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E3 - ENERGIA-EGYENSULY EGESZSEGPROGRAM
EGYETEMISTAKNAK TERITESMENTESEN A MAGYAR
DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGETOL

Harom, hazai egyetemen indul el marciustél a Ma-
gyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének téritésmen-
tes, szakmai programja, amely az energia-egyensulyon
alapulo, egészséges taplalkozast és életmodot hivatott
népszeriisiteni a hallgatok kozott. Az 6t szemeszter-
re tervezett, atfogé program dietetikus szakemberek
egyetemi el6adasaibdl és ingyenes, személyes szakta-
nacsadasbol all majd. 2015 végére tobb ezer fels6ok-
tatasban tanulé didk elérése a cél, hogy az ismeretek
szervesen beépiiljenek az 6nallo életiikbe.

A tulsuly és az elhizés viladgjelenség, s ez aldl a hazai, fel-
nétt lakossag sem kivétel. Az Orszagos Elelmezés- és Taplal-
kozastudomanyi Intézet (OETI)
égisze alatt 2009 6szén késziilt
felmérés szerint felnétt lakos-
sagunk csaknem kétharmada,
egész pontosan 62%-a tulsulyos
vagy elhizott volt, s ez az arany
az ¢életkor elérehaladtaval no. )
A testtdbmeg megtartdsanak
alapja az energia-egyensuly,
vagyis az ételekkel és italokkal
elfogyasztott, illetve a mozgas-
sal felhasznalt energiamennyi- .
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hogy ennek ismerete rogziljon
a fiatalok tudatdban, mert az
életmdd és a téaplalkozasi szo- ﬁ‘
késok jorészt gyermek- és fia- Q

tal felnéttkorban alakulnak ki. A
Ebbdl a szempontbdl az egyik Q
legfontosabb életszakasz éppen
az egyetemistakor, amikor a fi-
atalok zome elkertil otthonrdl, s
lassan 6nallo életvitelre tér at.
Természetesen nem mindegy, hogy milyenre, mert ez nem-
csak a késébbi életvezetési szokasaikra, hanem az életkilata-
saikra is kihat.

Ehhez jarulnak hozzd az erre a korosztélyra jellemzé
életkori sajatossagok, példaul a gyakori éjszakazas, féként a
vizsgaidészakokban a kevés mozgas, s gyakran a kortlmé-
nyekbdl adédodan kisebb odafigyelés a téplalkozasra. Viszont
korukben is rengeteg tévhit kering a taplalkozéassal kapcsolat-
ban, gondoljunk csak egy-egy divatos ,csodadiéta” rohamos
térhoditésaral

A fentieket is figyelembe véve dontott ugy a Magyar
Dietetikusok Orszagos Szovetsége (MDOSZ), hogy atfogd,
szakmai programmal keres fel harom, hazai egyetemet, a
Budapesti Corvinus Egyetem Elelmiszer-tudomanyi Karat, a
Debreceni Egyetem Orvos- és Egészségtudoményi Centru-
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maét és a Pécsi Tudoméanyegyetem Egészségtudomanyi Karat.
Az el6adédsokat és a tanacsadast barmilyen szakos hallgatéd
latogathatja, de az egyetemvéalasztasban szerepe volt annak
is, hogy ezeken a fakultdsokon olyan szakembereket is ké-
peznek, akik késébb a hivatasuk sorén is szoros kapcsolatban
lesznek a taplalkozdstudomannyal.

A marciustél indulé E3 — Energia-egyensuly Egészség-
program Egyetemistaknak szabadon latogathat¢ eléadéas-
sorozattal és ingyenes, személyre szabott szaktandcsadéssal
kivanja elérni az érdekl¢dd hallgatokat.

,Szakmai szervezetlink a hosszu tdvu program kereté-
ben nem pusztan adatokon alapuld helyzetképet kivan kap-
ni az egyetemistakrol, hanem
a megel6zés jelentdségére is
megprobélja felhivni a fiatalok
0 figyelmét, amelyben a téplal-

( kozésnak kiemelt szerepe van”

A — mondta Kubényi Jolan, sz6-
vetséglink elnoke.

Az ot szemeszteren ativeld
programban az MDOSZ sza-
kértéi negyven—otven eléadést
z és tobb mint hatszaz szakta-
x nécsadast kinalnak a didkok-
< nak. Noha a programnak nem

célia a szlrés, természetesen
felhivjak a hallgatok figyelmét
arra, ha tovabbi szakorvosi el-
latasra vagy kivizsgalasra van
szikség. Szovetségink mind-
ezt a Coca-Cola Alapitvanytol
nyert palyéazati pénzbdl valosit-
ja meg.

Az eléadédsok témai a szak-
mai alapokon tul rugalmasan igazodnak a hallgatok igénye-
ihez. A helyes taplalkozasi alapismereteken kivil szé esik
az energia-egyensulyrol, azaz a felvett és elégetett energia
egyensulydnak fontossagarol, valamint a sporttaplalkozasrol,
de a divatos fogyokurék élettani hatésairol is beszélnek majd
a dietetikus szakérték. Mind az el6éadason részt vevék, mind
a személyes tanacsadast igénybe vevok esetében rogzitik a
hallgatok taplalkozési szokasait, valamint az ezzel sszefug-
gésbe hozhaté alapadatait, példaul a testtomeget, a testto-
megindexet (BMI), a testosszetételt, természetesen a szemé-
lyiségi jogok betartasa mellett. A hdroméves idészak végére
korulbelil négyezer-6tszaz egyetemista étkezési szokésairdl
és taplaltsagi allapotardl &llnak majd rendelkezésre adatok,
amelyek feltehetéen kortarsaik egészségi allapotardl és tap-
lalkozasi szokésairol is képet adnak, illetve az alapjat jelent-
hetik a tovabbi felméréseknek.
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FELHIVAS

Ezuton téjékoztatjuk minden kedves tagunkat
és olvasonkat, hogy
a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetsége irodaja
2012. november 1-jével elkoltozott.

Uj cimiink: 1135 Budapest, Petnehazy utca 57. fszt. 5.

Székhelyunk, telefon- és fax-szdmunk, valamint
e-mail-cimeink valtozatlanok maradtak.
Udvozlettel:

Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetsége

BEKOSZONTO

Kedves olvasdk!

Reméljik, hogy mire e sorokat olvassdk, mar nem lesz
olyan tavoli a tavaszi napsités és a melegebb iddjaras. A
kardcsonyi tnnepkort hamar magunk mogott hagytuk, s
azuj évben yjult erével lattunk neki mindannyian a munka-
nak. Ennek meg is latszik az eredménye. Szamos, értékes
cikk érkezett szerkeszt6ségiinkbe, igy ismét egy tartalmas,
élvezetes lapszamot jelentethetiink meg.

Tekintsiik &t — a teljesség igénye nélkil —, hogy milyen
olvasnivalédkat kindlunk ezuttall

Folytatjuk a Nemzeti konyhak, valamint az Etel- és kul-
tartorténet sorozatunkat; ezuttal a francia konyha vildgaba
kalauzoljuk el olvasoéinkat, s feltarjuk az eskiivéi mentikben
is gyakori husleves torténetét.

Gyorsan telik az id6, hiszen nemrég gytltink 6ssze no-
vemberben szovetségiink legutobbi konferencigjan, s maris
Ujabb datumot irhatunk a naptarunkba. M&jus 4-én rendezi
szakmai szervezetiink a kévetkez6 konferenciajat, amely-
nek kozponti téméja a gyermekek taplalasa, taplalkozésa
lesz. Bizunk benne, hogy ismét nagy létszamban gytlink
0ssze, hogy fejlessziik tuddsunkat, s apoljuk szakmai kap-
csolatainkat és baratsagainkat.

A korunk jarvanyaként is emlegetett elhizdsrdl két
cikkben is beszamolunk.

Ujabb kutatasok eredményeivel ismertetjiik meg ked-
ves olvasoinkat, igy tobbek kozott a szdjaital, a tej, a probi-
otikus és a normal joghurtok, tovabba a kefirek tapanyag-
tartalma, valamint a paradicsom kertil teritékre.

Az Ujsag megjelenesével szinte egy idében megkezdé-
dik a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége rende-
zésében, szervezésében a harom évig tartd, E3 — Energia-
egyensuly Egészségprogram Egyetemistdknak elnevezést
szakmai program, amely az energia-egyensulyon alapulo,
egészséges taplalkozast és életmodot hivatott népszerisi-
teni hdrom, hazai egyetem hallgatoi kozott. Lapunk haséb-
jain rendszeresen beszamolunk a tovabbiakban is errél az
egyedulalld és hianypotld programrol.

Olvastuk rovatunkban két ujdonsagrol szamolunk be:
a Bator tél a Bator Téborok izvilagéba kalauzol el benntin-
ket, mig az Orszagos Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi
Intézet tobb évtizeden ativeld szakmai tevékenységét egy
szines, izgalmas olvasnivaloként is forgathato kotetben is-
merhetjik meg.

Jo6 olvasast és kellemes husvéti innepeket kivanunk!

Ddnielné Rozsa Agnes fSszerkeszt6 és
Schmidt Judit fészerkeszt6-helyettes
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SZOJATE] ALAPU PROBIOTIKUS TEJITAL KESZITESE ES
KIEGESZITESE BODZADZSEMMEL

El6zmények, hattérinformaciok

A diplomamunkam téméjanak vdlasztott szdjatej alapu
probiotikus tejital a funkciondlis élelmiszerek kozé tartozik. A
funkciondlis élelmiszer olyan élelmiszer vagy élelmiszer-alkoto,
amelynek bizonyitottan elényos hatdsa van az emberi egész-
ségre a taplalkozasi értékét meghaladdan (1).

A funkcionalis volta egyrészt a probiotikus baktériumoknak
koszonhetd, amelyek a Magyar Elelmiszerkényv meghata-
rozésa szerint olyan, human bélbaktériumok, amelyek bizo-
nyitottan jotékony hatdssal vannak a gazdaszervezet egész-
ségi allapotara (2). A probiotikus baktériumok a probiotikus
joghurtban vannak jelen, amelyet a szdjatejhez adtam hozza.
Leggyakrabban a Lactobacillus- és a Bifidobacterium-fajokhoz
tartoznak ezek a kulonleges mikroorganizmusok, azonban
csak a meghatarozott torzseiknek vannak elényos tulajdon-
sagaik. A probiotikus baktériumoknak az alabbi jétékony ha-
tasaik vannak:
< heveny, rotavirus okozta hasmenés kezelése, tejcukor-ér-

zékenység tlineteinek enyhitése (3);

% az immunrendszer mikodésének befolyasolasa a bélmik-

rofléra dsszetételének stabilizalasan keresztiil (6);
< hugyuti fertdzések és vaginozis kezelése a korokozo tor-

zsek hattérbe szoritasaval (5, 7);
< a vastagbélrdk megeldzése karcinogenezist elinditod enzi-

mek és részecskék gatlasan keresztul (5);

% aszérum-koleszterinszint és a vérnyomas csokkentése (6, 8).

A szobjatej alapu probiotikus italra jellemzok a szojatejben
rejlé hozzdadott értékek (antioxidans aktivitds, vérnyomas-
csokkentd, antimutagén és antikarcinogén hatés) (9). A szoja-
tejben jelen levo fitodsztrogénekkel kapcsolatban a szakiroda-
lomban nem teljes az egyetértés: bizonyos forrdsok szerint a
nyugati civilizacio betegségei, példaul a csontritkulés és a me-
nopauzds zavarok megsziintetheték fitodsztrogének fogyasz-
tasaval, mésok szerint azonban emléréakot okozhatnak (10).

Az altalunk készitett tejital méltan sorolhaté a funkciondlis
élelmiszerek kozé, mert bodzadzsemet tartalmaz. A bodzabo-
gyoban antioxidans tulajdonsagu vegytletek vannak, amelyek
a flavonoidok és az antocianinok kozé tartoznak. Ezeknek az
anyagoknak az antioxidans aktivitas mellett antibakteridlis ha-
tast tulajdonitanak olyan betegségek esetén, amilyenek a sziv-
ér rendszeri, a daganatos és a gyulladdsos betegségek (11).

Célkitiizés

Hazankban a tejcukorérzékenyek arénya a lakossag 15%-
a, igy masfél millié6 embert érint (12). A tineteik véltozato-
sak, s vannak kozottik olyanok is, akik a tejcukrot (laktdzt)
egyéaltalan nem tdrik. Ebbdl kiindulva a ceélkitizésem egy
olyan, teljesen laktézmentesnek tekintheté termék eléallitdsa
volt, amelynek hozzdadott értékei vannak, s ezt a probiotikus
joghurt és a bodzadzsemes kiegészités teszi lehetévé. A lak-
tézérzékenyek szdméra nemcsak a tejcukormentesség miatt
elényos, hanem a probiotikus kiegészités a jellegzetes tlinetet,
a hasi diszkomfortérzetet is enyhiti. A kereskedelmi forgalom-

ban ugyan kaphatok kiilénbozé szoéjatej alapu joghurtok, &m
olyan terméket, amely probiotikus joghurtot és bodzadzse-
met tartalmaz, nem forgalmaznak, ezért egyedilallonak te-
kinthet6. A terméknek meg kellett felelnie a probiotikus krité-
riumoknak, s a fogyasztdi megitélést is tesztelni kellett.

A probiotikus joghurt készitése

Els¢ lépésként a probiotikus joghurtot készitettem el,
amelyhez a Pécsi Tejgazdasagi Kutatdintézet Lactobacillus
acidophilus [42] és Bifidobacterium bifidum [5] torzseit hasznél-
tam fel. Laktdzmentes tehéntejben reszuszcitéltam a bakté-
riumok liofilezett kulturajat. A fermentacio 45 °C-on hat 6ran
keresztul tortént. A tejiparban hasznalatos modszerekkel
jellemeztem a fermentécids folyamat paramétereit. Ezek a
tej savfokéanak meghatarozéasa Soxhlet—Henkel szerint, amely-
lyel a tej savanyoddsanak mértékét lehet nyomon kovetni.
A joghurtban a fermentécié soréan fokozatosan felszaporodo
tejsavbaktériumok szamat és osszetételét Breed-prepardtum
készitésével ellendriztem (13).

Szojatejitalok el6allitasa, jellemzése, érzékszervi
biralata

A fogyasztéi megitéles tesztelésére négyféle mintat ha-
sonlitottam ¢ssze, hogy kidertiljon: milyen hatassal vannak
a szojatejhez adott komponensek a termék megitélésére? A
mintdk sorrendben a kdvetkezdk voltak: 1. natur széjatej; 2.
natur szojatej + 10% probiotikus joghurt; 3. natur széjatej +
10% bodzadzsem; 4. natur széjatej + 10% probiotikus joghurt
+ 10% bodzadzsem.

A szdjatejitalok jellemzése pH- és szinméréssel tértént. Az
organoleptikus vizsgalatot Kramer-féle rangsoroldsos mddszer-
rel, husz, laikus birélo bevonaséval végeztem (14). A birdlok
feladata a minték sorrendbe 4llitdsa volt az 6sszbenyomas
alapjan. A legjobb megitélést a legkisebb rangsorszamaosszeg
jelzi. A birélati lap mintéja az 1. képen lathato.

irja a négyzetbe a vél legjobban tiikrézé szamot! Allitson fel rangsort,

igy minden szam csak egyszer szerepelhet!

1 - tetszetds, nagyon finom, kell o égében kivald

2 - j6l néz ki, finom, egészen j6, 6sszességében jo
3 - elmegy, ehetb, tirhetd, dsszességében elfogadhatd

4 - nem tetszet6s, rossz izli, kellemetlen, 6sszességében rossz

742 531 519 638

1. kép A Kramer-féle rangsoroldsos vizsgdlat birdlati lapja

Probiotikus baktériumok szamanak meghataro-
zasa tarolasi proba utan

A Magyar Elelmiszerkonyv javaslata szerint egy terméket
akkor lehet probiotikusnak nevezni, ha a fogyasztas idépont-
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jaig megérzi a 10° élésejtszam/grammot (2). A tejsavbakté-
riumok szdmdanak meghatérozasat mikrobioldgiai modszer-
rel, Un. lemezéntéses sejtszamldldssal végeztem. A probiotikus
joghurtot tartalmazé tejitalokbol mintékat vettem, s ezeket
specidlis 0sszetétell MRS tapagarra szélesztettem, majd tiz-
napos, 7°C-os tarolas kovetkezett.

Eredmények és megbeszélés

A probiotikus joghurt paramétereibdl kidertl, hogy a sav-
fokértékek szdmottevéen novekednek a 240. percig, majd ez-
utan lényegesen nem savanyodik tovabb a joghurt. A Breed-
preparatum adatai azt mutatjék, hogy a B. bifidum végig
nagyobb sejtszammal szerepel a fermentécié soran, mint a
L. acidophilus, s ez 6sszhangban van a hagyoméanyos joghurt
osszetételével (15). A sejtszdmok a 120. percig névekednek
exponencidlisan, majd itt is beéll egy platé fazis.

Alegalacsonyabb pH-értéke a bodzadzsemet és probioti-
kus joghurtot tartalmazé mintanak lett, ugyanis a tejsavbak-
tériumok savtermelésének és a bodzadzsem gyumolcssav-
tartalménak egytttes hatdsa érvényestl. A szinmérés soran
a bodzadzsemet tartalmazo mintédk adatai szemmel lathato
kulonbséget jeleztek. Ez a bodzadzsemben jelen levd antoci-
aninok pH-érzékenységének tulajdonithato.

Az érzékszervi birdlat eredményei az 1. tdblazatban lat-
hatok. A rangsorszdmosszegek tantsdga szerint nincs szig-
nifikdns kiilonbség a kereskedelmi forgalomban kaphato,
kedvelt natur szdjatejital és a bodzadzsemet, probiotikus jog-
hurtot tartalmazo tejital kozott. Tanulségos azonban, hogy
a csak probiotikus kiegészitést tartalmazé tejital megitélése
szignifikdnsan rosszabb lett.

e - szQ@jatej
szojate] | szojate] + 10%
natur | +10% | +10% ’
e bodzadzsem
szoljatej pro- bodza- + 10% Dro-
biotikum | dzsem o70P
biotikum
rangsor-
szam- 42 64 * 49 45
osszegek

Jelolés: * 95%-os valdsziniiségi szinten rosszabb
1. tablazat A szdjatejitalok rangsorszdamdsszegei

6. higitasi fok | 7. higitasi fok

lemezontései | lemezontései
alapjan alapjan
szojatej + ; .
10% probiotikum 1,7x 10"TKE/ml | 2 x 10" TKE/ml
szOjatej +

10% probiotikum + | 2,2 x 10"TKE/ml| 3 x 10’ TKE/ml

10% bodzadzsem

2. tablazat A probiotikus joghurtot tartalmazo szdjatejitalok
telepképzé egységeinek szama mi-ként

A téarolasi proba utan végzett sejtszamlalas alapjan el-
mondhato, hogy a Magyar Elelmiszerkonyv ajanlasa alapjan
a probiotikus joghurtot tartalmazoé tejitalok valoban megér-
demlik a probiotikus jelzét (2). A 2. tédblazat adataibol kide-

rul, hogy a sejtszdmok vagy més néven telepképzé egységek
(TKE) ml-kénti szama legalabb egy nagysdgrenddel megha-
ladja a javasolt 10°sejtszam/grammot.

Kovetkeztetés, javaslat

Az eredmeények tlikrében kijelenthetd, hogy célkitizése-
met elértem, ugyanis sikerilt egy teljesen laktdzmentesnek
tekinthetd, probiotikus, szoéjatej alapu italt el¢éllitani. A lak-
tézmentes kritériumoknak megfelel, ugyanis a fermentécio
soran laktozmentes tejet (laktoztartalom 0,1%) hasznaltam,
amelynek tejcukortartalma az erjedési folyamat soran to-
vabb csokken, s a higitési aranyok miatt a tejcukor szintje
0,01% alatt van. Ennek alapjan a tejcukrot egyaltalan nem
tlirék is batran fogyaszthatjdk ezt a hozzdadott értékekkel
jellemezhetd élelmiszert.

A probiotikus termékekre vonatkozé Magyar Elelmiszer-
konyv eléirasdnak megfelelnek a B. bifidumot és a L. acidophi-
[ust tartalmazo termékek (2). A tarolédsi préba utdn végzett
sejtszamlalas a javasolt 10° élésejtszam/grammhoz képest
egy nagysagrenddel tobb él¢ mikroorganizmust mutatott,
igy a probiotikus baktériumok jelenlétének koszonhetd jo-
tékony hatasok is érvényestilnek, ha a fogyasztok megfeleld
mennyiségt (10°-10' sejt/nap, azaz 1-2 dl) probiotikus szoja-
tejitalt isznak (5).

A huszf6s érzékszervi birdlat eredményei alapjén kijelent-
hetd, hogy e vizsgalatban a termék elfogadottsdga nem rosz-
szabb, mint a kereskedelmi forgalomban kaphat6d szoéjatejé.
A csak probiotikus kiegészitést tartalmazé minta megitélése
azonban szignifikdnsan rosszabb volt a tobbihez viszonyitva.
A bodzadzsem hozzaadaséaval viszont a probiotikus szdja-
tejital megitélése pozitiv iranyba valtozott.

Javaslatként megfogalmazhato, hogy a fermentalt szoja-
termékeket érdemes valamilyen gyimolcsizesitéssel kiegé-
sziteni, s nem kozvetlentl a szdjatejet kell fermentalni, hanem
egy elézetesen eléallitott probiotikus joghurttal kell kiegészi-
teni.

Altalanossagban az mondhaté, hogy egy Uj termék be-
vezetésekor elengedhetetlenek az érzékszervi vizsgalatok,
ugyanis barmennyire jotékony hatésu is az egészségre az
¢élelmiszer, ha a fogyasztonak nem izlik, s emiatt elutasitja.

Vadai Katalin biologus, okl. tdpldlkozdstudomdnyi szakember
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A FRANCIA KONYHA
(Amite

A francidt manapsdg nemcsak a diplomdcia, hanem a
gasztronomia nyelvének is tartjdk (1). A francidk szdmadra az
ételkészités mivészet. A mindséget tartjak szem elétt a nyers-
anyagok kivalasztasatol egészen a télalasig. Szdmukra a tap-
lalkozas az élettani szitkségletek kielégitésén tul az izek har-
monidjanak élvezetét és egyben tarsadalmi eseményt is jelent.

Utazzunk vissza néhany évszdzadot az idében, s idézzitk
fel, kik voltak a francia gasztronémia nagy mesterei, akik le-
fektették azokat az alapokat, amelyeknek tovabbfejlesztésé-
vel a francia konyha a jelenlegi szinvonalra juthatott! Elsé-
ként Napoleon konyhamesterét, Antonin Carémet emelném
ki, aki Urban Dubois-val karoltve kezdte el a francia konyha
modernizalasat (1). A klasszikus konyha alapkdvetelményeit
a La Cuisine classique cimi muiben Dubois fogalmazta meg,
amelyben Emil Bernard volt a segitségére (1). A legnagyobb
szakacsmuveész cimet Auguste Eschoffier nyerte el, aki a
XIX. szazad képzémuvészetét a szakdcsmuvészettel otvozte
(1). Végeredményben 6 egységesitette a francia szakacsmu-
vészetet, s meghatarozta a fejlédési iranyét is (1).

Béar Eschoffier munkéssaga vitathatatlan, 1973-ban két,
francia gasztronomiai jsagiro altal kiadott Eljen az tj francia
konyha cimd kialtvany feltlirta a ,régimédi” francia konyha
kulinaris és élettani szempontbdl elénytelen technikait, he-
lyette a friss, j6 mindségl nyersanyagok felhasznalaséra, a
természetes izek hangsulyozésara és az egészséges konyha
megvalositasara torekedett (2). A ,nouvelle cuisine” hatasa-
ra reformdloddtak a klasszikus francia konyha gyakran talfétt
vagy tulstlt husai, valamint a nehéz, rantéssal késziilt mar-
tasai (2). Ugyanakkor korlatoztdk a martasokhoz felhasznélt
tejszin, vaj és olivaolaj hasznalatat (2). Tébbek kozott e fo-
lyamatos fejl6édésnek is eredménye, hogy 2010-ben a francia
konyhamuivészet a vilagorokség részévé valt. Ezt elsésorban
ritusainak, télalasi formdinak és az asztal kordli térsalgasi
kulturdnak koszonheti (3). A francidk kulturgjuk szerves ré-

szének tekintik konyhamuveszetiket, amely egyben a nem-
zeti identités része is (3).

Aziddutazds utdn térjink vissza a jelenbe, s ismerjik meg
kozelebbrol a jelenlegi francia kulinaris vilag fébb jellemzéit!
A francia konyhdra hatvanyozottan igaz a mond4s: ,ahany
h&z, annyi szokds”, pontosabban ahany tajegység, annyiféle
konyha. Ezek kozul csak néhany ismerésebbet emelnék ki.

Elséként Provence-t, amely taldn a legismertebb. Itt a me-
diterran ételek domindlnak. Ez a ,hazéja” a déli halaszlének, a
bouillabaisse-nek, amely egy atlagos levesnél joval tartalma-
sabb és stirtibb (4, 5). Legfontosabb alapanyaga a sziklahal, de
tehetnek bele 6rdog- és sarkdnyhalat meg egyéb halfélesége-
ket, valamint langusztat (rdkot) is (5). Burgundia a dijoni mus-
tarrél hires, ahol a fézéshez gyakran hasznalnak bort is (4).
Bordeaux-bdl szdrmazik a francia lecso, a ratatouille, amelyet
a magyar szokdstol eltéréen padlizsdnnal és cukkinivel gaz-
dagitanak (4). A zoldségeket el¢szor kiilon-kiilon piritjak meg,
s csak ezutén fozik egytitt (6). Fliszerezésére a mediterran iz-
vildg jellemz6 (6). Normandidban féként marhahust esznek, s
itt késziil a camembert sajt is (4). A marhét szivesen fogyaszt-
jak a francidk, ami nem meglepé, hiszen szarvasmarha-allo-
méanyuk Eurépaban a legnagyobb (7). Normandia egyébként
a francia almatermesztés egyik kdzpontja is, ahol az erjedt
almébdl gytimolespalinkat parolnak, a Calvadost (5).

A francigdk reggelije konnyd; ilyenkor elsésorban
,Croissants™-t fogyasztanak tejeskavéval vagy kakaoval (1).
Az ebéd leginkabb a munkahelyi szlinethez alkalmazkodik,
s ilyenkor féleg salatdk, valamint martdsos vagy zoldséges
husételek kertilnek az asztalra (1). A francidk a martasok el-
készitésében is sokszintek. Alapméartasuk a besamel, ame-
lyet sokféle modon lehet gazdagitani. Gyakran hasznalnak
majonézt is, amely a miénktdl eltéréen egészségesebb val-
tozatban keésziil, mivel olivaolaj az alapja, s tarkonyt is tar-
talmaz (4). A f6étkezés szerepét a tobb fogasbol &llo vacsora

n
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tolti be. Ilyenkor kertlhet asztalra a leves, de ez inkabb a téli
id6szakban jellemzd. Jellegzetes, francia husleves a pot-au-
feu (forrd fazék), amelyet k6- vagy vasfazékban f6znek (4).
Alapanyaga a marhahus, de hidnyzik bel6le a kelkaposzta,
a zeller, a zoldpaprika és a paradicsom (4). Annak ellenére,
hogy a francidk nem esznek sok levest, mégis sokféle médon
keszitik. Legismertebb a francia hagymaleves, de késziilhet
példaul homarbol vagy kagylébdl is (1).

A leves utédn a vacsora kovetkezd fogésa valamilyen
frissen sult husétel, vagy hideg hus, esetleg felvagott (1). Ezt
koveti a kilonbozd sajtokbol osszedllitott sajttél, amelyen
legalédbb haromféle sajtnak kell lennie, s mellette van vaj, so,
bors, kdmény, alma, sz616 és di6 is (1).

A sajt jelentéségét mutatja, hogy a franciak évente csak-
nem 25 kg sajtot esznek meg fejenként (8). Erdekességképpen
kiemelnék egy-két fajtat az altaluk készitett, hozzavetélege-
sen haromszazféle sajt kozul. Tehéntejbdl készil a Beaufort,
amelyet leggyakrabban omletthez, felfujtakhoz és saldtakhoz
adnak. {ze enyhén tejszines, dios (9). Nemespenésszel érd
lagy, tehéntej alapu sajt péld4ul a Bleu d” Auvergner, a Brie
vagy a Camembert de Normandie (9). Ez utébbit tartjak a
francia sajt megtestesitéjének (9). Az enyhén dids, gyimol-
csos iz Chaource lagy sajt aromaja szélével fogyasztva
nagyon jol érvényesul (9). A bagettekhez leggyakrabban az
Epoisses de Bourgogne lagy sajtot kinaljdk, amelyet egyma-
géban desszertként is talalnak (9). Erdekessége, hogy az éré-
se sordn torkolypalinkdval mossék at. Illata nagyon erdteljes
(9). Vacsorénal a sajtot altaldban befejezé fogésként fogyaszt-
jak, amely utdn bort kostolhatnak.

Franciaorszdg a vilag egyik legnagyobb bortermelé or-
szdga. ,Egy étkezés bor nélkil olyan, mint egy csok bajusz
nélkdl” — mondjék a franciak (7). A bort nemcsak poharbol
kortyolgatjék, hanem f6znek is vele, péld4ul a marhahust sok
recept alapjan borban kell f6zni, de fehérborban akar tojast is
buggyantanak (4). A bor mellett a pezsgégyartasban is jeles-
kednek a francidk, Champagne manapséag is a pezsgdkészités
vilagkdzpontja. Franciaorszagban torvény szabdlyozza, hogy
a gyartadshoz milyen minéségl bor hasznalhato fel, s milyen
modon készithetd, ugyanis a pezsgd csak teljesen egészsé-
ges, tiszta iz és jo zamatu borbol késziilhet (10). Az eredeti
,champagne” alapanyagai a Pinot noir, Pinot meunier kék
sz616 és a fehér Chardonnay megfelel$ aranyu keveréke (10).
Hasznos tipp a pezsg6vésarlashoz, hogy utana ne varjunk

sokdig a ,gyongyozd bor” elfogyasztasaval, ugyanis akkor
kertil a boltok polcaira, amikor élvezeti értéke a legnagyobb.

Mint az elmondottakbdl is kidertl, a franciak valtozatos
étkezésre torekednek minél tobbféle alapanyag felhasznéala-
saval. S ami a legfontosabb, a torekvés nem oncély, hiszen
még az intézményes étkeztetés — példaul iskoldk — keretében
is fellelhet6 a valasztékossag és a tobb fogasbdl &ll6 mentisor.
Egy igazi, k6z6s francia vacsora — amely a francia csalad el-
idegenithetetlen joga — még a csaladi kotelékek erdsitésére
is alkalmas, igy valhat a konyhamuvészet valéban a nemzeti
identitas részéve.

Biré Andrea dietetikus
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FRISSEN VAGOTT ZOLDSEGFELEK TAROLHATOSAGANAK

VIZSGALATA

A friss zoldségek valtozatossa teszik taplalkozdsunkat, és
tapanyagaik, valamint egyéb Osszetevéik révén hozzéjarul-
nak egészségiink megérzéséhez.

Manapsag mar tobbféle csomagolt, frissen vagott zold-
séget és salatakeveréket taldlhatunk az tzletek polcain. Ro-
hano vilagunkban e kényelmi termékek tébb szempontbdl is
elényosek lehetnek szdmunkra. Felhasznalasuk gazdasagos,
mert nem igényelnek elékészitd munkaerét és vizfelhasz-
nélast, s nincs tisztitasi veszteséguk. Frissen érkeznek a fol-
dekrdl. A gyartok szavatoljak a kivalo termékmindséget és
a termékbiztonsagot. Egyszerien kezelheték, mert a csoma-
golasbol megfeleld adagban kertilhetnek rogton az asztalra
onallban vagy mas saldtakeverékek részeként. Optimalis h6-
fokon tartva jol tarolhatok. Felhasznéalhatok haztartdsokban,
kereskedelmi vendéglatasban, esetleg kozétkeztetésben is.

A zoldségfélék csomagoldsara az Eurdpai Parlament és
Tan&cs iranyelvének megfelelé rendelet vonatkozik (1, 2). A
csomagolt, de nem feldolgozott termékek esetében bevett
szokds szerint a csomagolasi idejuket tintetik fel, igy a ke-
reskedd, illetve a vasarlo ranézéssel megitélheti, hogy med-
dig fogyaszthatok. Az olyan zoldségfélék azonban, amelye-
ket el6készités sordn feldarabolnak, illetve szeletelnek, mar
~feldolgozott élelmiszernek” minéstilnek. E termékekre meg
kell adni az el6irt tarolasi hémérsékleten érvényes minéség-
megérzeési, vagy fogyaszthatdsagi idét, amelynek lejarta utdn
még akkor sem hasznélhatok fel, ha tokéletes érzékszervi
tulajdonsdguak. A lejarati datum viszont nem biztos, hogy
mindségmegdrzési hatart jelent (3).

Az élelmiszer-biztonsag és a frissen vagott zoldségek kifo-
gastalan minéségének megdbrzése érdekében elengedhetetlen
a megfeleld hiitélanc a betakaritastol a fogyasztasig. A gyar-
tok a csomagoloeljaras soran a levegd osszetételétol eltéerd O,-
CO, aranyu légteret és a gdzokra nézve optimalis ateresztoké-
pességl csomagoloanyagokat alkalmaznak (4). A beszerzéstél
a kiszallitasig tart a megfelel6 hitétérolas. Sajnalatos, hogy a
kereskedelmilancon végighaladva nem mindig folytonos a hi-
télanc. Sokszor az tizletek kérnyezete nem optimalis a csoma-
golt, frissen vagott zoldségeknek. A nyitott hiitépultban vagy
szabad polcokon tartott druban olyan gyors valtozasok me-
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hetnek végbe, amelyek a minéségmegdérzési idé lejarta elétt
lathaté minéségromlést eredmeényezhetnek (5).

A tarolési kisérlet soran kiilonbozé, kereskedelemben
kaphato, csomagolt, friss zoldségeket és zoldségkeverékeket
vizsgéltunk. A kutatds célja a lejarati id6 és a minéségvalto-
z&s Osszefliggéseinek bemutatésa kilonbozé tarolasi hdmér-
sékleteken.

Anyagok és médszerek

A kereskedelemi forgalombol beszerzett, altalunk vizsgalt,
csomagolt, frissen vagott zoldségek és zoldségkeverékek 6sz-
szetételiik alapjan két csoportba sorolhaték. Egykomponenst
zoldségek: spenot, maddrsalata, rukkola, szeletelt jégsalata,
fejes k&poszta, sargarépa és szarzeller. Tébbkomponenst sa-
latakeverékek: Mix1 (endivia saléta, frisée salata, cékla), Mix2
(fejeskaposzta, voros kaposzta, sargarépa), Mix3 (endivia sa-
lata, radicchio saléta, fehér kaposzta, csemegekukorica).

A tarolés ideje tizenegy nap volt. A méréseket az elsé, a
negyedik, a hetedik és a tizenegyedik napon végeztik. A ta-
roléds hémérséklete 6°C, 12°C és 22°C volt. A harom, eltéré
tarolasi hdmeérséklettel a szabalyos és szabalytalan hitétaro-
last kivantuk demonstralni. A 6°C a javasolt tarolasi héfok-
tartomanyba esik, a 12°C az druhdazak nyitott hitépultjainak
hémérsékletét, mig a 22°C a szobahdmeérsékleten tartast kép-
viselte. A mintakat eredeti csomagolédsban, sététben taroltuk.

Vizsgélati modszerek: a kisérletben részt vevé zoldségeket
haromnaponként bonitéltuk (biraltuk), amelynek soran a lat-
vany, a szag, az iz és az allag valtozasat figyeltik. A mintdkbol
a légzésaktivitasra utald peroxiddz (POD) enzim aktivitadsat
és a C-vitamin-tartalmat mértuk spektrofotométerrel (6).

Eredmények és értékelésiik

Betarolaskor minden novény friss kinézetd, jellemzé szi-
ny, illaty, izd és alloményu volt.

A kisérletsorozat folyaméan a mintdk mért POD enzimakti-
vitasai kozott tobb nagysagrendbeli kiillonbséget tapasztaltunk.

Alegnagyobb értéket a fehér kdposztaban (17 240 enzim-
aktivitasi egység/g), mig a legkisebb értéket a jégsalatdban
(43 enzimaktivitasi egység/g) mértiik (1. abra).
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1. abra Friss mintdk POD enzimaktivitdsa (n = 4, dtlag, szords)
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2. &bra Friss mintak C-vitamin-tartalma (n = 4, dtlag, szdrds)

A friss termékek esetében a C-vitamin-tartalomban nem
voltak szamottevé kilonbségek. Legnagyobb értéket a spe-
noét (50 mg/100 g), mig legkisebbet a madarsalata esetén (11
mg/100 g) mértuk (2. abra).

A tarolds sordn a mintédk viselkedésének megfelel6en
h&rom csoportot tudtunk kialakitani. Egy csoportba az azo-
nos organoleptikus valtozdsokat, a POD enzimaktivitési és
a C-vitamin-tartalombeli véltozasokat mutaték kertiltek. A
tovabbiakban mindegyikbdl egyet mutatunk be.

Ajol tarolhato, csomagolt, frissen vagott zoldségek kozé a
sargarépa, a jégsalata és a Mix1 tartozik.

A vizsgélat kezdetekor a friss saldtakeverék osszetevéi
(endivia, frisée saléta, cékla) a fajtéjukra jellemz¢é szintek és
&lloményuak voltak, a keverék (mix) illata és {ze megfelelt az
elvarasoknak. A mintdk a harmadik mérésig megérizték jo
érzékszervi tulajdonsagaikat 6°C-on, mig nagyobb hémér-
sékleteken mar a masodik mérésnél kellemetlen szagot ta-
pasztaltunk. Tarolds sordan a POD enzimaktivitasuk és a C-
vitamin-tartalmuk nem valtozott kiléndsebben.

A rosszul téarolhato rothadok csoportjdba a spenot, a ruk-
kola, a madérsalata és a szarzeller sorolhato.

A spenot 6°C-on térolva a harmadik mérésnél mar nem
friss illatot és fakuld szint mutatott, bar még fogyasztasra
alkalmasnak latszott. A negyedik mérésnél a csomagoléas
kibontésa utan azonnal éreztiik a rothadt szagot, s rothadt
leveleket taldltunk. Nagyobb hémérsékleten a rothadés elébb
bekovetkezett. A POD enzimaktivitas idével novekedett
(amely a rothadést okozd mikroorganizmusok felszaporoda-
séra utal), mig a C-vitamin-tartalom csokkent.

A harmadik csoportba a rosszul tarolhato, erjedé mintédk
kertltek: fehér kdposzta, Mix2, Mix3.

A Mix2 a harmadik mérésig 6°C-on tarolva megdrizte a
jo kinézetet, bar ekkor mar enyhén savanyu illatot éreztiink.
12°C-on és 20°C-on méar a mésodik mérésnél lehetett érez-
ni a savanyodast, amely az idé elérehaladtaval fokozddott.
A z&rt csomagolas miatt anaerob erjedés kovetkezett be. A
POD enzimaktivitas kezdeti nagy értékei a sajat, intenziv 1ég-
zésaktivitasra utalnak, amely lassan csokkent. Az utolso al-
kalommal mért ujbdli nagy aktivitds mar a mikroorganizmu-
sok megjelenésére utal. A C-vitamin-értékek kismértékben
novekedtek, vagy nem véaltoztak.

Kovetkeztetések, javaslatok

A vizsgalatokbol lathatd, hogy a kilonbdzé noévények
fajtdnkent eltérden viselkednek, s a mixek alkotéi dontéen
befolyasoljak az eltarthatésagot.

A vizsgalat sordn az érzékszervi tapasztalatok sok eset-
ben nem tikrozték az enzimaktivitds mérési eredményeit.
Tobb esetben a termeék a bonitalas soran mar vizesnek, rom-
lottnak, elszinezédottnek latszott, am a POD enzimaktivitésa
mikrobiolégiai romlds jeleit nem mutatta.

Az ajanlott hémérsékleten (6°C-on) tarolt friss zoldségek
¢és mixek mindegyike fogyaszthaténak bizonyult legalabb a
mindségmegdrzési idd lejartédig, ugyanakkor taldltunk a le-
jarat utan is fogyaszthato, minden szempontbdl kifogastalan
minéségl salataféléket. A nagyobb hémérsékleten tarolt ter-
mékek esetében joval rosszabb eltarthatoségot tapasztaltunk.
A 12°C-on téroltak mindegyikén id6 elétt érzékszervi hibak,
romlési jelek tintek fel, mig a szobahdmérsékleten tartott
mintdk mar hdrom-négy napos tarolds utén fogyaszthatatlan-
nak minésultek. Ez az eredmény megerdsiti az eléirt hémer-
sekletek betartasanak jelentdségét, hiszen szabalytalan hité-
tarolas (12°C) esetén nem marad meg a termékek minésége
a lejarati ideig. Ez indokoltt4 teszi, hogy a minimélisan feldol-
gozott zoldségek és salatakeverékek helye az izletekben ne
a nyitott httépultban, hanem az eléirt hémérsékletd, zart hi-
tétérben legyen. Az is fontos kovetelmény, hogy a fogyaszto
minél el6bb tegye hiitészekrénybe a megvésarolt termékeket.

Csajbokné Csobod Eva tandrsegéd,
Hegediis Noémi tdpldlkozdstudomdnyi Msc. hallgato,
Gilingerné dr. Pankotai Mdria docens
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JO GYAKORLAT A CIVIL SZFERABAN -
GONDOLKODJ EGESZSEGESEN! PROGRAM

Célok, célcsoport

Ezuttal egy olyan
civil kezdeményezést
mutatunk be, amely az
ovodéskoru gyerme-
kek egészséges jovo-
jére fokuszal. Ez az az
életkor, amikor a be-
idegz6dések, a kiala-
kult szokasok (példaul
a téplalkozas, mozgas,
manualis tevékenysé-
gek, zene stb.) még vi-
szonylag képlékenyek,
igy azok konnyebben
terelheték a helyes
irdnyba. A program
egy olyan lehetséges
alternativat kindl az
egészséges életmdd-
dal kapcsolatban, amely alkalmas a gyermekek egészség-
ugyi allapotanak (példaul az elhizas, a mozgas és a higiénia
hidnya, a lelki szegénység, a kérnyezet megovasa stb.) pozitiv
iranyba formalasara.

A Gondolkodj Egészségesen! Program (GE! Program) meg-
adlmoddja Bacskai Marta (1. kép), aki maga is atélte a gyer-
mekkori elhizas testi-lelki fajdalmait. ,En kévér évodas vol-
tam, aki szembestlt a kirekesztéssel és a lelki problémékkal.
Ugy gondolom, hogy az egészséges étkezés szokésat is az
élet korai id6szakaban kell elsajatitani” — emlékszik vissza a
kezdetekre Bacskai Marta. , Az egészséget tamogato taplal-
kozas gyermekkorban fokozott jelentésegd.”

A 2006 ota alapitvanyként mikodéd Gondolkodj Egész-
ségesen! Program holisztikus szemléletmédjabol addddan
(,holos” = a teljesség figyelembevétele) a test, a 1élek és a
szellem harmasa nem valik szét, fontossdguk minden esetben
egyforman hangsulyos. A program nyolc, kiemelt jelentésé-
g terllettel foglalkozik, ezek harmonikus egyensulya nél-
kilozhetetlen a gyermekek egészséges fejlédése szempont-
jabol. A nyolc témakor a kovetkezd: tdpldlkozds, testi egészség
és biztonsdg, érzelmi stabilitds, mozgds, kornyezetvédelem, miive-
[6dés és soksziniiség. A program alaptétele a megeldzés, igy
az alapitvany munkajéban részt vevé szakemberek minden
tertileten sulyt fektetnek erre.

A célok megvalésitasa

A GE! Program mind a sziil¢k, mind az 6vodapedagdgusok
szamara a kezdetektdl olyan anyagok kidolgozésara véllalko-
zik, amelyek valodi gyakorlati segitséget nytjtanak a gyerme-
kek tudatanak, testének és lelkének egészséges formalasahoz.
A szul6k a honlapra felkertil6 informéciokon keresztiil (www.
gondolkodjegeszsegesen.hu), illetve a GE! Program rendezvé-
nyeinek latogatdsédval boévithetik ismereteiket, kertilhetnek

1. kép Bdcskai Mdrta

kozelebb a gyermekeikkel kapcsolatban felmerult kérdéseik
megvélaszoldsdhoz. A GE! csapat szdmara kilénosen fontos
az ovodapedagdgusok bevondsa a munkdaba, ezért szakmai
rendezvényeket és képzéseket tartanak a szamukra. Kilon
,Ovondi sarok” segiti ket a GE! Program honlapjan, de palyé-
zatokkal is tdmogatjak az 6vodék egészségneveld munkéjat.

GE!
program

Ovoda-
pedagogus

A Gondolkodj Egészségesen! Program kapcsolatrendszere

Programok sziilknek és gyermekeknek

A GE! Program legfontosabb tevékenységei koz¢ tartozik
immaron hetedik éve a kiscsoportos gyermekek sziileihez el-
juttatott EgészségZsak osszedllitdsa. Ez a csomag (2. kép)
minden évben magéaban rejti a tdmogatok egészséggel kap-
csolatos termékeit, kiadvéanyait, illetve a Gondolkodj Egészsé-
gesen! Magazint is. Ebben egy-egy témaval behatobban fog-
lalkoz6 szakembereket, illetve hirességeket is megszolaltat
az alapitvany. A Magazin fontos része a téplélkozés, de mar
tobb izben szerepelt a kozétkeztetés is ondallo témaként. Az
alapitvany ezerhdromszaz hazai és kétszazhatvan erdélyi
ovodéval all kapcsolatban, igy évente tobb mint 6tvendtezer
gyermek csalddjahoz jut el az EgészségZsak.

2. kép EgészégZsdk dtaddsa 2012.
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Az EgészségZsék dtaddsa minden év november végén, az
orszagos GE! Nap keretében torténik. 2012-ben a Millendri-
son kétszazotven dvodas kapta meg az EgészségZsakot koz-
vetlentl az alapitvany képviseléitél, az 6vodékban pedig — az
elére eljuttatott forgatokonyv alapjdn — ugyanezen a napon
zajlik a GE! Nap, illetve a zsdkok atadésa a testi-lelki-szellemi
egészség jegyében. A mesélés fontossagat hangsulyozva az
idén sikertilt azt is megvaldsitani, hogy ugyanabban az id6-
ben, ugyanazt a mesét ismerhették meg a programban részt
vevd ovodék kiscsoportosai.

A Z06ld TuraZokni allandé héazigazdaja szintén a GE!
Program. Az alapitvany a budapesti Millenérison havonta
megrendezésre kerulé odsszejovetelekre alkalmanként két-
szdzotven—hdromszaz gyermeket lat vendégiil. Az egyszerre
tobbféle téma feldolgozasa dramapedagogiai, meseterapids,
kézmiuves stb. modszerekkel torténik.

Az Elménykonyha fézétanfolyam (4tmenetileg sziine-
tel) az idénynek megfeleld alapanyagok kivalasztasaban, a bi-
oélelmiszerek felhaszndlasi lehetéségeinek bemutatasdban, a
hézi tartdsitas elsajatitdsaban, valamint a cukor- és sdszegény
ételek elkészitésében nyujt segitséget a résztvevéknek. A cé-
lok kozott szerepel, hogy a tanfolyamon részt vevék a gyer-
mekek szamara is szerethet6, egészséges finomsagok elkészi-
tését, illetve az élvezetteli f6zés élményét is elsajatithassak.

Programok évodapedagégusoknak

A 2011-ben inditott, két évre tervezett Mesélj! Jatssz! Al-
koss! interaktiv miivészeti, nevelési programmal internetes blog
forméjaban ismerkedhetnek meg az érdekl¢dék. A blog mesés,
zenés, kézmtuves és babtevékenységeket is kindl az olvasénak.
Ezek a tevékenységek a gyermekek érzelmi biztonsdganak
megteremtését segitik eld, amely 6nmagéaban is elegend6 lehet
példaul egy tj étellel kapcsolatos elditélet lekiizdéséhez. Ovo-
daskorban az indirekt (kozvetett) modszerek rendkivil ered-
ményesek. Azonban ezek a tevékenységek — a cselekvé részve-
telen keresztul — kozvetlentl is tamogathatjak a kisgyermekek
tanulési folyamatait. Babozas vagy kézmuveskedés alkalmaéval
a gyermekek készithetnek példaul eheté ,zoldségbabukat”. igy
nemcsak a zoldségek nevét, forméjat, szinét és illatat ismerhetik
meg, de az {zliket, zamatukat is megkedvelhetik.

Az 6vodapedagdgusok szaméra havi rendszerességgel meg-
rendezett, oldott légkoérd Teadalutanok a szakmai kérdések
megvitatasara, illetve a Mesélj! Jatssz! Alkoss! program aktué-
lis témakorének feldolgozasara hivatott. Itt osztja meg minden
résztvevo a gyakorlati tapasztalatait, illetve ezen a forumon tesz-
nek javaslatot az 6vodapedagdgusok a GE! Program é&ltal 6ssze-
allitott elméleti és gyakorlati anyagok esetleges médositésara is.

A Szakmai Napok, illetve a 2012 &szén inditott akkre-
ditalt Dramapedagdgiai Képzés is az 6vodapedagdgusok
szakmai tdmogatasat erositi.

Fokuszban a taplalkozas

A kozétkeztetés tekintetében kiemelkedd fontossagu a
2011 6szén a Bonduelle Alapitvany tdmogatasaval megren-
dezett Gyermekétkeztetés Masként cimi kerekasztal-be-
szélgetés, ahol a gyermekétkeztetéssel foglalkozd szakem-
berek, a kozétkeztetd cégek, az élelmezésvezetdk, illetve az
ovodak képviseléi egy asztalhoz tiltek (3. kép).

A téplalkozassal, illetve a kozétkeztetéssel kapcsolatos
szUl6i és dvodai visszajelzések alapjan 2012 tavaszéan az ala-
pitvany ugy dontott, hogy Lélek az ételben cimmel onallo
honlapot indit (www.lelekazetelben.hu). A cikkek szerzéi igye-
keznek hasznos, gyakorlati tandcsokkal szolgélni az olvaso
szdméra. A gyermekek napi étkezési helyszineihez igazod-
va a honlapon intézményi, illetve csaladi étkezéseket segitéd
tartalmakat egyarant talalunk. ,Célunk a csalddoknak és az
intézményeknek segiteni abban, hogy a gyermekek, a felno-
vekvd generdcid asztaldra egészségesebb, ,él6bb”, lélekkel
telibb ételek kertilhessenek; hogy a f6zés tébb legyen, mint
kotelesség, az étkezés pedig ne csupan élettani funkcié le-
gyen: legyen mindez ritudlé, egy toltédési pont a mindenna-
pokban, egytttes élmény” — olvashaté a honlapon.

o | - J

3. kép Kozétkeztetési kerekasztal-beszélgetés 2011.

Tamogatok, szakemberek

A Gondolkodj Egészségesen Alapitvany komoly szakmai
tdmogatdkat nyert meg céljaihoz, egyebek kozott az Orszagos
Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi Intézetet, de tobb cég
(példéul az Eisberg) pénziigyi tdmogatassal is elismeri az ala-
pitvany kiemelkedé munkéjat. A GE! Program széles korben
ismert és elismert szakembergardéajahoz csatlakozott példaul
dr. Bakonyi Anna pedagogiai szakérté és Gelencsérné Tamdsi
Marta zenepedagbdgus, zeneterapeuta, a Budapesti Korai Fej-
leszté Kozpont munkatérsai, vagy Kerekes Valéria mesélés-
kutato, az ELTE Barczi Gusztav Gyoégypedagogiai Kardnak
oktatoja. A taplalkozassal kapcsolatos cikkek szerzéi kozott
talaljuk példaul Kirdly Eva dietetikust, illetve Méhesfalvi Eva
okleveles élelmiszermérnokot is.

A Gondolkodj Egészségesen! Program sok-sok tervvel
indul a 2013-as évnek. Tobbek kozott szeretné tevékenysé-
gét minél tobb dvoda falai kozé varazsolni, igy a gyermekek
egészségtudatos szemléletmoédjanak fejlesztésében még
hatékonyabban részt venni. Tovébbi fejleszt- és oktato-
anyagok kidolgozésdara, valamint csaladi és szakmai rendez-
vények szervezésére is véllalkozik, ha a tdimogatdk altal nyuj-
tott pénziigyi forrasok lehet6vé teszik majd ezt az év soran.

Kissné Farkas Erika
okleveles tdpldlkozdstudomdnyi szakember, kertészmérnok
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A NYERS TE]) MIKROBIOLOGIAI SZENNYEZETTSEGE

Bevezetés

Ha tejrél beszélunk, a szarvasmarha tejét értjuk rajta, mig mas
kérédzok tejénél a fajt fel kell tintetni (juh, kecske, bivaly, teve,
kanca). Hazénkban 99%-ban tehéntejet hasznalnak fel, mig a
maradék 1%-ban juh- és kecsketejet. A fogyasztott folyadéktej
nem azonos a lefejt nyers tejjel (1). A két tej zsirtartalomban és a
pasztérozés modja szerint is eltér egymastél. Ezenkiviil a csoma-
golasban és az eltarthatdsagban is killonbozhetnek. A piackuta-
tasok eredményei azt mutatjak, hogy a termelék altal kozvetlentil
értékesitett teljes, nyers tej Ujra egyre népszertibb a fogyaszték
korében (2). A tejtermelés és a tejfeldolgozas azonban szamos
mikrobioldgiai és kémiai kockézatot jelenthet az emberi egész-
ség szempontjébdl (2). A nyers tej alapvetéen haromféleképpen
szennyezddhet: t6gybol, tégyrél és tejkezelési berendezésrdl (3).

Az alédbbiakban 6sszefoglaljuk, hogy milyen emberi be-
tegséget okozo veszélyek fordulhatnak elé a tejek szennye-
z6dése és nem megfeleld tarolasa sordn, illetve roviden rész-
letezziik a tejre vonatkozo, kiilonbdzd hékezelési eljarasokat.
Emlitést tesziink a tejtermelés élelmiszer-biztonsagi szaba-
lyozésarol és hatdsagi ellenérzésérdl is.

A tégybdl szarmazé szennyez6dés

Az egészséges tégyet elhagyo tej eredetileg csekély sza-
mu mikrobat tartalmaz, 10° cfu/ml-t. A tégygyulladast (masz-
titiszt) okozo6 legfontosabb kérokozok a Staphylococcus aureus,
a Streptococcus agalactiae, a S. uberis, a S. dysgalactiae, vala-
mint az Enterococcus torzsek. A toégygyulladas hatdsara a nyers
tejben a szomatikus sejtszam és az 6sszcsiraszam megné, az
egészséges tejben legfeljebb csak nyomokban kimutathato
plazmafehérjék jelennek meg, az ionok koncentréacioja meg-
véltozik, a lokdlis sejtmembrén-kdrosodés kovetkeztében sej-
ten belili anyagok és enzimek jutnak a tejbe, s a mirigyvég-
kamrak hamsejtjeinek sértilése miatt bizonyos alkotérészek
mennyisége csokken. A masztitiszes tej nagyban befolyasolja
az elegytej csiraszamat. A befolydsolasi hatds mértékének
fuggvénye az allomany fertézottségi szintje, a mikroorganiz-
mus jelenléte és a fert6zési stadium. A fert6zott tehenekbdél
akar 10" cfu/ml baktérium is trtl. Az elegytejre gyakorolt
befolyasolod hatas féként a Streptococcus-fajokra jellemzé (S.
agalactiae, S. uberis). A Staphylococcus aureust nem tartjak 6sz-
szcsiraszamot befolyasolonak, mivel 6,0x10* cfu/ml mennyi-
ségben irték le a masztiszites teheneknél. A S. agalactiae és S.
uberis nagy széma tégygyulladésos eredetre utalhat, ugyan-
is ezek a mikrobdk nem nének jol a szennyezett vagy a nem
megfelelen tisztitott tejkezelé berendezéseken (3, 4, 5).

A t6gy felszinérol szarmazo szennyez6dés (kontaminacio)

A t8gy felszinén megtalalhatd mind a kérnyezetbdl szar-
mazd, mind az allat bérének mikroflérja. E mikrobaknak az
elegytejre gyakorolt hatésa csekély, s nem jol szaporodnak
a tejben. Nagy jelent6sége van a sar, az alom, a szildzs és a
bélsar eredetli szennyezettséghdl szdrmazé mikroorganiz-
musoknak. A szennyezett alom 108-10" cfu/g mikrobat is
tartalmazhat. Leggyakoribb mikrobdk a Streptococcusok, a

Staphylococcusok, a coliformok, a spérésok és a Gram-nega-
tiv baktériumok. Ezek lehetnek termoduréansok (hétird) és
pszichrotrofok is. A nem kell6en tiszta t6gyt tehenek befolya-
sol6 hatésa az elegytejre a fejés el6tt alkalmazott tisztitastol,
fertotlenitéstdl és a fertdzottség mértékétdl is fligg. Az erd-
sen szennyezett togyl tehenek teje az elegytejbe fejés esetén
10* cfu/ml-rel noveli az Osszcsiraszamot. A sarral szennye-
zett tégy esetén a nagy mikrobaszam megelézését az alapos,
megfeleld tisztitas és szérazra torlés teszi lehetéve. A tragya-
bol, alombdl és sarbol szarmazo coliformok szama csekélynek
mondhaté, még kezeletlen esetekben is. Ha nagy baktérium-
szadm van jelen, mas eredetre utalhat a szennyezddés, példaul
tégygyulladésra vagy szennyezett berendezésre (3, 4).

A tejkezel6 berendezésekrdl szarmazé6 szennyezddés

(kontaminaci6)

A harom tényez6 koziil ez befolyasolja legjobban az elegy-
tej mikrobaszamat. A nem megfeleléen tisztitott berendezé-
sek felszinén levé tejmaradvényok kivalo téptalajul szolgalnak
szamos mikroorganizmusnak. A tégy felszinén levé normal
baktériumfléra és a tégygyulladés korokozoi nem telepednek
meg a berendezéseken, azonban a kornyezetbdl szarmazo
koérokozok, példéul a coliformok jol érzik magukat az ilyen fel-
szineken. A kornyezetbdl, példaul az alombdl, tragyabol vagy
vizbél szarmazo mikrobak ugyanakkor kivéléan szaporodnak
ezeken a feltleteken. Ebben az esetben is a tisztitas és a fert6t-
lenités bizonyul hatékonynak a nagy mikrobaszam megel6-
zésében, azonban az ellenallébb vagy a hétiro fajok tulélhetik
a meleg vizes tisztitast is. A tejmaradvanyokban vagy a sérlt
gumirészekben fennmaradhatnak mikroorganizmusok, majd
szaporodéasnak indulhatnak, s ez az id6, amely az elegytej
mikrobaszdméban is megmutatkozik, tébb naptél tébb hétig
is terjedhet. A nem megfelel¢ tisztitas, a nem kell6 mennyi-
ségl fertétlenitészer haszndlata és a csekély hémérsékleti
vizzel valo tisztitds a Gram-negativ baktériumok — a colifor-
mok, a Pseudomonasok, a laktézbontéd Streptococcusok és a
Lactococcusok — gyors szaporodasat okozhatja (6, 7, 8).

A nyers tej tarolasa és téroldsi ideje

A tejet kozvetlentl a fejés utan tiszta helyen kell tartani. A he-
lyiség kialakitasanak és felszereltségének meg kell akadalyoznia
a szennyezddést. A tejet azonnal le kell hiteni legalabb 8 °C hé-
mersékletre napi begytjtés esetén, vagy legalabb 6 °C-ra, ha a be-
gyUjtés nem naponta torténik. A széllitas alatt is fenn kell tartani a
httést; ilyenkor a tej hémeérséklete nem haladhatja meg a 10 °C-ot.

A nyers tej a hiités sorén is kedvezé kozeg a pszichrotrof
baktériumok kivalogatdodasa és elszaporodasa szempontja-
bol, ha fertézott tehenekrél, szennyezett berendezésrél vagy a
kornyezetbdl szarmaznak. Ezek a baktériumok nem élik tul a
pasztérozést, azonban az addig eltelé idében felszaporodhat-
nak. Optimalis esetben a nyers tej pszichrotrof aranya 10%.
Két-hdrom nap alatt elszaporodhatnak 4,4 °C-on valé tarolas
sorén, azonban az 1-2 °C-on tartds lassitja a szaporodasukat.
A 72 °C feletti hdmeérsékleten a nem pszichrotrof baktériu-
mok szaporodnak fel. Elmondhato, hogy a fent emlitett (7,2
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°C) hémersékleten kivil a kezdeti baktériumpopulacié ¢ssze-
tételének figgvénye az elszaporodd mikrobék szama (6, 7).

A tej hokezelése

Az alapanyagok hékezelésének célja, hogy a beléjik ke-
rilt mikroorganizmusokat (féleg a korokozokat) elpusztitsdk,
ezaltal lehetéve tegyék a termék hosszabb idejd eltarthato-
sagat. A hokezelési eljarasok az alkalmazott hdmérsékletben
¢és a hoén tartasi idében térnek el egymastol. Azt, hogy melyik
hoékezelési eljarast alkalmazzék, nagymértékben befolyésolja
az alapanyag — tej, tejszin —jellege, 0sszetétele és mindsége. A
mikroorganizmusok lehetd legnagyobb mértéki elpusztitédsat
a tej osszetétele, a mikrobdk hérezisztencigja és a hékezelésre
kertils tej mikrofloraja befolyasolja. A nyers és a frissen fejt,
tégymeleg tejnek két-hdrom oraig érvényestl a baktericid és
bakteriosztatikus hatésa. Az ilyen tejet nyersen arusitjak, vagy
valamelyik hokezelési eljarast alkalmazva tartositjak (2, 3).

Hagyomanyos pasztdrozott tej

A XX. szazadban egyre vildgosabbé valt, hogy a lakossa-
got nem ajanlatos nyers tejjel ellatni, ugyanis az élelmiszer-
biztonségi és a kozegészségligyi okok is a pasztérozés mellett
szoltak. A szazad masodik felében a tejfeldolgoz¢ tizemek ki-
zarolag pasztérozott tejet és tejtermékeket forgalmazhattak
(1, 2). Nagy hémérsékleten, rovid ideig (15 masodpercig) tartd
pasztérozés esetén legaldbb 72 °C-ra, mig kisebb hdmérsék-
leten, hosszu ideig (harminc percig) tartd pasztérozés esetén
legalabb 63 °C-ra van sziikség.

A laktoperoxiddzos pasztorozott tej

Az Egyesiilt Allamokban, de az utébbi idében a vilag fejlett,
fejlodé és meleg égovi orszagaiban is elterjedt a laktoperoxidd-
zos pasztérozési eljdrds. A gyartési technologia lényege, hogy
korszerd membranszeparacios eljardsokkal kivonjék a tejbol
(jellemzoden sajttejbél) a mikrobaszaporodast gatld laktoper-
oxidaz (LP) rendszer fehérjetermészet(i hatdanyagait, s ezeket
részben vagy teljesen megfelel koncentracidban adjadk hozza a
fogyasztési tejhez. Ezek a termékek hiitve tizenodt—tizenhét na-
pig eltarthatok. A szakmailag fejlett megoldédsnak —mivel tejbél
kivont anyagok valamennyi tejtermékhez korlatozas nélkil ad-
hatdk —torvényi akadalya nincs. Ez a tejféleség bioaktiv (egész-
ségvédo) anyagokkal van gazdagitva. A nemkivénatos mikro-
bék gatlasan tul ezek az anyagok antioxiddnsként viselkednek,
azaz részt vesznek a szabad gyokok elleni védekezésben (1, 2).

Az ESL-tej (kiterjedt eltarthatésagi pasztorozott tej)

Az ESL egy angol kifejezés roviditése (Extended Shelf Life).
Az ESL-eljarés a mikroszirés és a pasztérozés kombindcidja.
Az ilyen tejtermékek harminc napig eltarthatok. E technolégia-
nak az az elénye, hogy mikrosziiréssel eltavolitjak a mikrobak
kilenctizedét. fgy kevés mikrobasejt marad a tejben, s endo-
enzim-, metabolit- és sejttoxintartalma is ennyivel kisebb (1, 2).

Hosszu ideig eltarthaté pasztorozott tej

Ezt a hokezelési technolégit roviden UHT-nek (Ultra High

Temperature) nevezik. A tejet néhany madsodpercig 136—142
°C-on hékezelik, ezt kovetden aszeptikus (mikrobamentes) le-
toltést alkalmaznak, igy valésul meg az ultrapasztérozés. Az
angolok , Long life milk”-nek, vagyis hosszu élet( tejnek, mig a
németek ,Baltbare Milch™-nek is nevezik. Ennek pontatlan for-
ditdsa a ,tartos tej”. Hazénkban 1975-ben kezdték el az UHT-
vel kezelt tejek gyartasat. A magas hémérséklett pasztérozési
eljarés miatt a savofehérjék denaturacidja csaknem teljes, igy
a fehérjék emészthetdsége javul a nativ fehérjékéhez képest. A
tarolds soran oxigén és fény hatésara az asvanyianyag- és vita-
mintartalomban véaltozas kévetkezik be, azonban az UHT-tejek
esetén a legkisebb mértékd (5-10%) a csokkenés. Az UHT-
tejek otrétegl, laminalt csomagoléanyaga (doboza) jél véd a
kornyezeti hatdsok ellen. A technolégia lényege, hogy a hoke-
zelésen 4tment termékben ne legyen olyan, életképes mikroor-
ganizmus vagy spora, amely a termékben névekedésre képes,
amikor azt aszeptikus korulmények kozott, zart tartdlyban,
szobahémérsékleten tartjdk. Fontos tovébbd, hogy a termék
mikrobiologiailag stabil maradjon 30 °C-on tizenot napig (1, 2).

Osszefoglalas

A nyers tej termelése sorén a tejel¢ allatok t6gygyulladasa
miatt korokozok iirtilhetnek a tejjel, de a kérnyezetbdl (bélsarbol,
takarmanybol, f6ldbdl stb.) is belekertilhetnek korokozdk a nyers
tejbe nem higiénikus fejés és tejkezelés sordn. A tejfeldolgozas
soran a hokezelés hatdsara a kérokozok 99%-a elpusztul, azon-
ban bizonyos hérezisztens fajok tulélhetik a hékezelést, illetve
utészennyezddés kovetkeztében a termék mikrobékkal szennye-
z6édhet. A nyers tej legnagyobb része feldolgozasra kertl, amely-
nek sordn savanyitott tejtermékeket, sajtokat és sajtkészitménye-
ket, tejszint és tejszinkészitményeket, vajat és vajkészitmenyeket,
valamint poritott tejtermékeket allitanak el6 beldle.

Hazankban csak hoékezelt tejbdl késziilt tejtermékeket
gyartanak. Az élelmiszerszinti el¢allitas soran nincsenek ha-
gyomanyai a nyers tejbdl késziilt tejtermékek eldallitdsanak.
A 852/2004/EK és a 853/2004/EK rendeletek szabalyozzdk
a tejfeldolgozés élelmiszer-higiéniai kdvetelményeit (9, 10).
A 854/2004/EK rendelet tartalmazza a speciélis hatoségi
ellenérzési eléirasokat (11). Az élelmiszerek mikrobiologiai
kritériumairol szolo 2005. novemberi 15-ei 2073/2005/EK
europai bizottsagi rendelet tartalmazza a tejtermékek vo-
natkozdsaban a mikrobiolégiai hatarértékek megengedett
mennyiségét (12). A szenyezettség hatarértékeinek tullépé-
se estén a terméket nem lehet forgalomba hozni (12). A fel-
dolgozott tejtermékek is jelenthetnek kockazati tényezét az
emberi egészségre, azonban az Uzemekre vonatkozo élelmi-
szer-higiéniai kdvetelmények, az tizemek altal mikodtetett
HACCP-rendszerek és a rendszeres, atfogd hatosagi ellenér-
z€s biztonsagossa teszi a forgalomba kertilé termékeket (2).
A nyers tej mindsitésének honi bevezetése, a kovetelmények
fokozatos szigoritdsa, valamint a minéség szerint differenci-
alt tejar alkalmazdsanak egyittes eredményeként 1984 és
2007 kozott a tej minésége szamottevden javult (2).

Szekeresné Szabo Szilvia szakoktato,
Polydk Eva PhD tandrsegéd
Breitenbach Zita tandrsegéd,
prof. dr. Figler Mdria egyetemi tandr
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A TAPLALEKALLERGIA ADATBANK TERMEKLISTAI 2013-BAN
IS SEGITIK AZ ALLERGIAS BETEGEK BIZTONSAGOS

ELELMISZER-ELLATASAT

Ebben az évben is sikertlt kiadni a taplalékallergidban
szenvedd betegek biztonsdgos élelmiszer-véalasztésat segitd
allergén- és intoleranciafaktor-mentes élelmiszerek listajat.

A taplalékallergia kezelésének alapja, hogy a panaszt
okozo téaplalékot kizdrjuk az étrendbdl. Ebben a megfogal-
mazésban egyszertnek tetszik a megoldés: a tehéntejfehér-
je-allergids beteg ne igyon tejet, a tojasallergidban szenvedd
pedig ne egyen tojast. A valésadgban nagyon nehéz az ilyen
diéta betartésa, mert ezek az élelmi anyagok mas élelmisze-
rekben is el¢fordulnak mint 6sszetevék, ,rejtett allergének”.
A legtobb élelmiszer tobb 6sszetevot tartalmaz, és sokszor
abban sem lehetiink biztosak, hogy ha az alapanyag nem
is tartalmazza az allergizld anyagot, nem szennyezddott-e
vele a gyartési folyamat sorén.

A Téplalékallergia Adatbank a diétdhoz nyujt segitséget
azzal, hogy 6sszegyjti, nyilvantartja, évenként felilvizsgalja,
kiboviti és kiadja azoknak az élelmiszereknek a listajat, ame-
lyek —a gyartok nyilatkozata alapjan — nem tartalmazzak a
kérdéses Osszetevot, s nem is szennyezddhettek vele a gyar-
tési eljaras soran.

A rendelkezésre allo terméklisték a kovetkezok:

- tejfehérjementes,

- laktézmentes,

- gluténmentes,

- tojdsmentes,

- szdjamentes,

- foldimogyorotol mentes,

- benzoesav- és szarmazékaitdl mentes,

- azoszinezékektdl mentes,

- kén-dioxid- és szdrmazékaitdl mentes.

Az élelmiszer-el6allitok vallaljak, hogy a regisztrélt élel-
miszer osszetételét a hataridén belil nem véltoztatjadk meg
oly modon, hogy az a mentességet befolydsolna. A fiize-
tek érvényességi ideje egy év. Az érvényesség hatéaride-
jét a lista valamennyi lapjan felttintetik; a listdk az eddigi
gyakorlat szerint minden év december 31-éig érvényesek.
A legttbb regisztralt termék mindenki szdmara hozzaférhetd
a www.taplalekallergia.hu honlapon.

Az adatbank ingyenesen hivhaté telefonszamon heti egy
alkalommal diétas tandcsadast végez. A tanacsadas idépont-
ja a honlapon talalhato, zoldszama: (80) 204-763.

A 2013. januér 1-jétdl érvényes kiadvanyok az Allergia
Adatbank Alapitvany cimén rendelhet6k meg: 1088 Buda-
pest, Szentkirélyi u. 14.

Internetes elérhetéség: www.taplalekallergia.hu.

A teljes kiadvanycsomag 4ra 4500,- Ft + postakoltség.
A fuizetek egyenként is megrendelhetok. Egy flizet 4ra 500,- Ft
+ postakoltség.

Kedves Tamogatdéink!

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége koszoni
mindazok tdAmogatésat, akik személyi jovedelemaddjuk
1%-4t a szovetség részére felajanljak.
Adészamunk: 19676188-2-42
Koszonettel: Magyar Dietetikusok Orszdgos Szovetsége
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KIEGESZITO MODSZEREK A DAGANATOS BETEGEK
ELETMINOSEGENEK JAVITASABAN - LEHETOSEGEK ES
KUTATASOK (FEBRUAR 4., A RAK VILAGNAPJA)

2000-ben a Pdrizsi Charta februdr negyedikét a rdk vildgnap-
Jjava nyilvanitotta, hogy az ellene folytatott kiizdelem eszméje ,a
vildgon él6 dsszes ember szivében és gondolataiban éljen”.

A Rék ellen, az emberért, a holnapért! Tarsadalmi
Alapitvany szervezésében keriilt megrendezésre a prog-
ramsorozat februdr 4-én a rak ellenes vildgnap alkalmébol. A
szimpdéziumnak az Emberi Eréforrasok Minisztériuma (EMMI)
Egészségtigyért Felelés Allamtitkarsaganak tanacsterme volt
a helyszine. A részvevék szinvonalas eléaddsokat hallhattak a
daganatos betegek életminéségének javitdsa érdekében téma-
korben, amelynek kdzéppontjaban a megeldzés allt.

Akongresszust dr. Kissné dr. Horvdth 1ldiko, az EMMI féosz-
tdlyvezetdje nyitotta meg.

Els6 eléadoként dr. Rdcz Jend, a Magyar Kérhazszovetség
elnoke beszélt a civil szervezetek feladatarol a betegek gyo-
gyitaséban. El6adaséban kitért a klasszikus tédrsadalombizto-
sitési, allami egészségligyi ellatérendszer valsagara, valamint
a gyogyités legnagyobb kihivédsaira a XXI. szdzadban. Ezek
megitélése szerint fontos, bizalmi kérdésekké kezdenek valni.
Az egészségligy multifaktoridlis (tobbtényezds) problémakkal
kiizd gazdasagi, szakmai, erkolcsi és bizalmi téren egyarént.
A civil szervezetek — ha j6l mikodnek — egyfajta védoéhalot je-
lentenek az egészségligyben, azaz a rendszer aktiv részesei. El-
hangzott egy alapjaiban filozofikus gondolat a civil szervezetek
mukodésére is vonatkoztatva: ,a pillangova vélas filozofidja.”
Pillangévé valni nem egyszer(, de aki mar prébélta, soha nem
bénja meg.

Kovetkez6 eléadoként prof dr. Otto Jozsefet, az Orszagos
Onkolégiai Intézet f6igazgato-helyettesét koszonthette a ko-
zonség. El6addsaban részletesen bemutatta a statisztikdkat a
rakhalalozés és az el6fordulési gyakorisag tertiletén az eurdpai
és a hazai adatok tiikrében. Az adatok elrettenték, hiszen, saj-
nélatos modon, hazank az élen jar ezeken a listédkon. Eléada-
saban népegészségligyi preventiv programokat is ismertetett.

Prof. dr. Darvas Béla egyetemi tanar (Kdzponti Koérnyezet-
és Elelmiszertudomanyi Kutatdintézet) a kornyezeti hatasok
egészségmegbrzési szerepérdl beszélt.

Kovetkez6 eléadoként prof. dr. Kiss Istvdn igazgatohelyet-
test, egyetemi tanart koszonthettik (Pécsi Tudoményegye-
tem Altalanos Orvostudomanyi Kar Orvosi Népegészség-
ugyi Intézet). A taplalkozés szerepe a daganatos betegségek
megeldézésében cimi eléadaséban hangsulyozta: a lakossag
egy része tisztdban van azzal, hogy a taplalkozéas nagy sze-
repet jatszik szamos betegség kialakuldsban, de az ismere-
tek gyakorlati alkalmazéasanal nehézségekbe utkozik, vagy a
hozza eljutott izenetet mégsem érti meg. A problémak kiku-
szObolésének lehetésége a lakossag teljes bevonédsdban — az
ovodasoktol az idésekig —, a rendszeres mozgositésban, vala-
mint az oktatasban és az eletmodvaltas (egészseges taplalko-
z4s, rendszeres testedzés) megvalositdsaban rejlik.

A szunetben kulonbozé kidllitokkal taldlkozhattunk, s
megkostolhattuk a teljes értéku taplalkozas jegyében kindlt
termékeiket is.

A programsorozat folytatasaként dr. Kéry Agnes egyetemi
docens (Semmelweis Egyetem Gydgyszerésztudoményi és Far-
makologial Intézet) a zoldflszerek és a gyogynovények élettani
hatésairdl beszélt a megel6zés szemszogébdl. Hasznos tudés bir-
tokéba kertlhettiink a citromfdtél a rozmaringig terjedé skalan.

A kovetkezékben a betegséggel szorosan egyutt jard
stressz — megkiizdés — gydgyulds harmasardl beszélt dr.
Molndr Mdria pszichidter szakorvos, a Kecskeméti Megyei
Korhaz Onkoradiolégiai Kézpontjdnak munkatarsa. El6adé-
saban kozponti szerepet kapott e tényezék egytitthatasa, il-
letve az ép testben ép 1élek kézismert gondolat boncolgatésa.
El6adasa zdrésakent a ,szabad akarat a lélek formaldja, mig
,a lélek a test formdldja” gondolatot inditotta utjara.
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A kongresszus zarasaként Lérinczné Taborfi Julianna die-
tetikus, egészségligyi menedzser, A rak ellen, az emberért, a
holnapért! Tarsadalmi Alapitvany tgyvezetd igazgatoja adta
at a megérdemelt ,Az Alapitvédny onkéntese 2012-ben” dijat,
illetve 6sszegezte az alapitvany eddigi, huszonhét éves mun-
kajat, részletesen kitérve a rengeteg ¢romforrésra, amely a
gyogyult egyéneken keresztiil jut el az alapitvanyhoz.

Dr. Farkas Ilona orvost, szakmai tanacsadot, A rak ellen,
az emberért, a holnapért! Tarsadalmi Alapitvany alapitéjat
érte a megtiszteltetés és egyben oromteli pillanat, hiszen
adhatta 4t a SIKER UTJAN palyazat nyerteseinek dijait, illet-
ve a nyertes palyamu bemutataséra is sor kertilt.

A kozonségnek kulturalis programban is része volt, hiszen
a Kosztolanyi Dezs6 Altalanos Iskola novendékei (Bogyo Ilka,
Szalkai Dorottya és Sztics Panna, felkészit¢ tanar: Székely-Ba-
logh Szilvia) hangversennyel, mig az Ujjasziiletés Rehabilitacios
Tancklub (betegségben érintett holgyek is tagjai) cigdnyténccal,
poios-tanccal és diszkotédnccal szérakoztattak a vendégeket.

Osszességében elmondhato, hogy a szimpozium mindségi,
szakmailag kivalo el6adasokkal rukkolt ki a Rak Vildgnapjan.
Tovébbi sikeres és 6romteli munkat kivanok az alapitvanynak!

Szijdrto Szandra dietetikus,
tdpldlkozdstudomdnyi MSc. hallgato
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ELHIiZAS OKOZTA BETEGSEGTOBBLET AZ OLEF 2009

ALAPJAN

A tulsuly és az elhizds a jové egyik legjelentésebb egészségiigyi
problémdja. Az Egészségligyi Vilagszervezet adatai szerint a tul-
suly és az elhizés a méasodik legfontosabb, megelézhetd kocka-
zati tényezd a dohanyzas utan. Nemzetkozi felmérések szerint a
tulsulyos embereknél a szivbetegség kétszer, mig az elhizottak-
nal haromszor gyakoribb, mint a normal testtémegtieknél (1, 2).

A tulsuly (kovérség) okozta térsadalmi koltségek oridsi-
ak. A kilonbozé orszédgokban végzett szamitdsok szerint az
egészségiigyi kiaddsok 1,5-7,8%-a irhato az elhizds rovasara.
Ezen feliliek a kozvetett koltségek, példaul az elvesztett
életévek és a kiesett termelékenység miatti tobbletkiadasok,
amelyek a kozvetlen koltségek kétszeresét-haromszorosat is
kitehetik. A felmérések szerint az elhizott emberek tobbet hi-
&nyoznak betegség miatt a munkabol (3).

Az elhizés a sziv- és érrendszeri betegségeken kiviil nove-
li a 2-es tipusu cukorbetegség kialakuldsénak valoszinliségét
és az iztileti betegségek szdmat.

Az Orszdgos Szakfeliigyeleti Mddszertani Kozpont' (OSZMK)
altal 2009-ben végzett lakossagi egészsegfelméres lehetévé
tette, hogy megvizsgaljuk: az elhizds kilonboz6 fokozatai
milyen mértékben novelik a vele 6sszefliggd betegségek ara-
nyét, illetve szamat?

Munkénkban e felmérés eredmeényeirél kivanunk tjékoz-
tatést adni, kiemelve az els¢dleges megelézés jelentdségét.

Adatok, médszer

Az adatgytjtést az OSZMK két osztélya —a nem fert6z6 be-
tegségek epidemiologiai és az informatikai osztalya — végezte.
A kérdéiv az eléz6 évek hazailakosséagi egészségfelméréséhez
hasonlo, a nemzetkozi elvarasoknak is megfelel¢ kérdeseket
tartalmazott. Igy a demografiai adatokon (kor, nem) kiviil
bizonyos életmodbeli tényezdkrdl és betegségekrdl is képet
kaphattunk, s ez lehet6évé tette 6sszefliggéseik vizsgélatat.

A célpopuldcio hazénk 2008. december 31-éig a tizen-nyol-
cadik életévét betoltott lakossag volt. A mintakeret ennek meg-

1 Azintézet 2011. &prilis 30-an megszint.

feleléen a 2008. december 31-éig a tizennyolcadik életéveét be-
toltott, a Kozigazgatdsi és Elektronikus Kozszolgdltatdsok Kozponti
Hivatala (KEKKH) altal nyilvantartott 4lland6 népesség. A min-
ta nagysdga kistérségenként ezer f6, ez Budapest kertletekre
bontésa miatt dsszesen szézkilencvenhatezer {6 (szazhetven-
harom statisztikai kistérség + huszonharom budapesti kertilet).

A mintavétel tipusa véletlen, ardnyos mintavétel volt.

Az adatok onkitoltéses modszerrel kertltek felvételre az
OSZMK honlapjan. Az intézet nyujtott informatikai hatteret
(PHP futtato kornyezet, MsSQL-adatbdzis) és webes feltletet,
igy a részvevok interneten keresztil tolthették ki a kérdéiveket.

Az adatfelvételre 2009. méjus 25-e és junius 30-a kozott
kertilt sor az adatvédelmi szabdlyok betartdsaval. A minta-
vétel modja és a valaszadasi meghiusulasok miatt a feldol-
gozas soran, az elemzést megelézden hadrom lépcsében volt
szlikség a minta sulyozéasara. Az elsd 1épcsében a kistérségek
kilonbozd lakossdgszdma, a mésodikban a meghiusuldsok
hatésa kertilt korrigalasra nemekre és korcsoportra valo te-
kintettel. A harmadik 1épcsében a Kézponti Statisztikai Hivatal
(KSH) un. eléreszadmitési (két népszamlélas kozott népese-
dési adatokat szolgéltato) adatbazisat felhasznélva nem, kor
és iskolai végzettség szerint sulyoztuk a véalaszadokat. Az igy
nyert adatbazist haszndltuk fel a tovabbi szamitdsokhoz.

Vizsgalatunkban a testtomegindex (BMI kg/m?) alapjan
harom csoportot hoztunk létre. A sovany, illetve normal ka-
tegoridba a 25 alatti értékkel, a tulsulyos csoportba a 25-30
kozotti értékkel, mig az elhizott rétegbe 30 folotti BMI-jieket
soroltuk. Négy korcsoportba (18—34 év, 35—49 év, 50—64 év,
65 és tobb év) sorolva kiilon a férfiakat és a néket 6sszevetet-
tik, hanyan jelezték, hogy az elmult egy évben a kovetkezd
betegségben szenvedtek: magas vérnyomas, sziv- és érrend-
szeri betegségek, cukorbetegség, izileti f4jdalmak, reuma,
valamint nyaki, hati vagy deréktdji fajdalom. Vizsgaltuk az
emelkedett koleszterinszint és elhizas 6sszefliggését is.

A kor és a nem hatéséat figyelembe véve logisztikus reg-
resszids szamitast végeztiink arra vonatkozéan, hogy csak a
testtdmeg milyen mértékben fokozza bizonyos betegségek
kialakulasénak esélyét. Az esélyhanyadost (EH) 95%-o0s va-
l6szintiségi szinten hatdroztuk meg.

BMI kg/m?
Korcsoport , , _ ] . . o ]
sovany normal tulsulyos elhizott sovany normal tulsulyos elhizott
(-18,5) (18,5-25) (25-30) (30+) (-18,5) (18,5-25) (25-30) (30+)
%
18-34 év 3.4 51 31,5 14 10,9 58,9 17,8 12,5
35-64 év 0,6 25,1 43,5 30,8 1,7 37,2 33,6 274
65 év és id6sebb 2 22 49,6 26,4 1,7 30,8 39 28,4
Osszes 1,7 32,8 40,6 25 4,2 41,7 30,5 23,6

1. tablazat Férfiak és n6k elhizottsdgdnak mértéke a kiilonbézé korcsoportokban az OLEF 2009 alapjdn
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Eredmények

Hazank 6sszes (szdm szerint hdromezer-szazotvenkét)
teleptlésérdl, kétezer-otszazkilencvenhét helyrél huszonhét-
ezer-hétszaznegyvenhat kérdéiv kertlt értékelheté minéség-
ben rogzitésre. A valaszadok 46,3%-a férfi, mig 53,7%-a né
volt. A férfiak és a nék testtémegindexének korcsoporton-
keénti megoszlasat az 1. tdblazatban mutatjuk be.

Az altalunk kiemelt betegségek (magas vérnyomas, sziv-
és érrendszeri betegségek, cukorbetegség és izileti fajdal-
mak) aranya a kilonbozé BMI-kategéridk és korcsoportok
szerint az 1-4. abrén lathatok. (A sovany és a normal testto-
megindex e szamitdsokban egy kategoriaba kertilt.)

Megfigyelhets, hogy a betegségek aranya nagymérték-
ben novekszik az életkorral minden sulycsoportban. A 18—-34
éves normal vagy sovany testalkatuak korében az iziileti be-
tegségek aranya 4%, mig a cukorbetegség ardnya csak 0,6%.
Ez utdbbi betegség tekintetében ebben a korcsoportban még
alig van kilonbség sovany és elhizott kdzott, azonban az id6
elérehaladtaval a két sulycsoportban az eltérés egyre nyil-
vanvalobba valik: hatvanot éves kor felett mar haromszoros
a kulonbség. A magas vérnyomas tekintetében mar a fiatal,
18—34 éves korcsoportban is elvalik egymadstél a hdrom suly-
csoport megbetegedési ardnya (1. dbra).

60
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1. abra A magas vérnyomds betegségben szenvedbk ardnya
korcsoportonként az egyes BMI-kategoridkban az OLEF 2009
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2. abra A sziv- és érrendszeri betegségek alakuldsa
korcsoportonként az egyes BMI-kategoridkban az OLEF 2009
alapjdan
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3. dbra A cukorbetegség vdltozdsa korcsoportonként az egyes
BMI-kategdridkban az OLEF 2009 alapjdn
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4. abra A iziileti betegségek, reuma alakuldsa korcsoportonként
az egyes BMI-kategdridkban az OLEF 2009 alapjdn

Nemcsak a korcsoportok, hanem a nemek kozott is nagy
eltérés van a kilonbozd betegségek tekintetében az eltérd
testtomegl csoportokban. A 2. tédblazatban az is jol lathato,
hogy minden korcsoportot egybevetve a rendes testtome-
gliek vagy a sovanyak korében legkevesebb a cukorbeteg.
A mozgasszervi betegségek azonban még ebben a korben is
elérik nemenként dtlagosan a 12—17%-o0s aranyt.

A testtomeg novekedésével minden betegség aranya is
né, azonban nem azonos mértékben. Az elhizottak korében,
30-as BMI felett a cukorbetegség aranya meghaladja a 11%-
ot mindkét nemben. (A nék esetén a normal és a sovany
testalkatuakhoz képest az elhizottak korében a novekedés
0tszoros, mig a férfiak esetén hétszeres.) Az iziileti betegsé-
gek arénya az elhizott nék korében 35%, amely a sovany és
a normal testalkatuak kétszerese. Az elhizott, magas vérnyo-
mésos néi betegek ardnya 38%, s ez haromszorosa a normal
¢és a sovany testalkattak korében tapasztalt ardnynak.

Ha a kort és a nemet — amelyek lathatoan befolyasoljak a
betegségek kialakulasat — kiiktatjuk, s csak a testtdomeg hata-
sat vesszik figyelembe, azt latjuk, hogy a tulsulyosoknak és az
elhizottaknak joval nagyobb esélylik van arra (egy kivételtél
eltekintve), hogy kilénboz6 betegségekben szenvedjenek, mint
anormdl és a sovany testalkatuaknak egytttvéve (3. tablazat).

férfi néd ferfi néd férfi néd

Magas vérnyomas 9,9 12,7 22,5 27,5 34,7 38
Sziv- és érrendszeri betegségek 31 5,0 5,6 9,6 8 13,2
Cukorbetegség 1,7 2,2 5,9 8 11,4 11,5
Iziileti betegségek 12,8 17,2 17,8 29,7 27,5 35,8

2. tablazat Bizonyos betegségek nemenkénti ardnya BMI-csoportonként az OLEF 2009 alapjdn
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Als6 szint Fels6 szint
tulsulyos vs. normél vagy sovany 1,778 1,543 2,048
Magas vérnyomas - - -
elhizott vs. normaél vagy sovany 2,981 2,576 3,45
Sziv- és érrendszeri tulsulyos vs. normal vagy sovéany 1,198 0,975 1,473
betegség elhizott vs. normal vagy sovany 1,694 1,368 2,097
i tulsulyos vs. normal vagy sovany 1,186 1,04 1,352
Iziileti fajdalom ] ; ]
elhizott vs. normal vagy sovéany 1,686 1,467 1,939
tulsulyos vs. normél vagy sovany 2,393 1,829 3,131
Cukorbetegség - - -
elhizott vs. normdl vagy sovany 3,999 3,061 5,224

3. tablazat Bizonyos betegségek esélye a tulsulyos és az elhizott kategoridba tartozékndl a normdl vagy a sovdny testtémegcsoportba
tartozékhoz képest az OLEF 2009 alapjdn

2 Akérdsivben szerepelt a ,Volt-e valaha ... betegsége?” kérdés is. A feldolgozas sordn az egy éven belil adott betegségben szenveddk adatait vettik

figyelembe.

Megbeszélés

Hazankban is tobb felmérés utalt r4, hogy az elhizas egyre
nagyobb, széles rétegeket érinté probléma. Ezt megerdsitette
a KSH é&ltal 2009-ben végzett Eurdpai Lakossagi Egészseégfel-
meérés (ELEF) is, amelybdl a kiilonboz¢ évek adatait 6sszevet-
ve az lathatod, hogy 0sszességében nétt a tulsulyos férfiak és
nék aranya, killonosen a kozépkoruak és az iddsek korében (4).
Ezek a felmérések kimutattédk azt is, hogy milyen egészségre
artalmas élelmiszerek kertilnek tulzott mértékben fogyasztas-
ra. Az egymast kovet6 felmerések pozitiv eredményként jelzik,
hogy 38%-kal csokkent az allati zsiradék hasznélata f6zéshez,
mig a barna kenyér fogyasztésa 11%-rol 17%-ra nétt (5).

Az OLEF 2009 nagy mintaszama révén lehetéséget adott
arra, hogy a honi lakossag tekintetében is pontosabb informé-
ciét nyerjunk az elhizds egészségi hatasait illetéen. Célzottan
azokra a betegségekre vonatkozoan végeztiink szamitasokat,
amelyek kozismerten 6sszefliggésbe hozhatok az elhizassal.

A felmérés képet adott arrol is, hogy mennyi a nem tulsu-
lyosak kozott a betegek ardnya. A két arany kilonbsége lehe-
tévé tette, hogy szamszeren becsuljik: mennyit rejtenek az
ardnyszamok, illetve az esélyhanyadosok?

Kilonbozd korképek esetén eltéré a betegségtobblet.
Szamitasaink szerint az elhizds miatti magas vérnyomasosok
szama® mintegy plusz kilencszazezer. Ha a két betegségcso-
portot dsszevonjuk, a tobblet szinte teljes mértékben meg-
egyezik a mozgasszervi betegségek tekintetében is.

A cukorbetegek szdméat mintegy hdromszaznegyvenezer-
rel noveli meg a tulsuly és az elhizés.

A sziv- és érrendszeri betegségtobblet — a magas vérnyo-
méson kivil — a tulstly és az elhizds kovetkeztében kétszaz-
tizenhétezer.

E szdmokat latva a pontos anyagi hatdsok ismerete nélkul
is kijelenthetjik, hogy nagyon idészeri nagyobb sulyt fektet-
ni a megelézésre, kiemelten az elsédleges megelézésre.

Kilonosen igaz ez akkor, ha megnézziik a gyermekkori
elhizas alakuldsat. Az iskola-egészségligyi jelentések alapjan
msgélatban a betegségeket és nem a betegeket szamitottuk, abbdl

kiindulva, hogy minden betegség kilon is gyégyitasra szorul, s anyagi
kihatésa is van.

lathato, hogy az elmult tizenot évben szamottevéen nétt a
kiilonboz6 korcsoportokban az elhizottak aranya. Az otéves
ovodésok korében megharomszorozédott, mig az iskolds
csoportokban két és félszeresére nétt (6). A most felnovd
nemzedék — ha nem fektettink kell§ sulyt az els6dleges meg-
elézésre — a jelenleginél is sokkal nagyobb aranyban fog re-
szestlni a gyégyitésra szant keretbdl (7).

A kapott adatok szadmszerten is megerdsitik, hogy a mar
elhizottak korében is érdemes ésszerd testtomegcsokkentd
modszerekhez folyamodni, mert az elhizott kategériabol a
tulsulyos csoportba vald visszakeriléssel nagysdgrenddel
lehetne csokkenteni péld4ul a magas vérnyomadsban és a cu-
korbetegségben szenveddék szamat.

Az ésszer( és szakszerU testtomegesokkentésben a diete-
tikusoknak felbecstlhetetlen szerepiik van.

dr. Bényi Mdria f6orvos, osztdlyvezetd,
Kéki Zsuzsanna statisztikus,

dr. Hangay Istvdn osztdlyvezetd,
Kokai Zoltdn programozo
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HAGYOMANYOS PARADICSOMTIPUSOK LIKOPIN- ES
C-VITAMIN-TARTALMANAK VALTOZASA AZ ERES SORAN

Bevezetés

A hazankban legnagyobb mennyiségben termesztett és fo-
gyasztott zoldségféle a paradicsom. Egészségmeg6rzd osszete-
véi kozil likopintartalma kiemelkedd, de a C-vitamin mennyisé-
ge sem elhanyagolhato. Eme 6sszetevék koncentracidja azonban
a kornyezeti feltételektdl és a névény tipusatdl erésen fiigg (1, 2).

El6z¢ cikkeinkben ismertettiik, hogy az érés soran a
paprika beltartalmi értékei szdmottevéen véltoznak (3, 4).
Munkacsoportunk mar vizsgalt eltéré paradicsomfajtékat,
de megjelent publik4dciéonkban a tarolds sordn bekdvetkezd
mindségvaltozasok nyomon kovetése volt a f6 célunk, s a li-
kopint, amely egészségvedd dsszetevd, nem meértiik (5).

Alikopin egészségvédd tulajdonsagai koziil a lipidperoxi-
déacioval és a kiilénb6z6, malignus elvéltozassal jaro sejtfo-
lyamatokat megel6z6 hatdsat ismerik legtdébben, de szdmos
mas, idult betegségre vonatkozé megeldzé hatasarodl is van-
nak adatok (6, 7, 8).

Kimutatték tébbek kozott, hogy gyulladasgatld hatésa az
egymagaban is erélyes antioxidans tulajdonsagu C-vitamin
gyokfogo hatasat kiegészitve nyujt védé hatast (9). Mindezek
tikkrében a rendszeres fogyasztasa kivénatos.

A magyar lakossag likopinfelvételével kapcsolatban csak
korlatozottan é&llnak rendelkezésre adatok. Lugasi és mtsai
2003-as cikkiikben a gyermekek likopinfelvételét 2,99 + 4,71
mg/f6, mig a felnéttekét 4,26 + 8,45 mg/f6 értékre becstlik,
amely a szerzék szerint is csekélynek mondhaté (10).

A vizsgalat célja

Vizsgélatunk célja, hogy a kiillonboz6 téjegységeinkre jel-
lemz¢, hagyomdanyos paradicsomtipusok likopin- és C-vita-
min-tartalménak érés sordn bekovetkezé valtozasarol képet
alkossunk. Ennek soran a hazankban évszazadok ota kedvelt
tipusok kozotti kilonbségek bemutatéséra, illetve az egész-
ségmegdrzés szempontjabol legfontosabbnak mondhato6 6sz-
szetevok mennyiségének nyomon kovetésére torekedtiink.

Vizsgdlati médszerek és minta

Hazankban a hagyoményos paradicsomtermesztéshez
kivélogatodtak a kedvelt tipusok, amelyeknek egy része
termétédjakhoz is kotheté. A Tapioszelén mikods Novényi
Diverzitdskozpont megkisérelte egybegytjteni ezeket, koztik
szdmos olyan tipust, amely mar csaknem feledésbe mertlt
(példaul okorsziv, tojas alaku). A mintdkat a begydjtés helye
alapjan tartjak nyilvan. A Budapesti Corvinus Egyetem (BCE)
Okoldgiai és Fenntarthaté Gazddlkoddsi Rendszerek Tanszéke a
hagyoményos tipusok termeszthetéségét vizsgalja okologi-
ai gazdalkodéas kortlmeényei kozott. Huszonegy teleptilésrél
begyUjtétt mintakkal dolgoztak. Kontrollként harom, koz-
termesztésben bevalt fajtat valasztottak. Cikkiinkben harom
tipus (Cigdndi, Bugaci, Janoshalmi) eredményeit mutatjuk be,
amelyek jellegzetesen eltéré érésmenetiiek, valamint egy
konzervipari termesztésben elterjedt fajtat (Hellfrucht).

A mérésekre 2012. augusztus 1-je és szeptember 11-e ko-
z06tt, a paradicsom érési szezonjaban kertlt sor a Semmelweis
Egyetem Egészségtudomdnyi Kar (SE-ETK) Dietetikai és Tapdlko-
zdstudomanyi Tanszékének élelmiszer-kémiai laboratoriumdban.

A vizsgélati mintdkat érettség alapjdn osztélyoztuk. Az
érettségi stddiumok meghatarozésa a nemzetkozi szakiroda-
lomban leirtak szerint a termés feliileti szine alapjan tortént (11).

A C-vitamin-tartalom meghatdrozas sordn a mddositott
Spanydr-mddszert alkalmaztuk: foszforsavas roncsolést kovets-
en vizes kivonatot készitettiink, majd vas-klorid és dipiridil rea-
gens hozzdadasat kovetden a kialakult szin intenzitdsat mérve
hataroztuk meg a mintéban levé C-vitamin mennyiségét (12).

A likopin mennyiségi meghatarozdsa soran a homogén
mintakon butil-hidroxi-toluol (BHT) antioxidéns jelenlétében,
hexdnnal valo kivonast alkalmaztunk, majd az oldoszerrel
szemben mértik a szinanyagot tartalmazo kivonat abszor-
bancigjat. Az igy kapott értékbdél szamoltuk ki a mintdban levé
likopin mennyiségét a szakirodalomban leirtak szerint (13).

Arefrakciét, azaz az oldhato szarazanyag-tartalmat Zeiss-
Abbé refraktométerrel mértik. Paradicsom esetében ezt az
értéket a cukortartalomnak tekinthetjitk. Minden mérést ha-
romszor ismételtlink, ezekbdl atlagot és szorast szamoltunk.

Eredmények

Eredményeink (1. abra) alapjan elmondhaté, hogy a ref-
rakcié az érés sordn 4altaldban né, ugyanakkor a kilonbozé
paradicsomtipusok kozott szdmottevo eltérések vannak. Mig
a Hellfrucht érett allapotéban 6,1%-os, addig a Bugaci tipus
ugyanilyen érettségi stddiumban levé mintéja 8,2%-os értéket
mutat. A paradicsomtipusok érése sorén tapasztalhato valto-
zasok tendencidja is eltérd. A Hellfrucht értékei nem véltoznak
érdemben, mig a tobbi tipus szdmottevd novekedést mutat.

A C-vitamin-tartalom 20-48 mg/100 g érték kozott valto-
zik. E tekintetben is megfigyelhetd a tipusok kozotti killonbség.
Mig a Hellfrucht zold, éretlen stddiumanak 38 mg/100 gram-
mos értéke a bioldgiai érettséghez kozeli allapotban sem valto-
zik szdmottevéen, addig a Janoshalma tipusnal tobb mint két-
szeres a vitamintartalombeli névekedés az érési folyamat soran.

A likopintartalom 5-18 mg/100 g kozott valtozik a vizs-
galt mintédkban. Szinte minden tipusban tendenciézus néve-
kedés figyelhetd meg az elérehaladd érés soran, amelyet a
feltleti szin is jelez. Tipusonként vizsgélva elmondhatd, hogy
mig a Hellfruchtnak nem n¢ kiilénosebben a likopintartalma,
addig a tobbi tipusnal nagy értékndvekedés tapasztalhato a
termés érése soran. Kilonosen figyelemre méltd a Cigandi
tipus, amelyben kétszeres értékndvekedést észleltiink.

Eredmények megvitatasa

Cikkiinkben a négy, legtipikusabb érési folyamatu paradi-
csomtipus két, {6 egészségmegdrzd 0sszetevdjének érés so-
réan bekovetkezé valtozdsat ismertetjuk. Ezenkivil az eléz6
vizsgélataink soran az érés aktudlis allapotét jol jelz¢ refrak-
cio% értékeit is megadjuk.
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1. abra Paradicsomtipusok C-vitamin- és likopin-tartalmdnak vdltozdsa az érés sordn

Eredményeinkbdl jol latszik, hogy a tipusok kdzott nagy
kilonbségek vannak.

A refrakcié% adatai jol hasznalhatok az érettségi fok jel-
lemzésére a paradicsom esetében is. Kilonosen szembed6tld
ez a Hellfrucht tipus esetében, mert a feluleti szine megté-
vesztéen utal a bioldgiai érettsegre (1. tablazat), &m a refrak-
ci6% egyeértelmuen jelzi, hogy szdveti szinten ez illegitim.

A C-vitamin- és likopintartalom stagnalo értékei is ezt ta-
masztjék ald. Ugyanakkor a tobbi tipus esetében a novekvo
refrakcioval a likopintartalom és a C-vitamin-tartalom is né,
még ha tipusonként eltérd mértékben is.

A C-vitamin-tartalom az érés soran &ltaldban né, &m a
véaltozasok nem olyan mértéktek, mint azt el6z6 vizsgalata-
ink sorédn a paprika esetében tapasztaltuk (3, 4).

Ezzel szemben a likopintartalom szinte mindig né az érés
sorén, kivételnek csak a Hellfrucht tipus mondhato, amely a
tobbi beltartalmi paramétert tekintve sem illeszkedik a tobbi
tipus alapjan kialakithato képbe. E megfigyelésiink, valamint
az, hogy a kilonbozé tipusok kozott szamottevo kilonbségek
igazolddtak a likopintartalomban azonos érettségi stadiumo-
kon beltl, megegyezik a nemzetkozi szakirodalomban fellel-
het adatokkal.

Erettségi
stadium

zold

félérett

érett

Tipus Cigand Bugac

Hellfrucht Janoshalma

1. tablazat A paradicsomtipusok érettségi stadiumai
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A vizsgalt mintak kozott taldlunk olyat, amelyben az érés
soran jocskan né a C-vitamin és a likopin mennyisége is, s ez
a feltleti szin valtozasaval osszefligg (Janoshalmi). A Bugaci
mintdban a tendencia hasonld, &m a valtozas kisebb. A Ci-
géndi mintdban a szin szerint legpirosabb minta tulérettnek
bizonyult, a likopintartalom kiemelkeds, mig a C-vitamin-
tartalom mar csokkent. A Hellfrucht mint ipari fajta vala-
mennyi értékére nézve stabil, az érés sordn alig valtozik, s ez
a felhaszndalas szempontjabol fontos.

A C-vitamin-tartalom és a likopin mennyisége kozott
egyértelmd kapcsolat nem figyelhetd meg. Elmondhato
ugyan, hogy mindkét beltartalmi érték a bioldgiai érettség
csucsan levd termésekben éri el maximumat, ugyanakkor
ok-okozati 6sszefliggest vélni kozottik felelétlenség lenne. A
két, biologiailag aktiv molekula bioszintézise ugyanis eltéré
utakon zajlik, igy csupdn annyi kapcsolat van kozottik, hogy
mindkettd a legérettebb termésekben lesz jelen maximalis
mennyiségében. Ez egyben magyarédzat a szakirodalomban
lefrt, természetszertien is fenndllé komplementer (kiegészité)
hatésra is (9).

Kovetkeztetések, javaslatok

Meérési adataink, amelyek egybevdgnak a nemzetkozi
szakirodalomban fellelhetékkel, alatdmasztjdk: a paradi-
csom alkalmas arra, hogy a valtozatos étrendi ajanlasokat
figyelembe véve megfelel antioxidansforrasként szolgéljon
a mindennapi étkezések soran. Ugyanakkor érdemes odafi-
gyelniink arra, hogy az ismét divatos, kdzkedvelt tipusok ko-
zUl melyeket valasztjuk, hiszen nagy eltérések tapasztalhatok
kozottik mind C-vitamin-, mind likopintartalomban.

A cikk anyaga elhangzott és nivodijat nyert a Semmelweis
Egyetem Egészségtudomdnyi Kar 2012. évi hdzi TDK-konferenci-
djdn Erdei Gergé és Simon Péter el6addsdban.

Gilingerné dr. Pankotai Mdria docens,

Csambalik LdszI6 tudomdnyos segédmunkatdrs,
Erdei Gergd dietetikus hallgato,

Simon Péter tdpldlkozdstudomdnyi MSc. hallgatdé
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ELHIZAS: BETEGSEG, VAGY NEM BETEGSEG?

A cimben feltett kérdésre valaszolva az elhizédssal kap-
csolatos szakirodalomban valé tallézés alapjan az mondhato,
hogy a lexikonok és a szakkonyvek, valamint az intézmények
és a kutatok tobbsége szerint betegség, am azok sincsenek
kevesen, akik nem értenek ezzel egyet.

Definici66zon

A gond azzal kezdédik, hogy mi értendd betegségen.
Ahény lexikon, szakkoényv, intézmény és kutaté meghataroza-
sét olvassuk, annyiféle definicioval szembestliink. Minden bi-
zonnyal azért, mert mindegyik killonbozni akar a mésiktol. Ha
viszont seregnyi modon hatérozzdk meg ugyanazt a fogalmat,
akkor mindenki széméra elfogadhaté definicié nem sziiletik (1).
Ugyanez mondhat6 az egészség definiciojardl is. Ha ugyanis
azt az egyszer meghatarozast vessziik, hogy a betegség az
egészség hianya, akkor azt is tisztazni kell, hogy mi az egész-
ség. Aki utdnanéz ennek, szintén rengeteg definiciot talal.

A véltozatossag érzékeltetése végett nézzliink néhany be-
tegségre vonatkozé definiciot!

1. ,Atest, bizonyos testrész vagy szerv olyan éallapota, amikor
a mukodésiikben zavar vagy rendellenesség van; kéros tes-
ti allapot; egészségtol valo olyan eltérés, amelyet kiilénosen
szerkezeti valtozds idéz el6.” (Oxfordi Angol Szotér, 2)

2. ,Olyan é&llapot, amelyben a test egészsége sulyosan meg
van tdmadva, rendellenes és karosodott... az emberi test,
vagy bizonyos szervek vagy részek dllapotvaltozasa, amely
megbénitja vagy megzavarja az életmukodéseket; az egész-
ségtol vald eltérés, amely jellegzetes tinetekben nyilvanul
meg.” (Webster Harmadik Uj Nemzetkozi Szotar, 3)

3. ,Testi mikodések, rendszerek vagy szervek megbénula-
sa, megszinése vagy rendellenessége.” (Stedman Orvosi
Szotar, 4)

4. A testi-lelki—szellemi egyensuly felboruldsa, amely aka-
dalyozza az ember mindennapos tevékenységét és a tar-
sadalmi életben vald részvételét.” (Wikipédia, 5)

5. ,A szervezet épségének elvesztése; a normaélistol (atla-
gostol) valo eltérés; fizioldgiai vagy fejlédési valtozas; a
mérheté paraméterek valamilyen, jellegzetes megvalto-
zasa.” (Jegyzetek medikusoknak, 6)

6. ,Az él6 szervezet életfolyamatainak abnormadlis allapo-
ta, az egészség ellentéte, vagyis a betegség a szervezet
egyensulydnak felborulésa. (Egészségedre lapunk, 7)

7. ,Azél6 szervezet olyan allapota, amelyben az életfolyama-
tok a szokott normadlistél eltérnek.” (Egészségiigyi abce, 8)

8. ,A szervezet normalis mikodésének zavara, amely kii-
16nbozé szervek, illetve szervrendszerek mukodési za-
varabol tevédik ossze, de végsé fokon... az egész ember
szomatikus és pszichikai funkciéinak megvaltozasat jelzi
és jelenti.” (Orvosi Lexikon, 9)

Betegségpartiak

Anagyszdmu betegségparti személy kozil azt az orvost va-
lasztottuk ki, akinek a véleménye jorészt tikrozi a tobbiét is (10).
Az amerikai STOP Elhizasi Szovetség igazgatdjaként megel6z6
orvoslassal foglalkozod Scott Kahan ugyan fennen hangoztatja a

sajat definici¢jat, amely szerint az elhizas idult, orvosi allapot,
azaz betegség, mégis egy orvosi szotarbdl szarmazd meghaté-
rozas alapjan érvel véleménye mellett. Eszerint a betegség: , A
testnek vagy egy részének kilonbozé okok, példaul fertézés,
orokletes hiba vagy kornyezeti stressz miatti kdrosodasa, ame-
lyet jelek vagy tlinetek azonosithatd csoportja jellemez.”

Ami a test kdrosodasatilleti, Kahan szerint mar az elhizott
ember killeme is az. Jellegzetesebbek azonban az elhizottak
tobbségénél kimutathatd anyagcserebeli, hormonalis és sejt-
szintd rendellenességek. Ezek tucatnyi olyan, idult betegség
forrasai lehetnek, amelyek id6 elétti haldlra vezethetnek.

A kulonbozé okok azt jelzik szerinte, hogy az elhizés
nem véletlenil kovetkezik be. J6 néhany oka kozott emliti
az orokletességet, a kornyezetet, bizonyos egészségi rendel-
lenességeket és a stresszt. Ezek mind kézremiikodhetnek ab-
ban, hogy a tudatos dontésre képes ember tobbet eszik, mint
amennyit az anyagcsere és a mozgas soran eléget. Marpedig
a folos energiamennyiség felhalmozodik a testben.

Fontos kritériumnak tartja a jelek vagy a tiinetek azonosit-
hato csoportjat is. Kozéjik sorolja egyebek kozott a testtémeg-
gyarapodast, a nehézkes mozgéast, a csokkent légzési kapaci-
tast és az izuleti f4jdalmat. Ezeket figyelembe véve szerinte
az elhizas nem kulénbozik mas, idilt betegségektdl, amilyen
példdul a magas vérnyomds vagy a 2-es tipusu cukorbeteg-
seég. Mindharom esetben kimutathat6 ugyanis valamilyen sza-
bélyozorendszer zavara. Elhizds esetén az energiaegyensulyt,
magas vérnyomas esetén a vérnyomast, mig 2-es tipusu cu-
korbetegség esetén a vércukorszintet fenntarté rendszer mu-
kodésében tdmad rendellenesség. De az is k6zosnek mondha-
t6, hogy mindharom esetben orokletes hajlam, egészségtelen
étkezés és mozgasszegénység jatszik kozre. Ami az utébbi
kettét illeti, Kahan is elismeri, hogy nemcsak az elhizottakra
jellemz6, hanem a rendes testtomegl emberekre is, s ebben az
akaratnak, a dontésnek és a viselkedésnek fontos szerepe van.
De mig a rendes testtémegl beteg irdnt k6zombos a tarsada-
lom, legyen akédr magas vérnyomadsos, akar cukorbeteg, az
elhizott ember nagy testtémege amolyan stigma (szégyenbé-
lyeg), amely egyebek kozott giny targya lehet. Nemegyszer az
orvosok sem immunisak vele szemben, ahogyan Kahan fogal-
mazott. Holott szdzadunkban hozza kell szokni a tulsulyos és
az elhizott emberek latvanydhoz, hiszen a felmérések szerint
az amerikai lakossag csaknem kétharmadat teszik ki. Eppen
ez az, amiért vezetd beosztasu, amerikai orvosok azt nyilat-
kozték, hogy a lakossag ekkora hanyadat a nagy testtomegre
(a 25-nél nagyobb testtomegindexre) tekintettel betegnek nyil-
vanitani nonszensz (magyarul: képtelenseég, ostobasag).

Ellenpartiak

Nézziink egy példat arra is, hogy miért nem tartja valaki
betegségnek az elhizast! A New York-i Elhizdskutato Kozpont-
ban dolgozo6 Stanley Heshka és David. B. Allison abbol indul ki,
hogy nem igazan jok a betegség definicioi (11). Ok egy olyan
meghatarozast vettek alapul, amely szerint a betegség testi 4l-
lapot vagy annak megvaltozésa (a testrészeket, a szerveket és
a szervrendszereket beleértve), kivaltd oka orokletes hajlam,
fert6zés, helytelen téplalkozas, kornyezeti hatds stb. lehet, jel-
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legzetes és azonosithatd jelei vagy tinetei vannak, s eltérés
tapasztalhato a rendes szerkezett6l vagy mikodéstol. Indulas-
képpen felteszik a kérdést, hogy az elhizds mennyire felel meg
ezeknek a kritériumoknak. Kevés kétség fér szerintik ahhoz,
hogy a fokozott zsirfelhalmozodés miatt az elhizas sajatos élla-
pot, s az emlitett kivalté okok szdmitasba jonnek a nem emlitett
szamos okkal egyetemben. A jelek vagy tlinetek meglétét és
azonosithatosdgat viszont mar problémdsnak tartjgk. A ren-
desnél nagyobb testtomeg ugyan ranézéssel is megéallapithato,
S a testmagassag és a testtomeg ismeretében a testtomegindex
(BMI) is kiszdmithato, amelynek értéke alapjan tulsulyosnak
vagy elhizottnak sorolhaté be az ember, azonban egyéb, bizo-
nyité erej jelek nemigen vannak. A kérosodott gliikéztoleran-
cia, a diszlipidémia vagy a magas vérnyomas, amely nem egy
elhizott emberre jellemzé, nem &ltalanos az elhizottak korében.
Hasonléképpen problémés a rendes szerkezettdl vagy
mukodéstdl vald eltérés is. Mar az is kérdéses, hogy mi a ren-
des (orvosok é&ltal hasznalt szoval normalis). Azt nem vitatja
a két kutato, hogy nagymeérvi elhizds (BMI>40) esetén rend-
szerint szerkezeti és mikodési rendellenességek is jellemzok
a testre. A kismérvy elhizds azonban nem okvetlentl jar ér-
demi mikoddési zavarokkal, s nem mondhato meg elére, hogy
kinek lesznek majd késébb egészségi problémai, s mik lesznek
azok. Seregnyi példa van r4, hogy elhizott emberek hosszu
idén at élnek olyan panaszok nélkil, amelyeket az elhizéssal
hoznak kapcsolatba, kdvetkezésképp nincs akadalya annak,
hogy dolgozzanak, s aktiv részvevdi legyenek a térsadalom-
nak. Természetesen arra nem lesznek képesek, hogy tartésan
fussanak vagy sebesen menjenek a lépcsén felfelé, marpedig
ezt — mint lattuk — az elhizds betegségi jelei kozé soroljak,
&m erre sok nem elhizott, mozgasszegény életre (példaul tl6-
foglalkozésra) karhoztatott ember sem képes. Ennek alapjan
némelyek eljatszanak azzal a gondolattal, hogy: ha az elhizast
betegségnek mindsitik, akkor a mozgésszegénység is az?

Heshka és Allison cikkére még ugyanabban a lapszamban
reagalt két, betegségparti kutato (12). frasuk elején megemli-
tik, hogy a stlyos elhizas haldlokként szerepel az Egyestilt Al-
lamok haldlozési listajan (persze, végul is a dohényzas is ha-
lalos kimenetelti lehet, mégsem soroljék a betegségek kozé), s
tobben fordulnak orvoshoz miatta, mint cukorbetegség, aszt-
ma vagy csontritkulds miatt. Szerintiik ez mar egymagaban is
az elhizas betegség volta mellett szol. De az sem zdrja ki ezt,
ha nincsenek észlelhetd jelek. Példaként a helyi vérszegény-
ség (iszkémia) miatti szivbetegséget emlitik, amelyre ugyan
jobbara mellkasi fajdalom jellemzd, de bizonyos esetekben
tiinettelen a paciens. A tiinettelenség latszélag az elhizottak
egy részére is jellemz6, de csak latszélag, mert a tinetként
felfogott tobblettomeg minden esetben lathato, s ehhez jon
szerintlk a faradékonyséag, a rendesnél nehézkesebb 1égzés,
a verejtékezésre vald hajlam és a szexualitas terén tapasztal-
hato lanyhulds. A nyomosabb tiinetek kozott a magas vérnyo-
mast és az {zileti bantalmat emlitik, ha ezek fennallnak, de
nék esetében a havivérzés zavarat is szdmba veszik.

Kritizélja a két szerzé azt is, hogy a kismérvi (enyhe) el-
hiz&s amolyan felmentés lenne a betegség aldl, hiszen akkor
az enyhe cukorbetegségre is azt lehetne mondani, hogy nem
betegség (ez azért egy kis csusztatds, hiszen a cukorbetegség-

nek jél definialhato6 orvosi — szerkezeti és mikodési — oka van,
mig az ember jobbdra azért hizik el, mert a kelleténél tobbet
eszik, s ez nem orvosi ok). Ha azonban a test fels¢ részének
elhizdsédhoz 2-es tipusu cukorbetegség, magas vérnyomas és
diszlipidémia térsul, ez az anyagcsere-szindréma nyilvanva-
loan betegség, de, persze, nem kizarolag az elhizds miatt.

Ami azt illeti, hogy nem mondhaté meg elére, melyik el-
hizott embernek tdmadnak majd nyilvanvalo tiinetei és mi-
attuk id¢ elétti haldlozés, a két kutatod szerint ez az iszkémids
szivbetegségrél is elmondhato, hiszen nem lehet megjosolni,
hogy ki és mikor fog id6 el6tt meghalni miatta. Tehét ez sem
zarja ki azt, hogy az elhizést betegségnek mindsitsék. S ezt
szerintik tudatositani kellene az emberekben, mert ha az elhi-
z4s nem betegségi kategoridba kertilne, akkor a megel6zési és
a fogyokurds eréfeszitések jorészt kudarcra lennének itélve.

Foszerepben az akarat

Befejezésul még valami. A fert6z6 betegségek esetében
nem ritka, hogy a gydgyulas oki orvosi beavatkozas nélkdil
bekovetkezik (gondoljunk csak az influenzéra vagy a rézsa-
himlére). Az idult betegségekre ez nem jellemzé. Aki magas
vérnyomasban, 1-es tipusu cukorbetegségben vagy reumés
iztileti gyulladésban szenved, az nem szamithat arra, hogy
a baja egyszer csak magatél elmulik, s maga sem tud semmi
akaratlagosat tenni ennek érdekében. Nos, a sokak &ltal az
idult betegségek kozé sorolt elhizds ez alol kivétel. Az elhizott
ember ugyanis rendes testtémeguire képes lefogyni, ha akar-
ja, ekképp megszinik ez az idult betegsége. A fogyokurés ta-
pasztalatok azt mutatjék, hogy ez ugyan nem egyszerti dolog,
de megcsinalhato. Morbid példakeént a halaltaborok emlithe-
ték, amelyeknek az éhezé, végtl is bérrel fedett csontté leso-
vanyodo lakoéi azt tanusitjak, hogy lehet az elhizdsnak bar-
milyen (6rokletes, anyagcserebeli, hormonalis stb.) kozvetett
oka, elhizni csak a tobbletenergiatol lehet.

dr. Pécsi Tibor
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AZ UJHAZI-TYUKHUSLEVES TORTENETE

A magyar gasztronémidban alapvetéen két leves emelke-
dik ki az amugy népes mezénybdl. Ha megkérdeznénk az utca
emberét, mondjon két, jellegzetes levest, vélhetéen a hagyo-
manyosan elkészitett gulyéslevest és a tyukhuslevest emlite-
né. Ezuttal az Ujhdzi-tyikhislevest fogom alaposabban nagyitd
ald venni, megismertetem a torténetét, s receptet is mellékelek
hozza. Elészor azonban utazzunk egy kicsit vissza az idébe,
s ismerkedjtink meg Ujhdzi Edével, akirdl a levest elnevezték!

Ujhazi Ede (Debrecen, 1841. januar 28. — Budapest, 1915.
november 14.) hires szinész volt. Edesapja, dr. Ujhdzi Kdroly
a Debreceni Szinhdz muvésze-orvosa volt, ennek koszon-
hetéen sokszor magaval vitte fiat, Edét is az eléaddsokra.
Ede szilei eredetileg kereskedelmi palyéara szanték fiukat,
6 azonban inkabb a szinmuvészethez vonzodott, ezért ké-
sébb szinésznek allt. Eldszor Szigeti Imre véndortarsulaté-
ban korustagkeént talaljuk, majd a tarsulat egy szinészének
megbetegedése utan lehetéséget kapott élete elsé szerepére:
Hamzsa béget alakitotta a Szapari Péter cimd darabban. A
véandortarsulat elhagyésa utén jatszott Kolozsvéron is. Szi-
nészi palydja Budapesten, a Nemzeti Szinhéaz szinészeként
csucsosodott ki.

Karrierje nem volt mentes egészségligyi problémaktol,
am mint késébb kidertilt, Ujhazinak késébb ez csak elényére
vélt. A Nemzetiben eltoltott évek alatt egy kér tamadta meg
a gégéjét, s emiatt allandosult a rekedtsége, amely szinészi
pélyéjat is megakasztotta. Szamos kisérlet és gyogymod utédn
végul egy fiatal orvos talalt megoldast a bajéra, igy Ujra visz-
szakertlhetett a szinpadra, de egy kicsit masképp, mint az-
elétt. A vandorévek ota vele jo viszonyt apolo barétja, Kassai
Vidor igy vallott errél: ,Sohasem volt egy bariton hang, de eztdn
egy kissé rekedtes, kevéssé artikuldlo, minden szét megfontolva
kiejté dialégusként beszélé hanggd vdlik, amelyhez egy végtelentil
természetes szinészi jdték pdarosul.”

Constantin abbé mellett a legemlékezetesebb alakitasat
Hauptmann Crampton mestereként adta. Olyan parjat ritki-
téan hibatlan szinészi teljesitményt nyujtott, hogy eztan Mes-
terként szolitottak egészen halalaig. Erdekesség, hogy a da-
rabban viselt kalapja innentdl fogva elmaradhatatlan kelléke
volt magdnemberként is.

Nemcsak szinész, hanem gasztrondmiatorténeti alak is
volt. Bejarasa volt sok budapesti étterem konyhdjaba, ahol
mindenki szintén Mesternek hivta. Rengeteg torténet fiz6-
dott a nevéhez. Az egyik az Ujhazy-tyukhuslevesé, amely

elvalaszthatatlan a Gundel elédjétdl, a Wampeticstsl. Ami-
kor idelatogatott, elmesélte a fészakacsnak, hogy milyen is
az a leves, amelyet igazédn jo tyukhuslevesnek gondolt: érett
tyukdarabokkal, aprolékkal, j6 mindségd husbdl fétt leves,
amelyben gazdagon vannak zoldségek (sargarépa, petre-
zselyemgyokeér, karalabé, zeller, kelbimbo) és levestészta. A
fészakécs a Mester kedvében szeretett volna jarni, s a kovet-
kez6 latogatasara elkészitette a tyukhuslevest, amely Ujhéazi
Edének nagyon izlett. Késébb még néhény, apro valtoztatast
javasolt, s ezek utan alakult ki a mindmaig kozkedvelt Ujha-
zi-tyukhusleves, amely nem hianyozhat egyetlen igazan ma-
gyar étterem mentisorarél sem.

Az eredeti Ujhazi-tyiikhiisleves receptje

Hozzdvaldk 8 személyre:

- 2kgtyuk

- 250 g tisztitott sargarépa

- 100 g tisztitott petrezselyemgyokér
- 60 g tisztitott zeller

- 60 g tisztitott karalabé

- 100 g tisztitott csiperkegomba
- 60 g tisztitott voroshagyma

- 200 g tisztitott kelvirag

- 100 g frissen fejtett zoldborséd
- 1 gerezd fokhagyma

- 1 db csemege zoldpaprika

- 1 db csemege paradicsom

- 1 csomag petrezselyemzold

- 80, egész bors, gyombér

A leves elkészitése:

Az el6keszitett, megmosott tyukot nyolc részre vagjuk (a
maéjat és a zuzdajat is felhasznaljuk), majd hideg vizben feltesz-
szik féni. Ha mar felforrt, leszedjik a habjat, s izlés szerint
megsozzuk.

Fuszerzacskot készitiink, amelybe a kovetkezé fliszereket
tesszik: egész bors, gyombérdarabka, fokhagymagerezdek
és voroshagyma. Ezutan a megtoltott fliszerzacskot fazékba
helyezzik.

Amikor a tyuk mar félig megpuhult, belerakjuk a fazék-
ba a tisztitott, vegyes zoldségeket, a megmosott gombat, a
rozsaira szétbontott kelvirdgot, a zoldborsot, a csemege zold-
paprikéat, paradicsomot és a petrezselyemzoldet. Mindezt na-
gyon lassu tizon f6zzik.

Amikor a tyuk teljesen puhara fétt, kivesszik a levesbdl,
lehttjuk, kicsontozzuk, a bérét eltavolitjuk, s a hust vékony
metéltre vagjuk. A tyukhuslevest kozben a tizrdl félrehiuzva
kb. 10 percig pihentetjiik, majd nagyon finom szitan kereszttil
(hasznalhatunk szitdba tett szlrépapirt is) leszirjik.

A levesben f6tt sargarépat és petrezselyemgyokeret me-
téltre, mig a gombét szeletekre vagjuk.

Talalaskor a levesescsészébe rakjuk a tyukhust, a vegyes
zoldséget, a kelvirdgrozsat, a csemege zoldborsot, a gombat,
a kulon kevés levesben kif6zott hdzi finommetéltet. Ezutan
forrd levessel felontjik a csészét, majd a tetejét megszorhat-
juk nagyon finomra véagott petrezselyemzolddel.
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Talalhatjuk levesestalban, de ilyenkor nem kell kicsontoz-
nunk a tyukot, csak kisebb darabokra elosztanunk, s a hushoz
kinalhatunk paradicsommartést vagy ecetes tormat.

Manapséag sokszor el-elfeledkeziink a levesekrdl, pedig ér-
demes megemliteni, hogy téplalkozasbiologiai értékik sem el-
hanyagolhat6. Egy gondosan elkészitett leves laktato, megfeleld
mennyiségl energiat és tapanyagot szolgaltat, hozzajarul a napi
folyadékigény fedezéséhez, s konnyen emészthetd. Fehérjét, zsirt,
szénhidratot, vitaminokat, dsvanyi anyagokat és élelmi rostot
tartalmaz(hat). A leves a legtobb nemzet konyhajaban az étkezé-
sek elején szerepel, hiszen kivalo étvagygerjesztd hatésa is van.

A kiegyensulyozott, egészséges étrendbe — ugy gondo-
lom — teljes mértékben beillesztheté az Ujhazy-tytkhusleves.
Emellett remekiil alkalmazhaté példaul a testtomegcsokken-
té diétaban ugy, hogy kihagyjuk beldle a tésztat, s csupan a
zoldségeket és a j6 minéségi hust hagyjuk benne. Ilyen eset-
ben érdemes a levest sovany husrészekbdl, lebérozve elkészi-
teni. Ha ellenben roborélés a cél, akkor gazdagon tehetiink
bele j6 minéségl, nyolctojasos szaraztésztat is.

| Analitika

A hidegebb hénapok egyik legkedveltebb fogéasa a forro,
g6z0lg6 leves. Kine ismerné azt a jolesd érzést, ahogy a finom
izekkel teli folyadék konnyedén végighalad a nyel6csovon, s
felmelegiti testiinket belulrél. Akéar munka utan, akar a hétveé-
gi ebédeknél, vagy csak ugy, de mindig jolesik a fogyasztésa,
s képes Ujjavarazsolni a megfaradt ember hangulatat.

Balog Krisztina dietetikus
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PROBIOTIKUS ES NORMAL JOGHURTOK ES KEFIREK
TEJCUKORTARTALMANAK MERESE

Bevezetés

A tej és tejtermékek fontos tdpanyagokat tartalmaznak az
emberi szervezet szdmadra. E termékek teljes értékd fehérjéi,
vitaminjai és dsvanyi anyagai hozzdjarulnak a kiegyensulyo-
zott mikodéséhez. A laktdzintolerancidban szenvedd betegek-
nél a tej és tejtermékek fogyasztasa utén tlréképességiktél
fuggden tunetek jelennek meg, amelyek miatt kertlik e terme-
kek fogyasztasat. A tej és tejtermékek kiiktatédsa az étrendbdl
azonban hianytiineteket idézhet eld, féleg a nem megfeleld
kalciumfelvétel okozhat problémat. A betegek egy része a fer-
mentélt tejkészitményeket jol tiri, mert ezeknek a tejcukortar-
talma kisebb, mint a tejé. A probiotikus termékek szdmos, joté-
kony hatést fejtenek ki az emberi szervezet szdmara, emellett
szakirodalmi adatok alapjan feltételezhetéen még a tejcukor-
tartalmuk is kisebb a normadl termékekénél (1, 2).

Célkitiizés

Celul tdztiik ki, hogy vizsgaljuk a normal és probiotikus,
fermentalt tejkészitmények tejcukortartalma kozotti esetle-
ges kiilonbségeket, valamint a joghurtok és a kefirek tejcu-
kortartalma kozotti kiillonbségeket.

Vizsgalati anyagok és modszer

A méréshez a kereskedelmi forgalomban kaphato joghur-
tok és kefirek kozul valogattunk.

A tejcukortartalmat enzimes modszerrel és spektrofoto-
méterrel hataroztuk meg. A modszer elve, hogy a tejcukrot a
[f-galaktoziddz enzim viz jelenlétében D-gliikézzd és D-galak-
tézzd hidrolizélja. A D-galaktozt a nikotinamid-adenin-dinukle-

otid (NAD) galaktonsavvd oxidadlja a fS-galaktéz dehidrogendz
enzim (Gal-DH) segitségével. A reakcié soran keletkezd
NADH sztochiometrikusan aranyos a tejcukor, illetve a D-
galaktdéz mennyisegével, amely a 340 nm hulldmhosszusa-
gon mért abszorbanciaérték mérésével hatarozhatd meg (3).

A mérési eredmeények matematikai-statisztikai értékelésé-
hez a kétmintds t-probat alkalmaztuk, a szamitdsokat Micro-
soft Excel-program segitségével végeztiik. Szignifikdnsan kii-
16nbozének értékeltik a két mérés atlagat, ha a p < 0,05 volt.
Az abrakon a mérési eredmények atlagai és szérasai lathatok.

Eredmények

Az 1. abran a normal és probiotikus joghurtok tejcukorered-
ményei lathatok osszesitve. A statisztikai elemzés elvégzése
azt mutatta, hogy a normal és a probiotikus termékek tejcukor-
tartalma kozott p < 0,05 szinten nincs szignifikans kiilonbség.
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1. abra Normadl és probiotikus joghurtok tejcukortartalmdnak
dsszehasonlitdsa (ny,; = 6; n,; =8 p = 0,224144)
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A 2. &bra a normal és a probiotikus kefirek tejcukorered-
ményeinek Osszesitését mutatja. A statisztikai elemzés itt
sem mutatott ki szignifikéns killonbséget a kilonbozé kefirek
tejcukortartalma kozott.

A 3. 4bran a normaél joghurtok és normal kefirek tejcu-
kortartalménak ¢sszehasonlitasa lathaté. A kefirkulturanak
az élesztégombdk is részei, amelyeknek a szénhidratbonto
kepessége rendszerint meghaladja a tejsavbaktériumoket (4).
A tejcukor esetében ez nem igaz, s ez lathatd az dbréan, de a
statisztikal elemzés is ezt tdmasztja ald, amely nem mutatott ki
szignifikans kulonbséget a kétféle termék tejcukortartalméban.
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2. dbra Normadl és probiotikus kefirek tejcukortartalmdnak
osszehasonlitdsa (ny, = 7: npy, = 3; p = 0,388041)
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3. abra Normdl joghurtok és normdl kefirek tejcukortartalmdnak
osszehasonlitdsa (ny, = 6; ny, = 7, p = 0,116123)
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4. abra Probiotikus joghurtok és probiotikus kefirek
tejcukortartalmdnak ésszehasonlitdsa
(M5, = 8: Ny = 3: p = 0,021075)

A 4. ébra a probiotikus joghurtok és kefirek mérési ered-
ményeit mutatja. Ebben az esetben szignifikdns kilonbséget
talaltunk a két termékcsoport kozott. Ez azzal magyarazhato,
hogy a probiotikus tejsavbaktériumok laktazaktivitdsa na-
gyobb, mint a kefirben taldlhato, mésfajta probiotikus tejsav-
baktériumoké és élesztégombéké egytittvéve.

Osszefoglalas, javaslattétel

Szakirodalmi adatok alapjan azt az eredményt vartuk,
hogy a probiotikus termékek tejcukortartalma kisebb lesz,
mint a normdl joghurtoké és kefireké. Az &ltalunk vizsgalt
termékekben egy kivétellel — probiotikus joghurtok és kefirek
esetében — a tejcukortartalom nem igy alakult. Ez valoszinG-
leg azzal magyardzhato, hogy a joghurt készitéséhez hasznalt
Streptococcus thermophilus faj ugyanolyan jo B-galaktozidaz-
aktivitasu, mint a probiotikus torzsek (4). Tovabbi ok lehet,
hogy az eléallitdshoz felhaszndlt torzsek megvélasztasandl a
tejcukorbontd képességen kiviil més szempontok érvényestl-
nek, mint példaul a nyélka-, illetve aromatermelés, valamint
a mikroorganizmusok koérnyezettel szembeni tliréképessége.

Meéréseink alapjan a csekély tlroéképességl, tejcu-
kor-érzékenységben szenvedd betegeknek tovabbra sem
ajanlanank probiotikus tejkészitményeket a normal tejké-
szitményekkel szemben, hiszen a tejcukortartalmuk szinte
megegyezik. Bar a probiotikus joghurtok és kefirek esetében
a kulonbség szignifikans volt, dietetikai szempontbdl ez a
tejcukortartalombeli kiilonbség nem elegendé ahhoz, hogy a
tinetek ne jelenjenek meg a ra érzékenyeknél. Azok szdméara
azonban, akiknek nem okoznak panaszt a fermentélt tejké-
szitmények, a probiotikus termékek kifejezetten ajanlhatok
az elényos élettani hatasuk miatt.

Ahhoz, hogy pontosabb képet kaphassunk a normal és
a probiotikus tejkészitmények tejcukortartalmérél, minden-
képp szitkségesek lennének tovabbi mérések.

Almdsi Erzsébet dietetikus,
okl. tdpldlkozdstudomdnyi szakember
dr. Varga Zsuzsa f6iskolai docens
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A GASZTROFORRADALOM NAPJA - FOOD REVOLUTION DAY

2012. majus 19-én kerult megrendezésre az elsé nemzet-
kozi Food Revolution Day. A rendezvény mogott Jamie Oliver, a
televiziés f6zémisorai révén nemzetkozileg és hazankban is
ismert séf 4ll. A Food Revolution kezdeményezés célja, hogy
megvéltoztassa az emberek téplalkozasi szokasait azaltal,
hogy minden gyermeket megtanit a helyes t&plalkozasra,
visszatereli a csalddokat a f6zés csodélatos vildgdba, s min-
denkit batorit az egészséges ételhez vald jogdnak érvényesi-
tésére. gy tizen hadat a taplalkozéassal 6sszefiiggd betegsé-
gek jarvanyszerd terjedésének. Magyar forditdsban még nem
alakult ki konszenzus a Food Revolution forditasara, legin-
kabb a Gasztroforradalom elnevezéssel taldlkozhatunk.

Jamie Oliver 2004-ben kampényt inditott a brit &ltalanos is-
kolak élelmezésének reformjaért, amely kampanyrol a Channel4
televizios csatorna sorozatot forgatott. A sorozat nagy sikert ara-
tott, s némi valtozast is eléidézett az iskoldk élelmezésében.

Ezt kovetden a séf érdeklédése az egészségtelen taplal-
kozés és a jarvanyszerd elhizas haza-
jaként legtobbszor emlegetett orszag,
az Egyesiilt Allamok fel¢ fordult. Az
amerikai Food Revolution-programot
a virginiai Huntington varoséban kezdte
el, amely az akkori statisztikak szerint
az egyik legegészségtelenebb varos volt
az Egyesiilt Allamokban. Az amerikai
kampdanyrél ezuttal is valdésagshow-
szerd sorozat készilt, bemutatva a hun-
tingtoni lakok helyzetét és taplalkozasi
szokéasait.

Aki ismeri Oliver munkdassagat,
tisztdban van vele, hogy elsésorban
nem a klasszikus dietetikai motivu-
mok vezérlik. Ideoldgidja hatterében *

a ,valodi ételek”, a friss alapanyagok
megismerése, felfedezése és tisztelete [
all. Célja a kész- és a félkész ételek nép- |
szertiségének csokkentése, valamint a
fézés megszerettetése gyermekek és
felnéttek korében egyardnt. Tisztdban
van azzal, hogy a rossz téplalkozasi szokasok a gyermekkor-
ban alakulnak ki, ezért kampényéban kiemelt figyelmet szen-
tel e korosztaly oktatasénak.

Jamie Oliver munkéssagéaért 2010-ben elnyerte a vildg
mukodését javitdé nagy gondolatok elismerésére szolgéalo
TED-dfjat (Technology, Entertainment, Design, vagyis Tech-
nolodgia, Szorakoztatas, Dizajn). A dijatadd tinnepségen mon-
dott rendkiviil inspirdlé beszéde és jelmondata: ,7each every
child about food!” (Szabad forditdsban: ,Téplalkozasi oktatést
minden gyermeknek!”) bejarta a vilagot. A tovabbi informaci-
ok kozott megadott linken a beszéd meghallgathatd, minden
kolléganak szivbél ajanlom.

Oliver 2012-ben ujabb motivummal gazdagitotta kampé-
nyat: meghirdette az elsé, nemzetkdzi Food Revolution Dayt,
azaz a Gasztroforradalom Napjat. Az esemény célja, hogy ezen
a napon minden a valodi ételekrdl és a téplalkozasi ismeretek
4tadésardl szoljon. A mozgalom 6 eszkdze az alulrdl szervezé-
dés — azaz helyi események kertilnek megrendezésre. 2012. ma-

STAND UP FOR REAL FOOD

FOODREVOLUTIONDAY.COM *

.

N e

jus 19-én, az elsé Gasztroforradalom Napjén a kezdeményezés
keretében tobb mint ezer esemény zajlott le hatvankét orszag
hatsz&zhatvannégy teleptilésén. Az események kozott szerepelt
kozosségi vacsora, kozos fézés, termeldi piac szervezése, tele-
pulési, kis fesztivalok stb. Hazdnkban Budapesten kertlt meg-
rendezésre a 2012-es Gasztroforradalom Napja Povodér Judit, a
Food Revolution budapesti nagykovetének szervezésében.

A Food Revolution Day mozgalom mozgatérugdjat a
negyvenhat orszag szaznyolcvandt varosabdl kikeriild tébb
mint ezer Food Revolution 6nkéntes nagykévet adja, akik téar-
sadalmi munkéban végzik tevékenységiiket. Ok a kapcsolo-
dési pontok a mozgalom és a helyi termelék, a civil szerve-
zetek, a vendéglato-ipari egységek, a kozintézmények és az
allampolgarok kozott. 2012 nyara 6ta én is a Food Revolution
mozgalom nagykovete vagyok.

Jomagam laikusként is figyelemmel kovettem Jamie
Oliver munkdssagat, és szakemberként kdnnyen azonosulni
tudok céljaival. Két kisgyermek édes-
anyjaként kiemelt figyelmet forditok
a gyermekek megfelelé téplalkozasi
ismereteinek bévitésére, a helyes tap-
lalkozasi szokasok kialakitéséra, a friss
alapanyagok kozos felfedezésére, va-
lamint a k6zos konyhai tevékenységek
orémének megismerésére. Nagy izga-
lommal tekintek a 2013-as Gasztrofor-
radalom Napjéra, amelynek datuma
2013. mdjus 17.

Ezuton szeretném felkérni azokat
a kollégakat a mozgalomhoz csatlako-
zasra, akik e cikk hatdsdra vagy mas
forrasokbol informélédva érdekléd-
nek a mozgalom tevékenysége irant,
s késznek érzik magukat arra, hogy a
2013-as Gasztroforradalom Napjan he-
lyi kozosségiikben egy-egy eseményt
szervezve részt vegyenek a mozgalom
céljainak és értékeinek terjesztésében.
Az otletekkel, programokkal és kérdé-
sekkel nalam lehet jelentkezni. Nagy orommel toltene el, ha
a magyar dietetikusi k6zosség aktiv részese lenne a 2013-as
Gasztroforradalom Napja eseményeinek.

Bodon Judit k6zgazddsz, dietetikus

Forrasok, tovabbi informaciok
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BATOR TAL 2012.

Szerz6k: dr. Békési Andrea, Mautner Zsdfia,
Segal Viktor, Ugrai-Nagy Tiinde

ISBN szdam: ISBN 978-963-06-9790-3
Terjedelem: 215 oldal

Szivbol jové orommel szdmolhatok be nektek, kedves
olvasok arrdl, hogy tavaly év végén megjelent a Bdtor tdl
szakécskonyv, amely immaéron béarki &ltal megvasarolhatéd
a http://www.webshop.batortabor.hu/ oldalon keresztil vagy
az egyik legnagyobb konyvesbolthéldzatban. A konyv elsé
véaltozata — amelynek megjelenésérél az otlet gazdéja, a Ba-
tor Tabor orvos igazgatoja, dr. Békési Andrea régdta almodott
— 2010-ben készult el, egy idében a tabori étkeztetés régota
tervezett egészségmegdrzéve alakitdsaval.

A 2001 ¢6ta mukodé, a csaladok szdmadra programjait in-
gyenesen kinalo Bator Téborban jelenleg évente mintegy hét-
szaz krénikusan beteg, elsésorban daganatos és cukorbeteg-
séggel él6 gyermeknek (tavasszal és ¢sszel a csaladdtagjaikkal
egyttt) nyilik lehet6sége az élményterapia és képzett onkénte-
sek segitségével megtapasztalni azt, hogy mi mindenre is ké-
pesek 6k maguk. A tabor vezetdinek, kiilondsképpen dr. Béke-
si Andreédnak régi vadgya volt, hogy a tdborozdk életminéségét,
onbizalmat és szocidlis kapcsolddasat kutatasokkal igazoltan
javitd élményterapia a teljes értékd taplalkozas terdpids haté-
saval is kiegészlljon. A teljes értékd taplalkozas az egészséges
ember mindennapjainak, igy a tdbor onkénteseinek is része
kell legyen, &m a taborba érkezé gyermekek szamara a gyo-
gyulas, a kiegyensulyozott, jo testi és lelki allapot alappillére.

2009-ben mint az Orszagos Elelmezés- és Taplalkozas-
tudomanyi Intézet (OETI) dietetikus munkatéarsat kérte fel a
tabor vezetdsége arra, hogy intézetiinknek a kozétkeztetés
egészségmegdrzdvé tétele tertiletén szerzett tapasztalatait
felhasznalva segitsem munkajukat. A célok megvalésitasédban
kiemelked6 szerepe volt Lérinczné Tdborfi Julianndnak is, aki
akkor az Orszagos Onkolégiai Intézet Elelmezési Osztalyanak
osztalyvezetd dietetikusa volt. Az elsé 1épés a megfelel$ szak-
emberek kivéalasztasa volt, mert hittik: az asztalra kertl6 étel
hataséat az is befolyasolja, hogy ki késziti el, mi van a szivében,
s a konyhan dolgozok a nyersanyagokon tul mit ,tesznek bele”
az ételbe a sajat lelkiikbél. Fontosnak tartottuk azt is, hogy
megtaldljuk azokat a helybeli és kornyékbeli kistermel6ket
és gazdasagokat, akikkel és amelyekkel hosszu tavu, szoros
egytttmikodést lehet kialakitani. Igy talalkoztunk a Mdgusmix
Kft.-vel, Sdri Andrdssal, csaladjaval és munkatérsaival, akik ki-
valé partnernek bizonyultak térekvéseink megvaldsitdsaban.

Az els6 évben nagyon sok idét és energiat forditottunk arra,
hogy olyan étlapot allitsunk 6ssze, amelyben hagyomanyos éte-
lek szerepelnek, de jobb tédpanyag-Osszetételt eredményezéen
(példaul kisebb zsirtartalommal) késziilnek. Fontos szempont
volt, hogy hasznaljunk olyan, sokak &ltal nem ismert vagy mel-
16zott alapanyagokat, mint amilyen a cékla, a sttétok és a zab-
pehely, s ezeket tjszerlien, izletesen és otthon is kénnyen elké-
szitheté formaban télaljuk (példdul voroslencse-krém a reggeli
szendvicshez). Napjainkban maér bizonyitott tény, hogy a cukor-
betegség egyik szovédményének, a sziv- és érrendszeri betegsé-
gek kialakuldsanak megelézésében a naponta elfogyasztott s6-
mennyiség csokkentésének is fontos szerepe van. Ennek ellenére

a kozétkeztetdk meg,
sajnos, nem tartjak
magukat az ajanlott so-
mennyiséghez (feln6t-
teknek 5 g/nap, gyer-
mekeknek 3 g/nap).
Az OETI 2009-es, or-
sz4gos oOvodai felmé-
résébdl kidertlt, hogy
az ovodaskoru gyer- [
mekek a kozétkeztetok 3
altal szolgéltatott éte-
lekbél az ajanlott napi
mennyiség harom-
szorosat  fogyasztjak
el, s van olyan évoda
is, ahol 13,5 g (!) volt a
gyermekek napi harom
étkezésének sétartalma. A taborban a legnagyobb kihivast talan
azjelentette, hogy a Nemzeti Socsokkent6 Program célkitizése-
inek megfelelden kialakitott étrenddel ravezesstk a tdborozokat
arra, hogy egy étel finom lehet tigy is, ha csak zold- vagy széritott
flszerekkel, illetve csak miniméalis mennyiségl séval van izesit-
ve. A pozitiv visszajelzések alapjan a szakéacskonyv receptjeib6l
is kihagytuk a sét, bizva abban, hogy egyre tébbekben ébred fel
a kivancsisag az alapanyagok valddi {ze irant.

Turnusrol turnusra gyujtottik a tapasztalatokat, mig vé-
gl az Orszagos Onkoldgiai Intézet dietetikusainak és Békési
doktorndének a receptjeibdl, valamint a sajat 6tleteimbdl 6sz-
szedllt az elsé Bator tal, amelyben a kiszdmolt tdpanyagérté-
keket is feltuntettik. A konyvet a tdborozo gyermekek, csala-
dok és a tdboroztaté cimbordk kaptdk meg.

A koényv most megjelent mésodik kiaddsa szamos, Uj re-
cepttel bévilt, amelyeket a kiillénbozd taplalékallergiakban
szenveddknek szantunk, tovédbbé szezonalis menusorokkal
is kiegészult, amelyek Mautner Zsdfia, Ugrai-Nagy Tiinde és
Segal Viktor munkéjat dicsérik. A tdbori mintaétlapok mentén
mutatjuk be étkeztetési szemléletiinket és rendszertinket.

Korszert dietetikai szemlélete miatt a Bétor talat az OETI
mellett a Magyar Gyermekhematolégusok és Gyermekonko-
logusok Tarsasdga, a Magyar Diabetes Tarsasag (MDT) és
a Magyar Gyermekorvosok Tarsasaga (MGYT) kozos Gyer-
mekdiabetes Szekcioja is szakmai ajanlésaval latta el. K6szon-
hetéen a taborban készilt csodaszép képeknek és a Kieselbach
Galéria odaadd munkdjanak, a méasodik kiadés is hihetetlentil
igényes, valodi mdalkotés. Barki, aki kézbe veszi a konyvet,
érezheti azt az onzetlen, gyégyito erejd szeretetet, amely min-
den t&borozd gyermeket korulolel, s amely minden taboroz-
tatd arcarol és szavaibol sugérzik, amikor a Bator Téborrol,
annak szellemiségrél és az ott szerzett tapasztalatokrél meseél.

BATOR TABOR
«asenousfun camp
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DR. BEKESI ANDREA

BATOR TAL

ETEL ES ELET A BATOR TABORBAN

KIESELBACH

LA betegség otthon marad. . ... itt mindig siit a nap.” (Egy tdborozo)

LA Bdtor Tdbor kitolja a hatdraidat. Mind fizikai, mind lelki téren.”
(Mdté, onkéntes)

Zentai Andrea dietetikus, osztdlyvezetd, 6nkéntes

A konyv megvdsdrldsdval daganatos és kronikusan beteg gyerme-
kek ingyenes élményterdpids tdboroztatdsdt tamogatjdk.
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AMIT AZ AVOKADOROL TUDNI KELL

. Az avokado (Persea americana), vagy mas néven avokddo-
korte, esetleg aligdtorkorte a babérfélék csaladjaba tartozo,
htsz méter magas, 6rokzold fa termése, amelynek tome-
ge akdar az egy kilogrammot is elérheti. Névénytanilag az
avokado gyumaolcs.

. Az alakja a fajtatol fuggden kerekded, ovdlis vagy korte
formé&ju. A héja lehet fényes, sima vagy erésen rancolt,
szine a zold kilénbozé arnyalatain at egészen a mely li-
laig valtozik. Az avokadd kdzepén tojas vagy gomb alaku
kémag taldlhatd, amely a vajszerd éllagu, vilagoszold,
illetve sargds terméshustél konnyen elvélik. Az egyik,
legismertebb valtozata a majdnem fekete héju, riicskos,
enyhén dios 1z Hass-avokddo. A zold héju avokadok ko-
z0tt a legnépszertibb a konnyen hdmozhato, krémes gy-
molcshusu Fuerte.

. Az els6 szdmu avokddotermeszté a vildgon Mexiko,
azonban az Eurépaban beszerezheté gytimolcs Perubol,
Dél-Afrikabol, Izraelbdl vagy Chilébdl szarmazik. Az avo-
k&do egész évben megveheté a piacon, de j6 tudni, hogy
Eurdpa {6 importérének, Perunak a szezonja méajustol
szeptemberig tart, s ez a nyari honapokban az &rakon is
érzédhet.

. Oshazaja Kozép-Amerika. Mexikdban évezredek ota
fogyasztjak, s régota afrodizidkumként tisztelik, ami a
gyumolcs killlemének kdszonhets. Manapsag igen nagy
népszertségnek orvend, mivel fogyasztasdnak szamos,
jotékony hatést tulajdonitanak a sziv- és érrendszeri be-
tegségek megel6zésében. Csokkenti a koleszterinszintet,
gyulladdscsokkentd hatéasu, kittind antioxidans, s védel-
met nyujthat bizonyos daganatos betegségekkel szemben.

. A nyers avokado igen taplald, 100 grammjénak energia-
tartalma a fajtatol fliggéen 120—170 kcal. A gyumolcs
10—16 gramm zsirt, 8-9 gramm szénhidratot és 2 gramm
fehérjét szolgaltat a szervezet szamara. Elelmirost-tartal-
ma nagy, 6-7 gramm. Vitaminok koziil szamottevé a K-,
E-, A-, B,-, B,-, B;-, B4-, B,- és C-vitamin-, valamint a fol-
savtartalma, mig az asvéanyi anyagok kozul kiemelend6
a kalium-, vas-, magnézium-, foszfor-, cink-, natrium- és
kalciumtartalma. 100 gramm avok&doban 9,8 gramm
egyszeresen telitett és 1,8 gramm tobbszorosen telitetlen
zsirsav (0,110 gramm 6mega-3 és 1,689 gramm 6mega-6)
talalhato.

. A latexallergidsokndl az avokddo fogyasztasakor kereszt-
reakcio léphet fel. A véralvadédsgatld gyogyszerek hatésat
kifejezetten csokkenti a nagy K-vitamin-tartalom miatt az
avokadd. Bizonyos antidepresszédnsok (moclobemid) és
citosztatikumok (prokarbazin) szedése esetén nem javasolt
a fogyasztasa tiramintartalma miatt, mivel a tiramint a szer-
vezet nem képes lebontani MAO-bénito szerek jelenlétében.

. A hidegen sajtolt avokaddoolaj salatdkhoz, de stitéshez,
fozéshez és grillezéshez is hasznalhato. Elénkzold szinét
szerencsére a h6kezelés hataséra elvesziti, igy az étel nem
lesz z6ld. Nagyon kénnyen avasodik, ezért sotét és hiivos
helyen tarolando. Az avokadoéolajat a kozmetikai ipar is
alkalmazza alapanyagkeént.

. Az avokado vésarlasanal a szin nem mérvado. Akkor
érett az avokddo, ha a héjat megnyomva finom bestip-

pedés érezhetd, de azért még hatdrozott az ellenéllas. A
kemény gyumolcs papirzacskéba téve néhany nap alatt
beérik egy bandn mellett. Az avokadoé elékészitésekor a
hosszaban kettévagott gyiimolesét csavaré mozdulattal
konnyen szét lehet vélasztani. A mag kiskanallal eltavo-
lithato. A gytimolcshust ki lehet kanalazni, vagy hdmozas
utén fel lehet szeletelni. Az érett példany héja konnyen
lejon, s a villa nem gorbtl el a pépesités alatt.

. Anapi otszori zoldség- és gyumolcsfogyasztast népszert-

sité programban — amely a vildg szdmos orszagaban fut
— egy fél avokado tesz ki egy adagot. A nyers avokadébdl
semleges ize révén édes és sos ételek egyarant készithe-
ték, igy példaul salata, krém maértogatashoz, leves, tejes
turmix, jégkrém, kevés cukorral és lime-mal elkeverve
édesség, de illik husokhoz, halakhoz, lehet szendvics vagy
szusi alapja, s grillezhetd is. Fézni viszont nem szabad,
mert keser( lesz. A karibi vidékeken gyakori, hogy tej
vagy tapszer hidnydban avokadoval etetik a csecsemoket.

10. A guacamole néven ismert avokddokrém az egész vildgon

kedvelt eledel, éppugy eszik a szegény mexikdiak, mint az
egészségtudatos eurdpaiak, s nem képzelhetd el nélkiile
a ,Super Bowl”, az amerikai foci dontéje sem. Szamtalan
véaltozata létezik. Vannak, akik csupan némi csilivel, fok-
hagymaéval és citromlével izesitik az avokadét, mig ma-
sok korianderzoldet és egy kis tejfolt is hozzékevernek. De
vannak olyanok is, akiknél egészen extrém hozzavalok is
szerepelnek, példaul szezdammag vagy parmezén. A gu-
acamolerecept tehat szabadon variglhato. Egyik véaltoza-
ta alapjdn a meghédmozott avokadot villaval pépesre kell
torni. A sézott és borsozott krémhez aprora vagott para-
dicsom, lilahagyma és fokhagyma jon, végul izesitésként
citromlé, de csupéan annyi, hogy ne a citromlé dominéljon,
hanem az avokado érvényesuljon. Hitében letakarva ha-
rom oOra alatt érett lesz. Mivel &llas soran az avokadé meg-
barnul, ezért érdemes a lesimitott krém tetejére citromle-
vet csavarni, s igy lefolidzni. Fogyasztas el6tt csak 6ssze
kell keverni, s tortillacsipsszel vagy zoldségcsikokkal lehet
martogatni bel6le, de piritdsra is lehet kenni.

Koszonits Rita dietetikus



| Promoécié

Uj DIETA 2013/1

ELETFA PROGRAM A MAGYAR TAPLALKOZASTUDOMANY]I
TARSASAG VANDORGYULESEN

A Magyar Tdpldlkozdstudomdnyi Tdrsasdg 2012. oktober 4-e
és 6-a kozott rendezte meg XXXVII Vdndorgyilését Balaton-
6szodon, amelynek f6 téméja a ,Taplalkozastudomany és az
élelmiszertudomany egytttmikodésének lehetéségei” volt.

Ebben az évben az Eletfa Orszdgos Egészségérzé Program rész-
vételének alapjat egy tudoméanyos vizsgélat adta, amelynek ered-
menyeit a vandorgyulésen jelen levé taplalkozasi szakemberek-
kel ismertettik. A vizsgalatot az egri Eszterhdzy Kdroly Féiskola
Elelmiszer-tudomdnyi Intézetének Mikrobiologiai és Elelmiszer-techno-
[ogiai Tanszéke végezte. A Nahrin pre- és probiotikus termékeit
vizsgéltak in vitro, human gasztrointesztinalis modellben.

Akutatds eredményeit el6adés keretében mutattuk be ,, Pro-
bioFit joghurtpor Gsszetétele és vdrhatd élettani hatdsai” cimmel.

A svéjci Nahrin cég terméke, a por allagu ProbioFit ugyne-
vezett szimbiotikum, vagyis pro- és prebiotikumokat egyarént
tartalmaz, igy 6sszeadddik a tejsavbaktériumok és a tapanya-
gaik pozitiv hatdsa. A ProbioFitben Lactobacillus acidophilus,
Lactobacillus bulgaricus és Streptococcus thermophilus talal-
hato. Tartalmaz még probiotikus joghurtport és inulint, ezen-
felul gyumolcscukrot (fruktozt) és mélnaport is. Konnytd, mal-
naiz( ital készitheté beldle. A ProbioFit megtaldlhato a Magyar
Téplalékallergia és Intolerancia Adatbank megfelel¢ fiizeteiben.

Az elsd vizsgalatok a csiraszdm meghatarozésara, tovab-
bé e baktériumok emésztéstirésének és prebiotikus indexé-
nek meghatarozdsara, valamint a készitmény inulintartalma-
nak vizsgélatara terjedtek ki.

A kapott eredmények alapjan elmondhatoé, hogy a Pro-
bioFit joghurtpor a minéségi elvarasoknak megfelelé meny-
nyiségben (1,3x10® CFU/g) tartalmazza a Lactobacillus
acidophilus torzset, amely jol tolerdlja az emésztérendszer
korilmeényeit (gyomorsavat, pankreatint, epét), hatasos
mennyiségben jut el a vastagbélszakaszig, ahol a kérokozo
(patogén) baktériumok jelenléte mellett szaporodni képes. A
ProbioFit por inulintartalma 1,87%, amely mellett 7,15% tej-
cukor (laktoz) és 9,67% fruktéz volt még kimutathato. Ennek
teljes mértékben megfelel a terméken taldlhato adatkozlés.

Elézetes vizsgalatok alapjan az 1% mennyiségben hozzé-
adott inulin novelte a baktériumok életképességét a termékben.
Mivel célunk az volt, hogy minél kedvezébb életkoriilményeket
teremtstink a probiotikum szdmaéra, ezért a tudoméanyos kuta-
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1. &bra ProbioFit Lactobacillus acidophilus nbvekedeési rdtdi
Nahrin prebiotikus termékekkel kombindlva, tejben oldva

tomunka ebben az irdanyban folytatddott tovabb. Ekkor a Pro-
bioFit joghurtpor vérhato élettani hatasat feltételezetten fokozd
hat, kilénbo6z6, prebiotikus hatésu készitmény (Fibrosan-Drops,
Basico, FibroFit-Tropic, Barackiro, Almairo, Mizli ital) rangso-
rénak feldllitdsa volt a cél a probiotikus baktériumok mestersé-
ges emeésztési modellben mért csiraszam-ndvekedése (noveke-
dési rata) és kérokozoelnyomo (prebiotikus) hatdsa alapjan.

A vizsgalt mintdk a ProbioFit termékben jelen levé Lactoba-
cillus acidophilus baktériumtorzset tartalmaztak, szubsztratként
pedig a Nahrin prebiotikus termékeit alkalmazték vizben vagy
tejben oldva, s kiszamitottak e torzs ,novekedési ratajanak” ér-
tékeit. A tejben oldott minta eredményeit az 1. dbra mutatja.

A Lactobacillus minden terméken jol novekedett, kivéve
a Fibrosan tablettdkat, azonban negyvennyolc ¢ra elteltével
mar e mintén is kiugréan nagy novekedési ratdkat mértek.
Kiemelked® a Mizli italpor, amely esetében a huszonnégy
és negyvennyolc oras vizsgélatnal is nagy értékeket kaptak
a novekedési ratara.

A Muzli ital a ProbioFit joghurtporral kombinélva és viz-
zel valo feloldas sordn is nagyon nagy novekedési ratékat
adott. A Fibrosan Drops és Fibrofit Tropic termékek esetében
pedig tejjel vald felvétel novelheti a prebiotikus hatés kifeje-
z8désének mértékét a ProbioFit terméknél.

A masik vizsgalat sordn a Nahrin prebiotikus termékeit
az emésztési folyamat végén beoltottdk a vastagbélben jelen
levé baktériumtorzsekbdl alldo modellfléraval (L. casei DSM
20011, Bifidobacterium lactis subsp. infantis BB12, Clostridium
perfringens, Bacteroides fragilis), s kiszdmoltak a mintak Prebi-
otikus Index-értékeit. A kapott eredményeket a 2. dbra mutatja.

A Basico kivételével (pufferhatdsa miatt) minden termék-
nél huszonnégy és negyvennyolc o¢ra elteltével is pozitiv tar-
toméanyba estek az értékek, amelyek nagyon kedvezé ered-
ményeknek szamitanak.

Az Eletfa Orszdgos Egészség6rzé Program a vdndorgyiilésen
meghivdst kapott még a csiitortoki kerekasztal-megbeszélésre, va-
lamint kidllitdsra keriilt a vizsgdlat eredményeirdl egy poszter is.

Ezuton is szeretném megkoszonni a JNS Hungéria Kft.-
nek a részvételi lehetéséget.

Kanizsdrné Vaskd Nikolett dietetikus

Miesli Drink

Apfel Molken-Drink

Pfirsich Molken-Drink
FibroFit-Tropic
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Fibrosan-Drops
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2. abra Nahrin prebiotikus termékek Prebiotikus Index- (PI-)
értékei
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,A MULTBOL TAPLALKOZNI KELL"

A téplélkozési szokésok feltérképezésétdl az ezzel kap-
csolatos ajénlésok kidolgozésaig, az étrend-kiegészité ké-
szitmények elemzésétdl a kozmetikumok vizsgdlatdig, a
vizfogyasztast népszertsité kampéanyoktél a socsokkentd
programokig szamos teriiletet olel fel az Orszdgos Elelmezés-
és Tapldlkozdstudomdnyi Intézet (OETI) tevékenysége. A nem-
zetkozi szakmai korokben is elismert, a taplalkozastudomany
hazai fellegvaranak tekintett intézet tobb mint hatvanéves
torténetét, eddigi feladatait és eredményeit egy igazén szin-
vonalas, szerzéként is nagy neveket felvonultaté albumban
tekintettiik 4t, amelynek bemutatojara december 12-én ke-
rilt sor a Szépmiivészeti Miizeumban.

A muzeumra nem csupan az Unnepség helyszinéul szol-
galé impozéans Barokk Csarnok adottsagai miatt esett a va-
lasztasunk, hanem aktudlis, a Cézanne és a mult cimd kidllitdsa
miatt is, amelyet a rendezvény utdn meg is tekinthettek a rész-
vevék: az intézet régi és jelenlegi dolgozoi, valamint a tudo-
manyos élet szdimos mas képviseldje. Az évkonyvet Cézanne
csendéleteit megelevenitd diszletek kozott dr. Beneda Attila, az
Emberi Eréforrdsok Minisztériumanak kabinetfénoke és prof.
dr. Karddi Istvdn, a Semmelweis Egyetem dékanja méltatta.

Tobb oka van annak, hogy nem kerek évfordulén mutat-
tuk be ezt a hianypoétld albumot. A megjelenést késleltette
legendds maximalizmusunk, a szerkesztékre jellemz¢ ala-
posséag, amellyel az 6sszes fellelheté emlék felkutatéséra,
0sszegyUjtésére irdnyuld munkaéjukat végezték. S mindezek
mellett tény, hogy az elmult években olyan, nagyszabasu cé-
lokat ttiztink ki magunk elé, amelyek sikeres megvaldsitasa
mellett (lelkes, de maroknyi) csapatunknak nem volt kapaci-
tasa az évkonyv emlitett igényességgel valo 6sszedllitasara.

I Kitekinté

Most viszont érémmel tuddsitok Az Orszdgos Elelmezés- és
Tdpldlkozdstudomdnyi Intézet torténete 1949-t61 napjainkig cimi
kotet megjelenésérsl. Oszintén hiszem, hogy a mult ismerete
és tisztelete nélkil nem lehet sem jelent, sem jovét épiteni.

Azaz, stilusosan szélva: a multbol taplalkozni kelll Evkony-
vinkre ezért nem egy korszak lezdrdsaként tekintiink, ha-
nem a megujulast célozzuk vele, abban a reményben, hogy az
elmult évtizedekben kivivott eredményeink értékeit megériz-
ve a jovében még magasabb szinten folytathatjuk hasznos és
eredményes tevékenységiinket.

dr. med. habil Martos Eva fsigazgato féorvos

IDEGEN HUS KIMUTATASA

A kozelmultban nagy port kavart Nagy-Britannidban,
hogy a marhahussal kindlt ételekben (hamburgerben, bolo-
gnai spagettiben, lasagnéban stb.) l16hust taléltak. Azota arra
is fény derult, hogy némely marhahusos ételben sertéshus
is akadt. Ez botrédnyos, mert becsaptak a vasarlokat, hiszen
egyfeldl a 16- és a sertéshus olcsdébb a marhahtsndl, masfeldl
a sertéshus fogyasztasa tilos a hithi muzulmanok szamara.

Eltérd izmok és csontok

A haziallatok kozotti biologiai kiillonbségek lehetéveé te-
szik, hogy a husukat azonositsdk. Az ellenérnek (allatorvos-
nak, husipari szakembernek stb.) akkor legkénnyebb a dolga,
ha tékehus kerul eléje, mert ilyenkor fizikalis, anatémiai és
szovettani vizsgalatra is modja van. A fizikalis vizsgalat a hus
szinének és szerkezetének (texturajdnak) megtekintésébdl,
valamint illatdnak érzékelésébdl all. A marhahus sotétvoros,
de enyhén barnas szindrnyalaty, s a vagasfelilete fénylé és
marvanyozott, ugyanakkor a szintén sotétvoros lohusnak ke-
kes a szindrnyalata, s a vagasfeliletén nem figyelheté meg

marvanyozottsag. A zsir a szarvasmarha esetében izmon be-
lali (intramuszkuléris), sargasfehér szind és kemeny allagu,
mig a 16 zsiradéka izmon kivili, fehér szind és lagyabb allagu.

Ha nem egy husdarab, hanem nagyobb, csontozatot is
tartalmazo, husos testrész elemzésére kinalkozik lehetdség,
szembeszokok az anatdémiai eltérések. Példaul a gerincosz-
lop héti részének tizenhdrom csigolyéja szarvasmarhara utal,
ugyanis a lonak kozépértékben tizennyolc hatcsigolyéja van
(ritkdn ugyanis tizenhét és tizenkilenc is lehet). Jellegzetes a
két allat csigolyainak a szerkezete is. A szarvasmarha elsé hat
hatcsigolyajanak a tovisnyulvanya kevésbé fejlett, mint a 16¢,
s a két utolso agyékesigolydjanak a harantnyulvanya szaba-
don all, mig a 16 esetén ezek izesiilnek egymassal. Kilonbozik
a két allat végtagjainak a csontozata is. Mig a szarvasmarha
elilsd labénak a singcsontja végigér a 1abszaron, addig a 16¢é
az orsécsont feléig tart, ugyanakkor a hatso 14b szarkapocs-
csontja a szarvasmarhanal csak egy kis tovisszert nyulvany,
mig a 16é a sipcsont kétharmadaig terjed.

Szovettani vizsgdlattal az izomrostok hossza, atmérdje
és izomnyaldbon belili strtsége (négyzetmilliméterenkénti
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szédma) allapithatd meg, mig vegyelemzéssel a kiilonbozé al-
latok husénak vegyi 6sszetételére dertl fény. A szarvasmarha
és a 16 husat 6sszehasonlitva az elébbiben 0,5-1% glikogén
van a lohus 2,28%-4val szemben. De nem egyforma a linolén-
sav-tartalmuk sem. A marhahusban 0,1%-0s, mig a I6husban
1-2%-o0s arényban fordul el§ ez a zsirsav. A husokban levd
zsirsavak telitetlenségének mértékét mutatd jodadszorpcios
érték (ez azt mutatja, hogy 100 gramm zsir hany gramm jédot
vesz fel; a telitett zsirsavakbol allo zsir értéke nulla, s annal
nagyobb az érték, minél tobb telitetlen — kettds vagy harmas
—kotés van a zsirt alkotd zsirsavakban) a marhahus esetében
38—-46 gramm, mig a 16hus esetében 71-86 gramm.

DNS-elemzés

Koztudomasu, hogy a kulonbozd allatfajok bizonyos
izomfehérjéinek nem egyforma az aminosav-6sszetételik,
kovetkezésképpen nem azonos tavolsagig vdndorolnak a szd-
répapiron vagy az elektromos térben. A szétvélasztasukra

] Felhivas

szolgélo kulonbozé kromatografias és elektroforetikus eljara-
sok széles korben hasznélatosak az allatfajok azonositaséra.
Bizonyito erejliek az immunoldgiai reakcion alapuld vizsga-
latok is, ugyanis a védekezési rendszer szempontjabdl idegen
antigének rajuk fajlagos antitestekkel (ellenanyagokkal) rea-
galtathatok, s az egymaéssal kapcsolddo két anyag kimutatha-
t6. Legkorszertbbnek az 6rokitéanyag (DNS) fajokra jellemzé
szakaszainak az elemzése szamit. Minthogy minden &llatfaj-
nak sajatos DNS-e van, olyan szakaszait valasztjak ki vizsga-
lat céljara, amelyek fajspecifikusak. Ennek az eljarasnak nagy
elénye, hogy rendkivil kevés DNS is elég az elemzéshez,
ugyanis polimerdz lancreakcioval a kivalasztott szakasz meg-
sokszorozhato, s ezutn sor kertlhet a bazissorrend megha-
tarozasara. A hiradasok szerint Nagy-Britannidban is ezen a
modon azonositottak az idegen (16bdl és sertésboél szdrmazo)
hust a marhahts mellett. Ezenkivil azonban arra is lehet8ség
van, hogy nem a DNS, hanem az informdcidja alapjan létre-
jové, fajra jellemzd RNS elemzésével tarjak fel a hus eredetét.

dr. Pécsi Tibor

JOiZz0 ES VALTOZATOS IS LEHET A DIETA

Tobb éven &t tartd munkdval Uj, a rendszeres étkeztetés-
ben is alkalmazhato diétés étrend kifejlesztésében vett részt
az Orszagos Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi Intézet
(OETI). Tobb mint ezer étel elkészitési modjat vizsgaltuk
meg. Hét kiilonbozd betegségesoportra dolgoztunk ki olyan
ételrecepteket, amelyek segitségével rendszeres, diétds ebéd
készithetd akar hazhoz sz4llitas keretében is.

A tapasztalatok szerint a betegek az egészséguigyi intéz-
ménybdl tavozva azt ugyan tudjak, hogy mit nem fogyaszt-
hatnak, illetve mi az, amib6l kevesebbet ehetnek, viszont
azt nem, hogy a szamukra ajénlott diétdban a kilonbodzd
tapanyagok mennyisége hogyan csokkenthetd (példaul cu-
kor, s0) vagy novelhetd (példaul rost, bmega-3-zsirsavak). Az
érintetteknek &ltaldban arrdl sincs kelld ismeretiik, hogy mit
fogyaszthatnak, hogyan juthatnak hozza a szikséges alap-
anyagokhoz, s nem tudjék, hogy milyen konyhatechnologiai
eljdrasokkal, fiszerezéssel és izesitéssel készithetik el az étele-
ket a szamukra megfelel6 modon. igy a beteg stlyos biintetés-
ként éli meg a diétés javaslatokat, hiszen csak azt latja, hogy
mi mindent nem ehet. Holott megfelel$ ismeretekkel, fanta-
ziaval és kreativitdssal nemcsak a megszokottnél szélesebb
véalasztékot kindléd diétds étrendet lehet 6sszeallitani, hanem
gasztrondmiai élvezetet nyujté ételeket is. Ama szerencsé-
seknek pedig, akik rendelkeznek a kell¢ informécioval, még
szembesulniuk kell azzal is, hogy bizony a szdmukra javasolt
alapanyagok beszerzése nem kevés idét és energiat igényel,
az ételek elkészitéséhez pedig megfeleld eszkozok is sziksé-
gesek. Ezért a lakossagtdl és a szakemberektdl folyamatosan
az OETI-be érkezé megkeresések kozepette nagy orommel
vettik a Diétaotthonra Program (www.dietaotthonra.hu) felké-
rését, hogy nyujtsunk szakmai hatteret egy olyan szolgalta-
tashoz, amelynek célja a kulonféle diétara szoruld embereket
meleg ételekkel ellatni. Igy az OETI szakemberei a Diétaott-

honra Program keretében kidolgoztak azt a protokollt, amely
garantéltan biztositja a diétds eldéirdsoknak valdé megfelelést
a kulénbozd betegségcsoportokban. Az intézettel egytttmu-
kodé gasztrondmiai szakemberek pedig gondoskodtak arrdl,
hogy a program eléirdsainak betartasa mellett joizd, gazdag
és gasztronomiailag teljes értékd ételkindlatot nyujtsanak.

A tobbéves fejlesztémunka kezdetén elséként a legtobbe-
ket érinté betegségcsoportok kertiltek kivalasztasra. A ma-
gyar lakosséag 38%-a szenved valamilyen sziv- és érrendszeri
betegségben, 8%-a cukorbeteg, 4%-a daganatos beteg, a ref-
luxbetegek arénya elérheti akar a 20%-ot is, mig a kdszvény
eléfordulasa 2% koril mozog.

Az OETI az ételeket megfeleltette az egészséges taplalko-
zasra vonatkozé ajanlasoknak, meghatérozta a felhasznalhato
alapanyagokat és konyhatechnologiai eljarasokat diétatipusok-
ra bontva. Nagy éromiinkre teljes volt az egyetértés a partner-
rel abban, hogy a lehetéségekhez mérten a szezondlisan elér-
hetd friss zoldségekbdl, gytimolesokbdl, illetve mélyfagyasztott
termékekbdl késziljenek az ételek. Az étlapon a gabonafélék
széles valasztéka megtalalhato, elényben részesitve a teljes 6r-
lésd véaltozatokat. Husokbdl a sovany fajtak kertilnek felhasz-
ndléasra, s fontos szempont volt, hogy a hal se maradjon ki a
mentkbdl. Az ételek nem tartalmaznak mesterséges izfokozo-
kat, ,kényelmi termékeket” (példaul sozott ételizesitéket és le-
vesporokat), a felhasznalt s mennyisége csokkentett, az ételek
izesitése szaritott vagy zoldfliszerekkel torténik. Az ételek ki-
méld konyhatechnologiai eljarassal készilnek, hogy minél job-
ban megtartsék kedvezé élettani hatasukat. Az elkészult ételek
biztonsdgos eltarthatdsaga gyorshitési eljarassal, tartositosze-
rek nélkiil valésul meg. Feladatunk volt tovabba meghatérozni
az egyes diétakba illeszthetd meniik energiatartoméanyat, vala-
mint diétatol figgden bizonyos tdpanyagértékeket is. Az intézet
munkatdrsai tobb mint ezer étel recepturdjat vizsgaltak meg,
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s részt vettek az érzékszervi birdlatukban is. A Diétaotthonra
Program része természetesen a folyamatos utéellendrzés is,
ugyanis elengedhetetlen, hogy a szolgaltatast igénybe vevék
olyan ételekhez jussanak, amelyek teljes mértékben megfelel-
nek az eléirdsoknak. E szigoru protokollok kidolgozésa indokol-
ta a hosszadalmas elékészité-fejlesztd munkat is.

Az Gjragondolt diéta onkolégiai betegek, cukorbetegek,
sziv- és érrendszeri betegségben, koszvényben, lisztérzékeny-
ségben, valamint epe- és refluxbetegségben szenveddk sza-
méra hdzhoz széllitds keretében Budapesten mar most tébb
keruletben elérhetd, s a rendszer kiterjesztése folyamatban van.

A betegségek 80%-a esetén mutathato ki kézvetlen vagy kozvetett
kapcsolat a kialakuldsuk és a helytelen tdpldlkozds kézott. Mig az
Eurdpai Unio huszonhét tagdllamdban a sziiletéskor vdrhatd élettar-
tam a néknél dtlagosan nyolcvanhdrom év, a férfiakndl pedig hetven-
hét év, addig Magyarorszdgon csupdn hetvennyolc, illetve hetven év.
Szomort tény, hogy utolsé éveinket nagyobb ardnyban t6ltjiik bete-
gen, mint eurdpai tdrsaink — a férfiak nyolc, mig a nék tiz évet —, ami
tobbek kézott a megfeleld tdpldlkozdssal is javithato lenne.

Orszdgos Elelmezés- és Tdpldlkozdstudomdnyi Intézet

FELHIVAS

2013. majus 4-én, szombaton keriil megrendezésre
a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége XIV. Szakmai Konferenciaja Budapesten,
a Lurdy Konferencia- és Rendezvénykozpontban.
(I. emelet 4. sz. Konferenciaterem - 1097 Budapest, Konyves Kalman krt. 12-14.)

F6 témank: a gyermekek egészséges taplalkozasa/taplalasa

Valamint:

szakmai ujdonsdgok, tudoményos eredmények,
Uj taplalkozéasi ajanlasok,

a dietetikusok aktuélis helyzete, életpalyédja,

gyermekkori betegségekhez kapcsolédo dietoterapia,
szakmapolitikai kérdések,
nemzetkozi kitekintés, nemzetkozi projektek,

...€s tovabbi, nagy érdeklédésre szamot tartd tudnivalok, informaciok, érdekességek.

A részletes program, a jelentkezési lap és tovabbi informéciok hamarosan elérhet6k lesznek szovetségiink
www.mdosz.hu honlapjan.
A szakmai konferencia akkreditélésa folyamatban van.

Vidrunk benneteket és minden érdekl6dét szinvonalas programmal, Anydk napi miisorral és értékes nyereményekkel
a Magyar Dietetikusok Orszdgos Szovetsége XIV. Szakmai Konferencidjdn, 2013. mdjus 4-én.
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Erdei Gergé dietetikus hallgato

SE-ETK Alkalmazott Egészségtudoméanyi Kar
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1088 Budapest Vas u. 17.

Figler Maria dr. prof. egyetemi tanar
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Gilingerné dr. Pankotai Maria docens
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1088 Budapest Vas u. 17.
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GYEMSZI Minéségugyi Féosztaly, Informatika
Szekszard

Hegediis Noémi taplalkozastudomanyi Msc. hallgaté
SE-ETK Alkalmazott Egészségtudomanyi Kar

Dietetikai és Taplalkozastudoményi Tanszék

1088 Budapest Vas u. 17.

Kanizsarné Vaské Nikolett dietetikus
JNS Hungaria Kft.

Telefon: (70) 708-4431
kanizsarne.nikolett@eletfaprogram.hu

Kéki Zsuzsanna statisztikus
Kozponti Statisztikai Hivatal
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Kissné Farkas Erika okl. taplalkozastudomanyi
szakember, kertészmérnok

Telefon: (20) 311-0727

erikafarkas@freemail hu

Koékai Zoltan programozoé
GYEMSZI Min6séguigyi Féosztaly, Informatika
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Koszonits Rita dietetikus, élelmiszer-minéség-
biztosit6é agrarmérnok
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koszorit@gmail.com

Martos Eva dr. med. habil, féigazgaté féorvos
Orszagos Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi Intézet
1097 Budapest Gyali ut 3/a.

Telefon: (1) 476-4133
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Pécsi Tibor dr. cimzetes docens
Telefon: (20) 567-6352
tmpecsi@yahoo.com

Polyak Eva PhD tanarsegéd

PTE ETK Fizioterapias és Taplalkozastudoméanyi Intézet
Taplalkozastudoményi és Dietetikai Tanszék

7623 Pécs, Rét u. 4.

eva.polyak@etk.pte.hu
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Simon Péter taplalkozastudomanyi MSc. hallgaté
SE-ETK Alkalmazott Egészségtudoméanyi Kar

Dietetikai és Téaplalkozastudomanyi Tanszék

1088 Budapest Vas u. 17.

Szekeresné Szab6 Szilvia szakoktato

PTE ETK Fizioterapias és Taplalkozdstudomanyi Intézet
Téplalkozastudomanyi és Dietetikai Tanszék

7623 Pécs, Rétu. 4.
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szilvia.szabo@etk.pte.hu

Szijarté Szandra dietetikus,
taplalkozastudomanyi MSc. hallgaté
SE-ETK Alkalmazott Egészségtudomanyi Kar
Dietetikai és Téaplalkozastudomanyi Tanszék
1088 Budapest Vas u. 17.
szandra.szijarto@gmail.com

Vadai Katalin biolégus,

okl. taplalkozastudomanyi szakember
VitaminKoséar Kft.

1117 Budapest, Nadorliget u. 7/c.

Telefon: (1) 209-1084
vadai.katalin@vitaminkosar.hu

Varga Zsuzsa dr. féiskolai docens

SE-ETK Alkalmazott Egészségtudoményi Intézet
Dietetikai és Téaplalkozastudoményi Tanszék
1088 Budapest Vas u. 17.

vargazs@se-etk.hu

Zentai Andrea dietetikus, osztalyvezetd

Bator Téabor Alapitvany 6nkéntes dietetikusa
Orszagos Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi Intézet
Diétés és Kozétkeztetési Osztaly

1097 Budapest, Gyali ut 3/a.

Telefon: (1) 476-6468

zentai.andrea@oeti.antsz.hu

AOK = Altalanos Orvosi Kar

BCE = Budapesti Corvinus Egyetem

PTE ETK = Pécsi Tudoméanyegyetem Egészségtudomanyi Kar
SE ETK = Semmelweis Egyetem Egészségtudomanyi Kar
GYEMSZI = Gyogyszerészeti és Egészségligyi Minéség- és
Szervezetfejlesztési Intézet

www.ujdieta.hu, www.mdosz.hu
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A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége 2005-ben megalapitotta
+ AZ EV TERAPIAS DIETETIKUSA,
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ELELMEZESVEZETOJE ¢
+ AZ EV TUDOMANYOS DIETETIKUSA

dfjat, amelyet az adott esztendében legeredményesebben tevékenykedd dietetikus szak- b',,,/
embereknek vagy csapatnak itél oda. A dijak alapitdsanak célja a dietetikus tarsadalom

jobb megitélésének elérése, a dietetikus életpalyajanak mélté elismerése, a szakma ber-

keiben végzett kiemelkedd tevékenység széleskord megismerése. A szovetség dietetikus tagjai jelolhetik tetszés szerint
akdr mind a harom dijra a szovetség egy — az alapitastol 2011-ig még egyik kategoridban sem dijazott — dietetikus tagjat,
onmagukat, illetve szakmai csapatot. A jeldlttel vald kozvetlen munkakapcsolat nem feltétele a jelolésnek. A szavazasra
jeloltek dolgozhatnak terapias dietetikusként, élelmezésvezetéként, cégeknél, szervezeteknél, illetve lehetnek civil tertileten,
véllalkozokeént tevékenyked¢ téplalkozasi szakemberek. A szavazobizottsag egyszert szavazattobbség alapjan hoz dontést,
a szavazok neveit a bizottsag bizalmasan kezeli.

3‘3@6

Szempontok a jeloltekkel szemben (amelyeknek egyike is elegend6 a szavazashoz):

a 2012. évben sajat szaktertletén végzett eredmeényes és kiemelkedd dietetikusi munka,
a tudomanyos életben valo aktiv részvétel,

mas dietetikusokkal valo sikeres egyuttmuikodes,

folyamatos onképzés és képzéseken, szakmai forumokon valé részvétel,

a palyakezd¢ dietetikusok munkéjanak tdmogatésa,

kiemelkedd publikécios, illetve kutatéasi tevékenység,

mas, figyelemre meltd eredmény elérése
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Az iinnepélyes eredményhirdetésre és
A 2012. EV TERAPIAS DIETETIKUSA DiJ,
A 2012. EV DIETETIKUS VEGZETTSEGU ELELMEZESVEZETOJE DiJ,
A 2012. EV TUDOMANYOS DIETETIKUSA DiJ

atadasara a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének 2013. évi 6szi konferenciajan keriil sor.
A dijazottakat pedig bemutatjuk a szovetség honlapjan, valamint az Uj DIETA lap egyik szamaban is.

A szavazas madja:

A szavazatokat az aldbbi adatok feltiintetésével kérjik megadni:

% ajelolt(ek) neve(i), a javasolt dij kategoria(k) megjelolésével; a jelolt(ek) beosztédsa, munkahelye,
a jelolé neve, beosztésa, munkahelye,

indokolas.
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A szavazatok beérkezése folyamatos, beadasi hatarideje: 2013. szeptember 30.
A jeloléseket e-mail-ben, illetve postai uton is varjuk.

Bekiildési cim, illetve tovabbi informaciok:
MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGE

1135 Budapest, Petnehdzy utca 57. fszt. 5.
Tel: +36 1 269 2910, Fax: +36 1 210 9075 ™ E-mail: mdosz@mdosz.hu

Budapest, 2013. marcius 6.

Kubanyi Jolan Antal Emese
elnok fotitkar
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