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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia cimd hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szamara hiteles

informacidkat nyujtson az egészseges taplalkozasrol, életmddrol, valamint a legujabb
tudomanyos kutatasi eredményekrél.

A hirlevélben olvashatd anyagok szabadon hasznalhat  6k. Kérjuk, hogy forrasként

jelélje meg hirlevellnket!

Az elmuilt évek soran oérommel tapasztaltuk, hogy Onok kozil egyre tébben hasznaltak

hirlevelink egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. K6szonjuk,
hogy segitették munkankat és cikkeikben megjel6lték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetdsége érdekében forduljon bizalommal a
szerkesztébizottsdghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségének
szakembereihez!

J6 munkat kivan:

a szerkesztébizottsag
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Tudta-e,...

...hogy hazankban a cukor- és a gabonafélék fogyasztasa az elmult években jelentsen
csokkent, mikézben a talsuly és elhizas el6fordulasi gyakorisaga ndvekedett?

...hogy nem csupan az édes izt, am az édes izt kedvel6 embereket is kellemes érzéssel és
jellemmel ruhazzuk fel?

...hogy a hozzéadott pozitiv értékekkel rendelkezé (funkciondlisnak is nevezett) élelmiszerek
piaca a legdinamikusabban fejl6dé élelmiszeripari agazat?

...hogy a genetika szintign mi magunk is befolyasolhatjuk az egészségiinket érintd

folyamatokat, hisz életmodunk, kdrnyezetlnk is hatassal van génjeink kifejezédésére?

Kdztudott tény, hogy Magyarorszagon — a tobbi fejlett orszdggal egyetemben — a talsuly és
az elhizds aranya egyre novekvé tendenciat mutat. Hazank felnétt lakossaganak kozel
kétharmada tulsulyos vagy elhizott, amely 6nmagaban is megddbbent6 tény, am jelenlegi

novekedeési sebesség mellett a jovékép meég elkeseritébb adatokkal szolgalhat.

Milyen tényez 6k allnak a hattérben?

A helytelen taplalkozasi szokasok mellett a fizikai aktivitAs csokkenése, gyakorta teljes
hianya, valamint a stresszes, rohand életmdd jatsszédk a legnagyobb szerepet, amelyek
tulajdonképpen jelen korunk és jovénk korilményeit (Ulé/irodai munka, sok talora, televizio,
szamitogép, mint szabadidés tevékenységek, anyagi j6létre és kényelemre valo tdrekves)
tukrozik. A talsuly és az elhizas el6fordulasi gyakorisagaért felelds taplalkozasi tényezbket a
legutébbi orszagos reprezentativ taplalkozasi felmérés eredményei kozott kereshetjik. A
magyar feln6tt lakossdg atlagos energia-bevitele csekély mértékben, de meghaladja a
kénnyl fizikai munkdnak megfeleld ajanlott értéket, amely a jelentésen csokkent fizikai
aktivitAs mellett a tdlsuly és az elhizds egyik legfébb okanak tekinthetd. A
makrotapanyagokat nézve elmondhatd, hogy az 6sszes zsirbevitel szolgaltatjia az atlagos
lakossagi étrend energia-tartalmanak 36-39%-at, amely jéval meghaladja az ajanlott 30
energia%-ot. A fehérjebevitel aranya megfelel6, am a lakossag szénhidratbevitele 44-48
energia%-kal még mindig az ajanlott mennyiség (55-65 energia%) alatt taldlhatd, a kevés
Osszetett szénhidréat (leginkabb keményit) miatt.

A hozzaadott cukor mennyisége a fels6 hatarként megjeldlt 10 energia% alatt van és
folytonos csokkenést mutatott az elmult években. Ez utdbbi adat megcafolja azt a

koztudatban €16 tévhitet, miszerint a tulzott cukorfogyasztas miatt hizik a lakossag.
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Mikdzben a statisztikdk a helytelendl taplalkozo, ezaltal egyre betegedd tarsadalomrdl
arulkodnak, a j6v8 olyan 0] taplalkozasi irAnyokat tartogat szamunkra, amelyek segithetnek
minket elinditani az egészségesebb élet atjan. Ezek kozill jelenlegi hirleveliinkben az Uj
édesitészerekrdl, a hozzaadott pozitiv értékkel rendelkezé (funkcionalis) élelmiszerekrél,
valamint a személyre szabott tapanyagbevitelt célz6 nutrigenomikardl és nutrigenetikarol

osztunk meg néhany gondolatot.

Az anyatejjel szivjuk magunkba

Az édes iz az anyate] révén mar sziletésinktdl kezdve biztonsaggal és kellemes
kedélyallapottal tarsul, &m manapsag gyakran keveredik a blintudat érzésével a mar emlitett
elhizassal vélt kapcsolata miatt. A kellemes testi-lelki &llapot megtapasztalasa iranti térekves
emberi mivoltunkbdl eredden szukségszerl, az elmult években ezért tobb édesitészer (ami
alatt nem csak a mesterséges édesitészereket értjuk) is résztvevéjévé valt étrendiinknek. Az
energiat nem tartalmazg, valamint a kisebb mértékd, elhdzéddébb vércukor-emelkedést
eredményezd energiat ado édesitészerek és az ezekkel készilt élelmiszerek kezdetben csak
fogyokurazo vagy karcsu vonalaikat meg6rizni kivand emberek étrendjében is szerepet

kaptak.

Az édes iz biztonsagos forrasai

Ahogy szélesedett az édesitdszerek piaca, egyre tobb tamadas érte egy-egy, mar
engedélyezett fajtajukat és szamos vizsgélat kivanta megcafolni fogyasztasuk biztonsagat.
Ennek eredményeképpen ez év majusdban az Eurdpai Bizottsag arra kérte az Eurdpai
Elelmiszerbiztonsagi Hivatalt (EFSA), hogy telies kor( feliilvizsgalatot végezzen a
mesterséges édesitdszerek és kiemelten az aszpartam fogyasztasdnak biztonsagat illetéen.
Alapos felllvizsgalatot kdvetéen azonban az EFSA nem talalt megfelel6 és elegendé
bizonyitékot ahhoz, hogy felllirja az aszpartdm, vagy egyéb, az Eurdépai Unidban
engedélyezett mesterséges édesitészerek  biztonsdgos hasznalatara  vonatkozo
szabalyozasat, igy hivatalosan is igazolast nyert, hogy az engedélyezett édesitészerek

tovabbra is biztonsaggal fogyaszthatoak.

Jazminpakaoca és nyirfacukor
Egyre nagyobb teret hoditanak a piacra Ujonnan bekerild, a cukornal Kkisebb
energiatartalommal biré édesitészerek. A nyirfacukor (xilit) édesitéereje példaul a cukoréval

azonos, mig energiamennyisége kétharmada a cukorénak. Az Eurdpai Unidban

2011. november



TAPLALKOZASI AKADEMIA

Hirlevél
IV. évfolyam 11. szdm, 2011. november

engedélyezett édesitészerek legujabb tagja, a sztevia (jazminpakoca) elétt is igéretes jovo
all, hisz 200-300-szor édesebb a cukornal, mikézben energiamentesnek tekinthet. 2008-
ban az Egyesitett FAO/WHO Elelmiszer-Adalékanyag Szakértéi Bizottsag (JECFA) 0-4
mg/testtbmegkg-ban hatarozta meg az elfogadhaté napi beviteli értékét, ami 240 mg napi
mennyiségnek felel meg egy 60 kg-os nd, vagy 280 mg-nak egy 70 kg-os férfi esetében. Ezt
a mennyiséget az EFSA 2010-ben megerésitette, mint biztonsagos napi beviteli (Acceptable
Daily Intake, ADI) értéket, mig ez év novemberében az EU végleges szabalyozdi engedélyt
adott a sztevia-alapu édesitészerek hasznélatara.
Osszességében elmondhatd, hogy az édesitészerek fogyasztasara ugyanugy vonatkozik a
taplalkozas egészét jellemzé mondas, hogy a valtozatossdg gyonyorkodtet. Az
édesitészerek fajtairél és alkalmazasardl bévebben kordbbi, édesitészerekrél sz06l6
hirleveleinkben (2010/4 és 2011/5 szam) olvashatnak.

Hozzaadott pozitiv értékkel rendelkez 6 élelmiszerek

Ahogy az édes izt kolcsonzé termékek, ugy a hianybetegségek kikliszobolésére is alkalmas,
taplalkozasi elényokkel és élvezeti értékekkel rendelkezé élelmiszerek piaca is éllando
fejlédésben van. A hozzadott pozitiv értékkel rendelkezd (gyakran ,funkcionalis”-ként
emlegetett) élelmiszerek nem kapszulak vagy porok, ellenben olyan mindennapi
élelmiszerek, amelyek jotékonyan hatnak a test egy vagy tébb megcélzott mikodésére. Ide
tartoznak mindenek el6tt a biologiailag kiemelkedben elényds 6sszetevékkel rendelkezd
nemesitéssel, vagy mas maodon kivalasztott természetes élelmi anyagok, tovabba példaul a
vitaminokkal, asvanyi anyagokkal dusitott Udit6italok; a kalciummal, vassal, szelénnel,
folsavval, cinkkel kiegészitett gabonatermékek, pékaruk; a probiotikus kultiraval erjesztett
tejtermékek; a kedvez8bb zsirsav-Osszetétell, illetve novényi szterolokkal duasitott
margarinok; az dmega-3 zsirsavakban gazdag tojasok; valamint az Gjdonsagként szadmon
tartott gabonafélékkel erjesztett gyumolcsitalok. Az élelmiszeripar ezen agazata fejlédik a
legdinamikusabban, 10 év alatt kézel 70 milliard dollarral névekedett éves forgalmuk. Mig az
élelmiszeripar mas terlletein 2-3 szazalékos éves novekedéssel szamolnak az elemzdk, a

funkcionalis élelmiszerek piacan 5-10 szazalékos bdvilést jovenddlnek.

A jov 6 vivmanyai

Minden ember egyedi és megismételhetetlen, igy a taplalkozastudoméany legfébb és
legjelentésebb vivmanya a személyre szabott tapanyag-beviteli ajanlasok létrehozasa.
Ennek megvaldsitasadt célozzdk meg a tplalkozdstudomany innovativ irdnyai, a

nutrigenomika é€s a nutrigenetika. A nutrigenomika éltal feltdrhaté a tapanyagok DNS-re,
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fehérjékre és anyagcsere folyamatokra gyakorolt hatdsa, mig a nutrigenetika révén
megismerhetd, hogy genetikai felépitésiink hogyan képes befolyasolni a taplalkozas és
betegségek kozti kolcsbnhatast, illetve hogy miként hatnak génjeink egyes tapanyagok
hasznosulasara. A nutrigenomika akéar az elsédleges megelézés eszkozévé is valhat,
ugyanis amennyiben az egyén genetikai felépitését mar a korai életkorban megismerjuk,
taplalkozasat idében a helyes irAnyba tudjuk terelni. Jelenleg is l1éteznek mar olyan éttermek
Eurépaban, ahol olyan rendszerekkel AallitjAk 6ssze az ajanlott menlsort, amelyek
alkalmazkodnak energiasziikségletiinkhoz. Am nem szabad elfeledkezniink arrél, hogy a
jelenben és a jovében is a dietetikus lesz az a szakember, aki szaktudasaval és
tapasztalatdval a legszélesebb kor(i és legmegalapozottabb tanaccsal tud szolgalni a

személyre szabott tdpanyagbevitelt és az ehhez illeszkedd étrendet illetéen.
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