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BEKOSZONTO

Az év vége rohamosan kozeledik, minden teendd egy-
re surgetébb, hogy a végén elégedetten hatraddlve élvez-
hesstik egész éves munkénk, tevékenységiink sikereit.
Hasonléan érezziik magunkat a szerkesztéségtinkben, am
minden igyekezetiinkkel azon fdradoztunk, hogy az innepi
késztilédésben hasznos olvasnivaloval kedveskedhesstink.
Bar e sorok irdsakor a ho még hianyzik az igazi kardcsonyi
hangulathoz, szerzdink frasaival felvértezhetjilk magunkat
a csipés hideg ellen. Szo esik tobbek kozott az immunrend-
szer erésitésében részt vevd probiotikumok fontossagarol,
a novenyi csirdk sokféle hatasairol és a paprika C-vitamin-
tartalmanak véltozasairol is.

Megtudhatjuk, hogyan zajlott szovetségiink huszadik,
jubileumi konferenciéja, milyen valtozasok torténtek a ve-
zetéségen belul. Két uj taggal béviilt a csapat, bemutatko-
zasuk utdn mar valddi ismerésként udvozolhetjik ket a
kovetkezd szakmai rendezvényen.

Az tnnepi lakoméak kapcsan a tulsuly és az elhizés té-
maéja tjabb aktualitast nyer, tovabbi két cikkiink foglalkozik
ezzel a kérdéssel. Egyikik a BMI-t kiegeészitouj skalarend-
szerrél kozol részletes tudnivalokat.

Kollégaink az elmult id6szakban is szamos szakmai
vagy civil eseményen, konferencian vettek részt kilfoldon
és belfoldon egyarant. Ezuttal is beszdmolnak az ott hallott
ujdonsagokrol.

Tovébbra is biztatunk minden kedves kollégat, hogy a
jovében is hasonléan élénk aktivitassal kiildje szamunkra
a cikkeket, témajavaslatokat és otleteket, ezzel is segitve a
szerkeszt6ség munkajat az Ujabb és Ujabb lapszamok meg-
jelenésében.

A szerkesztéség nevében is békés, boldog kardcsonyt
és sikeres Uj évet kivanunk!

Dadnielné Rézsa Agnes foszerkeszt6 és
Schmidt Judit f6szerkeszté-helyettes
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TERITEKEN AZ ELELMEZESI NORMA

Elelmezésvezetd kollégak korében gyakori probléma,
hogy a kovetkez6 évre vonatkozo élelmezési norma megha-
tarozasa a bevonasuk nélkil zajlik. A szakmailag nem meg-
feleléen kidolgozott és megallapitott élelmezési nyersanyag
forintkeret (norma) legalabb egy tjabb éven keresztiil nehezi-
ti meg az élelmezés szakmai szinvonaldnak megtartésat. Fe-
lesleges konfliktusok forrésa lehet a fenntarté, az élelmezési
szolgélat, az ellenérzé szakhatésagok és az ellatottak kozott.
Emiatt az élelmezési ,szolgéltatds” nem tudja hatékonyan
betolteni a rendeltetési céljat, s ez elébb-utébb a fogyasztok
negativ vélemeny-kinyilvanitaséban is tukrozédhet.

Megoldas az lehet, ha a Szervezési és Mikodési Szabaly-
zatban, az Elelmezési Ugyrendben, a munkakori leirdsban
stb. foglalt és deklaralt jogaikkal (kotelességeikkel) élnek az
élelmezési tizemet vezetd kollégaink, s frasban nyujtjak be
normaemelési javaslatukat az intézmény vezetéjének, illetve
fenntartéjanak (5). Elgondolkodtatd vagy inkabb szomoru ta-
pasztalat, hogy az intézmények egy részénél a felsorolt sza-
bélyzatok gyakran hidnyoznak vagy elavultak. Holott az élel-
mezés mindséglgyi ellendérzésébe, megitélésébe, kilsd és
belsé auditélaséba a téplalkozas-élettani szempontokon tul
beletartoznak a technologiai folyamatok, a targyi feltételek,
az ellatasi standardok, valamint a gazdéalkodds és a szabalyo-
z6 dokumentumok felilvizsgalata is. Altalaban a gazdasagi
igazgato felel6s a bels¢ szabélyzatok aktualizaldséaért, érde-
mes tehat a segitségét kérni a dokumentumok frissitésében
és az élelmezésvezetdi jogkor tisztdzéséban. Az élelmezés-
vezetd keretkezeldi, javaslattételi stb. jogkorei elméletileg
lehetévé teszik, hogy frasbeli normaemelési javaslattal éljen
az intézmeényi koltségvetés tervezése idején, akkor is, ha erre
kilon felkérést nem kapott.

A koltségvetés tervezése

A koltségvetés évenkeénti elkészitése minden élelmezési
feladatot (ellatast) végzd intézmény kotelezettsége. A kolt-
ségvetés olyan pénzigyi terv, amely a bevételi és a kiadasi
eldiranyzatok megtervezését jelenti.

A koltségvetési gazdalkodas f6 folyamatai:

- az el6irdnyzatok (élelmezési nyersanyag forintkerete)
tervezése, felhasznalasa, modositasa;

- pénzgazdéalkodas, pénzellatés, pénzkezelés;

- vagyonnal vald gazdalkodés;

- beruhdzas;

- felyjités;

- munkaeré- és bérgazdalkodas;

- statisztika, adatszolgdltatas a végzett tevékenységrol;

— belsé ellendrzés.

Az élelmezési tizem vezetdjének koltségvetéssel kapcso-
latos tervezési munkdja a gazdéalkodéasi jogkortdl figgden az
adatszolgaltatés, részkoltségvetés és intézményi koltségve-
tées készitése formdjéban valosulhat meg. Ha az élelmezési
tzem csak részben végez ligyvitelt, akkor az élelmezésvezetd
csak adatokat szolgéltat a tervezéshez (példaul: tervszamok,
feladatmutatok stb.). A részjogkort élelmezési tizem 6nélldan
készitheti el koltségvetése egy-egy részét, amely azutan be-

épitésre kerul az onalléan gazdélkodo intézmény koltségve-
tésébe (példaul: az éves élelmiszer-beszerzési keret.)

Az élelmezési norma

Az élelmezési pénznorma (a kdzhaszndlatban csak norma-
nak nevezik) az ellatottak egy élelmezési napra jutd élelme-
zési nyersanyagkoltségét jelenti. Ugy kell megallapitani az
osszegét, hogy fedezze az élelmezési nyersanyagnormat,
amely az élelmezettek téplalkozas-élettanilag meghatérozott
energia- és tapanyagszikségletét kielégité nyersanyagok faj-
tajat és mennyiségeét foglalja magéban (1).

Az élelmezési norma el6készitése legtobb esetben az élelme-
zési Uzemet vezeté élelmezésvezetd feladata és kompeten-
cidja. Az el6készités célja az ellatottak kilonbozd csoport-
jainak optimdlis élelmezési ellatésa, a jellemzd energia- és
tdpanyagtartalom maradéktalan szolgaltatédsa (2). A beteg-
¢élelmezésre vonatkozo élelmezési norma meghatérozasa-
nal a diétdk koltségkihatdsdnak elemzésére is szitkség van.
Korszert élelmezési szoftverekkel naprakész adatokat kap-
hatunk a diétdk nyersanyagkoltségének novekedésérdl. A
betegélelmezés normarendezésére vonatkozd dontés elékeé-
szitésében természetesen a dietetikai szolgélat javaslatai is
meghatarozok (3).

A javasolt élelmezési normdt jogcimenként, szakmai in-
doklassal megerdsitve kell a fenntarténak (mukodtetének)
tovabbitani.

A norma megdllapitdsdt (a normaemelési javaslat elfoga-
désat) az intézményt finanszirozé felettes szerv sajat hatas-
korében végzi a mindenkori allamhaztartasi/koltségvetési
torvény szerint. Tapasztalatom szerint a fenntartonak is az az
érdeke, hogy a szakmailag jol el6készitett élelmezési norméat
maradéktalanul jévahagyja.

Tudvalevé, hogy a forrashidnnyal kiizd6 intézmények
koltségvetésének tervezése mindig nehéz feladat, amely
rendkivil sok egyeztetést igényel (4). Latni kell azonban azt
is, hogy az élelmezési ellatast legjobban meghatdrozo, opti-
malis pénzkeretre csak akkor szadmithatunk, ha (mdr intéz-
ményen belil) szakmailag jol elékeszitett, frasbeli javaslattal
segitjik a dontéshozokat.

FIGYELEM!

A 43/1999. (III. 3.) Korm. rendelet az egészseglgyi
szolgaltatdsok Egészségbiztositasi Alapbdl térténd finan-
szirozdsanak részletes szabalyairél

45/A. §-a szerint ,a fekvObeteg-gyégyintézetben a
napi élelmezési nyersanyagnorma altalanos forgalmi ado
nélkili 6sszege naponta és betegenként atlagosan le-
galébb 6tszazotven forint.”

Remeényeink szerint a koérhazi élelmezési szolgaltatok
az un. ,korhazi élelmezési reform 6ta”, valéban csak tob-
bet (az élelmiszerar-inflacié miatt) és nem kevesebbet kol-
tenek az ellatottak élelmezésére. (6)

Gyuricza Akos dietetikus, élelmezésvezets
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V. DIETS KONGRESSZUS -
2011. OKTOBER 20-22., BARCELONA

A DIETS (Dietitians Improving Education and Training Stan-
dards) és az EFAD (European Federation of the Associations of
Dietitians) kozos szervezésében az idén oktoberben kertlt
megrendezésre az V. DIETS Kongresszus, amelyen az eddigi-
eknél joval nagyobb létszdmban, tébb mint kétszaz fovel vet-
tek részt dietetikus szakemberek és -hallgatok Eurépabol. A
kongresszus tizenete, amelyre az eléadasok, valamint a mun-
kacsoportok témai épultek: , A taplalkozastudomény és a die-
tetika erds bizonyitékokon alapulé megkozelitésének felépité-
se” volt. Haz&nkbol négyen, Antal Emese, Bozdné Kegyes Réka,
Breitenbach Zita és jomagam vettlink részt a kongresszuson.

B’Eﬁ Welco!

== network, lea

5th DIETS | EF/

A kongresszust megel6z6 napon a munkacsoportok talal-
kozoira kertlt sor. A DIETS2-palyézat szine alatt kilenc mun-
kacsoport miikodik aktivan, amelyek més és més feladatokért
feleldsek, ilyen modon téve lehetévé a célok elérésének ered-
ményességét. Bozéné Kegyes Réka a szakmai gyakorlaton
alapulé tanulés tamogataséanak, Breitenbach Zita az eurdpai
dietetikusok élethossziglan tarté tanulasdnak, mig jémagam
az informaciok hatékony terjesztésének és a tagok kozti kom-
munikacié elésegitésének munkacsoportjdban dolgozunk.

A kongresszus elsé napjan hallhattunk eléadést a bizo-
nyitékok gyujtésének alapelveirdl, valamint arrél, hogy mi
tekintheté bizonyitéknak egy dietetikus szdmaéra, s honnan

juthat hozza a szikséges informacidkhoz. Betekintést nyer-
hettiink a bizonyitékon alapulé gyakorlat és a gyakorlaton
alapuld bizonyiték kozotti kiilonbségekbe, valamint vélaszt
kaphattunk arra is, hogy alkalmazzék-e a dietetikusok a gya-
korlaton alapul6 bizonyitékokat. A kongresszus gyakorlati
elemeként a mihelymunkékon kivil egy interaktiv vita ke-
rilt be a programba, amely azt firtatta, hogy a felséoktatas-
ban vagy a gyakorlatban kellene-e oktatni a tanuldkat a bizo-
nyitékokon alapulé hivatdsgyakorlasra. A mihelymunkak a
kongresszus témajara épiilve a bizonyitékon alapulé kutatds
kivitelezésének, azok publikalasédnak, valamint a tAmogatés
megteremtésének kérdését vitattak.

A masodik napon a kompetencidk felépitésével szemben
tamasztott kovetelmények, az elektronikus forrasok megbiz-
hatoséga, az élethossziglan tartd tanuldsnak a bizonyitékok
terén betoltott szerepe, az Eurdpai Régié kezdeményezései-
nek elemzése és a nemzetkozi taplalasterapia egységes szak-
mai nyelvének alkalmazési lehetéségei kaptak szerepet. A
munkacsoportok ezen a napon a dietetikusok hivatasgyakor-
lasénak specidlis tertileteivel foglalkoztak. Elismerés, hogy a
wSpecialist feeding” mthelymunkat ezen a napon Antal Emese
vezette. A mihelymunkak ¢sszefoglaloi, valamint az eléada-
sok hamarosan a DIETS honlapjéan is ldthatok lesznek (www.
thematicnetworkdietetics.eu).

Az eddigi DIETS-konferencidkhoz hasonldan a palyazok
az idén is bekuldhették és bemutathattak a kutatasaikat de-
monstraléd posztereket, s a legjobbakat a zstri ez alkalommal
jutalomban is részesitette.

A kongresszuson teremtett személyes kapcsolatok lehe-
téséget adtak a kilonbozé orszagokbol érkezett dietetikusok
tapasztalatainak megismerésére, valamint annak megerdési-
tésére, hogy a hatékony hivatasgyakorlas csak a bizonyitéko-
kon alapul6 tudas birtokaban végezheté.

Koszonet a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségé-
nek a kongresszusra valo kiutazasunk és részvételink tdmo-
gatasaert.

T6th Bernadett dietetikus, EFAD-kuldott
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MDOSZ XI. SZAKMAI KONFERENCIA -

2011. NOVEMBER 26.

2011. november 26-&n kerult megrendezésre a Magyar
Dietetikusok Orszdgos Szovetségének (MDOSZ) X1. Szakmai Kon-
ferencidja, amelynek keretében egy igen jeles alkalmat, a szo-
vetség huszadik sziiletésnapjat is innepelhettik.

Eme jubileumi alkalom els¢ mozzanataként a szovetség
hérom, kiemelked¢ alakja: Gadlné Labdth Katalin, a szovetség
alapitéja és elsé elndk asszonya (1991-1998), Kubdnyi Joldn,
a szovetség masodik elnok asszonya (1999-2005) és Antal
Emese a szovetség jelenlegi elntk asszonya tartott megemlé-
kezést az elmult husz év torténéseirdl.

Az alapkovek lehelyezése ota sok minden tortént, s a szo-
vetség napjainkig hatalmas munkat fektet céljai elérésére,
a dietetikusképzés szinvonaldnak emelésére, a nemzetkozi
szakmai kapcsolatok kiépitésére, a szakmai kapcsolatok més
tarsszervezetekkel val¢ kialakitasédra és a dietetikusok mun-
kéjanak tarsadalmi megismertetésére és elismertetésére.
A teljesség igénye nélkiil — csupdn néhéany dolgot emlitve —
szovetséglink e torekvések keretében kapcsolddott be az
EFAD munkdjéba, szervezett szdmos lakossagi, illetve szak-
mai programot és rendezvényt (Nutrikid-program, TET-plat-
form, telefonos és internetes segitségnyujtas, szakmai kon-
ferenciak), részt vett nemzetkozi forumokon (EPOD, EFAD,
DIETS2) és végzett felméréseket (az alapellatas és a fekvébe-
teg-ellatds tertiletén), mutatva ré ezzel a dietetikus tevékeny-
ség fontossagara.

A konferencia programjat szamos, nagyszeri
el6ado szinesitette.

Prof. dr. Falus Andras Tdpldlkozds: a genetika és az epige-
netika hatdrdn cimu eléadaséban beszélt a nutrigenomika leg-
Ujabb eredmeényeird], illetve ama genetikai tényezdk és kornye-
zeti hatasok kapcsolatarol, amelyek befolyasolhatjak egészségi
4llapotunkat és akar testtomegtink alakulasat is. A taplalkozas
mint az egyik legalapvetébb kornyezeti hatés szémos ponton

hat a genetikai kéd érvényestlésére, igy életmodunkkal és tép-
lalkozasunkkal 6rokl6dé tulajdonsagokat lehet el6idézni.

Dr. Varszegi Jozsef eléadésa Az Obudai Egészségolimpia
mint egy lokalis népegészségligyi program és annak dietetikai
vonatkozésai cimet viselte. Az eléadés egy kétéves program-
rél szdmolt be, amely arra prébalt ravildgitani, hogy az egyén
életmodja miként képes befolyasolni az egészségi allapotot. A
program keretében nagy hangsulyt kapott az egészséges taplal-
kozds és testtomeg elérése, a karos szenvedélyek elkertilése és
amegeldzést jelentd szirdvizsgalatok fontossdganak kiemelése.

Dr. Magony Ménika Legijabb tdpldlkozdsi ajdnldsok a vi-
ldgban cimu el6adaséban az amerikai és eurdpai élelmiszer
alapu étrendi irdnyelvekrél szamolt be. Eme irdnyelvek hang-
sulyozzak tobbek kozott az energiafelvétel és -leadés egyen-
sulyanak kialakitasat, segitenek egészséges taplalkozasi és
életmodi szokasok kialakitdsaban, amelyeknek fontos része
a helyes étkezési minték beiktatdsa a mindennapi életbe. A
legfrissebb, amerikai taplalkozasi ajanlas jelszava: Elvezd az
étkezest, de egyél kevesebbet!

Dr. Turcsan Judit a Kiskamaszok tdpldlkozdsa cimmel e
kritikus korosztély étkezési szokasainak, illetve fizikai akti-
vitadsanak jellegzetességeirdl beszélt, figyelembe véve a lelki
véltozasok, az iskolai kovetelményrendszer és a média befo-
ly4solo hatésat, valamint kiemelve a Minta Menza Program
fontossagat.

To6th Bernadett Energiaegyensily a gyakorlatban cimi el6-
adasaban egy olyan interaktiv, internet alapu eszkozt (a EU-
FIC tudomanyos bizonyitékokon alapuld weboldala) mutatott
be, amely nemhogy sokunk munkéjat kénnyitheti meg, de se-
githet abban is, hogy a laikusok is megérthessék és elsajatit-
hassak azokat az alapelveket és készségeket, amelyek az ener-
giafelvétel és -leadas kozti egyensuly fenntartasat szolgaljak.

Horvath Judit téméja az Etrend-kiegésziték alkalmazdsa
onkoldgiai betegek kérében volt, amelybdl képet kaphattunk
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arrol: az onkolégiai betegeknek milyen nagy sziikségik van
arra, hogy helyes informécidkat kapjanak e készitmények
forgalomba helyezésének kortilményeirdl. Arrél is megbizo-
nyosodhattunk, hogy mekkora nehézséget jelent az is, hogy,
sajnos, az esetek tobbségében nem végeztek vizsgélatokat a
kilonboz6 gyodgyszerekkel egytitt alkalmazott étrend-kiegé-
sziték egyuttes hatdsairél, mellékhatésokrél és az adott ter-
mék klinikai vizsgéalatokkal igazolhat¢ hatédsossagarol.

Zentai Andrea Egészséges kozétkeztetés — a jogszabdly a
fontos? cimt el6adasabol kidertlt, hogy az OETI altal végzett
vizsgéalatok eredményei alapjan az esetek tobbségében az
ovodai és iskolai kozétkeztetés sem mindségben, sem meny-
nyiségben nem felel meg az egészséges taplalkozas irdnyel-
veinek. Ennek kovetkezményeként kertlt sor egy 0j rende-
lettervezet kidolgozasara, amely immar élelmiszer alapy, igy
igazodik a nemzetkozi ajanlasokhoz, s tartalmaz egy olyan
osszedllitast is, amely egyben kitér a felhasznalasi gyakori-
sagra, nyersanyag-kiszabati utmutatéval egytitt.

Szalka Brigitta A vdranddsgondozds dietetikai vonatkozd-
sai — A védéndi és a dietetikusi hivatds egyiittmiikddeési lehetésége-
ir¢l tartott eléadast. Bizony nagy fontossagu lenne a vedénoi
és dietetikusi munka kapcsolatanak erdsitése annak érdeké-
ben, hogy megfelel taplalkozéassal csokkentsik a vdrandés-
sag elétti elhizas eléfordulasat és a varandossag meg a sztilés
alatti szovédmeények kialakulasanak esélyét.

Dr. Palfi Erzsébet A tdpldlékallergidk komplex kezelésé-
nek kutatdsa téméajaban tartotta eléadasat. A cél egy minél
hatékonyabb étrendi terdpia kidolgozésa, figyelembe véve a
taplalékallergias ember életminéségét és tarsadalmi aktivita-
sat. Kutatdsanak eredménye, hogy a terapia kulcsfontossagu
része, a diéta tobb csatornéan keresztiil, folyamatos betegok-
tatassal és informacioszolgéltatassal valdsithatd meg, s a va-
l6saght fogyasztotajékoztatas nélkil nem képzelhetd el.

Molnar Andrea az Alultdpldlt betegek preoperativ tdpld-
ldsterdpidja kapcsan egy rovidbél-szindromés Crohn-beteg
esetébe engedett betekintést, amelybdl Ujra beigazolddott,
hogy mennyire fontos a taplaltsagi allapot helyes megitélése
és a megfeleld taplalasterdpia kidolgozésanak sziikségessége
a mutétet megel6z6 idészakban.

Szab6 Szilvia az Autizmus kezelése diétdval cimt el6adésa
egyben konyvismertetés is volt, megvilagitva azt a tényt, mit
jelenthet egy autista gyermek jelenléte a csalddban, s a spe-
cialis diéta hatdsara hogyan javulhat e gyermekek allapota.

Gyorki Niké A koffeinmentes kdvé lehetdségeivel ismertette
meg a hallgatosdgot. Megtudtuk, hogy a gabonakavé meg-
felels alternativaként szolgédlhat szamunkra a koffeintartal-
mu italok kivaltasahoz. Osszetételét tekintve rozst, arpat és

cikorit tartalmaz, igy fontos asvanyi anyagok, vitaminok,
egyéb biologiailag aktiv vegytletek, illetve polifenol vegyti-
letek vannak benne, mindezek szdmos jo hatésaval egyfitt.

Cser Szilvia Az uj rendelet irdnyelvei az informatika lehetd-
ségeivel téméban tartotta beszamolojat a Quadro Byte élel-
mezési szoftverrél, amely az OETI ajanlasainak tiikrében
nyujt segitséget az élettani sziikségleteknek megfelelé ming-
ségl és tapértéku kozétkeztetéshez.

Prof. dr. Csaszar Albert Esszencidlis zsirsavak szerepe a
tdpldlkozdsban cimi eléaddsa az dmega-3-zsirsavak (mint a
halolajok és a mediterrén diéta alkotoelemei) jotékony haté-
sat emelte ki, amely szerint a halolajok csokkentik a szérum
trigliceridértékét, valamint hiperkoleszterinémids eseteknél a
sziv-ér rendszeri szovédmeények szdmadt, igy zsirszegény dié-
ta esetén az alkalmazasuk egyértelmien javasolhato.

Kovacs Ildiko Szdritds. Kényelem vagy hagyomdny? cimu
el6adésa a szaritast, mint az egyik legésibb tartositési eljaras
modern alkalmazgsat mutatta be korunk kényelmi terméke-
inek tekintetében.

Tacsi Judit A mdkfajtdk avasoddsdnak vizsgdlata kiilonbo-
z6 tdroldsi modok mellett cimmel ismertette a kiilonbozé mak-
fajtak zsirtartalmanak, avasodésanak, illetve eltarthatosdga-
nak sajatosségait.

A rendezvény végén nemcsak szdmos értékes nyeremény-
nyel gazdagodhattunk, hanem egy nagyon tartalmas és épité
program részesei lehetttink. Koszonet ezért a Magyar Dieteti-
kusok Orszagos Szovetségének és a konferencia szervezdinek.

Végezetiil néhany sz6 a konferenciat kovetd
kiildottgyiilésrol

A szakmai kollégium folyamatosan munkéalkodik azon,
hogy létrejohessen a szakfelligyelet, illetve munkénk finan-
szirozésanak megteremtése. A szakmai protokollok és a mi-
nimumfeltételek kidolgozédsaval torekszik megkonnyiteni és
meghatéarozni, valamint lehetévé tenni tevékenységiinket.

A szerkesztébizottsag sziuntelentl dolgozik szakmai la-
punk, az Uj DIETA szakmai szinvonaldnak fenntartasan és
novelésén, remélve, hogy emelni tudja a dietetikus munka el-
ismertségét minél tobb és érdekesebb ismeret megosztasaval.

A kiildottgyiilés legfébb témaja a vezetdségi
tagok megvalasztasa volt.
Uj tagok:
- Bir6 Andrea — szerkesztébizottsdgi tag
- Lichthammer Adrienn — oktatéi szakdietetikus mun-
kacsoport-vezetd
Ujravalasztott tagok:
~ Dénielné Rozsa Agnes — szerkesztébizottsagi tag
- Gyorki Niké — ellenérzé bizottsagi tag
- Hartmann Gabriella — élelmezési menedzser munka-
csoport-vezetd
- Nogradi Katalin — ellenérzd bizottsagi tag
— Polyéak Eva - szerkesztSbizottsagi tag
— Schmidt Judit — szerkesztébizottsagi tag
- Szalayné Konya Zsuzsa — etikai bizottsagi tag
- Szlcs Zsuzsanna — etikai bizottsagi tag
- Tihanyi Andras — véallalkozoi bizottsagi tag
- Turcsak Katalin — etikai bizottsagi tag

Udofia-Baldzs Brigitta dietetikus
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BEMUTATKOZNAK AZ UJ VEZETOSEGI TAGOK

Diplomamat 2010-ben szereztem a Semmelweis Egye-
tem Egészségtudoményi Karan. A téplalkozastudomény
iranti érdeklédésem mar &ltaldnos iskolas koromban meg-
mutatkozott, amikor egészen fiatalon prébaltam minél tobb
informaciét szerezni az egészséges életmodrol, ezen belil is
a helyes téplalkozasrol. Természetesen a mindennapi moz-
gdas is része volt az életemnek, s ezt a mai napig probalom
megtartani. A taplalkozas mellett leginkébb a természettu-
doményok — kilénosen a biolégia — tudnak ,lazba hozni”, s
részben ennek is koszonhetd, hogy a féiskola utan biologus
Msc-képzésre jelentkeztem. Jelenleg a Szent Istvan Egyetem
Allatorvos-tudomanyi Karanak vagyok bioldgus hallgatéja.

Az emlitett két tudoménytertilet sz&mos ponton sszeér,
s az egyetemen tanultak jol és hasznosan kiegészitik eddig
megszerzett tuddsomat. Mivel érdekl6dési korom nagyon ki-
terjedt, nehezen tudom magam elkotelezni egy-egy téma mel-
lett, azonban ha mégis meg kellene jel6lni, hogy mi az, amir6l
mindig szivesen gyUjtok Uj informdcidt, az a taplalkozas és a
genetika, epigenetika kapcsolata. Ennek kapcsén tévés (ml
Nappali musora) és radios (Gazdasdgi Radio) szereplésre is
felkértek mar. Emellett a genetikailag médositott organizmu-
sokrol szold szakirodalmat is nagy érdeklédéssel olvasom.
Véleményem szerint példaul az arany szind rizs vagy Amflora
burgonya ismerete legalabb annyira hozzatartozik a taplalko-
zastudomadny tertiletéhez, mint a genetikahoz és a biotechno-
logiahoz. Nincs kénny helyzetben a dietetikus, hiszen sok a
vitatott kerdes és ellentmondas, ha a téplalkozasrél van szo,
nekink mégis képviselni kell egy nézépontot, amely —legjobb
esetben — az igazsag vagy az ahhoz legkozelebb &ll6 nézet. A
dietetikus szakmadjan tullépve egyben jo pszicholégus és tani-

Lichthammer Adrienn

1993-ban végeztem Budapesten dietetikusként az OTE
Egészségtgyi Féiskolai Kardn. A diploma megszerzése utdn
a SOTE II. szdmu Belgydgyéaszati Klinikdjan helyezked-
tem el klinikai dietetikusként, ahol két évet toltdttem. Ek-
kor felvételiztem a Kertészeti és Elelmiszer-ipari Egyetem
Elelmiszer-ipari Karara, ahol 1999-ben diplomaztam élel-
miszermérnokként. Ezzel parhuzamosan az Eotvos Lorand
Tudoményegyetem Természettudomdanyi Karén is folytat-
tam tanulményaimat, amelyeket 2002-ben fejeztem be ant-
ropologus, humanbiolégus szakon. Ezt kovetéen az OETI
Taplalkozasbioldgiai Osztdlydn dolgoztam, ahol orszagos
szintd vizsgélatokban vehettem részt. 2001-t6l a Semmel-
weis Egyetem Egészségtudoményi Kara Dietetikai és Tap-
lalkozastudomanyi Tanszékének oktatdja vagyok, s az egyik
f6 tantargy, a gyakorlati dietetika tanitasdban veszek részt.
Jelenleg PhD-tanulményokat folytatok a Semmelweis Egye-
temen. Rendszeresen publikalok az Uj DIETA szaklapban és
egyéb szakmai folyodiratokban.

Fontosnak tartom, hogy a dietetika, a taplalkozastudomany
és a hatartertletikon levd tudoményagak kozelebb kertlje-
nek egymaéshoz. Orémmel vallaltam az oktatoi szakdietetikus
munkacsoport vezetéi posztot, ezuton koszéndm a bizalmat.

to is kell legyen. Ez a véleményem szdmos egészségnapon és
tandcsaddson valo részvétel alapjén alakult ki.

Nagyon szivesen veszek részt tanacsadéi munkédban és
ismeretterjesztd anyagok irdsédban. Ha lehetéségem adddna,
szivesen végeznék téplalkozassal kapcsolatos killonbozé ku-
tatasokat is. 2009 6ta tobb cikket is irtam az Uj DIETA-ba, s
most nagy orommel tolt el, hogy a szerkesztébizottsag tagja
lettem. Ezuton is koszonom a bizalmat, s remélem, hogy a
jovében érdekes cikkekkel jarulhatok hozza az ismeretek b6-
vitéséhez, hiszen a ,széles 14tokor mindenkinek jar.”
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DIETETIKUS A MEGELOZES TERULETEN

Bevezetés

A Kaposi Mor Oktatékdrhdz (tovébbiakban: korhaz) vezeté-
se 2008 decemberében hozta létre a Prevencids és Egészségfej-
lesztési Iroddt (tovébbiakban: iroda) azzal a céllal, hogy a kor-
héz az iroda 4ltal feladatot tudjon véllalni a népegészségiigyi
szlirések szervezésében és koordindladsaban. Késébb felis-
merték, hogy nemcsak a mésodlagos megelézésnek, hanem
az els6dlegesnek és a harmadlagosnak is van létjogosultsaga
a kérhazban. Szukségszertinek lattak, hogy a tervezett fel-
adatok megoldaséaban dietetikus is részt vegyen.

Az egészségligyben a megeldzési tevékenységek harom
f6 tertleten valosulnak meg.

Elsédleges megelézés: a betegségek megel6zése az egészsé-
ges életmod szabdlyainak betartdsaval vagy a rossz szokasok
elhagyasaval.

Madsodlagos megelézés: a mar kialakult, de tlineteket még
nem okozo betegségek feltarésa.

Harmadlagos megel6zés. a betegség visszatérésének vagy
a szovédmények létrejottének megakadélyozasa.

A talsuly és az elhizés el6forduldsa meredeken névekvo ten-
denciat mutat. Napjainkban a gyakorisdguk novekedése nem-
csak a fejlett, hanem a fejl6dé orszégokra is jellemzd, s nemcsak
a feln6tt lakossagot, hanem a gyermekeket is érinti. Hazankban
a felnétt lakossag csaknem kétharmada tulsulyos vagy elhizott
(1). AWHO maér 1998-ban betegségnek nyilvanitotta az elhizast,
amelynek talajan szdmos koros éllapot alakulhat ki: inzulinre-
zisztencia, 2-es tipusu cukorbetegség, a lipidanyagcsere zavara,
magas vernyomas, sziv-ér rendszeri szévédmeények, valamint
bizonyos daganatféleségek (2). Somogy megyében — a régio tob-
bi megyéjéhez viszonyitva — nagyobb mind a sziv-ér rendszeri
betegségek, mind a daganatok okozta haldlozésok széma (3).
Nyilvanvalo, hogy az elhizas megelézésével e betegségek kiala-
kulasanak kockazata is csokkenthetd lenne.

Az elhizds megéallapitdsdra tobbféle vizsgalomodszer
haszndlatos. Az egyik leggyakoribb a testtomegindex (BMI),
amely a testmagassagot és a testtomeget veszi figyelembe.
Tulsulyosnak nevezzuk a 25 kg/m? feletti értékiieket, elhizott-
nak a 30 kg/m? felettieket, sulyosan elhizottnak pedig a 40
kg/m? felettieket. A hasi elhizasndl alkalmazhato a haskor-
fogat mérése. Férfiaknal a 94 cm feletti, mig néknél a 80 cm
feletti érték mar kockézatot jelent a sziv-ér rendszeri betegsé-
gek szempontjabal, illetve férfiaknél a 102 cm, mig néknél a
88 cm haskorfogat atlépése tovébb noveli a kockazatot. Nem
elég tudnunk a testtomeget, a részletesebb tanacsadés érde-
kében célszert ismerni a testzsir ardnyét is. Ez bérredémeérés-
sel (legalabb harom helyen végzett bérredévizsgalat), illetve
kiilonboz6 (a bioimpedancia elvén mérd, idedlis esetben négy
elvezetéses) testzsirméré készilékekkel szamszerusithetd.

A fogydkura, az energiaszegénység és az életmodvaltas
sulyos szavak, amelyek mogott az esetek zomeében a kliens-
sel valo talalkozas/talalkozasok, étrendi tanacsadds, étkezési
naplé és a sokat emlegetett mondat rejtézik: ,Valtoztassa meg
az étkezési szokésait, mozogjon!” De hogyan? Husz—harminc
évesen ez a ,feladat” nem latszik bonyolultnak. A taplalkozasi
tanacsok betartdsahoz ugyan egyéaltaldan nem vagy csak rész-
ben, viszont az oktat6 altal vezetett sportolés kivitelezéséhez

biztosan mélyen bele kell nyulnunk a pénztarcadnkba. Az élet-
kor elérehaladtdval pedig egyre nehezebb megtalélni azt a
testmozgéasi lehetdséget, amely illeszkedik az elfaradt iztletek
kimozgataséhoz, s azt az étrendet, amely a mar kialakult taplal-
kozési szokasok figyelembevételével csokkenti a testtomeget.
Kaposvaron orszidgosan egyeduldllo egészséges életmdd- és
megeldzési program indult el, amelynek én is részese lehetek.

A programrdl dietetikus szemmel

Az 1j tagok eldzetes id6pont-egyeztetés utan &llapotfel-
mérésen vesznek részt az irodaban, amelynek sordn testma-
gassag-, testtomeg-, vérnyomas-, testzsirszazalék- és haskor-
fogatmeérésre, valamint BMI-szamitasra keril sor az adatok,
a betegségek és a panaszok felvétele mellett.

A nagy BMI-jd tagokat az elsé talalkozéskor étrendi ta-
nécsokkal latjuk el. Hangsulyozzuk, hogy nem fogyokura-
rol van sz, jobban szeretjik az ,életmodvaltas” kifejezést.
A felvett adatok alapjan személyre szabott energia- és tap-
anyagsziikséglet-szamitast végzink. A tanécsadés sordn (in-
teraktiv forméban) kidertl, hogy mennyire hidnyosak a prog-
ramban részt vevok taplalkozastani ismeretei. Szdmos tévhit
¢l a részvevék korében is, peldaul:
< bizonyos élelmiszereket és ételeket tiltolistara kell tenni;
a teljes orlést gabonafélék és a beldluk készult pékaruk
szabadon fogyaszthatok;
< a szénhidratokat mennyiségileg korlatozni kell;
< anagy mennyiségt gyimolcsfogyasztas biztosan fogyasra

vezet.

Ezeket — természetesen — cafolnunk kell, s helyes taplal-
kozasi ajdnlasokkal latjuk el a részvevéket:

Az elfogyasztott tdplalék mennyiségét az egyénre szabott
energiaszikséglet szamitasaval korlatozzuk.

A nagy rosttartalmu gabonafélék felhasznalasdval el¢al-
litott sttdipari termékek ugyanannyi energiat szolgéltatnak
a szervezetnek, mint a finomitott lisztb6l késziiltek, ezért az
energiatartalomra figyelni kell (4).

A szénhidratokbdl grammonkent csak 4,1 kcal, mig a zsi-
rokbdl 9,3 kcal energia szabadul fel az emberi szervezetben (4).

<
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A gylimolcsok rengeteg vitamint, 4svanyi anyagot és fo-
lyadékot tartalmaznak, de a gytimolescukor (fruktédz) szelek-
tiven a méj glikogénraktarait tolti fel. Ha ezek beteltek, akkor
a szervezet triglicerideket allit el beldle, azaz zsirrd alakul.
A tulzott fruktézfelvétel hatdsara fokozodik a zsir felhalmo-
z6désa a testben.

Minden részvevé kezébe kapja a nevére szolod étrendi
tajékoztatot, tapanyagtablazat-kivonatot, mintaétrendet és
taplalkozasi naplot. A mintaétrend igazodik a kliens ener-
gia- és tdpanyagszikségletéhez, téplalkozasi szokadsaihoz és
munkdjdhoz. A megbeszélés minden apro részletre kiterjed.
Tapasztalatom szerint sokkal kénnyebben kévetik az ajanlott
étkezési utmutatdsokat azok, akik elére tervezett étrenddel
tavoznak.

A program sikeréhez nagymértékben hozzajarul a havon-
ta-kéthavonta végzett visszamérés, vagyis a fogyas mérté-
kének ellendrzése az iroddban. Akinél szikség van rd, Ujra
atbeszéljik az étrendet. A helytelen taplalkozési szokasok
megvéltoztatdsa nehéz feladat, kilondsen a hatvan év fe-
letti részvevéknek. Ilyenkor féleg a mennyiségi korlatozasra
szoritkozik a tanédcsadas, illetve a megszokott ételek minél
egészségesebbé tételére.

A testtomeg csokkentése mellett nélkilézhetetlen az al-
taldnos kozérzet javitdsa. Ezt a sportolés jellegd, de kimélo
testmozgas szolgalja, amely sportoktato altal vezetett in-
gyenes, konnyt torna forméajaban valdsul meg a varos tobb
helyszinén. Ki kell hangsulyozni a torna jellegi testmozgas
fontossagat, hiszen sokan a fizikai aktivitast célzé kérdésre
rogton ravagjak, hogy: ,Dolgozom én eleget!” Ra kell vilagi-
tanunk a fizikai aktivitds csekély energiafelhasznéléséra is,

] Ott jartunk

mivel sokan azt gondoljak, hogy a sportolds bevezetése na-
gyobb mennyiségt étel elfogyasztasat engedélyezi.

Osszefoglalas

Kaposvaron létrejott egy egészséges életmodi program,
amelyben dietetikus, sportoktatd, 4pold és pszichologus egytitt
segitik az életmodvaltékat abban, hogy kitizott céljukat elérjék,
s az egészségiiket képesek legyenek minél hosszabb ideig meg-
tartani. Eddig 6tszazharminc részvevéje van a programnak, s
80%-uk igényelt étrendi tanécsadast testtomegcsokkentés cél-
jébdl vagy valamilyen betegség miatt. A részvevék szdma és a
program sikere egyre né, ez csakis az egészségligyi szakembe-
rek teammunkégjgval valosulhat meg, amely csapatnak tagja a
dietetikus is.

Kolldr-Bir¢ Bedta dietetikus
dr. Szérényiné Vanyi Gabriella irodavezeté
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BNV - PROGRAMUNK

a Budapesti Nemzetkozi Vasar (BNV) az idén 2011. okto-
ber 19-e és 23-a kozott kertilt megrendezésre, amely szamos
kiallitéval és programlehetéséggel varta a latogatdkat, akik
szép szdmmal voltak kivancsiak a latnivalékra és az ujdon-
sagokra.

Az expdn sok, érdekes kidllitd vett részt, igy a kiallitas
nemcsak az élelmiszerekrél szolt, hanem ruhdk, cipdk, lak-
berendezési targyak, wellnesz- és haztartasi termékek kozott
is sétalgathattak az érdeklédék. A vasar teriletén két pavilon
is varta 6ket. Ami az élelmiszer-ipari kidllitokat illeti, szdmos
régi, mar ismert és Uj élelmiszer, étel és ital kertilt a pavilonok
pultjaira. A hungarikumokon &t a biotermékekig rendkiviil
széles skaldbdl valogathattak a latogatok.

Az MDOSZ standja a Szovetségek szektordban kapott
helyet. Méar az elsd napon igen nagy volt az érdeklédés sz6-
vetségiink és szakmai lapunk, az Uj DIETA irant. Mint a la-
kossagi rendezvényeken altalédban lenni szokott, pozitiv és
negativ tapasztalatokat egyarant szereztiink. Voltak, akik
konkrét kérdéssel jottek a standunkhoz, voltak, akik jofor-
man nem is tudték, hogy mivel foglalkozunk. Sajnos, ezuttal
is sokan azt gondolték, hogy a dietetikusok munkéja kizaro-
lag a diabétesszel kapcsolatos, s az UJ DIETA csupan tjabb
informaciét tartalmaz a cukorbetegség kezelésében. Sokszor

VOLT

elkeserité volt szembestlni azzal, hogy a legtébb ember még
mindig semmibe veszi a kilonbozé betegségekben javasolt
taplalkozasi ajanlasokat. Ez leginkabb a cukorbetegekre igaz.
Legtobbszor az anyagi helyzetiikre hivatkoztak, mondvéan, 6k
nem engedhetik meg maguknak, hogy egészségesen taplal-
kozzanak, mert az draga dolog. Altalanossagban elmondha-
t6, hogy ez csak egy ,atlatszd” kifogés, hiszen a legtobb em-
ber barmilyen ,csodaszert” képes akér tobb tizezer forintért
is megvéasarolni, amely a pillanatok alatti, erélkodés és oda-
figyelés nélkili siker igéretét hordozza. Masik, gyakori prob-
léma, hogy az orvosok tébbsége, sajnos, még mindig nem
tartja fontosnak azt, hogy péacienseit dietetikushoz irdnyit-
sa, ezért sok esetben el6fordult, hogy a standunkat latogato
emberek tanécstalanok voltak egy-egy probléma kapcsan.
Példaul egy lisztérzékenységben szenvedd holgy sajat maga
kezeldorvosa nem kildte 6t dietetikushoz, s a diétarol sem
beszélt bévebben paciensének.

A tapasztalatokat ¢sszegezve ismét megerésodott ben-
nem, hogy nagy szikség van rank, viszont még igen sok
munka 4all el6ttink.

Gydrki Niké dietetikus
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KULONBOZO NOVENYI CSIRAK JELENTOSEGE

Bevezetés

A zoldségek kivalo vitamin- és dsvanyianyag-forrasok-
nak tekintheték. Szamos vizsgélat eredményekeént elmond-
hato, hogy a szervezet szamara nélkiilozhetetlen vitaminok,
4svanyi anyagok, valamint rostok nagy mennyiségben és
a szervezet szamdra konnyen felhasznglhatoé formaban ta-
lalhatok benntik. Ahhoz, hogy egészségvédd hatdsukat ki-
fejtsék, naponta legalabb 300-400 g-ot kell elfogyasztani
beldlik. A magyar lakossag zoldségfélékkel valo ellatottsa-
ganak szinvonalat az egy fére jutd éves fogyasztés nagy-
sagrendje és egyenetlensége egyértelmiien kifejezi (1. abra).
Statisztikai adatok szerint az 0sszes fogyasztés felét a fejes
ké&poszta, a paradicsom, a paprika és a voréshagyma adja.
A fennmarado rész megoszlik tiz—husz, kisebb mennyiség-
ben fogyasztott zoldségféle kozott (1). A szezonalitds is fon-
tos befolyasold tényezé. Hazdnkban a lakossag 6sszes zold-
ségfogyasztasanak java része tobbnyire a nyari és az §szi
honapokra tehetd, ugyanakkor a janudrtdl aprilisig tartod
idészakra az éves fogyasztds minddssze 20%-a esik. Mind
a fogyasztas mennyiségi novelése, mind a valaszték bovité-
se megoldandé problémat jelent. Az egészséges téplalkozas
iranyelveinek térhoditdsaval mér nalunk is gyakrabban ta-
lalunk a boltok polcain fogyasztasra kész csirdkat. A nove-
nyek csirdzasara vonatkozdéan manapsag mar széles kord
ismereteink vannak (5). A csirdkat — amelyeket ,életerét”
hordozé magokként is emlegetnek — mér ¢sidék ota tisztelet
ovezi. A kicsirdzott mag rendkivil téplald és értékes éle-
lem, kilonosen télen és kora tavasszal van fontos szerepe,
amikor kevés a friss, vitaminban gazdag zoldségféle. Ennek
ellenére a csirandvény egész évben kivalo kiegészitdje min-
dennapi étkezéstinknek.

Célkitiizés

A leggyakrabban fogyasztott és felhasznalt étkezési csi-
rékat mutatjuk be. A pazsitfifélék csaladjéba tartozok kozul
a buza-, az &rpa- és a rozs-, a hiivelyesek kozul a szdjabab-, a
mungobab- és a lucerna-, a fészkesek csaléddjabdl a naprafor-
gémag-, a kesertftfélékbdl a hajdina-, a keresztesviraguak
koztl a brokkoli- és a retek-, mig a hagymafélék csaladjabol
a hagymacsirat.

Gabonafélék

Buza (Triticum aestivum L.) (Poaceae csalad,
pazsitfiiféléek csaladja)

A csiraztatasban jartas fogyasztok az egyik legfinomabb
csirdztatott magnak tartjak. Tobb ezer éves tapasztalat
alapjén bizonyos keleti orvostudoményok szerint egyedul-
allo hatast gyakorol a szervezetre, ezért felhaszndlédsa is
igen sokrétd (2). A buzacsira kiemelked$ B-vitamin- (B,-
és Bg-vitamin, nikotinsavamid), E-vitamin-, vas-, foszfor-,
magnézium-, cink-, szelén- és kromforras. Daganatos be-
tegségek megelézésében és kezelésében is jo eredménye-
ket értek el a csira, illetve a buzafl levének fogyasztasaval
(3). A benne lev6 enzimek gétoljék a rosszindulatu sejtbur-

janzést, emellett erds immunmoduldlé hatdsuak. Ennek
koszonhetéen szgjon at szedhetd tablettdk alapanyagaul
is szolgal (példaul: Avemar, Flavin7 Buzacsira-kapszula)
(4). Nagy kromtartalmanak koszonhetéen jotékonyan hat
a sziv és a vese milkodésére. Altalanos gyulladascsokken-
t6, baktériumolé hatdsu, erdsiti az idegrendszert, valamint
a mdj méreganyag-kivalaszté muikddésében is kiemelkedd
szerepet tolt be (5).

Arpa (Hordeum vulgare L.) (Poaceae csalad, pa-
zsitfiifélék csaladja)

A gorogoknél kultikus szerepet toltott be, gyakran hasz-
nalt novényként jelent meg a gasztronomigjukban. Jellemzé
vitamintartalma: B,-, B,-, C- és E- vitamin, nikotinsavamid,
4svanyianyag-tartalmat tekintve gazdag vasban, foszfor-
ban, cinkben és magnéziumban. A néphagyomany szerint
lazas allapotban csokkenti a testhdmérsékletet, illetve ar-
panydk forméjaban bélbetegségek kezelésére is hatdsos (1,
8).

Rozs (Secale cereale L.) (Poaceae csalad, pazsit-
fiifélék csaladja)

Jellemz6 anyagai kozott emlithetjik a B,-, B,- és E-vita-
mint, a nikotinsavamidot, a magnéziumot, a foszfort, a fluort
¢és a vasat. Felhaszndldsa igen sokrétd. Csirdjat salataként,
levesekhez adva, koretként, illetve kenyerek készitésekor is
felhasznélhatjuk. E-vitamin-tartalma révén kozmetikai ké-
szitmények alapanyagaul is szolgél (2, 3).

Hiivelyesek

Széjabab (Glycine soja L.) (Fabaceae csalad,
pillangésviraguak csaladja)

A szojababot évezredek 6ta nagy becsben tartjék a tavol-
keleti emberek (1). Egyike ama kevés névényi fehérjeforrés-
nak, amely a szervezet szdmadra esszencidlis aminosavakat
1s tartalmaz. A szdjababcsirdanak kiemelkedé az A-, B-, B,-,
B,-, C-, E- U- és K-vitamin-, valamint 4svanyi anyagok koziil
a vas-, a kalcium-, a cink-, a kdlium-, a foszfor-, a magnézi-
um-, a réz- és a mangantartalma (6). Fogyasztasa cukorbe-
tegeknek, magas vérnyomaésban és érelmeszesedésben szen-
veddknek ajanlott és erdsiti az emésztérendszert.

Mungébab (Phaseolus vulgaris L.) (Fabaceae csa-
1ad, pillangésviragaak csaladja)

Nalunk ismeretlen babféle, Kindban azonban az egyik
leggyakrabban csirdztatott hiivelyes. Csiraztatasa egyszerd,
alig igényel kiilonodsebb figyelmet. Csirdja jo mindségu fehér-
jét tartalmaz, tovéabba gazdag B- és C-vitaminban, vasban
és kaliumban (2). Felhasznalasa sokréty, levesekhez, salatak-
hoz, szendvicsekhez vagy csirapéastétom készitéséhez is ajan-
lott (1). A babfélék csirai jo hatdsuak az emésztérendszerre.
Hozzgjarulnak a mgj és a vese méregtelenité mikodéséhez,
csokkentik a koleszterinszintet, szabdlyozzék az inzulinter-
melést, valamint serkentik a megfeleld nyirokaramlast. Nagy
rosttartalmuk elésegiti a napi sziikséglet fedezését, segitve
ezzel a bélmozgast (5).
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Lucerna (Medicago sativa L.) (Fabaceae csalad,
pillangésviraguak csaladja)

A lucerna féleg takarméanynovényként ismert, noha csira-
ként valo fogyasztdsa a mindennapi taplalkozasunk értékes
eleme lehetne. Vitaminokban és &svanyi anyagokban gaz-
dag. Csirajdban megtalalhat¢ vitaminok kozul egyik legjelen-
tésebb a B,,-vitamin, amely a ndvények koziil csak kevésben
fordul elé. Emellett A-, B,-, C-, D-, E- és K-vitamint, valamint
vasat, foszfort és kalciumot is tartalmaz. A csirdban szaponin
van, amely feloldja a lerakodéasokat az érfalakrol, igy hatéko-
nyan kezelheté és megel6zheté vele az érszikilet. Tovabba
csokkenti a vércukorszintet, K-vitamin-tartalmanak koszon-
hetéen megelézi a vérrogok kialakuldsat, s a gyomor nyal-
kahartydjan védoréteget létrehozva fejti ki jotékony hatasat.
Szoptatd édesanydknal serkenti a tej termelddését (5).

A hivelyesek csirdinak fogyasztasanal figyelembe kell
venni, hogy nyersen tripszininhibitort, azaz emésztést gatld
anyagot tartalmaznak valtozé mennyiségben, ezért fogyasztés
elétt a csirgjukat 10—15 percig tarté fézéssel hékezelni kell (4).

Olajos magvak

Napraforgémag (Helianthus annuus L.) (Astera-
ceae csalad, feszkesek csaladja)

Csirdjanak fogyasztésa kevésbé elterjedt. Gazdag A-,
B-, C-, E- és F-vitaminban, s igen sok foszfort, kalciumot,
kaliumot, magnéziumot, cinket és jodot tartalmaz. Nagy
foszfor- és kalciumtartalma hozzgjarul a csontok és a fogak
felépitéséhez. Vastartalma segiti a vorosvérsejtképzest, mig
jédtartalma a pajzsmirigymuikodésben jatszik szerepet. Az
ideg- és izomrendszer egészséges mikodéséhez, illetve a méj
méregtelenitéséhez is hozzajarul (4).

Zoldségfélék, fliszernovények

Hajdina (Fagopyrum esculentum Moench.) (Poly-
gonaceae csalad, keseriifiifelék csaladja)

A hajdina csiraja rendkivil nagy beltartalmi és biologiai
értéky, féként aminosav-, 4svanyianyag- és vitamintartalma
figyelemre mélto. B- és C-vitaminban, foszforban, kalcium-
ban, kaliumban, rézben, magnéziumban és vasban gazdag
taplalék. Jellemzden nagy a lizintartalma (1). A hajdindban
talalhaté rutinsav gyégyszerek alapanyagéul is szolgdl, ezért
természetes gyodgyszernek tekinthetd, amely noveli az érfal
rugalmassdgéat. Szterintartalmanak koszonhetéen csokkenti
a koleszterinszintet, kéliumtartalma segiti a vese mikodését,
emellett rendkivil j6 hatdsu reuma, fulbetegségek és felfaza-
sok kezelésében (5). Csirajat valtozatosan levesek, koretek és
salatak formdjéban is fogyaszthatjuk (1).

Retek (Raphanus sativus L.) (Brassicaceae csa-
1ad, keresztesviraguak csaladja)

A retek az egyiptomi Obirodalomban kozkedvelt zoldség-
félének szamitott a fokhagyma és a voréshagyma mellett (9).
Csirdjanak erds, jellegzetes ize van. Nem ajanlott egyszerre
sokat fogyasztani beléle. Kiemelkedd a kalium-, az A- és a
C-vitamin-tartalma. (6, 10). A retekcsira a természetes anti-
biotikumok kozé sorolhatd. Rendkiviil hatékony a szervezet
méregtelenité folyamatainak tdmogatasaban, s vérkeringést
serkentd hatdsu. Serkenti a vizeletkivélasztd rendszer mu-

kodését, igy a hugyutak gyogyitdsaban is kivald. Meghtlés
esetén hurutoldo, baktériumolé hatésu, segiti az emésztést,
gyorsitja a bélperisztaltikat, emellett az epeké kialakuldsa-
nak megakadalyozasara is ajanlott a fogyasztasa (5).

Brokkoli (Brassica oleracea convar. botrytis var.
italica Plenck) (Brassicaceae csalad, keresztesvira-
guak csaladja)

Vegytleteiben a legerésebb zoldségfélék kozé tartozik
(10). A kutatok felfedezték, hogy nagy mennyiségben tar-
talmaz szulforafdnokat, amelyek bizonyitottan hatésosak a
kilonb6z6 daganattipusok (féleg vastagbéldaganat) keletke-
zésében szerepet jatszo peroxid kivéltotta DNS-kdrosodés
megeldzésre. A kutatdsok soran bebizonyosodott, hogy a
brokkoli csiraja husszor annyi szulforafant tartalmaz, mint a
kifejlett novén, ezért a brokkolicsirdt mar kiegészit6 kezelés-
ként, példaul Brokkolicsira kapszula forméjaban alkalmazzak
a daganatok gyogyitédséban (2, 3, 7). A brokkolicsira nagy
mennyiségben tartalmaz a szervezet szdmaéra sziikséges vi-
taminokat és dsvanyi anyagokat. Széles kord élettani hatasa-
nak koszonhetéen hozzdjarul a vesekd kialakulasdnak meg-
el6zéséhez, erdsiti az agysejteket, noveli a HDL- és csokkenti
az LDL-koleszterin-szintet, valamint a belsé elvalasztasu
mirigyek mikodesének tAmogatdsaval hozzajarul az immun-
rendszer erdsitéséhez is (5, 9).

Hagyma (Allium cepa L.) (Alliaceae csalad,
hagymafélék csaladja)

A vilagon szadmos hagymafajta létezik, de fogyasztés
szempontjabol csak kevésnek van jelentésége. Hazdnkban a
legismertebb fajta a voroshagyma. Csirdjanak erés, jellegze-
tes hagymaize van. Tapanyagai tdmogatjék a sejtndvekedést.
Természetes antibiotikum, nyalkaoldé allicintartalménak ko-
szonhetéen hatésos a natha kezelésében (7). Tisztitja a bort,
tagitja az ereket, tdmogatja a maj méregtelenitését, a nyirok-
keringést és az epehdlyag mikodését, tovabbé hat az inzulin-
termelésre is (5). Felhasznélasa széles kord: levesek, salatak
és szendvicsek hagymacsiraval vald izesitése valtozatossa
teheti ételeinket.
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1. abra Zoldség- és gyiimolcsfogyasztds 1996—2006 kozott
Magyarorszdgon (A KSH adatai alapjdn készitett, sajdt
szerkesztési dbra)
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. fotx . Buza- Retek- Lencse- Lucerna- | Kelbimbo6- | Széjabab-
Téapanyagok | Mértékegység ] ] . . : ,
csira csira csira csira csira csira

Viz g 4775 90,07 67,34 91,14 86 69,05
Energia kcal 198 43 106 29 43 122
Energia kJ 828 180 444 121 179 510
Fehérje g 7,49 3,81 8,96 3,99 3,38 13,09
Zsir g 1,27 2,53 0,55 0,69 0,3 6,7
Szénhidrdt g 42,53 3,6 22,14 3,78 8,95 9,57
Gliikoz g - - - 0,08 0,81 -
Fruktoz g - - - 0,12 0,93 -
Teljes diétds rost g 11 - - 2,5 3,8 1,1
Ca (kalcium) mg 28 51 25 32 42 67
Fe (vas) mg 2,14 0,86 3,21 0,96 1,4 2.1
Mg (magnézium) mg 82 44 37 27 23 72
P (foszfor) mg 200 113 173 70 69 164
K (kdlium) mg 169 86 322 79 389 484
Na (ndtrium) mg 16 6 1,51 6 25 14
Se (szelén) mcg 42,5 0,6 0,6 0,6 1,6 0,6
C-vitamin mg 2,6 28,9 16,5 8,2 85 15,3
Tiamin (B,) mg 0,225 0,102 0,228 0,076 0,139 0,34
Riboflavin (B,) mg 0,155 0,103 0,128 0,126 0,09 0,118
Niacin (PP faktor) mg 3,087 2,853 1,128 0,481 0,745 1,148
Pantoténsav mg 0,947 0,733 0,578 0,563 0,309 0,929
Piridoxin (B,) mg 0,265 0,285 0,19 0,034 0,219 0,176
A-provitamin U - 391 45 155 754 11
Béta-karotin mcg - - - 87 450 -
Alfa-karotin mcg - - - 6 6 -
Béta-kriptoxantin mcg - - - 6 = =
Ebbdl telitett zsirsav mg - - - - 1590 -

1. tablazat A kiilonbozé csirdk tdpanyagtartalmdra vonatkozo adatok
(Forrds: USDA National Nutrient Database for Standard Reference (11))

Osszefoglalas

A csirédkat nagy vitamin- (A-, B-, C-, E- és K-vitamin) és
4svanyianyag-tartalom (cink, vas, réz, magnézium, kalcium
és kalium) jellemzi. Ezeken kivil szdmos enzimet is tartal-
maznak. Olyan vegyuleteket is kimutattak bennik, amelyek
a rosszindulati daganatok kialakuldsdnak megelézésében
jatszanak fontos szerepet. A csirdk amellett, hogy jellegze-
tes tulajdonsaguak, igen sokrétden felhasznéalhatok. Szamos
magfélét csirdztathatunk, amelyek killonbozd izitknek ko-
szonhetéen valtozatossd, kulonlegessé vardzsoljak ételein-
ket. Ezen tulmenden szdmos egyéb moddon jarulnak hozza
szervezetink egészséges mikodéséhez. A kiilonbozé csirdk
részletes tdpanyagtartalméra vonatkozéan kevés adat all
rendelkezésre hazdnkban, ezzel szemben az amerikai adat-
bézisban (USDA National Nutrient Database for Standard
Reference) szamos mért értéket taldlhatunk, amelyeket az 1.
tablazatban foglaltunk 6ssze (11).

Szekeresné Szabo Szilvia tandrsegéd,
dr. Figler Mdria egyetemi tandr
Irodalom
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AZ EGESZSEGES BELFLORAERT

A vastagbélben él6 mikroorganizmusok 6sszességét bélflordnak nevezzik, amely a sziletést kovetd elsd két évben alakul ki.
Tobb mint négyszazféle hasznos bélbaktérium él a vastagbélben, s a tomegiik nagyjabdl 1,5 kg. Az olyan, él¢ mikroorganizmu-
sokat, amelyek segitik a belflora mikodését, képesek helyredllitani a bélfléra megfelel¢ egyensulyét, ezaltal pozitiv hatasuak az

egészségre, probiotikumoknak nevezzuk.

A probiotikum sz6 gorog eredetdy, jelentése: az
életért, az élet szamara. A probiotikumok megaka-
délyozzak a korokozod baktériumok elszaporodasat,
tamogatjak az immunrendszer muikodeését, szere-
pet jatszanak a megel6zésben, jo hatassal vannak
az emésztésre, s biztositjak a bélfléra egyensulyat.
Az utobbi ugyanis konnyen megbomolhat. Az
okok kozott megtalalhatd a stressz, a kiegyensu-
lyozatlan taplélkozés, az antibiotikumos kezelés,
a fertézések és az idéskor is. A probiotikumok a
megbomlott egyensulyt képesek helyreallitani,
ezaltal pozitivan befolydsoljak az immunrendszer
mukodését. Ilyen, hasznos baktériumok tartoznak
példaul a Lactobacillus, a Streptococcus és a Bifido-
bacterium nemzetségbe.

A probiotikumok taplélékait prebiotikumoknak
nevezziik. Ezek az anyagok segitik a hasznos bél-
baktériumok szaporodésat. Ilyen prebiotikum pél-
daul az inulin és a gytimolcscukor (fruktdz).

A svajci Nahrin cég két terméke, a por allagu
ProbioFit és a kapszula forméju VitaFlor tn. szim-
biotikum, vagyis pro- és prebiotikumokat egyarant
tartalmaz, igy 6sszeadddik a tejsavbaktériumok és
a tdpanyagaik pozitiv hatésa.

A kapszuldban Bifidobacterium bifidum, Lac-
tobacillus acidophilus és Lactobacillus bulgaricus
taladlhato. A tejsavbaktériumokon kivul tartal-
maz még probiotikus joghurtport, inulint és
édeskomény-kivonatot.

A ProbioFitben a Bifidobacterium helyett Strep-
tococcus thermophilus talalhatd. Szintén tartalmaz
probiotikus joghurtport és inulint, ezenfelil fruk-
tézt és mélnaport is. Konnyd, mélnaizd ital készit-
heté beléle. A ProbioFit megtaldlhatd a Magyar
Taplalékallergia és Intolerancia Adatbank megfe-
lel6 fuzeteiben.

Az emlitett, hasznos bélbaktériumok a gyo-
mor savas pH-jat és az emésztéenzimeket képe-
sek tulélni. Koziluk a Lactobacillus acidophilus a
legellenéllobb.

Mivel ezeknek a mikroorganizmusoknak rovid
az életidejuk, s 4&tmeneti a koloniz4cidjuk, ezért fo-
lyamatosan gondoskodni kell az utdnpétlésukrol,
vagyis a kuraszertd alkalmazas nem vezet megol-
déasra. Csak rendszeres fogyasztasuk esetén varha-
t6 tolik jotékony hatés.

Mar a kozépkorban is tudték: ,A haldl a bélben
lakozik”. Higgytink nekik!

Kanizsdrné Vasko Nikolett dietetikus

o ~

-
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ProbioFit

Fititisches Magerjoghurt-Drink-Pulver it Ind®
Probiotic skim yogurt drink powder with inJin
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A ,,RAK ELLEN, AZ EMBERERT, A HOLNAPERT”
ALAPITVANY ELETMINOSEGI SZIMPOZIUMA

Az alapitvany 1985-ben jott létre az elsé, magyar, rakelle-
nes civil szervezetként. Célkittizésiknek tekintik, hogy minél
szélesebb korben elfogadhaté legyen az a nézet, hogy a rak
megelézhetd, s e betegségbdl meg lehet gydgyulni. Térsadal-
mi mozgalmakat inditanak a megel6zésért, illetve a gydgyitasi
eredmények és az életmindség javitasaért. Filozofigjuk, hogy
a gyogyitasban szovetségesikkeé kell tenni a beteget, mert a
gyogyulasba vetett hite ugyanolyan része gyogyuldsnak, mint
a magas szintd orvosi ellatas. Ilyen torekvéstik volt a 2011. ok-
tober 12-én megrendezett szimpdziumuk is, amelynek témaja
a , Kiegészité modszerek a daganatos betegek életmindségének javi-
tdsdban a kutatdsok és a tapasztalatok fényében” volt. Jomagam
mint az alapitvany ¢nkéntese vettem részt a rendezvényen.

A reggel kezd6dd eldadas-sorozatokban szamtalan kap-
csolodasat ismerhettitk meg a betegség lehetséges okénak,
kezeléseinek és technikéinak. A betegség kialakulasaval kap-
csolatosan orokletes (genetikai), életmodbeli és lelki tényezok
szerepérdl beszéltek az eléadok, érdekes kutatédsi adatokkal
bizonyitva az elhangzottakat. Ezenkiviil az onkologusok mun-
kéja mellett a mozgés szerepe is elétérbe kerdlt, ennek szem-
1éltetésére a részvevek egy kozos gyakorlatsort is bemutattak.

Az el6adasok kozotti sztinetben az alapitvany sajat készi-
tésl bioszendvicsekkel, biorépaval, paradicsom- és homok-
tovisitallal vendégelte meg a részvevéket. Nagy sikere volt
az egészséges csemegének, s evés kozben a vendégek beszél-
gethettek és tapasztalatokat cserélhettek az eléaddkkal és a
munkatérsakkal.

| Analitika

A szlnet utdn az el6addsok témadja inkébb a taplalkozéssal
kapcsolatos volt. Manapsag mar senki sem vonja kétségbe azt,
hogy taplalkozasunk hatassal van egészségtinkre, kozérzetiink-
re, fizikai és szellemi allapotunkra meg teljesitéképességiinkre.
Tobb érdekfeszité eléadas is elhangzott, amelyeket személy
szerint nagyon érdekesnek taldltam. Ami leginkdbb megfogott,
az az alapitvdnyndl mikodé egészségkonyha, amelynek prog-
ramjat is részletesen bemutattak. Dietetikusuk 2004 o6ta vezeti
ezt a programot, aki az érdekl6déket megismerteti a teljes ér-
téku taplalkozéssal, s négy alkalom soran el6adéssal egybekd-
tott, kozos fézést tart. Masik nagyon izgalmas és szdmomra is
hasznos eléadéas a Gerson-terapiarol szolt, amelynek részleteit
ilyen melységben még nem ismertem. Megvalositasat tekintve
egyszerre alkalmazzdk a diétét, a friss leveket, a méregteleni-
tést és a gyogyszereket, kiegészitéket, amelyek mindegyike-
re egyforméan szikség van. Az eléado egy szék hasonlatéval
mutatta be e terapiat: miként a szék stabilitdshoz mind a négy
labéra szitkség van, igy e terdpia négy része is elengedhetetlen.

A szimpoéziumot a rehabilitacios céllal alakult Szazszor-
szép hastancklub rovid musora zarta. Az eléadasokat meg-
hallgatva ugy gondolom, hogy akaraterével sokat javithat a
beteg az allapotan. Szem el6tt kell tartanunk, hogy a valtoz-
tatédst mindig onmagunkkal kell kezdentink, csak igy varhato,
hogy a j6 példa ragadds lesz. Reméljuk, a jovében is sor kertl
ilyen jellegl el6éadésokra, s egyre tébb emberhez jutnak el
ezek a hasznos informaciok. Az alapitvdnynak tovabbi sike-
res munkat kivanunk.

Venczel Anita dietetikushallgato

A C-VITAMIN-TARTALOM ES A PEROXIDAZ ENZIM
AKTIVITASANAK VALTOZASA KULONBOZO TiPuUsU ES
ERETTSEGI STADIUMU PAPRIKAKBAN A TAROLAS SORAN

A probléma ismertetése

Hazankban a paprika az egyik legnagyobb mennyiségben
fogyasztott zoldségfele, amelynek szdmos, kedvezé élelmi
osszetevéje kozul nagy C-vitamin-tartalma a legismertebb.
Az egyes fajtak kozotti kiilonbségeken tul az azonos tipusba
tartozo, de eltéro érettségi stadiumu mintdkban is nagy elté-
réseket taldlunk a C-vitamin mennyiségében (1, 2). A paprika
az ugynevezett utdérd zoldségfélék kozé tartozik, azaz ked-
vezé korulmenyek kozott a szedés utdn is érési folyamatok
zajlanak benne (3). Ez kezdetben pozitiv valtozasokat jelent
a C-vitamin-tartalomban, késébb azonban a lebontési folya-
matok domindlnak, emiatt vitamincsokkenés tapasztalhato.
A peroxidaz enzim aktivitasat vizsgalva tovabbi informacio-
kat kapunk a novény &llapotérdl, hiszen ennek az enzimnek
az aktivitasa korreldl a ndvényi légzésintenzitassal (2, 3).

A vizsgalat célja

Vizsgélatunk célja az volt, hogy megitéljik a paprika faj-
tatipusainak kulénbozé érettségi stddiumaiban azt, milyen
véaltozasok kovetkeznek be a C-vitamin-tartalomban és per-
oxiddz enzim aktivitdsdban a tarolas soréan, s ezaltal képet
alkothassunk pultallosdgukrol, valamint utéérésikrol.

Vizsgalati médszerek és minta

A paprikamintdk a Mezb6gazdasdgi Szakigazgatdsi Hivatal
Monori Fajtakisérleti Allomdsdrol szadrmaztak, szedési idejik
2010. szeptember 12-e volt. A mérések soran vizsgalt papri-
katipusok az alédbbiak voltak: cecei, kdpia, kaliforniai.

Minden fajta esetében 6t névényrdél az Osszes termést le-
szedtik, majd a szakmai ajanlasoknak megfeleléen egy na-
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pon belil feldolgoztuk dket. A feldolgozas soran a felileti szin
alapjan érettségi kategoéridkra osztottuk a mintakat. Harom
csoportot alakitottunk ki, amelyek kozil az elsét azonnal
vizsgaltuk C-vitamin-tartalomra és a peroxid4z enzim aktivi-
tasara, mig a méasik kettd esetén egy, illetve két héttel késdbb
mértik az adott értékeket. A tarolds soran csomagoléas nél-
kil, 18 °C-on tartottuk a mintakat, igy hozva létre a pultallo-
sag megitéléséhez sziikséges feltételeket.

A C-vitamin-tartalom meghatérozasadhoz a mddositott Spa-
nydr-modszert alkalmaztuk: ferri-klorid és dipiridil reagens
felhasznéalédsaval mértik a keletkezd dipridil-ferro-aszkorbat
komplex szinintenzitdsat spektrofotométer segitségével (4). A
peroxidaz enzim aktivitdsi valtozasanak meghatérozasa szintén
spektrofotometrids modszerrel tortént, o-fenilén-diamin reagens
és hidrogén-peroxid szubsztrat segitségével. Az enzimaktivitast
aziddabszorbancia egyenes meredeksége alapjan szamoltuk (4).

Eredmények

C-vitamin-tartalom

A friss és tarolt mintdk C-vitamin-tartalmanak mérési
adatait az 1. tdblazat tartalmazza. A képia paprika friss és
tarolt mintainak szinét és C-vitamin-tartalmat az érettségi
fokozatok szerint az 1. abrén kisérhetjik figyelemmel.

Erettségi fokozat friss | 1.hét | 2. hét
Cecei
1 | zoldesfehér 19 28
2 | fehéressarga 70 43
3 |sarga 72 53)
4 | narancsba forduld 83 87
5 |narancs 104 103
6 | narancsos-piros 111 106
7 | piros 101 65
8 | sotétpiros 95
Kapia
1 |zold 13 24 23
2 | zold-kormos 57 97 48
3 | kormos 105 87 81
4 | zold-pirosba forduld 100 92 96
5 | zold-narancs-piros 99 95 95
7 | halvdnypiros 145 114 93
8 | piros 95 93
8+ | sotétpiros, csucsfoltos 71 53
8+ | sotétpiros, sertilt, puha il 48
Kaliforniai
1 | zold, gyenge 13 20 35
2 | zold, fényes 58 47 40
3 | narancs-zold 102 103 103
5 | narancs-piros 101 99 90
6 | piros 71 105 86

1. tablazat A paprikatipusok C-vitamin-tartalmdnak vdltozdsa
a tdrolds sordn (érettségi fokozat betdroldskor,
tdrolds 18 °C-on, mg/100 g)

A friss mintdk esetében mindharom fajtatipusnél hasonlo
tendenciat figyeltiink meg: a gyenge érettségi minték kis C-vi-
tamin-tartalmuak (<20 mg/100g), a kdzepes, 30—-50%-o0s érett-

ségli mintakban nagyobb értékeket tapasztaltunk, ugyanakkor
ezen beliil az egyes stadiumok nem mutattak lényeges kiilonb-
séget: 60—100 mg/100 g mennyiségben tartalmaztak aszkorbin-
savat. A legérettebb minték, amelyek egységesen piros feltleti
szintek voltak, tartalmazték a legtobb vitamint, mig a sérult, de
roml6 hibat nem tartalmaz6 mintdkban lényegesen kevesebb
mennyiség volt. Ugyanez mondhat6 el a kalciumfoltos termé-
sekrdl is, amelyeknek a csucshoz kozeli barnas-fas szind folt-
ja ugy keletkezik, hogy a novény valamely okbol atmenetileg
nem képes kalciumot felvenni a talajbol, ezért akadalyozva van
a szovetképzddés. Késébb, a kalciumellatds helyredllédsaval ez
korrigalodik, s folytatodik a novekedés, de a nem megfeleld
texturaju szovetet mar nem tudja javitani. Ugyanakkor ez sem-
miképpen sem tekintheté romlasbol fakado hibanak. A képia
paprika mintdiban mért értékeket a 2. dbrdn mutatjuk be.

A romléasnak indult és/vagy fizikailag sériilt mintdkban
kifejezetten kis értékek mérhetdk, hiszen a kilonbdzd biolo-
giai agensek, példaul a képz6dé szabad gyokok elleni véde-
lemre a novény felhaszndlja a C-vitamint.

A Dbetéarolt mintdk adatai alapjan az mondhato, hogy az
egyes fajtatipusok kozott ugyan vannak kiilonbségek, mégis
viszonylag egységes tendencia figyelheté meg. Tipustol fiig-
getlentl a leggyengébb érettségi stadiumu mintak nem képe-
sek novelni a C-vitamin-tartalmukat, s a felileti szinik sem
véltozik érdemben. A kozepes érettségli mintdk esetében a
cecei tipusu paprikaban inkébb csokkend értékek figyelhetdk
meg, mig a kaliforniai és a képia paprikdk C-vitamin-értékei
szinte valtozatlanok maradtak, mikézben minden esetben
valtozott a feltleti szin. A mér friss allapotban is érett min-
tdkban mindhdrom tipus esetében szamottevd csokkenés
volt tapasztalhaté. A sértilt mintak gyakorlatilag értékelhe-
tetlenné valtak mar az elsé hét végére, ezért nem szerepelnek
betérolt mintaként.

Peroxidaz enzim aktivitasa

Hasonléan a C-vitamin-tartalomhoz, a peroxidaz enzim
aktivitdsa esetén is hasonl¢ tendencidk figyelheték meg az
egyes fajtatipusokban, egyéni eltérések azonban eléfordul-
nak. A friss mintédk esetében é&ltaldban a gyenge érettségli
mintédkban tapasztalhatunk nagy értéket, ez azonban rela-
tivnak tekinthetd, hiszen mig a kaliforniai minta esetében ez
nem haladja meg a 600 egység/g értéket, addig a cecei tipus
esetén a 2500 egység/g értéket is eléri. A nagy ertekek a fo-
kozottan aktiv 1égzési folyamatokkal magyardzhatok, ami a
fejloédés intenziv szakaszat tekintve érthetd.

A kozepes érettségli mintédkban viszonylag kisebb érté-
keket mértunk, kivételt csak a képiatipus 2-es stddiuma je-
lentett, amelyben tobb mint 500 egység/g értékkel nagyobb
értéket mértiink, mint az 1-es érettségi stddiumu mintéban.
Az érett mintdkban minden esetben nagy értékeket mértiink,
amely a leromldsi folyamatokat jelezte. A romld hibét tar-
talmazé mintakban mértik a legnagyobb enzimaktivitast,
amely megegyezik az el6zetes feltételezéseinkkel.

Abetarolt mintak vizsgalatai sorédn kapott értékeket 6ssze-
hasonlitva a friss mintak enzimaktivitasi adataival azt tapasz-
taltuk, hogy a gyenge érettségl mintakban csak kismértékben
nétt az enzimaktivitas, mig a kozepes érettségtiek tetemes ér-
téknovekedést produkaltak. Ez alol a képiatipus kivétel, mert
esetében nem néttek az értékek. Ez azért figyelemre mélto,
mert a viszonylag kis peroxidazaktivitdsnak kdszonhetéen a

H
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1. minta (09.08.) 2. minta (09.15.) 3. minta (09.23.)
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1. dbra A kdpia paprika szinének és C-vitamin-tartalmdnak
vdltozdsa az érés és az utdérés sordn (a szdmok az érettségi fokot

C-vitamin-tartalom nem csokken, hiszen a kisfoku légzés nem
oxidal el szamottevd mennyisegl aszkorbinsavat.

Az éretten betarolt mintdk esetében nem véaltozott sza-
mottevéen az enzimaktivitas, hiszen eleve nagy értékek vol-
tak tapasztalhatok.

Megbeszélés

Vizsgalati eredményeink alapjan lathato, hogy az utdérés
18 °C-on fuigg a szedési érettségtdl. A C-vitamin-tartalom a
kozepes érettségi stadiumu (30-50%-os feltleti szin) minték-
ban né meg szamottevéen az utdérés soran; a gyenge érett-
ségli mintdk nem képesek érdemben névelni aszkorbinsavjuk
mennyiségét, valamint a tulérett mintdkban tetemes csokke-
nés figyelhet meg.

Elmondhatjuk tovabba azt is, hogy a kapiatipusu paprika
pultélléséga a legjobb, hiszen a kozepes érettségl mintaknak
a mésodik hét végére sem csokkent szdmottevéen a C-vita-
min-tartalma, mig a feliileti szine joval pirosabb lett.

Méréseink megmutatték tovabba, hogy a peroxidazakti-
vitds és a C-vitamin-tartalom 0sszefligg egymaéssal, a vita-
mintartalom novekedése esetén az enzimaktivitds is nagy.
A jol tarolhato fajtdkban a vitamin mennyisége stabil, s az
enzimaktivitas csekély.

A cikk anyaga eléadasként elhangzott a Semmelweis
Egyetem Egészségtudomanyi Kar kari Tudoméanyos Diakkori
Konferencigjan (TDK) 2010-ben, valamint az Orszadgos TDK
Orvostudomanyi Szekcid Biokémia Tagozatan 2011-ben.

Orbdn Csaba tdpldlkozdstudomdnyi MSc hallgato,
Gilingerné Pankotai Mdria docens
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2. abra A kdpia paprika C-vitamin-tartalmdnak vadltozdsa az érés és az utoérés sordn (dtlag, szords, n = 3)
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Inka - az alternativa

A gabonakdvé remekil helyettesitheti a hagyomanyos kavét, féként gyermekek, va-
randos és szoptatd anydk, idések és koffeinérzékenyek, magasvérnyomdsban szenve-
doék esetében, akik ugyan szeretik a kavé izét, de nem tanacsos szdmukra azt gyakran
fogyasztani.

A gabonakévé Osszetételét tekintve rozst, arpat és cikoridt tartalmaz. Teljesen természetes alapanyagokbdl késziil. Piritas,
extrahdlds és szaritas utdan megkapjuk a lehetd legkivaldbb izl és minéségl gabonakavét.

Arozs és arpa jelentds dsvanyianyag-tartalommal (magnézium, kalcium, cink, vas), vitaminokkal és egyéb biolégiailag aktiv
vegyuletekkel rendelkeznek. A szénhidratforrasai, beleértve a keményit6t és az élelmi rostot, a gabonafélékben szerepld
ballasztanyagok pozitiv szerepet jatszanak az emberi taplalkozasban: megkotik a vizet,
ennek kdszonhetéen javitjdk a bélmlkodést, névelik a bél mikroflérdjanak tevékenysé-
gét, gazdagok B-vitaminokban.

A cikéria szénhidratok forrasa, egyben az inuliné is, amely hozzatartozik az emberi egész-
séget elénydsen befolyasold funkcionalis éleimiszer-6sszetevékhoz — a prebiotikumokhoz.

A prebiotikumok természetes élelmiszer-0sszetevék, megtaldlhatok a zoldségekben, ga-
bonafélékben és gylimolcsdokben. Nem kertilnek megemésztésre, pozitivan befolyasoljak
a vastagbél mikroflérajat szelektiven serkentve a szervezet bélegyensulyat javitd bizo-
nyos tipusu baktériumok anyagcsere-fejlédését és/vagy -aktivizalasat.

A potkavéban szintén sok természetes polifenol vegyiilet is megtalalhaté. A tudoményos
vizsgalatok vildgszerte egyértelmlien azt mutatjdk, hogy a polifenolok hatékony és ha-
tasos antioxidansok, segitik a szervezet immunrendszerét, védik a sejtek kdrosodasét a
betegségekkel szemben valamint a tlinetek sulyosbodasanal. A pétkavéban 1évé polife-
nolok hatékonyak a szabad gyokok elleni kiizdelemben. A pétkavék nem tartalmaznak
koffeint, ezért egyarant fogyaszthatjak gyermekek és felnéttek, szoptatd anydk és varan-
dos nék, fogydkurazdk vagy magasvérnyomasban szenvedék.

Gyorki Niké - dietetikus

Stimulance rostkeverék a napl rostszuksegliet
piztositasara

I A 6-féle, vizben oldddo és vizben oldhatatlan rostot is tartalmazé Stimulance javasolhato:
= Rostszegény taplalkozasi szokasok esetén, az étrend kiegészitésére
= Fogyokuraban
= Bélmotilitas normalizalasara
= Székrekedés enyhitésére (gyermekeknél, idéseknél) B o ccisls, hatfélo rasthdl
= Immobilizacio okozta lassult bélpasszazs esetén @ all6 rostieverek
» Bizonyos hasmenéses allapotok esetén pl. antibiotikum kura utan ———
* Obstipacioval egyUtt jard neurogén betegségek esetén pl. Parkinson kor
= Hyperlipoproteinaemiakban a rostfogyasztas ndvelésére

+ 0 Javasolt mennyiség:
M » Felnétteknek 2-4 adagoldkanal (10-20 g) naponta
£NUTRICIA = 1 és 12 év kdzo6tt 1-2 adagolokanal (5-10 g) naponta

‘Stimulance

Vény nélkil megvasarolhaté a patikakban.

Tovabbi informacié a Stimulance rostkeverékrol: QN UTRICIA
Tanacsadas: 06 40 223 223

www.nutricia.hu StimUIance

@
<
I
&
paj
2
&
S



] Kutatas

Uj DIETA 2011/6

ROMA TANULOK TAPLALKOZASANAK FOBB JELLEMZOI

Bevezetés

A cigénysag helyzetének és a mindennapokban észlel-
heté problémaiknak osszetett torténelmi, tdrsadalmi és gaz-
daségi okai vannak. Egyre inkabb bebizonyosodik, hogy a
sulyos gondok hosszu tavu megolddsaban az oktatas dontd
szerepet fog jatszani, amelynek kulcsszerepe lesz a tarsadal-
mi felzarkézés szempontjabol.

Napjaink egyik legfontosabb kérdése az integracio, a
roma szadrmaz4su tanulok oktatdsanak nehézségei és problé-
mai. Manapsag foleg a vidéki, kisvarosi &ltalanos iskolakban,
ahol nagyardnyu a kisebbségi tanuldk szdma, a pedagdégusok
nagyon nehéz helyzetben vannak. Az 4ltalanos iskola felada-
ta, hogy megfelel6 mindségl és szinvonalu oktatast nyujtson
minden tanulé szdméra kisebbségi hovatartozdséra valo te-
kintet nélkil. A honi romék felemelkedésének utja az iskolédn
keresztul vezet — halljuk gyakran —, a valésagban azonban a
roma tanulok tobbsége sikertelen az iskolarendszertiinkben, a
kotelezd oktatas altal kindlt lehetéségeket a roma tarsadalom
nem tudja kiaknézni (1). Nagyon fontos az oktatési intézmé-
nyek szerepe a roma tanulok taplalkozésat illetéen. A roma
csaladokban nem minden esetben tudjak megadni gyerme-
keiknek a megfelelé mennyiségd és minéségli tapanyagot a
szocidlis helyzetiik miatt, ezért elengedhetetlen, hogy az in-
tézményekbe vald bekertiléskor a gondosan megszerkesztett
étrend alapjan hozzédjussanak a megfeleld mennyiségd tap-
anyagokhoz (2).

A romakkal szemben a tarsadalomban meglevé eléitéle-
tek sem segitik a hatékony integréciét. Egy tanarok korében
végzett kutatéds szerint a roma gyermekek azért sikertelenek,
mert nem megfelel$ az életmddjuk. Ugy veélik, hogy a romak
szexudlisan kordn érettek, alkoholistdk, bindzék, agresszi-
vek és kertlik a munkat (3).

A Nemzeti Egészségligyi Programok kozott elsd helyen
szerepelnek a taplalkozassal és a fizikai aktivitdssal megel6z-
hetd haldlok megel6zési lehetdségei. A felnéttkori, nagy hala-
lozéssal jaro, taplalkozassal dsszefliggd betegségek kockaza-
ti tényezéinek gyokerei gyermekkorban alakulnak ki.

Célkitiizés

Ezen tényez6k miatt a roma tanuldk iskolai sikertelen-
ségeit az életmod — azon beldl is a taplalkozasi szokasok —
szempontjabdl vizsgaljuk.

Vizsgalati anyag és médszer

Hét iskola négyszdzhatvanhat — magat roma szarmaza-
sunak vallo — 5—8. osztalyos (11-16 éves) tanuldja toltotte ki
onkéntesen a név nélkili, huszonegy kérdésbdl allo, szerzék
altal osszedllitott kérdéivet ugy, hogy az értékelhetd volt. A
kitoltéshez a tanulok igénybe vehették a pedagogusok segit-
ségét. (A funkciondlis analfabetizmus ugyanis nem ritka a
megkérdezettek korében.) Az értékelhetd valaszadok 59,1%-
a fiu, 40,1%-a lany, az atlagos életkor 13,2 +/- 1,3 év volt. A
vizsgalatban részt vevd roma gyermekek életkori megoszla-
sat az I. dbra mutatja.
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1. abra A vizsgdlatban részt vevs roma gyermekek életkoronként
(n = 466)

A roma szdrmazas eldontése a ,Roma szadrmazasunak
vallod-e magad?” kérdésre adott vélasz alapjan tortént, ame-
lyet nem birdltunk feltil. Az apdk iskolai végzettség szerinti
megoszlasa a kovetkezdképpen alakult: 84,1%-uk &ltalanos
iskolat, 11,6%-uk szakmunkésképzét, szakiskolat, 2,1%-uk
pedig gimnéziumot veégzett. Az anydk 90,3%-a altalénos is-
kolat, 4,7%-a szakmunkésképzot, szakiskolat végzett. Leg-
alabb érettségivel 4,1%-uk rendelkezett. A megkérdezett ta-
nuloknak atlagosan 3,3 +/- 1,7 testvére volt. Az adatelemzés
egymintds t-prébaval, valamint a 95%-os konfidencia-inter-
vallumok 6sszehasonlitassal tortént.

Eredmények és kovetkeztetések

Téaplalkozasi szokasok

A fiuk és alanyok husfogyasztasi gyakorisaga kozott nincs
szignifikans eltérés. A roma tizenévesek egyharmada (35,4%)
fogyaszt napi rendszerességgel hust, huskészitményt, egy-
negyede (25,1%) pedig hetente négy-hat alkalommal. Soha
nem eszik hust a megkérdezettek 3,4%-a. Tejet és tejterméket
aroma fels6 tagozatos didkok alig egyharmada fogyaszt napi
szinten (30,7%), ennél kisebb aranyban (27,3%) vannak azok,
akik hetente négy—hat alkalommal teszik ezt. Soha nem fo-
gyaszt tejet, tejterméket a megkérdezettek 4,9%-a.
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2. abra El6nyben részesitett édességek a roma gyermekek
korében (n = 466)
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A fiuk és a lanyok tejfogyasztasi és tejtermék-fogyasztési
gyakorisaga kozott az azt soha nem fogyasztok kozott van
szignifikdns (p < 0,05) eltérés: a lanyok korében tobb mint
kétszer gyakoribb, hogy soha nem fogyasztanak tejet és/
vagy tejterméket. A lanyok korében szignifikdnsan gyakoribb
a mindennapos gytimolcsfogyasztas, de ennek eléforduldsa
is csak 31,0%-o0s. Ugyanakkor csak a lanyok kozott volt olyan
tanulo (1 f6), aki egyéltalan nem fogyasztott gyimolesot. A
fiuk kozott tiz szdzalékkal gyakoribb a gyakori (rendszeres)
gyumolcsfogyasztds, mint a lanyoknal (53,0% vs. 43,3%).
Osszességében a megkérdezett didkok egynegyede (26,2%)
fogyaszt mindennap gyumolcsot, csaknem fele (49,1%) gyak-
ran, mig 24,5%-uk néha teszi ezt.

A fiuk korében csak a siitemény vagy csak a csokoladé a
népszerd édesség, mig a lanyok nem tesznek koztiik kilonb-
séget: mindegyiket egyforman szeretik (2. dbra).

Ha folyadékfogyasztasrol esik sz6, a roma diakok korében
a szénsavas uditsitalok a legnépszertbbek (65,9%), ezt kdveti
a gyumolcslevek népszertsége (15,9%). A lanyok szivesen fo-
gyasztanak tedt is (3. dbra).
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3. abra Kedvelt italféleségek a roma tanuldk korében (n = 466)

Etkezések gyakorisaga

A megkérdezett roma fiatalok 2,1%-a naponta csak egy-
szer étkezik. Sem a fiuknal, sem a ldnyokndl nem éri el a na-
ponta négynél tobbszor étkezdk ardnya az otven szazalékot
(46,2%), habar a fiuk koézott gyakoribb mind a naponta négy-
szer, mind az annal tobbszor étkezék ardnya (4. dbra).
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4. abra A napi étkezések szdma roma gyermekek korében
(n = 466)

A fiuk 46,2%-a, mig a lanyok 41,2% reggelizik mindennap.
A reggeli mindig elmaradt minden tizedik tanulénal (9,7%),
a lanyoknal gyakrabban, mint a fiuknal, mig életkoronként
tekintve a tizenhatéves fitk és a tizen6téves ldnyok nem esz-
nek leggyakrabban reggelit. Az életkori megoszlast vizsgélva
egyetlen korcsoportot talaltunk (15 éves fiuk), ahol a naponta
reggelizék aranya meghaladta a hatvan szézalékot (61,9%).
A lanyok szignifikdnsan ritkdbban reggeliznek mindennap.
Tobb korcsoportot is taldltunk, ahol a mindennapos reggeli-
zés a negyven szazalékot sem érte el (14 éves fiuk; 12, 15 és
16 éves lanyok).

Soha nem ebédel a roma tizenévesek 1,7%-a; a lanyok-
nél ez kismértékben gyakoribb (2,1%), mint a fiuknal (1,4%).
A mindennapos ebédfogyasztas 68,5%-ban volt jellemzg;
szintén a fiuk ettek gyakrabban mindennap ebédet (72,0%).
Mindennap harom tanulébdl csak kettd evett ebédet (68,5%).
A tanulok alig fele (43,6%) étkezik naponta 6tszor. Legtob-
ben (48,0%) az ebédet, a reggelit 28,5%-ban, mig a vacsorat
23,6%-ban részesitik elényben. Ennél gyakoribb a ldnyoknal
az ebéd (50,5%), mig a fiuknal a reggeli (34,1%) kedveltsége.

Etrend-kiegészit6-hasznalati szokasok

A fiuk és a lanyok étrend-kiegészit6-haszndlati gyakori-
sdga kozott nincs szignifikéns eltérés. A fiuk 22,2%-a rend-
szeresen, 51,3%-a ritk&n, mig 26,5%-a soha nem hasznél vi-
taminokat. A lanyoknal ezek a gyakorisdgok 19,8%, 59,9% és
20,3% voltak. A roma tizenévesek 21,2%-a haszndal rendsze-
resen vitaminokat.

Eletmod

A roma lanyok szignifikdnsan gyakrabban nem sportol-
nak (21,9%), mint a roma fitk (7,9%), raadésul a lanyok tizen-
otszor gyakrabban nem csindlnak semmit szabadidejukben,
mint a fitk.

Osszefoglalas

A sikeres integracio¢ alapja, hogy a gyermekeket mint ala-
nyi-bioldgiai feltételeket erre felkészitsiik, s lehetévé tegyiik
az integraciot. Ez nagyon sok esetben nem konnyu feladat.
Folyamatosan valtoztatni kell a médszereken, eszkdzokon
és kommunikécion, hogy az iskola nevel6 tevékenysége a
csaladban meger6sodjon, s a szilékkel el tudjuk fogadtatni a
sokrétd pedagodgiai munkat. A kilonbozé kulturdkba tartozo
gyermekek életmddjanak megismerése és az azon alapuld
egészségfejlesztése alapvetd szerepet jatszhat a roma kisebb-
ség iskolai kudarcainak felszdmolaséaban.

Vizsgélatunkkal fel szeretnénk hivni a figyelmet arra, hogy
a szamos integracios program, figyelemfelhivés, életmod-ta-
nécsadas stb. ellenére még mindig van mit tenni a roma ta-
nuldk életmodjat és taplalkozasi szokasait illetéen. A feladat
sokrétl és igen nehéz. Tapasztalatbdl tudjuk, hogy a romék
kulturgjaban nagyon sok olyan tényezd van, amely nem fel-
tétlentl segiti eld a helyes életmdd kialakuldsat. Tovabba a
vizsgélatban felmért gyermekek legnagyobb része halmozot-
tan hatranyos helyzetd, szamos tanuld — tobbek kozott — ki-
zardlag az iskola menzéjan jut meleg ételhez, amelyet az 6n-
kormdnyzat tesz lehetévé szamukra. Az oktatési intézmények
feladata, hogy még fiatalkorban kialakitsédk a gyermekekben
az egészséges életmoddal kapcsolatos szemléletet, s megis-
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mertessék veluk a helyes taplalkozas ismérveit. Felhivjak a
figyelmet a tdpanyagfelvéetel fontossdgara, s tudatositsék a
gyermekekben azt, hogy ezek a tényezdk elengedhetetlenek
ahhoz, hogy egészségesek legyenek életiik folyaman.

A magyar tarsadalom és az Europai Uni6 is évrél évre
egyre nagyobb hangsulyt fektet a roméak mihamarabbi felzar-
koztatasara. A roma tanulok sikeres integracidja nagymer-
tekben fugg életmddjuktol, ezért elsésorban az életkoriilme-
nyeiket kell javitani. Fontosnak tartjuk, hogy a jelenleginél
sokkal hatékonyabb megel6zési programokat és felvilagosi-
tast kell szervezni a roma fiatalok korében.

[zgalmasabb kérdés, hogy a felndvekvé nemzedék és
azon beltl is a népességi mutaték szempontjabdl emelkedd
tendencidt mutatd cigany kisebbség mennyire lesz képes
fizikailag és szellemileg is egy egészséges tarsadalom aktiv
tagjava valni.

Csdki Istvdn testneveld tandr,

Pdsztorné dr. Batta Kldra féiskolai tandr,

Hegediis Ferenc féiskolai docens,

dr. Lelovics Zsuzsanna szakmai és tudomdnyos igazgato

] Ott jartunk
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Kedves Tamogatoéink!

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsege koszonetet
fejezi ki mindazoknak, akik az elmult évek sorédn adojuk
1 %-anak felajanlasaval segitették tevékenységét.
Ezuton kérjiik, hogy jovore is is tiszteljen meg
benntinket tdmogatasavall
Adoészamunk: 19676188-2-42
Koszonettel: Magyar Dietetikusok Orszdgos Szévetsége

HOVENTA - MASODIK EVE AZ ELOSZ-ROL IS SZOLT

A Hungexpo az idén 30. alkalommal rendezte meg a
Nemzetkozi szdlloda-, vendégldté-ipari és gasztrotechnikai szak-
kidllitdsdt. Ez volt immar a masodik alkalom, amikor az Elel-
mezésvezet6k Orszdgos Szovetségét is felkérték egy workshop
megrendezésére, illetve az Elelmezésvezeték Napja szakmai
program megszervezesere.

amely a kistermel6i termékek helyérél szolt a kozétkeztetés-
ben, megemlitve az élelmezésvezetdk sajatos szempontjait is.
A szakmai program csucspontjét dr. Zajkds Gdabor (az ELOSZ
letesen ismertette a magyar konyha sajatossagait a nemzet-
kozi taplalkozasi ajanlasok titkrében.

A rendezvényt Pdlhdziné Sarmdny Csilla, az ELOSZ elno-
ke nyitotta meg, aki az idén is magéara véllalta a rendezvény
szakmai és technikai tervezési és szervezési munkdlata-
it. Nagy orom volt az ELOSZ szdmara, hogy a tavalyinal is
sokkal tobb érdekl6dé taborozott le a szovetség standjanal.
Az idén lényegesen tobb tléhellyel késziltek a szervezok is,
mégis kevésnek bizonyultak a székek. Sokan allva is szivesen
végighallgattak az igen szinvonalas szakmai eléaddsokat. A
Nemzetkozi Téaplalkozaskutatd Intézet két, kivald munkatar-
sa — Tottosi Adrienn és Vdgi Zsolt dietetikus — ,Magyar alap-
anyagok a gyermekek téplalkozasaban”, illetve ,Magyaro-
san, de egészségesen a kozétkeztetésben” cimui el6adéssal
és elemzéseikkel orvendeztették meg a hallgatdségot. A két,
rendkivil tartalmas prezentéaciot az én eléadasom kovette,

Ezt kovetben Zsidd Péter és Huri Béla séfek (a P. Duss-
mann Kft. munkatérsai) ételkostolassal egybekotott, szemet
gyonyorkodtetd latvanyfézése kovetkezett. Lelkes kdzonség
figyelte a szakdcsok minden mozdulatat, amelyekbdl tapint-
hatovd valt a részvevok szamadra, hogy a ,magyaros” ételek,
alapanyagok ujszerten, korszerlien 6sszevélogatva, illetve
elkészitve rendkivil sok, Uj alternativat tartogatnak még
szamunkra. A bemutatott, kdstoltatott ételek recepturéja és
technologiai lefréasa kis receptkdnyvben hozzaférheté volt a
latogatodk szdmadra. A kiadvany tamogatoja a P. Dussmann Kft.
és a Coninvest Kft. volt. Oszintén bizunk abban, hogy jévére
még az ideinél is tobb, lelkes latogatot vonz majd az Elelme-
zésvezetdk Napja.

Gyuricza Akos dietetikus
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BURGONYAPURE KORSZERUEN

A burgonya a XVI. szdzadban kezdte eurdpai karrierjét,
s hazankban is hamar a taplélkozés egyik alapelemévé valt.
1960-ban még atlagosan 10 dkg-ot fogyasztottunk beléle na-
ponta, majd az életszinvonal emelkedésével és az ujabb élel-
miszerek megjelenésével parhuzamosan csokkent a burgo-
nyafelhasznalas, de a minéség javulasanak koszonhetden az
utobbi néhany évben stabilizdlodott. De azért nem lehetiink
nagyon elégedettek: hazdnkban évente atlagosan mintegy 50
kg burgonya/f6 a fogyasztas, mig Portugalidban 150 kg.

A burgonyds ételek sikeres elkészitéséhez elengedhe-
tetlen a megfeleld fajta kivalasztasa, s ez a jelenlegi kinélat
mellett nem egyszerd feladat. Killondsen igaz ez egy ¢nkor-
ményzati vagy kozétkeztetést végzé nagykonyha esetén,
ahol a minéség mellett a kdvetkezd szempontokat is mérle-
gelni kell: a beszerzés, a szallitds és a raktdrozds modja és
lehetdségei, energia- és munkaerdkoltségek, szakképzettség,
idétényezé és hulladékkezelés.

Egy-egy munkaigényesebb koret, példaul a gyakorta készi-
tett burgonyaptiré esetében a mérleg nyelve hamar a kényelmi
termék, vagyis a burgonyaptré-pehely felé billen. Miért?

Kezdjiuk a minéséggell Szamos tévhit él azzal kapcsolat-
ban, hogy a szaritott termékek tdpanyagtartalma csekély, &m
a konyhasétartalmuk tetemes. Az 1. és 2. tdbldzat egy altala-
nosan hasznélt receptura alapjan és a Knorr kényelmi termék
felhasznalasaval késziilt burgonyaptré tdpanyagértékeit ha-
sonlitja 6ssze 100 grammra, illetve egy adagra vetitve (1, 2).
Nem taldlunk nagy eltérést a tapanyagtartalmakban, sét, a
Knorr burgonyaptiré csekélyebb energia- és konyhasotartal-
mu.

. Natrium Konyhaso
1 adag (250 g) étel
e (mg) (@
Burgonya’piire . 610 1,53
(hagyomanyos moédon)
Burgonyapiiré (Knorr) 548 1,37

1. tablazat Egy adag hagyomdnyos mddon és kényelmi
termékbdl készitett burgonyapiiré ndtrium- és konyhasdtartalma

A nagykonyhéndl a friss aru beszerzése és tdroldsa is
problémés lehet: tébb ezer adag burgonyaptiré elkészi-
téséhez tobb tonna burgonyéat kell elére megvésarolni és
specidlis kortlmények kozott raktdrozni a felhasznélésig.
Szaritassal készult kényelmi termékbdl, példaul Knorr burgo-
nyaptré-pehelybdl elég csak annyit megvasarolni és tarolni,
amennyire valéban szikség van. Ez esetben nincs sziikség
nagy tarolohelyre, nem kell megfelelni semmilyen speciélis
tarolasiigénynek, nincs raktarozasi tobbletkoltség, s nem kell

alkalmazkodni a konyhénak a piac napi, aktudlis kinélatdhoz.

A Knorr burgonyapiiré-pehely az egyik legésibb tartési-
tasi eljarassal, azaz szaritassal késziil kivalé minéségu, valo-
gatott burgonyabdl, igy hosszabb ideig megérzi a nyersanyag
elényos tulajdonsagait, s nem igényel specialis tdroldsi ko-
rilményeket sem. A konnyen térolhatd kényelmi termékek
hasznalataval tervezhet6évé valik az étrend.

A szaritott alapanyagok elkészitése joval egyszeriibb,
kevesebb idét, keétkezi munkét és szakképzettséget igényel,
mint ha friss alapanyagokbdl f6znénk ugyanazt az ételt, tehat
sokkal hatékonyabb veliik az élet a konyhékban. A kényelmi
termékek haszndlatdval a human koltségeket lehet leginkabb
lecsokkenteni, hiszen ezek joval egyszertibben, kevesebb idé
alatt, kevesebb munkaeré bevonaséval készithetdk el.

A Knorr burgonyaptiré-pelyhet a megadott utmutatd sze-
rint kell elkésziteni. Hib4s kalkulacié esetén a hianyzé adago-
kat gyorsan potolni lehet. Az elkészitési id6 lerdvidiil, amely
nemcsak idébeli nyereséget, hanem rezsicsékkenést is ered-
ményez, hiszen joval kevesebb energiat haszndl fel a konyha,
s az elkészitési mod szakképzett munkaerdt sem igényel.

A kényelmi termékek tovabbi elénye, hogy kénnyen ada-
golhatok, az adagolés tervezésével pedig racionalizélni lehet
a beszallitast. Szintén fontos koltségesokkentési tényezd, hogy
a friss termékek feldolgozaséval jaréd hulladék mennyisége is
kisebb (akér 7%-kal is kisebb) a kényelmi termékek haszndla-
takor. Az sem elhanyagolando szempont, hogy az élelmiszer-
maradvanyok hamarosan veszélyes hulladéknak minéstlnek,
s a jovében ez tovébb drgitja majd a hulladék kezelését.

Nem lehet eléggé hangstlyozni: a kényelmi termékek
esetében a legjobb végeredményhez elengedhetetlen az ada-
golési és elkészitési utmutato betartdsa. A Knorr burgonya-
puré-pehely azonban nemcsak puré készitésére hasznalhato,
hanem minden olyan f6zési folyamathoz, amikor a felesleges
vizet valahogyan el kell tavolitani. Mé&s zoldségptirék (példaul
sargarépa- és sutétokpiiré) dllagat is javitja a burgonyapehely
felhasznalasa. Akar 20%-ban dusithatjuk ezzel a termékkel
koretiinket. Magat a burgonyapurét is szdmtalan modon le-
het szinesiteni. A klasszikus modszer, ha fehér borssal és érolt
szerecsendidval flszerezzik, de kiilonleges izhatés érhetd el
piritott fokhagymaval vagy rukkolaval, spenéttal, esetleg ba-
zsalikommal is.

Kovdcs Ildiko élelmiszermérnck

Irodalom

1. Vigné, S. K.: Egyszeriien, egészségesen. Pentasys, Budapest,
2004.
2. Unilever sajdt adatbdzisa. Interspec, Recipenet, 2011.

Energia Fehérje Szénhidrat Zsir Elelmi rost | Natrium
100 g étel
(kJ) | (kcal) (8) (8 (8 (8) (mg)
Burgonyapure 402 | 96 2,7 145 2,3 2.1 244
(hagyomanyos moédon)
Burgonyapiiré (Knorr) 264 63 2,1 9,5 1,6 1,2 219

2. tablazat 700 g hagyomdnyos mddon és kényelmi termékbdl készitett burgonyapiiré tdpanyagtartalma
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NOVENYI SZTERINEK SZEREPE A TAPLALKOZASBAN

A novényi szterinek (fitoszterinek) a koleszterinhez hason-
16 kémiai szerkezetl és biologiai funkcidju anyagok, amelyek
egy plusz-etil- vagy -metilcsoportot tartalmaznak. Mindeddig
negyvenféle novényi szterint azonositottak, &m legelterjedteb-
bek a sztigmaszterin, a kampeszterin és a 3-szitoszterin (8, 17).
Az 1. dbra mutatja a novényi szterinek kémiai szerkezetét.

B

HO

Koleszterin

Kampeszterin B-szitoszterin Sztigmaszterin
e HO HO
Brasszikaszterin Kampesztanol Szitosztanol

1. abra Névényi szterinek kémiai szerkezete

Legnagyobb mennyiségben a teljes ¢rlési gabondkban,
gyumolcsokben, zoldségekben és szdrazhtivelyesekben talal-
hatok meg, am telitett valtozataik (kampesztanol, szitosztanol,
sztigmasztanol) joval kisebb mennyiségben fordulnak elé
(1. tablazat) (4, 6, 8, 16). A kilonbozé frakcidk a névényi sejt

bél lumen

koleszterin

fitoszterinek fitoszterinek

koleszterin
fitoszterinek

enterocita

koleszterin _’ CHE

koleszterin

Y

kilonbozd részeiben lelhetdk fel: a szabad szterinek a sejtfal-
ban, a szteril-észterek pedig a citoszolban (9). A bélrendszerbél
csekeély mennyiségben szivodnak fel, a koleszterin 50%-4hoz
képest: szitoszterin 0,5%, kampeszterin 1,9%, szitosztanol
0,05%, kampesztanol 0,16% (1, 7). A koleszterin felszivodasat
tobb mechanizmussal gatoljak: egyrészt fizikai-kémiai mddon
a koleszterinnel kristalyokat hoznak létre, valamint kompetiti-
ven gatoljak a koleszterin micellaképzését, masrészt gatoljak a
hasnyalmirigy koleszterin-észterazat, a szterinfelvevd transz-
porterekhez vald koleszterinkotédést és az ACAT-ot (10, 11,
12). A felszivédas sematikus rajza a 2. és 3. dbran lathato.

Koleszterin TOBE
Koleszterin kivilasztis
@

Etrendi koleszterin
250-500 mg/nap

Etrendi kolsszterin
250-500 mginap

erifialr

e
- VES :33
o/ E=t a’ o
%o’ felazivodis % Koleszterin
Epe-koleszterin Epe-koleszterin felszivodis

2. abra A koleszterin felszivoddsa

A csokkent koleszterinfelszivodas megnovekedett, en-
dogén koleszterinszintézisre és LDL-receptor-expressziora
vezet, amelybdl az LDL-szint csokkenése kovetkezik (10). A
napi javasolt 2 g-os felvétel 30—40%-os csokkenést eredmé-

nyirok-
kapillaris

3. abra A koleszterin felszivéddsa
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nyez a koleszterinfelszivédésban, amely az LDL-szint 10%-
os csokkenését idézi eld (11, 14). A koleszterinszint-csokkentd
hatdsat mar az 1950-es években leirtédk, azota szdmos vizs-
gélat és tanulmény erdsitette meg ezt, s tette teljesebbé az
informdcidkat a hatdsmechanizmusrol (15). Csokkenti az
zel csokkenti az érelmeszesedés kockazatat (2, 3, 13).
Kisérletes eredmények szerint azimmunrendszer aktivita-
sat segiti a T-segit6 sejtek modulalasén keresztiil. A kilonb6z
rosszindulatu daganatokat tekintve nincs klinikai bizonyiték a
tumorellenes aktivitdsara, &m a joindulatu prosztatahiperplé-
zidban mar kis dozisban (60—150 mg) is pozitiv hatasat észlel-
ték, valdszintileg a tesztoszteronra kifejtett hatdsa miatt (5).
A jellemz6 nyugati étrend atlagosan 150—400 mg novényi
szterint tartalmaz. Funkciondlis élelmiszerként muzliszele-
tek, csokoladé, olaj és gabonakészitmények tartalmazhatjak,
ezekben az élelmiszerekben bizonyitottan hatasos (6, 9).
Skeaf 2003-ban megjelent tanulméanyaban bizonyitotta,
hogy 30 energia%-nal kevesebb zsirt tartalmazé étrendben
a napi 2 g novényi szterinnel dusitott margarin a nem dusi-
totthoz képest 7,2%-kal csokkentette a szérum LDL-szintjét,
tehat azokban az orszdgokban, ahol a kenhetd zsiradék fo-
gyasztasa elterjedt, a szterinekkel dusitott véltozatok hasz-
nos kiegészit6i lehetnek a hiperkoleszterinémia étrendi keze-
lésének (11). Hendriks és munkatdrsai a szterinek hosszu tavu
alkalmazhatosagat vizsgaltak. Egy éven keresztiil napi 20 g
margarin — amelybdl 1,6 g névényi szterin volt — fogyasz-
tésa szignifikdnsan csokkentette a szérum koleszterin- és
LDL-szintjét 98%-o0s egyuttmikodési hajlandosag esetén, s
az egészségre karos hatéas nélkil. 2011-es kozlemények alé-
tamasztjak azt a régebbi eredményt, hogy a napi 2 g novényi
szterin felvétele a szérum LDL-szintjét a sztatinadag kétsze-
resére emelésével egyenértékiien csokkenti (15). A napi 3 g
feletti felvétel nem jar tovabbi haszonnal a beteg szdmaéra.

Buzacsira 346 mg/100 g
Buzakorpa 200mg/100 g
Lenmag 210 mg/100 g
Pisztacia 280mg/100 g
Mandula 189 mg/100 g
Pekandio 150 mg/100 g
Di6 113 mg/100 g
Brokkoli 49,4mg/100 g
Kelbimbo 37mg/100 g

Voroshagyma 19,2 mg/100 g
Sargarépa 15mg/100 g

Malna 274mg/100 g
Afonya 26,4mg/100 g

1. tablazat Nagy mennyiségii novényi szterint tartalmazo
élelmiszerek

A familidris fitoszterinémia egy nagyon ritka, autoszomalis
recessziv oroklédést betegség, amely a ndvényi szterinek meg-
novekedett felszivoddasa és a kivalasztdsanak csokkenése miatt

korai érelmeszesedésre vezet. Heterozigoték esetén a megno-
vekedett felszivédas mellett a kivalasztas megtartott (13).

Bozdné Kegyes Réka dietetikus
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HATARON ATNYULO EGYUTTMUKODES AZ EGESZSEGES

ELETMOD TEREN

A hatérok nélkili Europa megteremti az egészséges élet-
mod elterjedéséért folytatott kozos fellépés lehetdségét és
népszerUsitését. Nyugat-Dunantul és Szlovénia hatar menti
térségei ratalaltak a kozos utra.

Az Egészséges étel az egészséges élethez nevi projekt éaltala-
nos célkitlizése egyrészt, hogy az egészséges ételek népszeri-
sitésével javuljon az egészség a hatar menti régivkban szakmai
megdllapitasokkal alatdmasztva, masrészt a programtérség
kiegyensulyozott és fenntarthat¢ fejlédésé-
nek elésegitése.

A projektben részt vevd partnerek: Vas
Megyei Markusovszky Korhaz, Szombat-

REPUBLIC OF

segvedelem, illetve az egészséges élelmiszerek gyartasa és
forgalmazasa mellett kotelezték el magukat.

Mindkét helyszinen el6adoként vehettem részt. Szombat-
helyen korunk korszert taplalkozésanak az alapelvei voltak a
kozéppontban. Muraszombaton az élelmiszer-biztonsag kér-
dése volt a kiemelt téma. Az 4j kérokozok megjelenése, a régi
kérokozok atalakulasa, a kdrnyezetszennyezes, a viligmere-
td kozlekedés, a nemzetkozi élelmiszer-kereskedelem és az
Uj technologidk alkalmazasa az élel-
miszeriparban mindkét orszégban
szémos aggalyt vet fel az élelmiszer-
biztonsag terén.

S ILGQMEN |LA

hely; Muraszombati Altalanos Kérhaz; Ré- GOVERNMENT OFFICE Szombathelyen — bemutathattam
e . , FOR LOCAL SELFFGOVERNMENT | . . . .
giofokusz Nonprofit Kft.; Pomurky Tehno- REGIONAL POLICY egy nagyvallalati mintaprojektet,

loski Alkalmazott Biotechnoldgiai Intézet,

Muraszombat.

Leglényegesebb specifikus tevékeny-
ségek:

< nemzetkozi rendezvények szervezésé-
vel a bevalt gyakorlatok 4tadasa és az
egészséges életmod népszerisitése;

< ajellemzo betegségeket kivaltd kocka-
zatok enyhitése az egészséges életmod
népszerusitésével,

< a kulonbozé higiéniai és élelmiszer-
biztonsagi standaroknak a Higieno-
mics-modellben val6 egységesitése;

< amegel6zd egészségligyi ellatds és az
élelmiszerrel vald gyégyitds irdanyelve-
inek megfogalmazasa;

< az egészséglgyi szolgaltatok ossze-
kapcsolésa és egyuttmukodese;

% az egészséges taplalkozéssal kapcso-
latos innovativ kezdeményezések azo-
nositésa és jegyzékének elkészitése, a
piaci rések és gazdasagi uzleti lehetd-
ségek felkutatésa;

% vallalkozdskultura  létrehozdsa az
egészséges élelmiszerek eldallitdsaban;

< a kornyezettudatos magatartds szint-
jének emelése az okologiai élelmiszer-

Kotnikova 28, SI-1000 Ljubljana,
Phone + 386 1308-31- 78 Fax + 386 478-36-19

EHNOLOSKI PARK

SPLOSNA BOLNIENICOA MUBSKA SOBOTAN
RAKIGAN, Ulios dr. Vrbnjaka 6, 00} Murska Sobota

nevezetesen az Eurest Kft. téplalko-
zasi kommunikaciojat éttermeiben.
E kommunikécié kiemelkedé elemei
kozott szerepel a kilonbozé élel-
miszerek tdpértékeinek ismertetése
széréanyagon, a dietetikus jelenléte
a vendégtérben, a killonféle egészseg-
animdciok megjelenitése (csiranap,
kulonleges gabondk napja, érdekessé-
gek a halakrol), a megvéséarolhato ter-
mékeken keresztil végzett tudatfor-
malés. A konferencidk kozos, tovabbi
celkitizése volt mindket helyszinen,
hogy képessé tegyik a lakossagot
arra, hogy 6ndallo dontéseket hozzon
sajat taplalkozasi szokasait illet6en;
segitstik kifejleszteni az embereknek
azt a képességét, hogy meghozzdk
napi dontéseiket (példaul kivalasszak
az ajanlott termékekbdl a szamukra
{ fontosat); fejlessziik az alapvetd kom-
‘ petencidkat, példaul olyan ételek el-
N e KESZIt€sét, amelyek friss, természetes,
idényijellegli termékekbdl késziilnek;
valamint hogy az egyén sajat igényei
szerint legyen képes elsajatitani az 4l-
tala helyesnek, egészségesnek és élve-

termesztés népszerusitésével.

A szombathelyi Markusovszky Korhdz, amelyben jéma-
gam is dolgozom, projektben vallalt feladatai kozott szerepel
a szakmai workshopokon valé részvétel, beszdmoldk-strate-
giai dokumentumok készitése, valamint elemzések-promo-
cios tevékenységek. A projekt keretében Muraszombaton,
illetve Szombathelyen kertilt sor két nemzetkdzi konferencia
lebonyolitasara. A konferenciak részvevéi elsé kezbdl ismer-
hették meg Eurdpa egészségtigyi célkitlizéseit, Magyaror-
szag torekvéseit és a hatarokon ativeld, legsikeresebb egész-
séglgyi egyuttmukodéseket. A konferencidk lehetdséget
teremtettek olyan, Magyarorszagon mikodé nagyvallalatok
bemutatkozasara, amelyek az egészséges életmod, az egész-

zetesnek tartott étkezési szokésokat.
A konferencidkat kiterjedt médiafigyelem kisérte. A pro-
jekt befejezéséig, 2012 méjusaig a kozos munka és informé-
ciocsere tovabb folytatodik.
A projekt segitséget ad az embereknek, barhol éljenek is
Eurdpéban, hogy képesek legyenek feleléséggel megtervezni
taplalkozasukat, amely kell¢ oromforrésul is szolgal szamukra.

Tovabbi informacio
Az Egeszséges étel az egészséges ¢élethez nevi

projekt honlapja: http.//www.ekofoodprojekt.eu/nyelv_
magyar/?oldal=projektleiras.

Falusiné Kiss Mariann dietetikus-élelmezésvezetd
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A BETEGOKTATOK ES EGESZSEGNEVELOK ORSZAGOS
KOZHASZNU EGYESULETENEK Il. ORSZAGOS VERSENYE

A Betegoktaték és Egészségnevelbk Orszdgos Koézhaszni
Egyesiilete (BEOKE) a nyéaron hirdette meg méasodik orszagos
versenyét, amelyrél az Uj DIETA hasabjain mar olvashat-
tak. A verseny kozépdontdje és dontéje novemberben kertilt
megrendezésre. ,Gydzteseinek” dijadtadasara a Betegoktatds
Magyarorszdgon. Jelen és jové cimet visel6 konferencian kertilt
sor 2011. november 19-én a Nemzeti Eréforrds Minisztérium
(NEFMI) éptiletében, amelyet dr. Javor Andrés &llamtitkéar is
megtisztelt a jelenlétével.

Az orszdgos versenyre szazhatan palyaztak eléaddsanya-
gukkal, amelybdl hatvanan jutottak be a kézépdontébe. Az
el6éadds megtartasa alapjan szakmai zstri dontotte el, hogy
melyik tizenhat kivalasztott mérhette dssze el6adokészségét
a dontében.

A szézhat palyazé kozott tizenketten dietetikusok voltak,
kozulik hdrman jutottak be a dontébe a kovetkezd témakkal:

Gyurcsdné Kondrdt llona: Az idéskoruak taplalasa

Péli Réka: Cukorbetegek koretei

Utczds Anna: (T)egyunk a sziviink egészségéért!

A rendkivil izgalmas versenyben, a nyolctagu, szakmai
zsUri pontozasa alapjén, az elsé helyezett Pdcs Ddvid orvos-
tanhallgat¢ lett ,Ne félj a szuritol” cimi el6addsaval, méaso-
dik helyezett jémagam, Gyurcsdné Kondrdt Ilona dietetikus
(Orszégos Koranyi TBC és Pulmonologiai Intézet, Budapest)
lettem, a harmadik helyen pedig a Bethesda Kdrhdz teamje
végzett ,Egésprevencié” cimt munkajaval. A kozonségdijat
is Pocs David nyerte el. A Magyar Egeszsegligyi Szakdol-
gozdi Kamara (MESZK) kilondijat (a jové évi haromnapos

] Felhivas

konferencidn vald részvételt teljes ellatdssal) Utczds Anna
dietetikus (Allami Szivkérhaz, Balatonfiired) kapta. Mivel az
ot dijbol kettét mi, dietetikusok hoztunk el, méltan lehettink
btiszkék a szakmdnkra.

A konferencidn prof. dr. Szolldr Lajos, a dont6 zstrijének el-
noke 6sszegezte a verseny tanulsagait. A BEOKE szemlélete
szerint ugyanis nemcsak a , Mit mondjunk?” volt a meghatéro-
z6 szempont, hanem sokkal inkdbb a , Ki, mikor és miért mond-
ja?”, ,Hogyan mondjuk és kinek?” és ,Milyen céllal?”. Hiszen az
elmult évek tapasztalatai szerint nemcsak egyuttmukodésre
van sziikségiink az oktatottak vagy a betegek részérél, ha-
nem terdpias egyetértésre (concordance) és terapias hiiségre
(adherence) is. A tovébbi el6adasoknak is — amelyeket neves
el6éadok mellett betegek is tartottak — ez a szemlélet volt a
vezérfonaluk. A rendezvényt zard kerekasztal-megbeszélés
a ,Hogyan tovdbb?"-rél, a jovordl szolt. Terveik kozott szere-
pel egy specidlis tovébbképzés szervezése féiskolat végzett
szakdolgozok részére szakosito vagy akkreditalt felnéttkép-
zés forméjaban. Az 4j képzésnek szakmaspecifikusan lenne
szerepe a betegoktatésban.

Tovabbi informécidk a szervezet honlapjan: www.beoke.hu
Gyurcsdané Kondrdt llona vezet6 dietetikus, MDOSZ f6titkdr
A Magyar Dietetikusok Orszdgos Szdvetsége nevében a szer-

keszt6bizottsdg tagjai is gratuldinak és tovdbbi sikeres betegokta-
tdst kivannak a nyertesnek és a dijazottaknak.

2012. EVI TAGDIJAK

Kedves Tagok!

A 2011. november 26-ai kiildoéttgytilésink dontése alap-
jan a 2012. évi tagdijak mértéke:
< Rendes (végzett dietetikus) tagok részére: 6000 Ft/f6/év
< Dietetikushallgatok,
nyugdijas dietetikusok részére: 2000 Ft/fé/év
< Partolo tagok részére: 10000 Ft/fé/év
A tagsagi dijat kérjuk az MDOSZ 11708001-20354727
szamu (OTP-nél vezetett) bankszamléjara utalni vagy bar-
melyik OTP-bankfiékban a pénztarnal befizetni.
A kodzleményben kérjik, hogy tintessék fel az alébbiakat:
%+ a,tagdij” megnevezést
< szamlaigény esetén a ,,szamla” szot
< aktudlis cimtket: szamlaigény esetén a szamlazasi
cimet, egyéb esetben a levelezési cimet
Felhivjuk a figyelmet, hogy jogszabalyi el6iras alapjan ki-
zarolag arra a névre lehet szamlat kidllitani, amilyen néven a
befizetésre sor kertlt vagy amilyen bankszamla-tulajdonos-
tél tortént az utalas.

A tagoknak ingyenesen jaro Uj DIETA szaklapbol az
éves tagdij befizetését kdvetéen megjelend szamokat tudjuk
kildeni, ezért kérnénk, hogy a jové évi tagdijakat 2012. ja-
nudr 1-je és februar 29-e kozott rendezzék!

Koszonettel:
Magyar Dietetikusok Orszagos Szdovetsége

Tovabbi informaciok:

[roda: 1092 Budapest, Ferenc krt. 2-4., 3/24.
Levélcim: 1450 Budapest, Pf.: 206

Tel.: (1) 269-2910; Fax: (1) 210-9075
E-mail: mdosz@mdosz.hu

Web: www.mdosz.hu; www.ujdieta.hu
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... AMIT A PAPRIKAROL TUDNI KELL

1. A kozonséges paprikéat (Capsicum annuum) a Capsicum
nemzetségbe és a burgonyafélék (Solanaceae) csaladjaba
soroljuk. Latin nevében a capsis sz6 csipést jelent, s ez a
termés csipds izére utal. A paprikdnak néveénytani érte-
lemben vett termését fogyasztjuk, akar az uborkanak, a
toknek, az avokadénak vagy a paradicsomnak.

. Kozép- és Dél-Amerikébol szdrmazik, de manapsag mar
a tropusi és a mérsékelt égovben mindenttt termesztik. A
vilag legnagyobb paprikatermeld allamai: Spanyolorszag,
Olaszorszédg, Tunézia és Mexikd. A spanyoloknél a fi-
szerpaprika flstolt véltozata is forgalomba kertl chipotle
néven. A név az azték chil (csipés paprika) és potle (fustolt)
szobdl ered. Csipdsségét a feldolgozott paprika hatdroz-
za meg, igy az egészen gyengétdl a méregerdsig taldlunk
chipotles-t.

. 100 gramm zoldpaprika energiatartalma 20 kcal (84 kJ),
fehérjetartalma 1,2 g, zsirtartalma 0,3 g, szénhidrattar-
talma 3,0 g, mig C-vitaminbdl 120 mg-ot tartalmaz. 100
gramm édes-nemes fliszerpaprika energiatartalma 355,2
kcal (1498,5 kJ), fehérjetartalma 13,7 g, zsirtartalma 8,7 g,
szénhidrattartalma 55,3 g, mig C-vitaminbdl 150-200 mg
talalhaté benne.

. 1494-ben Kolumbusz orvosa, Diego Alvarez Chanca hozta
a paprikat Eurdpéba, akinek irdsaiban mar olvashatunk
isrola. A XVII. szézad elején torokbors néven méar megta-
lalhato volt hazankban is. A térokbors elnevezés a térok
nyelvbdl ered, mert néluk a paprika ,biber” neve a piper,
azaz a bors szobol szarmazik. A XVIII. szézad végétél fo-
kozatosan olcsod, borspotlo fliszerként valt népszertve, s
teljesen atalakitotta a magyar konyhat.

. A paprika érett termése a karotinoidoknak készonhetéen
sarga, piros vagy barnéaslila (fekete). A benne eléfordulo
karotinoidok: béta-karotin, kapszantin, kapszorubin, lutein,
zeaxantin és kriptoxantin. 1927-ben Zechmeister Laszlo-
nak és Cholnoky Léaszlonak, a Pécsi Orvostudomanyi
Egyetem kutatéinak sikertilt kikristalyositani a paprika
termésfalabdl (paprikabdrbél) a {6 festékanyagot, ame-
lyet kapszantinnak neveztek el. Tovabbi kisérletek sordn
késobb egy mellékfestéket is taldltak, a kapszorubint. Je-
lenleg mér 6tvenféle karotinoid mutathato ki a papriké-
bol. A 6 6sszetevd (kapszantin) 40—45%, mig az 6sszes
ketokarotinoid (piros pigmentek) mennyisége a paprika
fajtajatol fuggéen 50-55% is lehet. A pirosra szinezédd
paprika érése kozben véltozik a karotintartalom és -6sz-
szetétel is. Az érés kezdetén a béta-karotin és a lutein for-
dul el nagy mennyiségben, mig az érés elérehaladtaval
megné a ketokarotinoidok ardnya és mennyisége. A szi-
nezéanyagok azonban fényérzékenyek, a napstités altal
katalizalva oxidalddnak, ezért sotét edényben kell tarolni
a paprikat.

. A XX. szazad elején sikertilt Szent-Gyorgyi Albertnek
kivonni egy addig ismeretlen anyagot a mellékvesébd],
amelyet hexuronsavnak nevezett el. Hazatérve Szegeden
folytatta kutatésait, s a szegedi fiszerpaprika jo ,alany-
nak” bizonyult, mivel 10 liter présnedvbdl 6,5 gramm he-
xuronsavat tudott kivonni, igy jéval nagyobb mennyiség-

ben lehetett eléallitani, mint a citrusféle gyimolcsokbél.
Késébb ezt a C-vitaminnal azonositotta, s mivel allatki-
serletekben hatdsosnak bizonyult a skorbut kezelésében,
ezért aszkorbinsavnak nevezte el. Sajnos, a fliszerpaprika
széritasa sordn a C-vitamin nagy része elbomlik.

. A paprika csipésségének mértékét az ugynevezett ,Sco-

ville-egység”-gel hatédrozzak meg, amely a paprika kap-
szaicintartalmat mutatja. A mérést HPLC- (High Per-
formance Liquid Chromatography) modszerrel végzik.
Az értéek 0 és 300 000 egység kozott valtozik altalaban.
A 0 a teljesen csipdsségmentes, étkezési paprikara, mig
a 300 000 a Habanero paprikara jellemzé. A tiszta kap-
szaicin eréssége 15 millio, mig a magyar csipés paprika
eréssége 100-500 Scoville-egység. A Jalapeno az egyik
legismertebb és kozkedvelt csipds paprika. A mexikoi Ve-
racruz allambeli Jalapa véarosrél kapta a nevét. A paprika
termése kupos henger alaku, zold szind, éretten voros.
Mexikoban a termés 20%-at fogyasztjak nyersen, a tob-
bit feldolgozzék, a flszer egy részét felfistolik, amelybdl
,chipotle” készlil. A Tabasco paprika a réla elnevezett
szoszrol vildgszerte ismeretes. Ez a paprika a Capsicum
frutenscens fajhoz tartozik, amelynek termése elészor
sarga, majd piros. Kizarolag Mexikéban hasznéljak fel Ta-
basco szosz, illetve més paprikakonzervek készitéséhez.
A Tabasco paprika termése vékony husu és nagy viztar-
talmu, amely alkalmassé teszi a jo feldolgozésra. A hires
sz6sz ugy készul, hogy a paprikat felapritjak, besozzak és
tobb éven keresztiil fahordéban érlelik, majd az eltartha-
tésag és a kedvezébb izhatés érdekében ecettel izesitik.

. A pirospaprika a magyar konyha leggyakrabban hasz-

nalt fiszere. Hazédnkban hétféle minéségben dolgozzak
fel: kulonleges, csip&sségmentes, csemege-vildgospiros,
édes-nemes, félédes, rozsa és erds. Fontos, hogy a pap-
rikat nem szabad forr6 zsiradékban hosszan piritani, csak
megfuttatni benne, mert elveszti piros szinét, megbarnul
és kesertive valik. A magyar konyha a zoldpaprikat is elé-
szeretettel hasznalja ételkészitéshez.

. A fuszerpaprika &rlése soran a magot is felhasznaljak,

mivel a paprikabdr zsiradéktartalma csak 4—6 %, mig a
mag 40—-45%-ban tartalmaz zsirsavakat. Az érlés sorén a
mechanikai surlédés kovetkeztében létrejoveé felmelege-
dés teszi lehet6vé, hogy a magsejtekbdl kifolyd zsirsavak
kioldjak a szinezé anyagokat a termésfalbdl, s a keletkezd
nem szines alkotoelemeket is befestik, igy egységesebb
szine lesz a készterméknek.

10. A Paprika TV 2004 végén indult, gasztronomiai témaju

csatorna, amely leginkédbb a magyarorszagi és a kelet-ko-
zép-eurodpai térség kulinaris hagyomdanyainak megérzé-
sét és népszerusitését tizte ki céljaul. A csatorna a hazai
konyha tradicionélis értékeit &polja, s tudésit a legjelents-
sebb hazai gasztrondmiai eseményekrdl is amellett, hogy
a vilag minden konyhdjéba betekintést enged a nézéknek.

Aradvdri-Szabolcs Mariann dietetikus
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ELHIZAS: BMI KONTRA EDMONTON-SKALA

Egy kanadai kutatdcsoport szerint antropologiai paramé-
terek (testtomegindex, azaz a testtomeg és a testmagassag
viszonyan alapulé BMI és a derékkorfogat) alapjan csak né-
pességi szinten mutathato ki osszefliggés a tulsullyal és az
elhizassal kapcsolatos betegségek és halalozas kozott. Am
egyéni szinten e két adat nem teszi lehetévé annak pontos
megitélését, hogy tulsuly vagy elhizés esetén mekkora az
izomzat és a zsirszovet ardnya (e tekintetben ugyanis azonos
BMI esetén nagy egyéni eltérések lehetnek), hol halmozddik
fel a testzsir, milyen mérvi a tébblet testtdmeg miatti életmu-
kodés- és életmindség-romlas, s mekkora a haldlozés kocka-
zata (1). A cimbeli kontra tehat csak az egyéni szint esetében
all fenn, ugyanis népességi szinten azt tapasztaltdk, hogy
nyilvanval6 kapcsolat van a tulsulyt és az elhizast tikrozé
BMI, valamint az 6sszes, a sziv-érrendszeri és a cukorbeteg-
ség miatti haldlozas kozott, mig a kelleténél nagyobb derék-
korfogat a BMI-t6l fliggetlentil is sziv-ér rendszeri kockézatot
jelez. Ez arra hivja fel a figyelmet, hogy lakossagi sztirések
alkalmaval igenis fontos a testmagasség, a testtomeg és a de-
rékkorfogat mérése.

Az egyéni szintet szem elétt tartva dolgozta ki a fenti ku-
tatocsoport az Edmonton-skalat, amely ot (0-tol 4-ig terje-
dé) szakaszba sorolja a tulsulyos és az elhizott embereket.
(A skélédnak azért Edmonton a jelzéje, mert a négyfés kuta-
tocsoport két tagja a kanadai Albertai Egyetemnek ebben a
varosban levé belgydgyészati tanszékén dolgozik.) Ez az osz-
talyozasi rendszer kiegésziti ugyan a BMI-t, de klinikai szem-
pontbol sokkal hasznéalhatobb nala, ugyanis a BMI (azaz a
tulsuly vagy az elhizds mértékének) ismerete nélkul is alkal-
mas a paciensek allapotdnak nyomon kovetésére, haldlozasi
kockézatuk megitélésére és egyéni kezelésiuk mikéntjének
eldontéseére.

Az Edmonton-skala szakaszai:

0. szakasz: nincs nyilvadnvalo kockdzati tényezd (normal
értéken mérhetd a vérnyomas, a vérsavo lipidtartalma és a
vér éhezeési szél6cukorszintje), nem mutatkoznak testi és lelki
tinetek, s nem karosodott a jollét az elhizas ellenére.

] Ott jartunk

1. szakasz: elhizéssal kapcsolatba hozhato, szubklinikai
kockézati tényezok (hatéreseti magas vérnyomads, némileg
egészségtelen éhezési szdlécukorszint, valamelyest megno-
vekedett méjenzimszintek) észlelheték, ezenkivil enyhe tes-
ti tinetek (mérsékelt nehézlégzés, esetenkénti fajdalmak és
faradtsag), enyhe lelki tlinetek és enyhe mutkodési zavarok,
valamint a jollét némi romlasa figyelheté meg.

2. szakasz: elhizéssal kapcsolatos, idilt betegségek (ma-
gas vérnyomads, 2-es tipusu cukorbetegség, alvési légzéski-
maradas, idult iztileti gyulladas) mutathatok ki, s mérsékelten
karosodtak a napi aktivitdsok és a jollét.

3. szakasz: szervi kdrosodasok (szivizominfarktus, sziv-
elégtelenseég, szeliités, szdmottevd muikodeési korlatozottsag),
sulyos lelki bantalom és jollétbeli kdrosodés figyelhetéek
meg.

4. szakasz: elhizassal kapcsolatos, sulyos (potencidlisan
végstadiumu), idult betegségek, sulyos munkaképtelenség, lel-
ki bantalmak, mikodési korlatozottsag és jollétbeli karosodas.

Az edmontoni kutatocsoport altal megvizsgalt, csaknem
nyolcezer tulsulyos vagy elhizott paciens 77,2%-a az 1. és 2.
szakaszba kertlt. Arra vonatkozdan azonban nincs utalds
a kutaték cikkében, hogy milyen 6sszefliggés van a tulsuly
vagy az elhizds mértéke és a szakaszba sorolas kozott. El6-
fordul ugyanis, hogy kismérvi tébbletsuly esetén is szembe-
szokd betegség(ek) figyelhetd(k) meg, mig nagymértékben
elhizott emberek is viszonylag egészségesek. Osszefoglalas-
képpen az mondhato, hogy a BMI és a derékkorfogat mérése
alapjan nem &llapithaté meg, hogy a tulsulyos vagy az elhi-
zott ember pontosan mire szamithat, mig az Edmonton-skéla
csak azt jelzi, hogy észlelheték-e, s ha igen, milyen tiinetek,
betegségek észlelheték a paciensen.

dr. Pécsi Tibor

Irodalom

1. Padwal, R. S., Pajewski, N. M. et al.: Using the Edmonton
obesity staging system to predict mortality in a population-
representative cohort of people with overweight and obesity.
CMAJ, 183, €1059—-e1066, 2011.

AZ ELHIZAS KEZELESENEK SZAKMAI IRANYELVEI A
MOMOT VII. KONGRESSZUSAN (2011. OKTOBER 14.)

Az elhizas el6forduldsa a fejlett orszdgokban egyre gya-
koribbé valik, igy hazankban is, ezért fontos, hogy az ebben
a témakorben rendezett eléaddsokat az egészséglgy kulon-
bozé tertletén dolgozd szakemberek, igy a dietetikusok is
figyelemmel kisérjek. Orvendetesen nagyszamu dietetikus
kollégaval vettiink részt a téma kiemelkedé szakembere-
it felvonultaté kongresszuson. A konferencia férendezéje a
MOMOT (Magyar Obezitolégiai és Mozgdsterdpids Tdrsasdg),
tarsrendezdje pedig a Kardiometabolikus Centrum Hdldzat volt.

A helyszint az Aesculap Akadémia (Budapest, XI. kertilet
Halmi u. 20 - 22.) bocsatotta rendelkezésre. Erdemes meg-

jegyezni a pontos cimet, mert az elkdvetkezé iddszakban is
rendeznek hasonlo eléadasokat, rendezvényeket e helytitt.

A tudoményos program {6 téméja Az elhizds kezelése, szak-
mai irdnyelveinek aktualizdldsa volt. A 10-15 perces eléadasok
a kovetkez6 sorrendben hangzottak el:

- Az elhizds kezelésének diétds és mozgasterdpias
iranyelvei.
Az elhizas és rizikofaktorok.
- Kardiometabolikus rizikostatusz mérése és csokkentése.
- Az elhizas komplex kezelése.
Elhizas, lipid eltérések, metabolikus szindroma.
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A kongresszust a MOMOT elnoke, dr. Bedros J. Rébert,
Ph.D., cimzetes egyetemi docens, féigazgatd f6orvos nyitot-
ta meg, aki az els¢ el6adasban a diétas és mozgasterdpias
irdnyelveket vazolta fel, kiemelve azt a tudoményosan is iga-
zolt tényt, hogy a rendszeres mozgés eredményesen egésziti
ki a szakszertien osszeallitott és betartott étrendet.

A téma nemzetkozileg elismert szakembere, dr. Pados
Gyula cimzetes egyetemi docens a ,, low-carb high-protein”
diéta helyérdl és a napjainkban alkalmazott étrendekrdl tar-
totta eléadésat, majd prof dr. Kiss Istvdn a veseelégtelenség
és az elhizas egytttes kockézatéra hivta fel a figyelmiinket.

A kockazati tényezo6k szerepe, a magas vérnyomas, a sziv-
elégtelenség és a vérzsirszinteltérések témakorben prof. dr.
Préda Istvdn, dr. Meské Eva és dr. Audikovszky Maria adott elé.

Dr. Kiss Melinda azokat a gyakorlati eredményeket és ta-
pasztalatokat ismertette, amelyek a Szent Imre Korhéz test-
tomegcsokkentd programjéanak betegei révén nyertek.

Dr. Farsang Csaba egyetemi tandr, a Magyar Tudomanyos
Akadémia doktora, dr. Alféldi Sdndor és dr. Kovdts Viktdria a
Szent Imre Kérhdz Prevencids Programjanak adatait adtak
kozre , amelyekkel a X1I. kertleti haziorvosi praxisok eredmé-
nyeit hasonlitottak dssze.

A komplex kezelési részben Antal Emese dietetikus, a Magyar
Dietetikusok Orszégos Szovetségének elnoke a dietetikus fontos
szerepét emelte ki az elhizds megelézésében és kezelésében, egy-
ben a taplalkozastudomany ,tolméacsanak” nevezett ki benntinket.

| Elelmezés

Dr. Simonyi Gdbor a gyégyszeres kezelésrél, dr. Geré
Gyorgy a mutéti nehézségekrol, dr. Czeglédi Edit ismét az inté-
zeti testtomegcsokkentd program gyakorlati tapasztalatairol
szamolt be a Pszicholodgiai Intézet felmérési adatainak alap-
jan. Orvendetes tény a dietetikus szamara, hogy az egészség-
ugyben annyira hianyzo pszicholégusok ezen a tertileten méar
tevékenyen dolgoznak.

Az utolsé részben, amelynek tiléselnoke dr. Pados Gyula
volt, dr. Balogh Sdndor a héziorvos elhizassal kapcsolatos ne-
hézségeit és gyakorlati tapasztalatait vazolta, sajnos, 6 a ha-
ziorvosi terlileten nem tul bizakododan latja az eredményeket
és a jovét. Véleményem szerint jobb eredményeket lehetne
elérni, ha a dietetikusok is segithetnék a héaziorvos napi te-
vekenyseégeét.

A tovébbiakban prof. dr. Paragh Gydrgy a metabolikus
szindréma, mig dr. Karddi Istvdn a vérzsirszinteltérések és az
elhizas 6sszefliggéseivel ismertetette meg a hallgatésagot.

Osszefoglalva a konferenciat, az elhizas témakorében el-
meéleti és gyakorlati eredményeket hallottunk a tertlet elismert
szakembereit6l. A MOMOT honlapjan (www.momot.hu) a téma
irant érdeklédok részletesen elolvashatjak az eléadédsokat az els-
z8 kongresszusokrol is. Ugyanitt tudomast szerezhetiink a jové
év rendezvényeirdl is, amelyek remélhetéleg ehhez hasonléan
téritésmentesek és pontszerzék lesznek az egészségigyi szak-
dolgozdk szédmara is. Talalkozzunk a MOMOT kongresszusén
2012-ben!

Varga Mdria dietetikus

ELELMISZERBIZTONSAG - FOGYASZTOI

BIZONYTALANSAG

November 15-én keriilt megrendezésre az Europa Klub ujabb
osszejovetele, ahol dr. Bandti Didna (az Europai Elelmiszer-biz-
tonsagi Hivatal elnoke; tudoméanyos tandcsado; a Vidékfej-
lesztési Minisztérium miniszteri megbizottja) tartott eléadast
az élelmiszer-biztonsédg paradigmavaltdsénak kérdésérsl.
Ennek a nagyszerd és hosszu idészakon ativelé eléaddsnak
témaja az élelmiszer-biztonsagi kérdések altaldanos ismerte-
tése volt adatokkal és szdmokkal alatdmasztva (1).

[smert tény, hogy bizonyos élelmiszerek fogyasztasa fo-
kozott taplalkozastudomdnyi és élelmiszer-biztonsagi kocka-
zattal jar. Gondolunk itt példdul a tatarbifsztekre, az osztri-
géra és a nyers tojast tartalmazo ételekre. A legtébb ember
dltaldban tisztdban van ezekkel a veszélyforrdsokkal, még-
sem gondolja ezt elég komolyan ama élelmiszerek tekinteté-
ben, amelyeket péld4ul az otthonaban 4llit el6 és fogyaszt el.

Az élelmiszer eredetli betegségek java része a magan-
héztartadsokban alakul ki, de pontos szdmadatok nem allnak
rendelkezésiinkre, mert a hdztartdsokban bekovetkezett élel-
miszer eredetli betegségek igen nagy részét nem jelentik még
a haziorvosoknak sem.

Veszélyforrasok és fogalmak

Elelmiszereinkben és ételeinkben bioldgiai, kémiai és fi-
zikai veszélyforrasok lehetnek. Elelmiszer-biztonsagi szem-

pontbdl a biolégiai veszélyek a legfontosabbak, azonban az
atlagember mégis a lehetséges kémiai veszélyektdl, példaul a
szermaradvanyoktdl tart jobban. Mi lehet ennek az oka? Az
elmult években a média szdmos, élelmiszerekkel kapcsola-
tos informacidval latta el a fogyasztokat, rdadasul kilénbozé
hangsullyal, s ezzel formélja is a fogyasztok véleményét.

Mindekoézben nemcsak a meédia forditott nagyobb fi-
gyelmet erre a tertiletre, hanem az élelmiszer-el¢allitok és a
szabalyozast vegzo szervek is. Az élelmiszerek minéségének
egyenletes és megfelel$ szavatoldsa kapcsan szamos ténye-
z8 kerult és kertl folyamatosan vizsgélat ald, lehetéve téve
nemcsak az élelmiszerhez vald jogot, hanem a ,megfelel
élelmiszerhez” valo jogot, a biztonsagot is. Olyan, egymas-
hoz kapcsolodé fogalmakkal ismerkedtek meg a fogyasztok
is, mint az élelmiszer-biztonsag (Food Safety), az élelmeze-
si biztonsag (Food Security) és az élelmiszerlanc-biztonsag
(Food Defense).

Fogyasztéi félelmek — a média hatalma

Az elmult években a felgyorsult és megerésodott informa-
ciédramlésnak fontos szerep jutott a fogyasztok élelmiszerek-
kel kapcsolatos, taplalkozastudomanyi és élelmiszer-bizton-
sagi vélemeényének kialakitdsdban. A fogyaszténak joga van
az élelmiszerhez, joga van az informacidkhoz, &m ez a korrekt
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és alapos t4jékoztatas révén a média szdmaéra is hatalmas ter-
het jelent.

Az elmult években jol lathaté médon a hatdsvadasz tajé-
koztatas uralta a média tertiiletét, alakitotta a fogyasztok vélt
vagy valos félelmeit, nehezitette a fogyasztok eligazodasat
az informdcidk rengetegében. Annyi egészségtudatossaggal
kapcsolatos informaciét hallanak, ha ezekhez hozzaveszik az
¢élelmiszer-biztonsaggal kapcsolatos informaciokat is, vég-
eredményben mar bizonytalansagba sodrédnak. Az eurépai
lakosség fele aggodik az élelmiszerek biztonsdga miatt.

Tanulményok eredményei bizonyitjék, hogy husz évvel
a sajtoban megjelent BSE- (Bovine spongiform encephalo-
pathy) tajékoztatasokat kévetden a fogyasztok 22%-a még
mindig nagyon aggodik, s ha figyelembe vesszik azoknak a
szdmat is, akik meglehetdsen aggddnak, a lakossagnak még
mindig az 53%-a fél e betegségtol.

Az elmult évek sorozatos botranyai miatt (példaul dioxin
— 1999, H5N1 — 2003, melamin — 2007, 2008) a fogyasztok
biztonsagérzete megingott. A fogyasztok félelmeit erdsité ré-
szinformaciokat is figyelembe véve oddig jutottunk, hogy bar
az elmult évtizedekben nagyot fejl6dott az élelmiszer-bizton-
sag, a lakossag mégis csaknem 60%-a fél az adalékanyagok-
tél és a biotechnolégiatdl, s valoszintleg félni fog a jovében
elterjed® nanotechnologiatél, a pulzélod elektromos térben
kezelt élelmiszerektdl is (2).

Elelmiszer-biztonsagi szempontbol kiemelkedé a fo-
gyasztok egészségének védelme, az etikai, vallsi és egyéb
szempontok figyelembevétele és jogi szabalyozasokba valo
beépitése. Ezzel parhuzamosan bevezetésre kerult az el6-
vigyazatossag alapelve is, amely szerint ha felmertl egy
egészséget veszélyeztetd tényezd kockazata, meg kell tenni
minden lehetséges intézkedést a veszély elhéritasara még ak-
kor is, ha tudoményos ismeretek nem allnak rendelkezésre a
veszély bizonyithatosdgara.

Mit tehet az élelmezésvezet6?

A szigoru szabélyozéasok mellett két alapelvet kell folya-
matosan betartanunk: az &tlathatésag és a nyomon kovet-
hetéség alapelvét. Ismerntink kell a hozzank kertild élelmi-
szerek eredetét és azt, ahova télunk kertil. E két tertletnek
szabalyozottnak és dokumentaltnak kell lennie. Alkalmaz-
nunk kell a tudomé&nyos alapokon nyugvo kockéazatbecslést,
az egyéb — gazdaségi, vallasi stb. — szempontokat is figyelem-
be vevé kockazatkezelést, s megfeleld kockézati kommuni-
kacioval kell rendelkezntink.

Mit tehet a dietetikus?

Felkészulten fogadjuk a hozzank forduld betegeket és az
érdeklédoket. Egyre ink&bb érzem és latom kilonféle ren-
dezvényeken valo eléadésok és tandcsadasok sordn, hogy
nem csupan dietetikusnak kell lenntink, s nem csupan az
egeészségligyi tertiletekhez kellene értentink, hanem tudoma-
nyos alapokon nyugvo, lexikalis tudéssal kell rendelkezniink
annak érdekében, hogy a ,megfélemlitett” fogyasztokat hite-
les informéaciokkal lassuk el.

Az alédbbiakban olvashaté még néhény kifejezés magya-
rézata, amely talan megkonnyiti munkénkat a hozzénk for-

duld emberek ,élelmiszer-bizonytalansaganak” és félelmei-
nek eloszlatésa érdekében:

Elelmiszer-biztonsdg: annak elérése, hogy az élelmiszer nem
okoz 4rtalmat a fogyasztonak akkor, amikor azt a felhasznélas
széndékanak megfelel¢en feldolgozza és elfogyasztja.

Az élelmiszerldnc-biztonsdg szabalyozza, hogy az élelmi-
szerlanc egészét a szandékos, kiilsé tamadésok ellen hogyan
lehet megovni.

Nanotechnologia: olyan eljarasokkal kisérleteznek, ame-
lyeknek soran példaul az élelmiszerek bizonyos hatésait (pél-
daul élvezeti értékét) fokozni lehetne, vagy olyan technolégia
kidolgozésat teszi lehetévé, amellyel az élelmiszerek taplal-
kozasi értéke, eltarthatésaga és biztonsdga né meg anélkul,
hogy a fogyaszto {z- vagy allagvaltozast érzékelne.

Allatok élelmiszercélii kiénozdsa: a klénozott allatok halalo-
z&si aranya nagyobb az ivaros szaporodéssal 1étrejovd egye-
dekénél, s mivel az EU tagallamaiban figyelembe kell venni —
szdmos mas eléiras mellett — az 4llatok kiméletére vonatkozo
eléirdsokat is, igy ez a technoldgia nem alkalmazhato.

A pulzdlé elektromos téreré (PEF) haszndlata az élelmiszer-
iparban a kémiai és a hokezelési eljarasokon alapul6d élelmi-
szer-technolégiai eljarasok kivaltasara egy alternativ lehe-
téség. Rovid kezelési idét tesz lehetévé, mikdzben a termék
hémeérséklete csak minimalisan emelkedik meg (3).

EFSA: Eurépai Elelmiszer-biztonsagi Hivatal. F6 feladata
a kockazatelemzés hdrom lépése. Informéaciok gyujtése, és
azok elemzését kovetden tudomdanyos tandcsadas és magas
szintl fogyasztovédelem a meghozott intézkedések révén.

RASFF rendszer: Rapid Alert System for Food and Feed.
Takarméanyokra és élelmiszerekre vonatkozé surgésségi, ri-
asztasi rendszer.

Szabo Szilvia dietetikus, élelmiszer-mindségbiztosito
agrdrmérndk

Irodalom

1. Banati, D.: Elelmiszer-biztonsag témaban tartott eldadas,
Budapest, Eurépa Klub, 2011. november 15.

2. Kuti, K.: Attekintés az élelmiszer-biztonsag helyzetérsl az
Eurdpai Unié és Magyarorszag tiukrében. BGF KKFK, 2003.

3. Cserhalmi, Zs., Lechner, N. et al.: Pulz&lo elektromos tér-
erdvel kezelt citruslevek vizsgélata. URL: http.//www.ital-
ipar.hu/archivum/2005_1/17_19.pdf (2011. november 23.)

FELHIVAS

Tajékoztatjuk tisztelt Olvaséinkat, hogy a Spring-
Med Kiadd és az MDOSZ kozott tortént egytittmiko-
des értelmében az MDOSZ-tagok 30% arengedménnyel
vasarolhatjdk meg a kiadd konyveit. Az drengedmény
igénybevételének feltétele, hogy a tételesen 6sszegyjtott
megrendelést az MDOSZ irodéjaba kell leadni, az MDOSZ
tovabbitja azt a kiadé felé. A kiadé véllalja a megrendelt
konyvek eljuttatasat a dietetikusokhoz. Felhivjuk a figyel-
met, hogy a SprigMed kiad¢ honlapjan (www.springmed.hu)
maés kiadok konyvei is szerepelnek. Az MDOSZ-tagoknak
jaro kedvezményes megrendelési lehet6ség csak a Spring-
Med Kiado sajat kiadvéanyaira vonatkozik.
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MAGYAR TAPLALEKALLERGIA ES
TAPLALEKINTOLERANCIA ADATBANK

Az allergias betegségek szdma az utdbbi tiz—tizenot év-
ben folyamatosan né. A taplalékallergia tulajdonképpen egy
specifikus, nem vart reakciéval jaro tlinetegytittes, amely
valamilyen allergén hatdséra kialakuld koros immunreakcio.
Ilyenkor a taplalék vagy annak valamelyik 0sszetevéje aller-
génként inditja meg a koéros immunfolyamatot.

A taplalékintolerancia megjelenésében hasonlit a taplalék-
allergidhoz, azonban a szervezetben nincs kéros immunreakcio.

Az allergias betegségek kivaltéi lehetnek a taplalék fehér-
jéi (tehéntejfehérje, tojasfehérje, szdjafehérje), amelyek kozil
a tehéntejfehérje mar csecsemaokorban belekertl az étrendbe.

A tejcukor (laktéz) laktézintoleranciat valthat ki a laktoz-
bontd enzim (laktdz) teljes vagy részleges hidnya esetén.

A colidkia (lisztérzékenyseég) orokletesen meghatarozott
gliadinintolerancia, amelynek soran a vékonybél nyalkahér-
tyéja karosodik. Kezelni csak gluténmentes étrenddel lehet.

Ezenkivil allergias tineteket okozhatnak a biogén ami-
nok (tul érett sajtok, borok — elsdsorban a vorésborok —, a
sonka- és a kolbészfélék, a savanyu képoszta, bizonyos halak,
csokoladé, fustolt husok, banan, dié stb.), valamint bizonyos
ételszinezékek és tartositoszerek.

A tdpldlékallergia terdpidja a tiineteket kivdlto allergen elke-
riilésébdl dll. A gyakorlatban nagyon nehéz az ilyen étrendet
betartani, mert az allergén élelmi anyagok &sszetevékként
maés élelmiszerekben is eléfordulnak, s rejtett formaban valo
jelenlétiikre szédmitani kell. A legtébb élelmiszer tobb 6sz-
szetevét tartalmaz, és sokszor nem lehetiink biztosak ab-
ban, hogy ha az alapanyagban nincs is benne az allergizald
anyag, nem szennyezdédott-e vele a gyartasi folyamat soran.
Az élelmiszerek jelolése a legtobb ember szaméra elegendé
informaciét szolgéltat (ezt torvény is eléirja), azonban a tap-
laléklallergias és -intolerancias személyeknek a szok&sosnél
tobb informécioéra van szitkségik.

A Magyar Téplalékallergia és Intolerancia Alapitvany
ama élelmiszerek listait kozli, amelyek — a gyartok nyilatko-
zata alapjan — nem tartalmaznak allergizdlo élelmiszer-6sz-
szetevot, s nem is szennyezédhettek vele a gyartési és a cso-
magolasi eljaras soran sem.

I Nagyvilag — EUFIC-hirek

Az élelmiszer-el6allitok vallaljak, hogy a regisztralt élel-
miszer 0sszetételét a hataridén belil (ez minden év december
31-e) nem valtoztatjdk meg olyan médon, hogy az az aller-
génmentességet befolyasolnd. A terméklistakat évente felul-
vizsgéljak és kibovitik.

Az adatbank altal kiadott terméklistak a kovetkezdk:

- tejcukortdl mentes,

- tejfehérjétsl mentes,

- tojastol mentes,

- sz06jatél mentes,

- gluténmentes,

- foldimogyorotol mentes,

- azoszinezékektdl mentes,

- kén-dioxidtol és szarmazékaitol mentes,
- benzoesavtol mentes.

E kiadvanyok letolthetdk az adatbank honlapjarol, illetve
fuzet formégjaban évente aktualizdlva megrendelheték. Ezut-
tal is felhfvnénk a figyelmet a 2011-ben kiadott terméklistak
érvényességének igen kozeli lejaratara és a 2012-es termeék-
listak megrendelésének sziikségességére.

A kiadvanyok nagyban segitik az allergias betegeknek
ama termékek kivalasztasat, amelyek nem okoznak panaszt
nekik. A regisztralt termékek szama folyamatosan bévil.

Ataplalékallergids és -intoleranciéas beteg étrendjének 6sz-
szedllitdsa nagy gondot jelenthet a laikus szamara. Ezt meg-
koénnyitendé az adatbank honlapjan dietetikus segitségét is
kerhetik, aki felvildgositast tud adni a diétéval, a termékekkel
és az alapanyagok fellelhetéségével kapcsolatban. Ez termé-
szetesen nem helyettesiti a személyes dietetikai konzultaciot.

Az Allergia Adatbank Alapitvany elérhetdségei:

1088 Budapest, Vas utca 17.,
Levelezési cim: 1444 Budapest, Pf.: 229
Fax: 06-1-486-4830
E-mail: horvathzne@se-etk.hu
www.taplalekallergia.hu
Hartmann Gabriella dietetikus

STEVIA: A TERMESZETES EDESITO ES LEHETOSEGEI

A Dél-Amerika bennsziilott népei altal évszazadok ota
hasznalt Stevia novény nemrégiben nagy felttinést keltett. A
Stevia steviol gliikozidoknak nevezett természetes édesitoket
tartalmaz, amelyek haromszazszor édesebbek a cukornal, de
energiat nem szolgaltatnak a szervezetnek.

Napjainkban az édesitészerek széles valasztéka hozzafér-
het6 a piacon, amelyek a cukorral jar¢é energiatartalom nél-
kil édes iztek (példaul: aszpartam, aceszulfdm-K, szacharin,
szukraloz). Mivel ezekbdl csak nagyon kis mennyiség kell az
édes izérzet kivaltdsdhoz, az energiafelvételhez valé hozza-
jarulasuk gyakran elhanyagolhat6. Més, intenziv édesitésze-

rektdl eltéréen a steviol glitkozidok, a cukorhoz hasonléan,
kizaroélagosan novényi eredetiek. A Stevia rebaudiana Ber-
toni novény Kozép- és Dél-Amerikdban &shonos, a napra-
forgoval és a cikoriaval azonos novénycsaléddba tartozik. Az
édes leveleiért széles korben termesztett Steviat évszazadok
ota hagyomdnyos édesitdszerkeént adtédk a novényi fézetek-
hez és tedkhoz a dél-amerikai 6slakosok. Két fontosabb, édes
iz glikozid van jelen a leveleiben: steviozid és rebaudiozid A.
Ezek a vegyuletek kétszazszor-hadromszazszor édesebbek a
cukorndl, ezért igen kis mennyiség is elegendd bel6lik a ki-
vant édes iz eléréséhez. Ezeket a glikozidokat nemrégiben
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biztonsagossagi és engedelyezési vizsgalatoknak vetették
ald. A nagy intenzitasu édesiték hatékony segitséget jelent-
hetnek a testtomeg szabdlyozasaban, s a fenilketonuriés be-
tegek szamara a steviol glikozid fenil-alanin-mentes édesit6-
szer-valasztas lenne.

A Steviat Latin-Amerikéban napjainkban is termesztik,
am a piacot az azsiai orszagok uraljak. Kina a viladg legna-
gyobb Stevia-termesztéje, mig Japan és Korea a Stevia-ki-
vonatok jelenlegi legnagyobb piacai. Az Egyesiilt Allamok,
Ausztralia és Uj-Zéland nemrégiben engedélyezett bizonyos
Stevia-készitményeket élelmiszer- és italhozzavalokkent.

1999-ben az Europai Bizottsag a biztonsdgossagra vonat-
kozo elégtelen bizonyiték miatt elutasitotta a Stevia ndvények

| Szerzéink

vagy szaritott leveleik élelmiszerként vagy élelmiszer-alkoto-
részként vald engedélyezését. Ennek kovetkeztében azok az
élelmiszerek vagy italok, amelyek a Stevia névényt vagy a ki-
vonatait mint alkotorészt tartalmazzék, nincsenek engedélyez-
ve az Eurdpai Unio piacén. Azota sok biztonsagossagi vizsga-
latot végeztek. 2008-ban a tertilet szdmos vezetd szakértdje, a
FAO/WHO Elelmiszer-adalékanyag Szakértéi Bizottsaga (Joint
FAO/WHO Expert Committee on Food Additives, JECFA) és
az amerikai Elelmiszer- és Gyogyszerhivatal (Food and Drug
Administration, FDA) véleményezte a steviol glitkozidokat mint
emberi fogyasztasra biztonsdgosakat. A JECFA 0-4 mg/ttkg-
ban hatdrozta meg az elfogadhat6 napi fogyasztési értéket.

2010 marciusara az Eurdpai Elelmiszer-biztonsagi Ha-
téség (European Food Safety Authority, EFSA) kedvezé
véleményezése alapjan az édesitékrol szold EU-direktivat
valoszinileg frissitik, beleértve a steviol glikozidokat. Addig
a tagallamok a tertletiikon a fenndlld atmeneti torvény ér-
telmében engedélyezhetik a Stevia-édesitéket. Franciaorszag
nemrég ket évre engedélyezte élelmiszerekben és italokban a
97%-o0s tisztasdgu rebaudiozid A hasznalatat.

Domjdnné Fejés Szilvia dietetikus, élelmiszermérnok

Forras

1. Stevia: a natural sweetener with potential. FOOD TODAY,
1072009 URL: http://www.eufic.org/article/en/artid/stevia-
natural-sweetener-with-potential/ (2011. szeptember. 13.)
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Aradvari-Szabolcs Mariann dietetikus
8360 Keszthely, Darnay Kalman u. 9.
Telefon: (70) 282-1169
szabolcsmariann@hotmail. com

Biré Andrea dietetikus
MDOSZ szerkesztébizottsagi tag
biro.rea@gmail.com

Bozé6né Kegyes Réka dietetikus

Dombdévari Szt. Lukacs Egészségiligyi Non-profit Kft.
Dombovar

rekakegyes@yahoo.com

Csaki Istvan testnevel6 tanar, PhD hallgato
SE Testnevelési és Sporttudoményi Kar
Testnevelés-elmeélet és Pedagdgia Tanszék
Telefon: (30) 608-2286

csaki.istvan87@gmail.com

Domjanné Fejés Szilvia dietetikus,
élelmiszermérnok

Falusiné Kiss Marian dietetikus-élelmezésvezetd
Eurest Kft., Markusovszky Kérhaz Szombathely

1117 Budapest, Kaposvar ut 14-18.

Telefon: (30) 466-9532

www.eurest.hu

Figler Maria dr. prof. egyetemi tanar

PTE ETK Fizioterapias és Taplalkozastudoményi Intézet
Téplalkozastudoméanyi és Dietetikai Tanszék

7621 Pécs, Vorosmarty u. 4.

maria.figler@aok.pte.hu

Gilingerné dr. Pankotai Maria docens
SEETKDTK

1088 Budapest Vas u. 17.
gilingerne@se-etk.hu

Gyorki Nikeé élelmezésvezetd
The British International School
1037 Budapest, Kiscelli koz 17.
nikegy@freemail hu

Gyurcsané Kondrat Ilona vezeté dietetikus,
MDOSZ fétitkar

Orszagos Kordnyi TBC és Pulmonolégiai Intézet
Telefon: (70) 244-1030

gyurcsaili@freemail hu

Gyuricza Akos vallalkozé dietetikus,
MDOSZ szerkesztébizottsagi tag

Telefon: (20) 952-9342
akos.gyuricza@gmail.com

www.akosdiet.com

Hartmann Gabriella dietetikus

MDOSZ élelmezési menedzser munkacsoport-vezeté
Konyhajé Bt.

Telefon (30) 377-2409
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Hegediis Ferenc féiskolai docens
Nyiregyhézi Féiskola Testnevelési és Sporttudoményi Intéze
hegedus93@gmail.com

Kerényi Monika dr. M.D., PhD,

habilitalt egyetemi docens

PTE AOK Orvosi Mikrobiologiai és Immunitastani Intézet
7634 Pécs, Szigeti u. 12.

monika.kerenyi@aok.pte.hu

Kollar-Biré Beata dietetikus
Kaposi Mor Oktato Korhaz, Kaposvar
dietetika@kmmk.hu

Kovacs Ildiko6 élelmiszermérndk, projektvezetd
Nemzetkozi Téplalkozaskutatd Intézet
intezet@taplalkozaskutato.hu

Lelovics Zsuzsanna PhD szakmai és tudomanyos
igazgato

Nemzetkozi Téplalkozaskutatéd Intézet

Telefon: (30) 288-2889

lelovics@yahoo.com

Lichthammer Adrienn féiskolai adjunktus,
dietetikus

MDOSZ oktatéi szakdietetikus munkacsoport-vezeté
SE-ETK Alkalmazott Egészségtudoményi Intézet
Dietetikai és Téaplalkozastudoményi Tanszék

1088 Budapest, Vas u. 17.

Telefon: (1) 486-4823

lichthammera@se-etk.hu

Orban Csaba SE Taplalkozastudomanyi
MSc hallgaté
orbancsaba88@gmail.com

Pasztorné dr. Batta Klara PhD féiskolai tanar
Nyiregyhazi Féiskola Testnevelési és Sporttudoményi
Intézet

battakl@gmail.com

Pécsi Tibor dr. cimzetes docens
Telefon: (20) 567-6352
tmpecsi@Qyahoo.com

Szabé Szilvia dietetikus, élelmiszer-minéség-
biztosit6é agrarmérnok
OKTPI Budapest, élelmezési osztalyvezetd-helyettes
Telefon: (1) 391-3200/3071

Szekeresné Szab6 Szilvia tanarsegéd

PTE ETK Fizioteréapiés és Téaplalkozdstudomanyi Intézet
Téaplalkozastudomanyi és Dietetikai Tanszék

7621 Pécs, Vordsmarty u. 4.

Telefon: (72) 513-674, (20) 216-2339
szilvia.szabo@etk.pte.hu

Szorényiné Vanyi Gabriella dr.

Kaposi Moér Oktatd Kérhaz Prevencios és Egészségfejleszté-
si Iroda

7400 Kaposvar, Tallian Gy. u. 20-32.

szorenyine@kmmbk.hu

Tihanyi Andras dietetikus

Toth Bernadett dietetikus, EFAD-kiildott
MDOSZ ellenérzé bizottsag tagja
toth.bernadett85@gmail.com

Udofia-Balazs Brigitta dietetikus,
MDOSZ szerkeszt6bizottsagi tag
Telefon: (70) 511-1779
brigitta.balazs@gmail.com

Varga Maria dietetikus
Févarosi Onkormanyzat Szent Imre Koérhaz

Venczel Anita dietetikushallgaté
SE-ETK
anita.venczel86@gmail.com

DTT = Dietetikai és Taplalkozdstudomanyi Tanszék
OKTPI = Orszégos Koranyi Thc és Pulmonologiai Intézet
SE = Semmelweis Egyetem

PTE ETK = Pécsi Tudoményegyetem Egészségtudoméanyi
Kar

SE ETK DTT = Semmelweis Egyetem Egészségtudomanyi
Kar Dietetikai és Taplalkozastudomdanyi Tanszék
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UNNEPI ETKEZES

konnyeden!

Az iinnepek sokunk szamara egyet jelentenek a nehéz, egészségtelen ételekkel,
gyarapodo kilokkal - ez azonban egyaltalan nem torvényszeri. Néhany - a bevasarlastol
a konyhai tennivalokig terjedo - tanacs segitségével idén egészségesebb finomsagok

keriilhetnek az iinnapi asztalra.

Karacsonykor a csalad apraja-nagyja 0sz-
szegy(lik egymas iranti szeretetét kimu-
tatni és az iinnepi falatokat élvezni. Az
unnepnek nem kell feltétleniil a draga
ajandékokrol és a nagy evészetekrol szol-
nia, fontosabb a meghitt hangulat és an-
nak lehetdsége, hogy ezt az élményt mi-
nél tovabb élhessiik at egyiitt, jo egész-
ségben. Az étkezéseket is korszer(sit-
hetjiik ennek érdekében, hiszen valasz-
ték van, csak fel kell fedezniink az egész-
ségtudatos és egyben izletes ételek titka-
it. A legtobb helyen a hagyomanyos ka-
racsonyi menii a kedvenc, de nyugodtan
készitsiink minden alkalommal néhany Uj-
donsagot is!

Bar a zsir a legmagasabb energiatartalmd
tapanyagunk, mégis szilkségiink van ra a
zsirban oldodé vitaminok felszivodasahoz
és az ételek iz, illat-, és aromaanyagai-
nak eldcsalogatasahoz. Eteleink elkészi-
téséhez altalaban minimalis mennyiség(i
zsiradék is elegendd, mivel nem ennek
mennyiségétdl, hanem a jol alkalmazott
friss vagy szaritott fliszerekt6l lesz izlete-
sebb az étel. A felhasznalt olajok lehet-
nek omega-3-zsirsav-tartalmi kevert ola-
jok (példaul repceolaj, lenolaj) vagy oliva-
olaj is - utobbibdl azonban a nagyon olcso,
rossz minGségli termékek tobbet artanak,
mint hasznalnak. Az olaj akar tobbszor
is felhasznalhato, de nem szabad 180 °C
foknal nagyobb hémérsékletiire hevite-
ni és legfeljebb egy-két alkalommal lehet
benne siitni, utana ki kell nteni. A tilhe-
vitett vagy tul sokszor felhasznalt nove-
nyi zsiradékban karcinogén anyagok ke-
letkezhetnek. A margarinok is batran be-
épithetéek a receptekbe, arra azonban
érdemes tigyelni, hogy ezek jo mindség(,
csekély transzzsirsavtartalmu, hidrogé-
nezés nélkiil késziilt termékek legyenek.
Az erre vonatkoz6 informaciot mar olykor
a csomagolason is feltiintetik. Salatakhoz
jol illenek a hidegen sajtolt olajok, igy a
kukoricacsira-, dio-, lenmag- és extrasz(iz
olivaolajok. Lassuk most a kedvenc kara-
csonyi ételeinket, egy kicsit masként el-
készitve!

HALASZLE

Halaszlé nélkiil sok csaladban elképzelhetetlen a karacsony. Szerencsére ehhez az éte-
liinkhoz nem sziikséges sok hozzaadott zsiradékot hasznalni, hiszen a hal alapléhez a
passzirozandd hal mellé tehetjlik a fliszerpaprikat, hagymat és egyéb izesitoket, és
majd a forrasban évé passzirozott halléhez adhatjuk a halszeleteket. Az igy elkészilé
96z61g6, inycsiklandd finomsagot 10 perc fézés utan talalhatjuk is.

SULT PONTY

A klasszikus panirba vagy paprikas lisztbe (hasznalhatunk teljes ki6rlésti lisztet) forgatott
halat b6 olajban torténd siités helyett, korszer(ibb elémelegitett siitében, vékonyan ki-
olajozott siitélemezre tenni és oldalanként 8-10 perc alatt készre siitni. Ha a koret bur-
gonyapliré, ezt készithetjik alacsony zsirtartalmu és idealis zsirsav-osszetételli marga-
rinnal, de hasznalhatunk tejet is, sét ki is valthatjuk light majonézzel késziilt hagymas
burgonyasalataval vagy franciasalataval is.

GESZTENYES- ASZALT SZILVAS PULYKA

A pulykahUs értékes és zsirszegény fehérje-, vas- és Bp-vitamin-forrasunk. Erdemes
a fliszereket margarinnal kikeverni, siités kozben majd ezzel kenegethetjiik a puly-
ka fellletét. A hus tokéletes kiegészitéje a nagy rosttartalmui, natlr gesztenyével és
aromas aszalt szilvaval késziilt toltelék. Lehetéleg mar csak friss salatat csipeges-
stik mellé!

TOLTOTT KAPOSZTA

Beaztatunk egy Pataki vagy romai talat, azaz cserépedényt. A kaposztaba vald his-
hoz valasszunk felesben daralt pulykacombot és daralt zsirszegény marhahust, a tol-
telékbe barna rizst vagy zabpelyhet is tehetiink. A fliszerezés lehet intenzivebb, ami
nem a fokozott sozast, hanem tobb hagymat és izlés szerinti fliszert jelent. Rakjuk
meg a cserépedényt, mint a fazekat, tetejére tehetiink fiistolt, sovany comb-szele-
teket, hogy a megszokott aromat se kelljen nélkiilozniink. Elénye, hogy a siitében
3-4 ora alatt elkésziil, nem kell mellette allni, raadasul egészségesebb a hagyoma-
nyos valtozatnal!

DIOS - MAKOS BEJGLI

Bejgli nélkiil szinte nincs is karacsonyi menii, nekiink sem kell mell6ziink fogyaszta-
sat. A tészta elkészitéséhez hasznalhato margarin, valamint akar fele adagban teljes
ki6rlésii liszt is. A toltelékekbe nyugodtan rakjunk reszelt almat, amely nemcsak la-
zitja, hanem vitaminokkal és asvanyi anyagokkal is dUsitja.

Gyakorlati tippek karacsonyra:

B Gondoljuk at, ki jon hozzank, kihez megyiink, mennyien lesziink!

m Van-e kozottiik specidlis étrendre szoruld szerettiink?

B Tervezzilk meg a meniiket és a bevasarlo listat, ha céltudatosan, listaval me-
gyiink vasarolni, kevesebb felesleges terméket fogunk megvasarolni!

m Az alkoholnak igen nagy az energiatartalma és persze gyermekeknek nem
vald, ezért legyen bdséges valaszték kiilonféle asvanyvizekbol, teakbdl,
gylimolcs-, zoldséglevekbdl!

B Legyen mindig kéznél savlekoto, puffadascsillapito!

Tihanyi Andrds dietetikus
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Egyéni étrendtervezés - elemzés

Kozétkeztetési funkciok

Etrend Sport
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Etrend klegesznok nyilvantartasa
Taplalkozam kérddivek kiértékelése
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