban rogzitett
jellemz¢é tlinetek) pontszamokkal voltak értékelheték, az
osszpontszamok pedig a megkérdezett tiinetek alapjan az
érintettségre engednek kovetkeztetni (0—8 pont: kis érintett-
ségi valoszinlség; 9 felett nagy valdszinliség), elmondhatjuk,
hogy a minden kérdésre véalaszt adok (34 176 f6 — (nékn =
17 523 16; férfiak n = 16 653 f6) kozul a tejcukor-érzékenység
gyanuja mertl fel ezerotszazhetvenegy fénél (n6k n = 1079
f6; ferfiak n = 492 f6), s ez a tejcukor-érzékenységérél nem
tudd néknél 6,2%, mig a férfiaknal 2,9% még fel nem tart
érintettségre utalhat.

Ha ezt a részpopulaciot a megjelent és eredetileg is pozi-
tiv érintettséget allitokkal egybevetjik, akkor a megjelentek
kozul a tejcukor-érzékenységben érintettek valészindsitheté
arénya 10,5% (nék n = 13,5%, férfiak n = 8,5%).

Osszefoglalva: felméréstink szerint a kozép-eurdpai gene-
tikai dllomény alapjan hazédnkban 30%-osra tehetd laktdzér-
zékenység 10,7%-ban manifesztalodik, azaz okoz ténylege-
sen panaszokat az egyénnek.
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FENNTARTHATO TAPLALKOZAS — A MAGYAR DIETETIKUSOK
ORszAGOS SZOVETSEGE X XI. SzaxMAI KONFERENCIAJA

A taplalkozads mindennapi élettani sziikségleteinket elégiti ki,
de mellette 6romforras és tarsadalmi események kiséréje is.
Azutébbiidében ezen tulmenden egyre inkabb elétérbe kertil
az élelmiszereknek és nyersanyagoknak a kornyezetre gya-
korolt hatdsa. A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége
(MDOSZ) XXI. Szakmai Konferencidjdnak téméja ezért a
fenntarthaté téplalkozéas jegyében zajlott. A szombati nap
tobb Ujdonsaggal is szolgalt a jelenlevé, mintegy 6tszaz kollé-
génak. Itt kertlt el¢szor bemutatésra a szakmai szervezet &l-
lasfoglalasa ,Novényi alapu étrendek taplalkozastudoményi
megitélése, allasfoglalas™ cimmel, bemutattuk a hazai taplal-
kozas és az yj taplalkozasi ajanlas okologiai ldbnyomat, s a
feltalalt ételek is a kérnyezettudatossag jegyében késziiltek.
Kubényi Jolan elndk megnyitdja utédn prof. dr. Horvath
[ldiké egészségugyert felelés allamtitkar, a konferencia f6-
védnoke koszontotte a részvevdket. Az eléadésok eldtt az
MDOSZ elnoke elismeréseket és dfjakat adott at. Dr. Bird
Krisztina orokos tiszteletbeli tag lett. Pro Dieta Sana el-
ismerést kapott: prof. dr. Figler Méria, Veresné dr. Béalint
Marta, dr. Bajorné Anger Andrea, dr. Palfi Erzsébet, Zentai
Andrea, Erdélyi Aliz és Kanizsarné Vaskd Nikolett. Az
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Erdeélyi Aliz

Ev Tudomanyos Dietetikusa dr. Raposa Laszlé Bence, az
Ev Dietetikus végzettségli ElelmezésvezetSje Vigné Sagi
Katalin, az Ev Terapias Dietetikusa Dakoé Sarolta és Csengeri
Lilla lett. Az MDOSZ-ért hosszu évek 6ta végzett kiemelke-
d¢é munkajéért elismerésben részesult Szigetvari Szilvia. Az
MDOSZ kulondijat a Tudoményos Didkkori Konferencia leg-
jobb palyamunkaja cimmel a budapesti és a pécsi intézmény-
bol Czako Bettina és Péalovics Zsanett nyerte el.

Az el6adasok téméja a génmodositott termékektdl a
fenntarthat¢ taplalkozés és vendéglatésig, a novényi alapu
étrendek és az ckologiai ldbnyomig, valamint az 4j fogyasztoi
trendeken keresztiil egészen az élelmiszeripar és a fenntart-
hatésagig terjedtek. A teljesség igénye nélkiil ezekbdl muta-
tunk be néhany gondolatot.

A genetikailag moédositott alapanyagokat tartalmazo
taplalékok fogyasztasa hatalmas vitakat valtott ki és valt ki az
egész vildgon. Prof. dr. Falus Andras elmondta, hogy a repro-
dukalhato, nagyszamu és kontrollalt tudomanyos beszamolok
alapjan lényegében minimaélisnak tekinthetd a GMO-k ké&ros
egészségi hatdsa. Az dltudomanyos megkozelitések hatdsa
azonban széles korben érvényestil. A GMO-k okologiai haté-
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sa viszont nem zarhat¢ ki, de erre vonatkozdéan meg sok vizs-
gdalatra van sztikséges. Az el6adas ezekre a kérdésekre tért ki
szdmos példaval. A fenntarthatd és egészséges taplalkozas
— Foékuszban a vendéglatas cimmel dr. habil. Lugasi Andrea
mutatta be a vendéglatast, mint termelé- és szolgéltatotevé-
kenységet, amelynek relative nagy kornyezetszennyezé ha-
tasa van, mivel kdzvetlen kapcsolatban &ll a mezégazdaségi
termeléssel és az élelmiszeriparral, amelyek koztudomastuan
nagy természeti eréforras-felhasznalok. Igy a vendéglatas
okoldgiai 1dbnyoma is nagy. Az alapanyagok tekintetében a
fenntarthatésag a minimalisan feldolgozott, bio/organikus,
helyi, vegan, Fair Trade, etikus éllattartas és GMO-mentes
hivészavakkal kothetd ossze. Ugyanakkor fontos kérdés,
hogy a fenntarthatésag elvei mentén osszedllitott vendégla-
t6 termék megfelel-e az egészséges taplalkozas elveinek. A
szakemberek keresik az utat, azokat az alternativ lehetdsége-
ket, amelyek megoldést jelenthetnek az egészséges és egyben
a fenntarthatosag alapelveit szem el6tt tarto téplalkozasra.
Prof. dr. Banati Diana 2050-ig vazolta fel a taplalkozasunkat.

PROF.DR.

HORVATH LDIKO

Igen érdekes és futurisztikus eszkozok, valamint termékek
segithetik majd a megfelelé étkezéstinket, amelyek kozil
szamos mar jelenleg is 1étezik, s nem csak a tervezdasztalon.
A természetben el6forduld strukturédk uténzéasaval, példaul
az emeészthetéség és felszivodas érdekében, manipuldljgk
az élelmiszerek szerkezetét (food mimetics). A személyre
szabott taplalkozas tervezésével a precizios téplalkozastu-
domény révén mar nemcsak gydgyitani, hanem megel6zni
probéljuk a téplalkozassal osszefliggd betegségek kialakulé-
sat. Uj technologiak, példaul mikroszenzorok és kézben tart-
haté mikrospektrométerek segitségével pontosabban tudjuk
kovetni az elfogyasztott élelmiszerek mennyiségét és ossze-
tételét, értékes informéciodt nyerve ezdltal taplalkozasunkrol,
egyuttal csokkentve az elpazarolt élelmiszerek mennyiségét.

Prof. dr. Szakdly Zoltan A tudatos téplalkozas esélyei:
Hogyan érhetd el viselkedésvaltozés a fogyasztokndal? cim-
mel tartott el6adast, amelyben kifejtette, hogy a lakossag
tobbé-keveésbé tisztdban van azzal, hogy mit kellene tennie
egészségének megdrzése érdekében, viszont mégsem cse-
lekszik ennek megfelel¢en. Erre utal, hogy a legtébb esetben
szamottevd kiilonbség van az egészségvédd tevékenységek
végzéseének fontossdga és gyakorisaga kozott. A fogyasztok a
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viselkedésvaltozas legfontosabb dsztonzéelemeének az anya-
gi forrdsok meglétét nevezték meg, amelyet a jo lelkiallapot
és a motivacié kovet. Sokan vélekednek ugy, hogy a XXI.
szézad a viselkedés megvaltoztatasanak az évszdzada lesz.
Az Ujszer( viselkedésvaltoztatasi megoldasok kozé egyrészt
a kognitiv korlatozasra és tudatossdgra épité, onszabalyozo
stratégidk tartoznak, amelyek az egészségorientélt fogyasz-
ték szamara jelenthetnek megoldast. Ugyanakkor a kontrol-
lalatlan érzelmi vagy impulzusevéket elsésorban az élelmi-
szerek érzékszervi tulajdonséagai befolyasoljak, ezért rdjuk
inka&bb az érzékelésen és az észlelésen keresztil tudunk hat-
ni. Szdcs Zsuzsanna, az MDOSZ fétitkdra mutatta be a hazai
taplalkozastudomdnyi &llasfoglalast a novényi alapu étren-
dekrél. A szakszerten Osszedllitott, tdpanyagfelvétel szem-
pontjabdl teljes értékd, novényi alapu étrend alkalmas lehet
a szervezet tapanyagigényének kielégitésére. Ugyanakkor
minél szigorubb az étrend az egyes élelmiszercsoportok ki-
zarésa tekintetében, annal nagyobb a malnutrici¢ kialaku-
lasanak kockazata. Eppen ezért a novényi alapu taplalkozas
mellett bizonyos anyagok (pl. B,,-vitamin) célzott és individu-
alis potlasara, akar étrend-kiegésziték formajaban, sziikség
van. Kilondsen nagy a tdpanyaghianyos allapotok létrejotté-
nek kockézata a relative nagy tdpanyagszikséglet(i lakosséagi
csoportok (pl. gyermekek, varandos nék, sportolék) kdrében.
Ilyen esetekben kulondsen lényeges a vegetdridnus étrend
megvalosithatosdganak egyedi értékelése. Minderrél részle-
tesebben olvashatnak az Uj Diéta jelen szamaéban, s a teljes,
49 oldalas dokumentum elérheté az MDOSZ tagok szaméra
a https://mdosz.hu/allasfoglalasok/ oldalon. Veténé Mozner
Zsofia a hazai taplalkozas okologiai labnyomat vetette 6ssze
az Uj, hazai taplalkozasi ajanléssal. Az az étrend tekinthetd
fenntarthatonak, amelynek viszonylag csekély a kornyezeti
hatésa, s az egészség megdrzését segiti.

Az élelmiszer-fogyasztés kornyezeti hatasaihoz tartozik a
foldtertlet, mint az egyik legfontosabb természeti eréforrés
haszndlata, az energiafelhaszndlas, illetve az tiveghazhata-
su gazok kibocsatésa. Veténé Mozner Zsofia kutataséban
az élelmiszer-fogyasztds kornyezetterhelésének meérésére
az okologiaildbnyom-szamitds modszertanat és indikatorat
hasznéalta fel. Az okolégiai labnyom jelentdsége és lényegi
Ujitdsa, hogy modszertana és jelentése fogyasztaskdzpontu.
Ez a biofizikai tipusu mutatdszam alkalmas eszkoz arra, hogy
felhivja a kiilénb6z6 tarsadalmi csoportok figyelmét a téplal-
kozasuk kornyezeti hatasara. Az eléaddsban bemutatta a ma-
gyar fogyasztok taplalkozasbol szarmazéd okologiai ldbnyo-
mat, valamint a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége
altal ajanlott egészséges taplalkozasbol szérmazd okoldgiai
labnyomot. A tényleges és az ajanlott taplalkozas ckologiai
labnyomat Osszehasonlitva a fogyasztasi szerkezet egész-
segesebb irdnyba véltoztatasdval a kornyezeti hatds meérsé-
kelhetd. A vizsgalatbol kidertlt, hogy az OKOSTANYER®
okolégiai labnyoma 28%-kal kisebb, mint a jelenlegi, ha-
zai téplalkozasé. A fenntarthatd ebédrdl az Unilever Food
Solutions munkatarsa, Szikora Péter séf és csapata gondosko-
dott, akik nemcsak arra figyeltek, hogy finom és egészséges
ételeket talaljanak, hanem arra is, hogy mindez djrahaszno-
sithato vagy lebomlo talakban és evéeszkozokkel torténjék.
Az eléadasok mellett szamtalan kiallitd, meglepetés vendég,
sok-sok nyeremény és 20 kreditpont tette teljessé az MDOSZ
XXI. szakmai konferenciajat.
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...AMIT A KELBIMBOROL TUDNI KELL

1. A bimbos kel (Brassica oleracea L. convar. gemmifera) a

kaposztafélek csaladjgba tartozo, hidegtlrd, kétéves
novény. A kelbimbo egy kicsiny fejes kdposzta, amely a
novény akar méteres szaran leve levelek eredésénél no-
vekvé oldalrigy. A kelbimb¢ ovélis vagy gomb alaku, s
mindossze 20-50 g tomegd, dtmérdje pedig 20-60 mm.
Akér szaz darab is fejlédhet beléle novényenként. A zold
kilonbozé arnyalatai mellett 1éteznek antocidnosan szi-
nez6dott fajtak is.

Fajtatol figgden mér augusztusban vagy akar még janu-
arban is szedhetd, féidénye azonban oktdber-november.
Fagyos idében mindenképpen kesztyben kell levélaszta-
ni a szarrol, kiilonben foltos lesz. Betakaritasaval érdemes
kivarni a téli hideget, mert olyankor a relativ cukortarta-
lom novekedésével a kaposztaiz mar kevésbé érezhetd,
sot, akar el is tinik.

. Magyarul kelbimbonak hivjuk, viszont szamtalan idegen
nyelven a brisszeli jelzé bukkan fel a nevében, mert e
zoldség az irdsos emlékek alapjan erésen kotédik a belga
févaros kertjeihez immar tobb mint 430 éve. Eszaknyu-
gat-Eurépa mellett késdbb az Egyestilt Allamokban valt
meghatarozd zoldségnovénnyé, amelybdl éves szinten
akar 1,5-3 kg-ot is fogyasztanak fejenként.

. A gyorsfagyasztott kelbimb6 érzékszervi jellemzdinek
elbiralasakor az alakot ilyen allapotban értékelik, a szint
(zold, zoldessarga, zoldesfehér) és az allomanyt felenged-
ve, mig az izt és az illatot fé6zési proba soran mindsitik.
A bimboskel novény bimbdja tisztitast, valogatast, el6fo-
zést, hitést és viztelenitést kovetden kerul gyorsfagyasz-
tasra, s csomagolva -18 °C alatt taroljak. A méret szerinti
osztélyozas nem feltétel.

. A tapanyagtabldzatban bimbodskelként szerepel. Hazai
adatok alapjdn 100 g bimbdskel, azaz kelbimbo energia-
tartalma 51 kcal, 6sszesen 4,9 g fehérje, 0,6 g zsir és 6,1
g szénhidrat van benne, rosttartalma 2,2 g. C-vitaminban
(99 mg/100 g) és K-vitaminban gazdag, tovabba folsav,
B,-, B,- és karotin-forras. Asvanyi anyagok koziil kieme-
lend6 a kalium-, a mangén- és a foszfortartalma. Vas-
tartalom tekintetében a hazai adatok eltérést mutatnak.
Purintartalma 40 mg. Amerikai adatok léteznek a nyers
valtozat mellett a fott, de nem sozott kelbimbora, tovabba
a fagyasztott, s6 nélkil fézott zoldségre is: 100 g ener-
giatartalma igy 43/36/42 kcal, 6sszesen 3,38/2,55/3,64 g
feheérje, 0,3/0,5/0,39 g zsir és 8,95/7,1/8,32 g szénhidrat
van benne, rosttartalma 3,8/2,6/4,1 g.

. Akeresztes virdgu novények, igy a kelbimb¢ és a brokkoli
antikarcinogén hatasat régota vizsgaljak. A kdposztahoz
vagy a brokkolihoz hasonléan a kelbimb¢ is goitrogén,
azaz a jod hasznosulaséat gatlé anyagokat tartalmaz. A
kelbimb¢ fruktantartalmébol adédoan a kis mennyiség-
ben fogyaszthaté zoldségek kozé tartozik a FODMAP be-
sorolésa alapjan. Egyszerre egy adag, azaz 80 g fogyasz-
tasa ajanlott. Ez a mennyiség egyarant vonatkozik a friss,
a szaritott, a fagyasztott vagy éppen a konzervzoldségre.
Bizonyos varalvadasgatlok szedéséneél alkalmazott di-
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9.

10.

Koszonits Rita

étaban figyelemmel figyelemmel kell lenni arra, hogy a
bimboskel nagy K-vitamin-tartalmu zoldség. A {6zott kel-
bimbo6 K, -vitamin-tartalma 140-190 pg/100 g.
A kelbimb¢ aromdja a kéntartalmu illdanyagainak ko-
szonhetd. A nyers kelbimboénak nincs szaga, azonban
vagas vagy fézés hatdsara a sejtfal sértl, a glitkdzino-
lat-mirozindz rendszer aktivalodik, s jellegzetes szagu
bomléastermékek keletkeznek, péld4ul izotiocianat. A kel-
bimboéban eléfordulo glikozinolatok kozé tartozik a szi-
nigrin és a progoitrin is, az utobbibdl goitrin képzédik.
A kelbimb¢ igen megosztd zoldség, ugyanis sokan nem
szeretik a kesernyés ize miatt, amely kiléndsen jellemzé
a tulfézott kelbimbora. A kesernyés iz elfogadésa, illetve
elutasitdsa részben a génekben rejlik (TAS2R38 genoti-
pus). Az emberek egynegyede nem nagyon érzi a keserd
izt, mig egy masik negyede nagyon is érzékeny r4, a fenn-
maradé 50 szdzalék pedig e két kategoria kozé esik.
E T Y

Hosszu idén at a kelbimbd hagyomanyosan fézve kertilt
az asztalra, méghozza ugy, hogy az elékészités soran kés-
sel egy x-et vagtak bele az egyenletesebb puhulés érde-
keében, azonban manapsdg mar inkabb siitve, gdzolve,
mikrézva vagy stir-fry-ként talaljak. Stitében készitve egy
kicsit dios, édeskés ize lesz a Maillard-reakciénak kdszon-
hetéen. Az izlés szerint fliszerezett, félbevagott kelbimbok
a vagasi felulettel lefelé nézzenek. A bel6le készult étel
200 °C felett nagyjabol 20 perc alatt elkészil.

A kelbimbo egyre népszertibb nemcsak koretként, hanem
levesek és salatdk osszetevéjeként is (nyersen vagy féve
egyarant), s vannak, akik hamburgerbe vagy éppen pizza-
feltétként is elképzelhetének tartjak. Szép péld4ja a mara-
dék hasznositdsénak, amikor a megmaradt kelbimbobdl
leves készul Stilton sajttal. A klasszikus, brisszeli recept
gesztenyével kindlja, de baconnal megszdrva is elterjedt.
Az Unnepi menu elmaradhatatlan része az amerikai héla-
adéaskor vagy az angol kardcsonykor. Aki pedig a kelbim-
bot kedveldk taborat erdsiti, annak jo tudni, hogy immar
létezik kelbimboizesitésd csipsz és kelbimbos gin is, de
savanyitva is aruljak.
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A7 OVODASKORU GYERMEKEK KOZETKEZTETESENEK MEGITELESE A

SZULOK SZEMSZOGEBOL

04 Molndr Szilvia, Acs Andrea, Kaddr Magdolna Katalin, Czékmdn Ervin, Csajbokné Dr. Csobod Eva, Dr. Mdk Erzsébet

ABSZTRAKT

Az 6vodaskoru gyermekek a kozétkeztetés potencidlis
ellatottjai, hiszen szinte 100%-ban igénybe veszik. Az
ovodai étkeztetésnek egyrészt ki kell elégitenie az ella-
tott gyermekek élettani igényeinek megfelelé energia-
és tapanyagsziikségletet ,A kozétkeztetésre vonatkozd
téplalkozéas-egészseglgyi eldirdsokrol” szoldé 37/2014.
(IV.30.) EMMI-rendelet alapjan. Mésrészt feladata kedve-
z6 iranyba befolydsolni az ellatottak taplalkozési szoka-
sait és izlését, valamint megismertetni és megkedveltetni
a taplalkozési szempontbol elényds, korszerd, valtoza-
tos ételeket, élelmiszereket és ételkészitési eljarésokat.
Felméréstinkben megvizsgéltuk, hogy a budadrsi sziilék
ossze tudjék-e hangolni gyermekik otthoni és 6vodai ét-
keztetését annak fliggvényében, hogy mennyire gondol-
jak magukat egészségtudatosnak, s milyen ismeretekkel
rendelkeznek gyermekeik o6vodai étkezésével kapcso-
latban. Osszefliggést kerestiink és talaltunk a csaladban
eléfordulo, taplalkozésfiggd betegségek, a gyermekek
széma, a szilék iskoldzottséga, a csalad anyagi helyzete
és a szulok kozétkeztetésrdl alkotott véleménye kozott. A
kapott eredmények fényében hangsulyozzuk a multidisz-
ciplindris teammunka sziitkségességét az ovodaskoru
gyermekek téplalkozasi magatartdsanak nevelésében.
Kulcsszavak: gyermekek, kozétkeztetés, taplalkozasi
magatartas nevelése

BEVEZETES

Az utobbi évtizedekben a taplalkozéssal Osszefliggd idult
betegségek egyre fiatalabb életkorban és egyre gyakrabban
fordulnak elé. A megel6zéshez szikséges, hogy a gyermekek
minél korabbi életszakaszban sajatitsék el a helyes taplalko-
z&si szokésokat (1, 2). Ehhez elengedhetetlen, hogy a szilék
jo példaval jarjanak elol, hiszen ebben az életkorban alakul-
nak ki azok a viselkedési formak, amelyek késébb szokasként
rogzilnek. A kozétkeztetés, mint a téplalkozasi magatartés
nevelésének egyik forméja, képviseli az egészséges taplalko-
z4s szemléletét és gyakorlatat, s annak megismertetésével és
elfogadtatgsaval hozzajarulhat az egészség megdrzéséhez.
Azilyen irdnyu felel6ssége annal jelentésebb, minél nagyobb
az ellatottak kore, illetve minél tébb étkezést szolgéltat az
¢élelmezetteknek. Kiemelten fontos szerepe van a gyermek-
és oktatdsi intézmeényekben folyé élelmezésnek, mert az 1-14
évesek egészségtudata, taplalkozédsi magatartasa, szokésai
és izlése alakuléban van, s az ebben az életkorban kialakult
szokéasok a késdbbiekben meghatdrozova valnak (2-4). Az
ovodéskoru gyermek utédnzéssal tanul, s leginkabb a kozvet-
len kornyezetében éléket, vagyis elsésorban a szileit utdnoz-
za. Szokdasokat, viselkedési formakat és magatartast vesz at
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ABSTRACT

PARENTS' VIEWS ABOUT PRESCHOOL CATERING

Preschool children are potential recipients of public ca-
tering because they use it almost 100%. On the one hand,
nursery catering must meet the energy and nutritional
needs of children, as defined in EMMI Decree 37/2014.
(IV.30.) on Nutrition Requirements of Public Catering, on
the other hand, its goal is to positively influence eating
habits and taste preferences, to present nutritious, mo-
dern, varied foods and cooking methods. In our survey,
we assessed whether the Budaors parents assembled
their children’s home and preschool meals, depending
on how they think they are health conscious, and what
knowledge do they have about their children’s nursery
meals. We looked for and found co-relations between
diet-related diseases that run in the families, the number
of children in the families, the degree levels of the parents,
family’s financial situation, and parents’ views about pre-
school catering. In the light of the results obtained, we
emphasize the need for multidisciplinary team work fo-
cusing on the nutritional education of preschoolers.
Keywords: children, public catering, nutritional behavior
education

szandékos neveldi rahatas nélkil, éppen ezért igen nagy a
szulok felel6ssége abban, hogy mit kozvetitenek. A pozitiv,
koévetendd szokdsok ugyanolyan konnyen alakithatok ki, mint
anegativak, mivel a kicsik igen fogékonyak, személyiségiikbe
akadalytalanul éptilnek be a késébb maradanddan jelen levd
kiilsé hatasok (4-6). A gyermek azt eszi meg szivesen, amit a
sziileivel is fogyaszt, amit méar ismer. Akkor probél ki szive-
sen Uj ételeket, ha a sztleitdl is ezt latta. Kiemelt fontossagu
kérdés tehat, hogy a sziil6k hogyan vélekednek, hogyan itélik
meg a kozétkeztetést, szeretnének-e valtoztatni gyermekuk
ovodai étkeztetésén, s egészségesnek tartjak-e azt (4, 6).

A VIZSGALAT CELJA

Vizsgéalatunk egyik & célja volt kideriteni azt, hogy a budadrsi
szulék — eletkoruk, iskolai végzettségik és anyagi helyzetik
alapjan, illetve annak figgvényében, hogy hanyadik gyerme-
kiik jar ovodaba — milyen ismeretekkel rendelkeznek gyer-
mekeik 6vodai étkezéseivel kapcsolatban. Kutatdsunk mésik
f6 célja volt feltérképezni a sziil6k ovodai kozétkeztetésrol
alkotott véleményét, azaz egyrészt az étkeztetés figyelemmel
kisérését, monitorozasat, masrészt az aktivitasi hajlandoséa-
gukat (un. tarsadalmi kontrollt), illetve min&ségi problémék
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esetén a tiltakozasi hajlandosdgukat (7) a magukat ,egész-
ségtudatosnak” pozicionald sziil6k korében.

A MODSZER ES A MINTA ALAPVETO JELLEMZOI

Kutatdsunk célcsoportjat Budaors 6sszes, 6vodaba jaro gyer-
mekeinek sztilei alkottak. A vizsgélatot sajat készitésl, on-
kitoltds, elektronikus kérdéivvel végeztik, amelynek linkjét
a budadrsi 6vodavezeték e-mailben tovéabbitottdk az dsszes
ovodéba jaré gyermek szileinek, akik ¢nkéntes alapon vet-
tek részt a felmérésben. A kérdéiv 2019. méjus 17-e és junius
10-e kozott volt elérheté a megadott linken. Ez id6 alatt 6sz-
szesen 265 kitoltés érkezett. Figyelembe véve az 6vodasok
szamat és a Kozponti Statisztikai Hivatal adatait, ez kortl-
beltl 25%-0s megvalosulast jelent (8). A beérkezett valaszok
természetesen az orszag egészére nem, csupan a budaorsi
szulékre nézve tekintheté reprezentativnak. Mivel az 6vodés
gyermekek szlleinek tarsadalmi Osszetételérdl statisztikai
adatok nem elérhetdk, az adatok sulyozasaval nem foglalkoz-
tunk, feltételeztik, hogy a meghitusulés fliggetlen a kutatéas
fokuszatol. A 265 kitoltésbol 236, azaz a kitoltések 89%-a
szarmazott olyan sziléktdl, akiknek az évodas gyermeke
nem szenved semmilyen specidlis diétat igényl6 betegségben
(pl. ételallergiaban, gluténérzékenységben vagy cukorbeteg-
ségben). A tovabbiakban csak az ¢ vélaszaikkal, azaz 236 f6
elemzésével foglalkozunk.

‘ EREDMENYEK

A vélaszadok toébb mint hAromnegyede (77,5%) érettségizett,
tobbségik (55,9%) diploméval is rendelkezik, atlagos élet-
koruk 38 év, a fels6foku végzettségliek valamivel id6sebbek
(39,7 év), az érettségizettek (37,0 év) és az annél alacsonyabb
iskolai végzettségliek atlagosan fiatalabbak voltak (szakisko-
lai végzettségliek 34,4 év, alapfoku végzettséggel rendelke-
z6k 34,3 év). Ez utobbi azzal fugg 0ssze, hogy a gyermekval-
lalas id6szaka a diplomasok esetében jobban kitolodik (8, 9).
A szulék tobbségének (57,2%) nem egy, hanem tébb gyerme-
ke jar vagy jart ovodaba, illetve tobb mint felének (54,6%)
van mar iskolds gyermeke is, nagy részik tehat tapasztalt
szulének nevezhet§ az oOvodai szolgaltatdsok megitélése
tekintetében.

A jelenleg 6vodaba és iskoléba jaro, illetve korédbban 6voda-
ba jard gyermekek szdma alapjén készitettiink egy képzett
véaltozot, amelyet a késébbiekben hasznaltunk az elemzés-
ben. Minél nagyobb volt a valtozé értéke, annal tapasztaltabb
a szuld a gyermekei szdma alapjan.

A megkérdezettek sziikebb csalddjukra vonatkozdan leg-
tobben a tulsuly és az elhizés (36,9%) el6fordulasat emlitet-
tek, amelyet a magas vérnyomas (34,7%), majd jécskan elma-
radva az ételallergia és -intolerancia (24,2%) kovetett.

Az egészségtudatossagot tobb kérdéssel is mértik. Az
egyik a tajékozodéast érintette: ,Szokott-e tdjékozddni az
egészséges életmoddal, téplalkozassal kapcsolatban?” kér-
désre 205 {6, az osszes valaszadd 86,9%-a jelolte azt, hogy
szokott tajékozddni.

A csaladban eléforduld betegségek szama és az egész-
ségtudatos taplalkozas kozott linedris dsszefliggés nem iga-
zolodott. Vagyis ugy latszik, hogy a két-harom betegséggel
talalkozott kisgyermekes sztilok a legtajékozottabbak.

26

A szubjektiv egészségtudatossagot allitasokkal mértik,
de egyéb vélaszt is megadhattak. Alapvetéen a ,Tudatosan
keresem az egészséges ételeket” vélasszal azonositottuk azokat,
akik magukat egészségtudatosként pozicionalték, s magukat
kevéssé vagy nem egészségtudatosnak valléknak azokat,
akik barmi egyéb valaszt adtak meg.

Meghatarozasunk szerint a részvevék tobbsége (61,9%)
egészsegtudatosnak vallja magat, a tobbiek (38,1%) pedig ke-
véssé vagy nem egészségtudatosnak szamitanak. Egy masik
megkozelitésben azt vizsgéltuk, hogy a vélaszadd szilé mely
taplalkozasi formét tartja legegészségesebbnek az évodas-
koru gyermeke szdmaéra. A kérdéivet kitoltdk alig tobb mint
fele (129 {6, azaz 54,7%) volt olyan, aki egészségtudatosként
poziciondlta magat, s azt a valaszt jelolte be, hogy a kiegyen-
sulyozott, vegyes étrend az egészséges taplalkozasi forma a
gyermeke szamara. Az elemzés tovabbi részében ket tekin-
tettiik redlisan egészségtudatosnak (1. tablazat).

Helyes taplalkozasi forma
megtippelése szerint

Szubjektiv .
egészségtu- Elgalalta a N
datossa l1egyen- em 0
s sulyozott, talalta el esees
vegyes étrendet
Magat egész-
ségtudatosnak 129 16 17 6 146 16
valld
Magat kevéssé
gl e 59 16 3116 90 6
egészségtuda-
tosnak vallo
Osszesen 188 £6 48 6 236 £6

1. tablazat A vdlaszadok megoszidsa az egészségtudatossdggal
kapcsolatos hozzddlldsuk és az egészséges tdpldlkozdsi forma
megtippelése szerint

A vizsgalat ,fuggévaltozdit” jelentik az 6vodai kozétkez-
tetés figyelemmel kisérése és a szuléi aktivitds meg az érdek-
érvényesités (9). Az ovodai étkeztetés figyelemmel kisérését
egyrészt azzal a kérdéssel mértik, hogy a szulé nyilatkozzon
arrol, hogy kostolta-e mér az ételeket, amelyeket gyermeke
az ovodai étkeztetés sordn fogyaszt. Minddssze 19 6 (8,1%)
volt, aki azt nyilatkozta, hogy ez méar tobbszor eléfordult, 42
f6 (17,7%) néhéanyszor kostolta és 1 f6 rendszeresen, de ez
nem mérvado, mert 6 ovodapedagdgusként teszi ezt, nem
szuléi gondoskodéasbol. A vélaszaddk tulnyomd tobbsége,
73%-a soha nem kostolta meg az ételeket, bar lett volna ré
lehetéség. Az étlap figyelemmel kisérésében mar joval ak-
tivabbak voltak a sztilék: valamivel toébb mint felik (52,1%)
mindig figyelemmel kiséri, harmaduk (35,6%) alkalmanként
megnézi és csak 12,3% nyilatkozta azt, hogy nem nézi meg. A
szul6i aktivitast két valtozdval mértik, egyrészt azzal, hogy
fontosnak gondolja-e, hogy a szulék befolyasolni tudjak az
étlap tartalmat, masrészt azzal, hogy volt-e mar arra példa
az elmult évben, hogy megkereste az élelmezésvezetodt. A
sztil6k 62%-a fontosnak tartand, hogy tudjak befolyésolni az
étlap tartalmat, s 16,5%-uk megkereste az elmult évben az
élelmezésvezet6t (2. tdblazat).




I FELMERES

Uj DIETA XXVIII. 2019/5

Sziil6i aktivitas megnevezése

Megkostolta az ételeket, amelyeket

. . 61 25,8
gyermeke az 6vodaban fogyaszt
Figyelemmel kiséri az étlapot 123 52,1
Fontosnak tartja, hogy a sztldk befo- 147 623
lyasolni tudjék az étlap tartalmat ’
Megkergste az %lmult évben az 39 16.5
élelmezésvezetdt

2. tablazat Az dvodai étkeztetés figyelemmel kisérésében vagy
az azzal kapcsolatos érdekérvényesitésben aktiv sziil6k ardnya
tevékenységek szerint

Az Osszefliggések vizsgélatdhoz kereszttabla-elemzést
hasznéltunk. Tekintve, hogy két nem paraméteres valtozo
osszefliggésének vizsgélatat végeztik el, chi-négyzet-probat
hasznaltunk. A valtozék kapcsolatdnak erésségét Cramer’s
V-egytutthatoval (értéke 0 és 1 kozotti intervallumban lehet,
ha 0, akkor fliggetlenséget jelez, ha 1, akkor nagyon erés kap-
csolatrol van szé), mig irdnyat gamma-egyttthatéval mértik
(két ordindlis mérési szintl valtozo kozotti kapcsolatot mér,
értéke -1 és 1 kozotti lehet, elgjele szerint a véltozok kozotti
kapcsolat iranyat is mutatja).

A 3. téblazatban ¢sszefoglaltuk a véaltozok kozott talalt
Osszefliggéseket. Az iskolai végzettseg az objektiv egészség-
tudatossag, valamelyest a monitorozas és az aktivitas, a jove-
delem a szubjektiv egészségtudatossag, az aktivitas (az étlap
tartalménak befolyasolasi igénye, élelmezésvezetd felkeresé-
se), az életkor gyengén befolyéasolja a szubjektiv egészség-tu-
datossagot és az étlap figyelemmel kisérését, s egyértelmien
meghatarozé az objektiv egészségtudatossag szempontjabol.
A csaladban eldforduld betegségek, ugy latszik, nem gya-
korolnak érdemi hatést egyik vizsgélt jelenségre sem, ugy-
szintén nem jelentds a szulék tapasztaltsagdnak hatasa sem
(egyedil az étlap megfigyelésében jelenthetett egyfajta ru-
tint). A szubjektiv egészségtudatossag meghatarozé az étlap
figyelemmel kisérése és a szul6i aktivitas szempontjabdl. Az
objektiv egészségtudatossag, azaz a helyes taplalkozas isme-
rete a szul6i aktivitdst nem befolydsolta, viszont az dvodai
étkeztetés monitorozédsdban meghatérozé volt.

A szubjektiv egészségtudatossag a legmagasabb iskolai
végezettséggel és a csalddban eléforduld betegségek sza-
maéval sem mutatott szignifikans ¢sszefliggést. Az életkorral

részben az egyik mutato, a Cramer’s V gyenge ¢sszefliggést
jelzett (értéke 0,22). A jovedelmi helyzettel egyértelmien
szignifikdns kapcsolatot taldltunk: a magasabb jovedelmi
sévba tartozok kozott tobben vannak olyanok, akik magukat
egészségtudatosnak valljak. Vagyis az eredmények szerint a
szubjektiv egészségtudatossag nem fliggetlen az anyagi hely-
zettél (9). A Cramer’s V- és a gamma-mutatd is szignifikans
eredmeényt jelzett. A Cramer’s V-mutato6 értéke 0,31, mig a
gamma-mutatd értéke 0,41 volt, ami inkdbb gyenge pozitiv
eléjeld kapcsolatot jelez.

Az egészségtudatossagot az elézénél objektivebben mér-
te, hogy a valaszadéknak meg kellett tippelnitik, szerintik
mely téplalkozasi forma a legegészségesebb az évodés gyer-
mekik szdmara. Ez a jovedelemmel és a csalddban eléfordu-
16 betegségek szdmaval nem, viszont az iskolai végzettséggel
és az életkorral egyértelmi 6sszefliggést mutatott. A maga-
sabb iskolai végzettséggel rendelkezék kdzil nagyobb arany-
ban jelolték meg a helyes taplalkozasi format. A legfeljebb
4ltalédnos iskolai és a szakiskolai végzettséglek kozott nem
volt szignifikans kulonbség, viszont a felséfoku, valamint az
érettségizettek joval nagyobb ardnyban valasztottak helye-
sen a kiegyensulyozott, vegyes étrendet, mint a ndluk alacso-
nyabb végzettségliek. A Cramer’s V-mutaté értéke 0,46, mig
a gamma-mutatoé értéke 0,72 volt, ami kozepesen erds pozitiv
eléjeld kapcsolatot jelez.

Eletkor szerint vizsgélva az 6sszefliggést megallapithat-
juk, hogy a harminc év alattiak meglehetdsen rosszul tippel-
ték meg a legegészségesebb taplalkozasi formét a masik két
korcsoporthoz képest. Ennek hatterében nagyrészt az &ll,
hogy a gyermekvallalas és igy kdzvetve az évodas gyerme-
kek szileinek életkora 6sszefligg az iskolai végzettséggel (8).

Az 6vodai etkeztetés figyelemmel kisérését, monitoroza-
sat két valtozoval mértik: az étel megkostolasaval és az étlap
figyelésével. Az ételek megkdstolasa nem mutatott szignifi-
kans osszefliggést az iskolai végzettséggel. Szintén nem ta-
laltunk 6sszefliggést az ételek megkdstolasa és a jovedelem,
az életkor, a csaladban eléforduld betegségek és a tapasztalt-
sag kozott. A szubjektiv egészségtudatossag szintén nem volt
meghatarozo, ugyanakkor az objektiv egészségtudatossag
(kiegyensulyozott, vegyes taplalkozés helyes megtippelése)
egyértelmuien szignifikdns 6sszefliggést mutatott az dvodai
ételek megkostolasgval (P = 0,002): azok, akik helyesen véla-
szoltak meg a kérdést, hogy melyik taplalkozasi forma a leg-
egészségesebb, lényegesen nagyobb ardnyban kostoljak meg

. Betegségek Szubjektiv Objektiv
Iskolai . - . ez s
vépzettss Jovedelem Eletkor szamaa  Tapasztalat egészség- egészség-
g g csaladban tudatossag tudatossag
SZL’lbjel’(tiV ’ i + " i
egészség-tudatossag
Ob,jektirv , + ) N
egészség-tudatossadg -
Etel megkostolésa - - - - - - +
Etlap figyelése - - +/- - +/- + +
Etlap befolyasolasa - + - - - + .
Fellépﬂés az ¢élelmezés- N " ) i i + i
vezeto fele

3. tablazat Vditozok kézotti Gsszefiiggések vizsgdlatanak eredménye (+ = van Osszefiiggés, - = nincs Jsszefiiggés)
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gyermekeik ételét az 6vodaban. A Cramer’s V-mutat6 0,20,
mig a gamma-mutaté 0,65 értéket mutatott: a kapcsolat a két
valtozé kozott nem erds és pozitiv jellegl, vagyis ugy lehetne
interpretéalni, hogy az objektiv egészségtudatossag noveli az
ételek mindségének monitorozasi esélyét.

Az étlap figyelemmel kisérése az iskolai végzettséggel
és a tapasztalattal nem fugg 6ssze. A jovedelmi helyzet és
az életkor esetében nem szignifikéns, gyenge 0sszefliggést
talaltunk. Eszerint a 30 év alatti és nagy jovedelmu vélasz-
adok inkabb hajlamosak megfigyelni az étlapot. A csalddban
eléfordulo betegségek gyengén szignifikans hatast gyakorol-
tak az étlap figyelemmel kisérésére (P = 0,035), a Cramer’s
V-mutaté értéke 0,21 volt. Eszerint azok, akiknek a csaladja-
ban nincs betegség, vagy csupan egy-két kér fordul el6, na-
gyobb aréanyban tekintik meg az étlapot, mint azok, akiknél
tobb betegség is eléfordul. Ami egyértelmu dsszefliggést mu-
tatott az étlap megtekintésével, az a szubjektiv és az objektiv

ahhoz, hogy kedvezé irdnyba befolyasoljuk a gyermekek tap-
lalkozési szokasait és izlését. A kiskoruak egészséges taplal-
kozéasdhoz, amely az optimalis fejlédésikhoz szikséges, el-
sésorban a szulék bevonéasaval jaro intervencids programok
megvaldsitésa javasolt. Hangsulyozzuk az érthetd kommuni-
kacié eés a tudatosan egymadsra épitett lakossagi és szakmai
kampanyok fontossagat.
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A Nestlével az Egészségesebb Gyerekekért dijat elséként
Kubényi Jolan az MDOSZ elnoke kapta.

A dij alapitdsanak célja, hogy elismerjék — a Nestlé
téssel osszhangban —azokat a kiemelkedd teljesitménye-
ket, amelyek hozzajarultak a Nestlé gyermekeknek szo6lo
egészséges taplalkozést célzo programjainak sikeres meg-
valdsitasdhoz. llyenek tobbek kozott a 2003-ban inditott, a
kiegyensulyozott életmodot és tudatos téplalkozast oktatod
NUTRIKID® program, az Eatself didkprogram a 2017/2018-
as tanévben, tovdbba a Szerencsen és Didsgyérben a
Nestlé tamogatasaval megvaldésuld6 GYERE® Gyermekek
Egészsége Program.
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A7Z ETRENDI POLIFENOLOK EPIGENETIKAI JELENTOSEGE ES
POTENCIALIS BETEGSEGMEGELOZO SZEREPUK

ABSZTRAKT

Az étrendi komponensek hatéssal lehetnek a gén-
expressziora az epigenetika mechanizmusain keresztul.
Az epigenetikai valtozasok orokolhetd és potencialisan
reverzibilis valtozasok a génexpresszidban. Az epigene-
tika mechanizmusai tobbek kozott a DNS-metilacio, a
hisztonmodifikécio és a kilonbdzé, nem kédoldé RNS-ek
dltali génexpresszio-szabalyozés. Széles korben elfoga-
dott, hogy a korai embrionalis és a primordialis csirasejt-
fejlédés soran epigenetikai modosulasok mennek végbe,
de hangsulyoznunk kell, hogy ezeknek a véaltozdsoknak
a lehet6sége egész életen 4t fenndll. Az epigenetika hoz-
zdjarul az életmod és a kornyezeti tényezdk génexpresz-
sziéra gyakorolt hatdsdnak megismeréséhez, és segitsé-
geével megérthetjik olyan normaélis, élettani folyamatok
szabalyozasat, mint a sejtdifferencidlodas és az dregedés,
s olyan koros folyamatok és betegségek kialakulasat, mint
pl. ardk. Hiszen éppen az egyik legintenzivebben kutatott
terllet az epigenetika és a kilénb6z6 daganatok kozotti
kapcsolat.

Kulcsszavak: epigenetika, génexpresszid, epigenetika
mechanizmusai

\ BEVEZETES

Az epigenetika magéaban foglalja mindazon mitotikusan
(szamtartd osztodassal) és/vagy meiotikusan (szamfelezé
osztodassal) atorokithetd folyamatokat, amelyek az oroki-
téanyag (DNS) szekvencigjatol fiiggetlen génexpresszios
modositast idéznek el6, vizsgalva a kornyezet, a szulék és az
utodok kapcsolatat. A genom egy sejt teljes genetikai infor-
maécios keszlete, amely a szervezet minden sejtjében azonos.
Ezzel szemben az epigenom magaban foglalja a DNS-sel
kapcsolatos komplex modositasokat ugy, hogy mindekoz-
ben egyedilallo sejtes és fejlédési identitdst hoz létre. A bio-
informatika és a molekularis bioldgia modszereinek gyors
fejlédése lehetdvé tette, hogy kozelebbrél is megvizsgaljuk
a kulonbozé tdpanyagok hatdsat az egyén génexpresszioja-
ra, s ennek kovetkeztében elkilonilt a nutrigenomika tudo-
ményéga, amely az étrendi komponensek génexpressziéra
gyakorolt hatasaval foglalkozik (1). Az elmult néhany évben
a nutri-epigenetika az epigenetikai kutatésok uj, izgalmas ku-
tatési teruletéve valt mind a populécié, mind pedig az egyén
szintjén, hiszen az élelmiszerek 6sszetevéi olyan tényezok,
amelyek hatéssal vannak a genom aktivitasara és a test fizi-
ologiai allapotara (2). Bizonyos tdpanyagok hidnya, felvételi
arénya és mennyisége fontos szerepet jatszhat tobbek kozott
az anyagcsere-, a sziv- és érrendszeri, valamint a neurolédgiai
betegségek, tovabba a rék kialakulasi kockazatanak csokken-
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< Kovdcs Gréta

ABSTRACT

DIETARY POLYPHENOLS IMPORTANCE IN EPIGENETICS AND
POTENTIAL EFFECTS IN DISEASE PREVENTION

Dietary components can affect gene expression through
epigenetic mechanisms. The epigenetic mechanisms are
DNA methylation, histon modifications and microRNA
expression (1). The epigenetic modifications are heritable
and potentially reversible changes in gene expression.
These modifications take place in early embryonic and
primordial germ cell development but it is important to
emphasize the possibility of these modifications later in
life (2). Epigenetics helps to understand the interaction
between lifestyle factors and gene expression and give
better understanding of gene regulation, cell differen-
tiation, aging or cancer. As one of the most intensively
studied area is the relationship between epigenetics and
different tumors.

Keywords: epigenetics, gene expression, epigenetic
mechanisms

tésében és kezelésében. A kérdés az: hogyan alakul az élelmi-
szer kornyezeti tényez6veé? (3)

AZ EPIGENETIKA MECHANIZMUSAI

A génexpresszid epigenetikai szabalyozédsa tobbek kozott a
DNS-metilécio, a hisztonmodifikacié és a nem kédold RNS-
ek &ltal valésul meg (2). A DNS-metilacio a DNS kovalens
modositédsa, amelynek legismertebb funkcidja a kompakt
kromatinszerkezet kialakitdsa és &ltala a transzkripcio (azaz a
DNS-ben tarolt informéci6 atirasanak) gatlasa. igy példaul a
DNS-t felépito citozin metilalasédnak fontos szerepe van a gé-
nek aktivalasdban/inaktivalasdban. A DNS-szekvencidban
megtalalhato citozin- és guaninparok (CpG béaziskettds) cito-
zinjait érinti a metilacio (4). A genomban vannak olyan sza-
kaszok, amelyeknek CpG-gyakorisaga nagyobb az atlagos-
ndl, ezeket CpG-szigeteknek nevezziik. F6ként nem metilalt
CpG-részleteket tartalmaznak, s gyakran fordulnak el6 olyan
gének promoter régidiban, amelyek kiemelten fontosak a sejt
életképességét tekintve. A normalistol eltéré metilacidjuk a
génmukodés szabalyozasdnak megvaltozasaval pl. dagana-
tok kialakuldsara vezethet. A hisztonmdédosuldsok szerepe
is alapvet6 az epigenetikai folyamatokban. (A hisztonok a
kromatin fehérjéi, amelyek koré a DNS-lanc feltekeredik.) A
négyféle nukleoszomalis hisztont kiilénb6ézéképpen érintik a
modosulésok (), s ezek a modosult hisztonok egyedi hiszton-
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1. abra Az epigenetikai mddositdsok fajtdi és mértéke, amelyek elGsegithetik a rdak kialakuldsdt, s a médosithatd (vildgos ellipszis) és nem
mddosithatd (sotét ellipszis) faktorok, amelyek hatdssal lehetnek ezekre az epigenetikai mddositdsokra (2)

mintazatot alkotnak. Ez az ugynevezett hisztonkdd, amely
kihatva a kromatindllomany mukoédésére, meghatérozza a
génmukodeést, a génexpresszio intenzitdsat és a nukleoszo-
A hisztonkod fligg az életkortdl, a sejttipustél és az étrendtél,
tehat egy komplex, térben és idében dinamikusan valtozd
mintézat. Epigenetikai modositds a nem kodolé RNS-ekhez
tarsuld géncsendesités is, amelynek sordn egy vagy tobb gén
expresszioja alulszabélyozott, vagy elnyomott példdul mik-
roRNS-ek vagy interferdld RNS-ek altal. Az RNS-csendesités
szerepe a genom védelme, a génexpresszid szabalyozasa (7).
Fontos, hogy megértsiik, hogy a betegségek kialakulasat el6-
segité megvaltozott, normalistol eltérd epigenetikai mecha-
nizmusok és kovetkezményeik szorosan fliggnek az étrendi
komponensektdl és az életmddtdl (1. bra).

POLIFENOLOK HATASA AZ EPIGENETIKAI
VALTOZASOKRA, VALAMINT A DAGANATOK
KIALAKULASARA ES FEJLODESERE

Az ellendrizetlen sejtosztodds a tumorok egyik jellemzdje,
amely a sejtciklus szabalyozasénak felborulasaval hozzajarul-
hat a kialakuldsukhoz. Ezt okozhatja genetikai mutacio vagy
epigenetikai véltozas, amelyek az életkor elérehaladtaval egy-
re gyakoribbd valhatnak. A tulzott energiafelvétel is novelheti
az ellendrizetlen sejtosztodast azéltal, hogy érintheti a DNS-
javitasban részt vevé gének szabdlyozasat és expressziojat,
a sejtproliferaciot és —differencialédést, vagy az apoptozist,
étrendi komponensek, amelyek hatéssal vannak az energia-
felvételre és/vagy a kontrollalt sejtciklus szabalyozésara, sze-
repet jatszhatnak a tumorok kialakuldsanak megelézésében.
A tépanyagok mellett az epigenetikai mechanizmusoknak is
nagy szerepik van a betegség kialakuldsaban (2).

Az étrendi fitokemikéalidk fontos szerepet jatszanak a nor-
mal biologiai folyamatokban, s részt vesznek a koéros fejls-
dés szabéalyozaséaban is. A polifenolok a névényi anyagcsere
maésodlagos termékei, s antikarcinogén tulajdonsdguak. A
fenolos komponenseket két {6 csoportba sorolhatjuk: flavo-
noidok és nem flavonoidok. A flavonoidok oxigéntartalmu,
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szerves vegyuletek, amelyek a novényekben aromds amino-
savakbol képzddnek. A nem flavonoidok szdmos képviseldje
hatéanyagként szdmontartott, élettani aktivitadsu vegytulet.
(Részletesebb leiras az Uj Diéta 2011/3-4. szamaban a 10-11.
oldalon olvashat6 ebben a téméban). A polifenolok megta-
lalhatok pl. a zold tedban (epigallokatekin-3-gallat), kadvéban
(kavésav), vorosborban (rezveratrol), szojdban (genisztein),
zoldségekben és gyiimolcsokben. Egyre nagyobb érdeklédés
ovezi haszndlatukat a betegségek megelézésében. Szamos
mechanizmus révén hatnak, példdul antioxidans hatés, mé-
regtelenité enzimek aktivalasa, a nitrézaminok képzédésé-
nek gatldsa vagy az emésztérendszerben levd kokarcino-
gének megkotése/higitdsa. Alig egy évtizede csak, hogy
bebizonyosodott, hogy a polifenolok hatgssal vannak egyes
epigenetikai faktorok (epigenetikai jeleket ratevé — azaz iro-,
olvaso- és torléenzimek) (1. téblazat) aktivitaséara, ezéltal be-
folyasoljak a kromatin hozzaférhetéségét, a gének expresszi-
ojat (9). A természetes polifenolok preventfv szerepét nagy-
részt az antioxidans és a gyulladascsokkentd tulajdonsaguk
okozza, valamint a molekuléris célpontok és jelatviteli utak
modositésa, amelyek sejtproliferacidval, -differencialédéssal
és -migracioval, angiogenezissel, hormonaktivitédssal, im-
munvalasszal stb. tarsulnak (10).

Az eddigi epidemioldgiai vizsgalatokbol szdrmazo bizo-
nyitékok a hatdsokat illetéen ellentmondésosak. A kutatasok-
bol kidertl, hogy az emlé- és a prosztatarék kialakulasanak
gyakorisdga kisebb az &zsiai orszagokban, ahol a genisz-
teinben gazdag szojatermékek a napi étrend részei, mint
Amerikdban. Azonban kemopreventiv hatdsédban fontos sze-
repet jatszhat a megfelel$ expozicios ablak (olyan életszakasz,
amelynek soran a bekovetkezé tapasztalat maximadlisan pozi-
tiv vagy negativ hatést fejt ki), mert mig a gyermek- és serdii-
16korban elfogyasztott szdjagenisztein csokkentette a felnétt
korban el6fordulé emldédaganat kockézatat, addig felnétt-
korban nem feltétlentil a preventiv hatdsa érvényesult oszt-
radioljellege miatt. A legtijabb tanulméanyokbol kiderl, hogy
az epigallokatekin-3-gallat kis mennyiségt felvétele (<2 csé-
sze naponta) biztonsdgos a terhesség ideje alatt, igy az anyak
zoldtea-fogyasztésa transzplacentaris védelmet nyujthat a
karcinogenezissel szemben. Ugyanakkor egy Amerikdban
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Elelmiszer-6sszetevd

Epigenetikai modositasok

Epigallokatekin-3-gallat

A hiszton-deacetilaz aktivitasanak gatlasa, a tumor-
szuppresszor gének promotereinek demetilacioja és/
vagy elnyomott metilacioja, mikroRNS-ek modositasa

Szerepiik a rak prevencidjaban

Antioxidans hatés, apoptozis indukala-
sa, angiogenezis gatlasa.

Az androgénreceptor expresszidjanak elnyomésa, DNS-

A prosztatardksejtek osztéddsanak és

giai hasznosulédséara

Genisztein metiltranszferazt és hiszton- deacetiléazt gatlo, serkenti a |invazidjanak gatlasa. A prosztata- és
hiszton- aciltranszferdzt mellrak kockazatédnak csokkenése.

Rezveratol Az androgénreceptor expresszidjdnak elnyomadsa, A prosztata- és melldaganat kockazata-
DNS-metiltranszferaz 3b és hiszton- deacetilaz gatld nak csokkenése.

Kavésay Hat az S-adenozil-metionin (4ltalanos metildonor) biold- | A prosztataneoplazma kitjulasi kocka-

zatanak csokkentése.

1. tablazat A polifenolok epigenetikai és rdkellenes hatdsai (2)

és egy Japanban végzett kutatds sem mutatott érdemi 6sz-
szefiggést a flavonoidok felvétele és a gyomor- valamint vas-
tagbél-neoplazma eléfordulasa kozott. A fentiekben emlitett
anyagoknak a hatdsa — mint ltaldban a gyogyszereke, a no-
vényvédd szereké stb — doézis- és etnikum-, tehat genetikai
héattér és kritikus ablak, azaz idéponttol figgé (10, 11).

A primordialis csirasejtek és a korai embri¢ fejlédése
soran epigenetikai modosuldsok mennek végbe, amikor is
az epigenetikai jelek torl6édnek, majd a megfelelé mintdza-
tok kialakulnak. Az 1944-1945 tele alatti holland (12), majd
a maoizmus alatti kinai éhinség (13), valamint a generécio-
kon &t vezetett, az egyes csaladok egészségligyi és haldlozasi
adatait magéaban foglalo svéd Overkalix (14) tanulméanyokbol
tobbek kozott azt is megtudjuk, hogy a téplalkozas és az élet-
mod a terhesség és a serdildkor idején az epigenetikai profil
modositdsaval hatassal lehet a felnéttkori egészségre.

Az emberi egészség szempontjdbol legfontosabb élel-
miszer-6sszetevék azonositdsat bonyolultta teszik olyan
egyénre jellemzd paraméterek, mint példaul az elfogyasz-
tott élelmiszer mennyisége, az anyagcsere és az emésztés.
Mindemellett a polifenolok igéretesnek tinnek a daganatok

sok, pl. a hiszton-deacetildzok aktivalasaval.

OSSZEFOGLALAS

Az emberi egészséggel kapcsolatos kiaddsok novekedése
miatt gyors és hatékony koltségcsokkentd megoldasokra van
szikség. A megoldasok alapjat a prevencio jelenti, amelynek
egyik fontos eleme a megfelel$ taplalkozas. Ha a nagy koc-
kazatu, epigenetikai allapotok diagnoézisara fokuszélnank,
lehetévé vélhatna a beavatkozdsok hatasénak értékelése, s
jobban megérthetnénk a téplalkozas, az epigenom és a tumo-
rok kialakuldsa kozotti kolcsonhatdsokat. Ezért az is fontos
lenne, hogy a fogékony epigenetikai fazisokban fokozottab-
ban figyeljink az étrendre (2).

Az epigenetikai mechanizmusok megértése a kialakulod
és progredidlé daganatos betegségekben nemcsak azt ten-
né lehetévé, hogy azonositsuk a kiilonb6z6, nagy kockazatu
profilokat, s nyomon kévessik a kezelésre adott valaszokat,
hanem egy olyan feliiletet is biztositana, amellyel életmod-
beli beavatkozédsokat is tervezhetnénk. Ezek a 1épések nagy-
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mértékben hozzajarulhatnanak a betegségek kockézatanak
csokkentéséhez és az egészseg javitdsahoz, valamint forra-
dalmasithatndk a személyre szabott kezelést.
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Semmelweis Egyetem, Egészségtudomanyi Kar,
Alkalmazott Egészségtudomanyi Intézet, Dietetikai és
Téaplalkozastudomanyi Tanszék
e-mail: molnar.szilvia@se-etk.hu

SCHMIDT JUDIT DIETETIKUS, EGESZSEGUGYI SZAKTANAR
Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének szerkesztéségi
tagja
e-mail:schjudit@gmail.com

SHENKER-HORVATH KINGA M SC DIETETIKUS, OKLEVELES
TAPLALKOZASTUDOMANYI SZAKEMBER
Eisberg Hungary Kft.
e-mail:mail@kingahorvath.com

SzUcs ZSUZSANNA MSC DIETETIKUS, OKLEVELES TAPLALKOZAS-
TUDOMANYI SZAKEMBER, FOTITKAR
Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége, Tudomanyos
Bizottsag
e-mail:zsuzsanna.szucs@mdosz.hu

MAESZ = Magyarorszdg Atfogo Egészségvédelmi Sziiréprogram
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a SpringMed Kiadotol!

Megrendelését leadhatja: info@springmed. hu,

és 06 20 511 6269 Végh Rita terjesztesi vezetbnél,
vagy szemelyesen megvasarolhatja:

1117. Bp. Fehérvari at 12. (Rendelbintézet foldszintjén)

SpringMMed Kényvsarok:

1117 Budapest, Fehérvari ut 12.
m]KIADG  (arendelSintézet féldszintjén)

Konyvrendelés telefonon: (+36 20) 511-6269

E-mail: info@springmed.hu

Webaruhaz: www.springmed.hu
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Megujult honlap, megujult programok - NutriComp 5.0

Szamos Uj funkcié kénnyiti meg az étrendtervezést minden programverzioban:

I Bovithetd nyersanyag adatbazis: Uj nyersanyagok felvétele gyartmanylap/élelmiszercimke
alapjan, modellezéssel
Allergéntartalom szerint sz(irhetd nyersanyagok, receptek

1 Meglévé étlapok automatikus mentesitése a kivalasztott allergén(ek)tdl, nyersanyag(ok)tol

I Nyersanyag adatbazis frissitési lehetéség - automatikus figyelmeztetéssel az uj adatallomanyra -
tovabbra is ingyenesen

Etrend - Kbzétkeztetési funkciék

I Intézmény/étlap nyilvantarté rendszer
Kulénallé étlapok kiszabatanak ésszesitése a raktarbdl
val6é nyersanyag kivételezéshez, beszerzési listahoz

Sport - Egyéni étrendtervezés
Kliensek nyilvantartasa és allapotkdvetése
1 Adott id6szakhoz felvehet6 tébb sporttevékenység
I Nyersanyagcsoportonként dsszeallitott
bevasarlo lista
Hasonlitas az 0j hazai Okostanyér® ajanlas
értékeihez

DietCAD - Automatikus étrendtervezés

1 Az Etrend és a Sportban megtalalhaté funkciok mellett
az egyén éllapotanak, igényeinek és individualis
paramétereknek megfelel6 automatikus étrendtervezés

Tovabbi részletekért latogasson el megujult honlapunkra:
www.nutricomp.hu

Elérhetéségeink:
Dr. Birdé Lajos Ph.D.: +36 20 368 2261, +36 1 353 6293 birol@nutricomp.hu
Araté Gyorgyi: +36 30 436 1543 aratogyorgyi@nutricomp.hu



