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FELHIVAS

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége 2005-ben megalapitotta
AZ EV TERAPIAS DIETETIKUSA,
AZ EV DIETETIKUS VEGZETTSEGU ELELMEZESVEZETOJE,
AZ EV TUDOMANYOS DIETETIKUSA,
majd 2010-ben
AZ EV LEGEREDMENYESEBB DIETETIKAI CSAPATA

dijakat, amelyet az adott esztend6ben legeredményesebben tevékenykedd dietetikus szakembereknek vagy csapatnak itél oda.
A dijak alapitasanak célja a dietetikus tarsadalom jobb megitélésének elérése, a dietetikus életpalyajanak mélto elismerése, a
szakma berkeiben végzett kiemelked6 tevékenység széleskorlii megismerése. A Szévetség dietetikus tagjai jelolhetik tetszés
szerint akar mind a harom dijra a Szovetség egy — a 2005., 2006., 2007., 2008., 2009. és 2010. évben még egyik kategdriaban
sem dijazott - dietetikus tagjat, onmagukat, illetve szakmai csapatot. A jeldlttel valé kozvetlen munkakapcsolat nem feltétele a
jelélésnek. A szavazasra jeloltek dolgozhatnak terapias dietetikusként, élelmezésvezet6ként, cégeknél, szervezeteknél, illetve
lehetnek civil teriileten, vallalkozéként tevékenyked6 taplalkozasi szakemberek. A szavazobizottsag egyszer( szavazattobbség
alapjan hoz dontést, a szavazék neveit a bizottsag bizalmasan kezeli.

Szempontok a jeloltekkel szemben (amelyeknek egyike is elegend6 a szavazashoz):
= a2011. évben sajat szakteriiletén végzett eredményes és kiemelked6 dietetikusi munka,
= atudomanyos életben vald aktiv részvétel,
= mas dietetikusokkal valé sikeres egyluttmiikodés,
= folyamatos 6nképzés és képzéseken, szakmai forumokon valé részvétel,
=  apalyakezdd dietetikusok munkajanak tdmogatasa,
= kiemelkedd publikacios, illetve kutatasi tevékenység,
=  mas, figyelemre mélté eredmény elérése.
= akorabbi években ezen dij egyik kategdridjaban sem volt nyertes.

Az iinnepélyes eredményhirdetésre és

A 2011. EV TERAPIAS DIETETIKUSA DiJ,
A 2011. EV DIETETIKUS VEGZETTSEGU ELELMEZESVEZETOJE DiJ,
A 2011. EV TUDOMANYOS DIETETIKUSA DiJ,
A 2011. EV LEGEREDMENYESEBB DIETETIKAI CSAPATA DiJ

atadasara a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének 2012-ben megrendezésre keriilé eseményén keriil sor. A felhivas
let6lthetd a www. mdosz.hu internetes oldalrdl, a dijazottakat pedig bemutatjuk a Szovetség honlapjan, valamint az Uj DIETA
lap egyik szamaban is.

A szavazas modja:

A szavazatokat az alabbi adatok feltiintetésével kérjiik megadni:

- a jelolt(ek) neve(i), a javasolt dij kategoria(k) megjelolésével; a jel6lt(ek) beosztasa, munkahelye,

- a jelold neve, beosztasa, munkahelye,

- indokolas.

A szavazatok beérkezése folyamatos, beadasi hatarideje: 2012. aprilis 2. A jel6léseket faxon, e-mail-ben, illetve postai uton is
varjuk.

Bekiildési cim, illetve tovabbi informaciok:
MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGE
1450 Budapest, Pf.: 206. B Tel: (+36) 1-269-2910, Fax: (+36) 1-210-9075 M E-mail: mdosz@mdosz.hu

Budapest, 2012. februar 13.

Antal Emese s. k. Gyurcsané Kondrat llona s. k.
elndk fotitkar
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A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége kdszoni
mindazok tAmogatésat, akik személyi jovedelemadojuk
1%-at a Szovetség részére felajanljak.
Adészamunk: 19676188-2-42

Koszonettel: Magyar Dietetikusok Orszdgos Szévetsége

BEKOSZONTO

Februdr elején megérkezett a varva vart hideg tél, s bar
még az Ujsag szerkesztésének kezdetekor sem gyonyor-
kodhetttink hoszallingézasban, mégis felviditott benntinket
a téli, szikrdzo napsugar. Az Ujsag megjelenésekor a tavasz
még varat magara, igy lapunk elolvasasara idealis korul-
ményt biztosit a ftott lakds, egy kényelmes fotel és egy
csesze forro tea. Barhol, barmikor is olvassék, az idei elsé
szdmunkban ismét sikerult toébbféle témat koruljarni.

F6 csapasiranyunk, az elhizds, a hozza vezetd ut és a
kezelése témaban az idén is szdmos kutatasi eredményrol
fogunk beszamolni. Ezuttal két felmérés eredményeit is
bemutatjuk gyermekek, illetve serdilékortak fizikai akti-
vitésa, taplaltsagi allapota és testképe témaban, valamint
olvashatunk a ,fogyékura” hatékonyséagarol is.

Biiszkek vagyunk arra, hogy szévetségtink kozremuko-
désével a EUFIC internetes oldaldanak néhany téméja évek
6ta magyar nyelven is olvashat6. Bemutatunk egy hasznos
és konnyen kezelhetd programot, amely az energiaegyen-
sulyunk megtartdsdban nyujt segitséget. Természetesen
még mindig maradtak angol nyelvi cikkek a EUFIC olda-
1an, ezekbdl ismét véalogattunk, igy szlletett meg az izpre-
ferenciarol szolo frasunk.

Koztudomésu, hogy milyen nehéz a ketogén diétanak
megfeleld étrend osszedllitasa, ezért a nyersanyagok va-
logatdsédhoz és a vélaszték bovitéséhez kapunk oOtleteket
munkatdrsaink kutatasabol.

El6z6 lapszamunkban a kiillonb6zé novényi csirak jellem-
z6irél, mig ezuttal az analitikai vizsgdlatukrél szamolunk be.

Bizonyara tobben voltunk mar tanécstalanok, amikor
a betegek kilonboz6 étrend-kiegészitokrol kérték vélemé-
nytnket. Nem konnyd eligazodni ebben a témaban, hiszen
szinte naprol-napra Ujabb készitmények kertilnek piacra. A
kérdések az onkologiai betegek és a veliik foglalkozo szak-
emberek korében sem ismeretlenek.

Ezuttal a paradicsomrol, errdl az izletes és sokoldaluan
felhasznalhat6 nyersanyagunkrol tudhatunk meg tiz dolgot.

Két konyvet is figyelmikbe ajanlunk, az egyik egy
egyedulallo életmédprogramrol, a mésik a vitaminokrdl és
az asvanyi anyagokrol nyujt tajékoztatast.

A Magyar Téplalékallergia és Taplalékintolerancia
Adatbank az idén is megjelentette kiadvéanyait, amelyek a
nyersanyag-valogatdsban nyujtanak segitséget. Az allergi-
&s betegek konnyebb vésarlasat teszi lehetévé szovetségik
és a Tesco egytittmukodése, errdl is beszamolunk.

Reméljik, hogy minden kedves kolléganak sikerult
dtutalnia az idei tagdijat, hiszen ez alapfeltétele az ujsag
keézbesitésének. Szintén az MDOSZ-tagoknak szol felhiva-
sunk, amelyben a tavalyi év legjobbjait keresstk. Kérjik,
nézzenek korill Taldn a kdzvetlen kollégajuk érdemelné az
Ev Dietetikusa cimet? Varjuk szavazataikat.

Ne feledjék majusi konferencidnkat, amelyhez a jelent-
kezési lapot mellékeljtik, de le is toltheté honlapunkrol!

Kellemes id6toltést, jo olvasgatast kivanunk!

Ddnielné Rozsa Agnes foszerkesztd és
Schmidt Judit fészerkeszt6-helyettes



] Dietetika

Uj DIETA 2012/1

OREGEK ES ETKEZES

Mig régebben elsésorban az volt az dregek étkezésének
vagy étkeztetésének célja, hogy ne alakuljon ki alultéplalt-
sag és hianybetegség, manapsag az is fontos szempont, hogy
megfelelé étrenddel az anyagcserezavarok és idult bantal-
mak (sziv-ér rendszeri, idegrendszeri és cukorbetegség, bi-
zonyos rosszindulati daganatok stb.) is megelézheték vagy
kordéban tarthatok legyenek.

Csokken a sziikséglet

Az oregeknek szolo étkezési ajanlasok (becsult atlagos
sziikséglet — EAR, ajénlott étkezési mennyiség — RDA, meg-
felel¢ felvétel — Al és felvétel tlirhet6 fels¢ értéke — UL) az
otvenegy éves életkorndl id6ésebbek szamara készilnek, bar
Ujabban némelyek a hetven év felettieket kiillén csoportba so-
roljgk. Természetesen az sem mindegy, hogy 6regedd férfiak-
rol vagy nékrol van-e szo, ugyanis az elébbieknek csaknem
minden tdpanyagbdl, dsvanyi anyagbdl és vitaminbdl nagyobb
a kivanatos napi adagjuk, mint az utobbiaknak. Két amerikai
professzor ezt ajanlja a két nemnek (az elsé érték a férfiaké, a
masodik a néké): fehérje 56—46 gramm/nap, szénhidrat 130—
130 gramm/nap, linolsav 14-11 gramm/nap, alfa-linolénsav
1,6—-1,1 gramm/nap és élelmi rost 30—21 gramm/nap (1).

Az 6nélléan és anyagi gondok nélkul él6 dregek &ltaldban
nem szenvednek energia- és fehérjehidnyban. Sét, kortikben
nem ritka a tulsuly és az elhizds, s ennek enyhébb-sulyosabb
egeszségi kovetkezményei is lehetnek. Az otthonokban elhe-
lyezett 6regek esetében viszont 30-50%-0s energia- és fe-
hérjehidnyrol is vannak adatok, annak ellenére, hogy &llandé
személyzet feltigyeli az étkezésuket (2). Az dregedés soran
természetesen csokken a szervezet energia- és fehérjeszik-
séglete, ugyanis fokozatosan megkisebbedik az izomzat to-
mege és az anyagcsere sebessége, s ebben a fizikai aktivitas
megcsappandsa nagymértékben kozrejatszik. A felmérések
azt mutatjak, hogy ennek az élettani csokkenésnek nincs ka-
ros hatésa az egészséges oreg szervezetre, jollehet a férfiak
napi energiafogyasztdsa husz- és nyolcvanéves kor kozott
atlagosan 1200 kilokaléridval, mig a nékeé 600 kilokaléria-
val csokken. A nagyobb mérvd csokkenés (a napi 1000 ki-
lokalérianal kisebb energiafogyasztés) és a kelleténél kisebb
testtomegindex (BMI<20) azonban az alultaplaltsag révén
veszélyt rejt magéban, ugyanis noveli az idé eldtti haldlozas
esélyét, ezért az alultaplalt oregeknek energia- és fehérjepot-
lasra van szikseéguk (3). De azok a hormonok (névekedési
hormon, grelin, tesztoszteron stb.) is jo hatdsuak, amelyek
javitjak a test energia- és fehérjeegyensulyat. Az energiafel-
vétel megfogyatkozasa elsésorban annak a kovetkezménye,
hogy éatlagosan kevesebb nagy energiatartalmu zsirt és szén-
hidratot fogyasztanak az idésodé emberek. Ezeknek a tép-
anyagoknak a felszivédésa ugyanis nem romlik az dregedés
folyaman. Hasonloképpen élelmi rostbdl is kevesebb jut a
szervezetiikbe, holott a kell adagt, emészthetetlen novényi
rostnak nemcsak a székrekedés, hanem a vastagbél, a méh
és a petefészek rosszindulatu daganatainak megelézésében
is fontos szerepe van.

Bar a viz nem tépanyag, hiszen nincs tapértéke, elenged-
hetetlen, hogy az idés6dé ember testének megfeleld legyen a

viztartalma. Sajnos, nem kicsi azoknak az oregeknek az ara-
nya, akik ritkan éreznek szomjuségot, ezért a nap folyaman
keveset isznak, holott legalabb hat poh&rnyi (mésfél liter) viz-
re mindannyiuknak sziiksége van. De a tulzott vizfogyasztas
(,vizmeérgezés™) sem kivanatos, mert tulzottan higitja a vért
sat okozza), rdadésul tobbszor is vizelési inger tdmadhat éj-
szaka, s ez zavarja a nyugodt alvast.

Csontritkulds ellen D- és K-vitamin

Ami a vitaminokat illeti, akadnak kozottiik olyanok (pél-
déaul a zsirban oldodd A-vitamin), amelyekbdl nem szorul ki-
egészitésre az oregedd szervezet, masokat (példaul a szintén
zsirban old6do D-vitamint) ellenben potolni kell bizonyos
betegségek (egyebek kozott a csontritkulds) elhéritasa vagy
enyhitése végett. A valtozatos étrenden €16 id6s6dd ember
hozzajut annyi A-vitaminhoz, amennyire sziiksége van egye-
bek kozott a jo 1atashoz és az egészséges bérhoz, s minthogy
a méja elraktdrozza a folos vitamint, nem szokott A-vitamin-
hidny el6fordulni. Ennek ellenére sokan szedik kiegészités-
képpen ezt a vitamint. Arra azonban ugyelni kell, hogy ne
kertiljon a testbe a kelleténél (a napi 700-900 mikrogramm-
ndl) joval nagyobb (3000 mikrogrammot meghalado) A-vi-
tamin-adag, mert novekszik a csontritkuldsos csonttorések
kockézata.

A csontritkulds ellen hato f6 anyag a D-vitamin, amely
nélkilozhetetlen a csontok rendes kalcium- és foszforanyag-
cseréjéhez. Ha a kelleténél rendszeresen kevesebb D-vitamin
van az oregedd testben (ebben a romlé felszivodésa, a bérbeli
D,-vitamin-képzddés visszaszoruldsa és ennek a vitaminfor-
ménak aktivabb formékba valé megcsappand atalakulasa
jatszik kozre, amelyre a méjban, majd a vesében kerdl sor),
nemcsak a csontok gyenglilnek meg (csokken a strtségiik,
azaz csontritkuldsra valnak hajlamossd), s térnek kénnyen
el, hanem az izomzat is megfogyatkozik. Minthogy néhany
kivételtdl (példaul a halméjolajtol, méjtol, tojastol és tejtél)
eltekintve az élelmiszerek nem bévelkednek D-vitaminban,
az oregedd ember (kilondsen a véltozas korén tul levd nd)
jol teszi, ha kiegészitésképpen is szedi ezt a vitamint, hogy
hozzajusson a napi 15 mikrogrammnyi mennyiséghez.

A zsirban oldod¢ E-vitamin fontos antioxidans, amely
részt vesz a testben levé szabad gyokok hatéstalanitasaban,
ezaltal évja a jobbdra zsirszerd anyagokbol (lipidekbdl) &llo
sejthartydkat a kdrosodasoktél. Ehhez 15 milligrammnyi E-
vitaminnak kell naponta az ¢regedé szervezetbe jutnia. Bar
az életkor elérehaladdsaval nem szivodik fel rosszabbul ez a
vitamin, az id6sodé emberek gyakran mégis kisebb adagja-
hoz jutnak hozzd, mert az érelmeszesedéstél valod félelmiik-
ben mérséklik az allati eredett lipideket (telitett zsirsavakat
és koleszterint) tartalmazo élelmiszerek (hus, maj és tojas)
fogyasztésat, s nem gondolnak arra, hogy a gabonafélék csi-
réja, a novényi olajok és az olajos magok (mogyoro, amerika-
imogyord, mandula és dio) is j6 E-vitamin-forrasok.

Az ugyancsak zsirban old6dé K-vitaminra nemcsak a vér-
alvadéasban kézremikodd négy fehérje (11, VII, IX. és X. fak-
tor), hanem az oszteokalcin nevii csontfehérje képzédéséhez
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is sziikség van. Ez a magyardzata annak, hogy csekély K-vi-
tamin-fogyasztés esetén meghosszabbodik a véralvadasi idé,
s minthogy megcsappan az id6s6dé ember csontsiirisége, a
csontritkulds csonttorésre vezethet. Ez azzal elézheté meg,
ha az id6s férfi 120 mikrogramm, mig a vele azonos életkoru
né 90 mikrogramm K-vitaminhoz jut naponta.

Tobbségben a B-csoport

A zsirban oldédo vitaminokkal szemben a vizben oldo-
dé vitaminok nem halmozodnak fel a szervezetben, ezért
naponta szikség van rdjuk. Az ebbe a csoportba tartozo,
szintén antioxidédnsként szamon tartott C-vitamin jé néhany
anyag (karnitin, kollagén stb.) bioszintézisében, a sebgydgyu-
lasban és véddsejtek révén az immunvalaszban is részt vesz.
Minthogy az 6regeddé emberek altaldban kedvelik a zoldsé-
geket és a gyumolcsoket (kivételként a hidnyos fogazatuk
miatt ragni rosszul tudok és az dnmaguk ellatasara képtelen,
elbutulasban szenveddk emlitheték), ¢k nem szenvednek e
vitamin hidnyaban. Az életévek multdval valtozatlanul jél fel-
szivodd C-vitaminbol 75-90 milligramm fedezi a napi sziik-
ségletet, az azonban nem art, ha valaki némi kiegészitét szed
hozz4, ugyanis a feleslege a vizelettel kitrtl a szervezetbdl.

A szénhidratok és az aminosavak anyagcseréjéhez, vala-
mint a rendes idegmukddéshez sziikséges B, -vitamint féleg a
hantolatlan gabonafélék, a hiivelyesek, a sertéshus és a méj
tartalmazza, ekképp ha az 6regedd ember ilyesmit eszik, hoz-
z&jut a naponta szikséges 1,1-1,2 milligrammos adagjahoz.
Aki ellenben rendszeresen italozik, annak nagyobb adagjara
van szuksége ahhoz, hogy elkertljon bizonyos idegrendszeri
betegségeket (egyebek kozott az emlékezési zavarral is jard
Wernicke-féle agyvelébantalmat).

A B,-vitamin-komplex gyUjténév, ugyanis tobb vitamint
foglal magaban. A tulajdonképpeni B,-vitamin a riboflavin,
amelynek a napi 1,1-1,3 milligrammos adagja elengedhetet-
len ahhoz, hogy az ¢regedd ember szervezetének rendben
folyjon az anyagcseréje és a vérképzése, s egészséges legyen
a bdre, a haja és a korme. Ebbe a komplexbe tartozik a nia-
cin (B,-vitamin), a pantoténsav (B,-vitamin) és a folsav (B,-
vitamin) is. A niacin nemcsak a sejtek energia-haztartdsaban
(a szénhidratok, a fehérjék és a zsirok anyagcseréjében) vesz
részt, hanem fokozza a koleszterin kivalasztédsat is, ekképp
az érelmeszesedés ellen hat. Napi kivdnatos adagja 14-16
milligramm. A pantoténsav, amelyre napi 5 milligrammnyi
mennyiségben van az ¢regedd testnek sziiksége, enzimalko-
torészként mikodik kdzre a szénhidratok és a zsirok energia-
nyerés céljabol vald lebontdsaban, és szerepe van a vorosvér-
sejtek képzdédésében is. A folsav szintén a vérsejtképzéshez
nélkulozhetetlen, de részese az orokitéanyag (DNS) szin-
tézisének is. A hidnya miatti vérszegénység elkertléséhez
napi legalabb 400 mikrogrammjéanak kell az id6ésodé ember
szervezetébe jutnia. Ekkora adagja azonban azt is megaka-
dalyozza (a kell¢ adagu B,- és B,,-vitaminnal egytitt), hogy
felszaporodjon a vérben a nem fehérjealkoté homocisztein
aminosav mennyisége, amely nemcsak az érelmeszesedést
és a szivroham bekovetkeztét idézheti el6, hanem meggyen-
githeti a csontokat, s kozrejatszhat az Alzheimer-kor kialaku-
lasaban is.

A Bg-vitaminra az aminosavak és a zsirszert anyagok (li-
pidek) anyagcseréjében vald részvételén tul a verfesték (he-

moglobin) és az idegrendszeri ingertletatvivé anyagok kép-
z68déséhez, valamint a védekezési rendszer fertézések elleni
mukodéséhez és a bér egészségének megdrzéséhez is sziik-
ség vannapi 1,5-1,7 milligramm mennyiségben. A biotin (B, -,
mas néven H-vitamin) szintén részt vesz a zsirok és az amino-
savak anyagcseréjében, ezenkivil erdésiti a bért, a hajat és a
kormot is, ezért a kozmetikai iparnak is fontos nyersanyaga.
Az dregedd ember a napi 1,6—2 milligrammos adagjanak ve-
szi hasznat. Végiil a B,,-vitamin a vészes vérszegénység elle-
ni anyagként ismeretes, amely névényi élelmiszerekben nem
fordul el6, csak &llati eredettiekben (f6leg husban, méjban,
tejben és tojasban), ezért az utdbbiak nélkili étrenden éldk
(veganok) esetében ezt a vitamint be kell juttatni a szervezet-
be. Az1d6s6d6 embernek 2,4 mikrogramm B,,-vitaminra van
szliksége naponta.

Nélkiillozhetetlenek az elemek is

A természetben eléforduld elemek gyakorlatilag kivétel
nélkul felfedezheték az emberi testben is, ahol nemcsak a k-
16nboz6 szerkezetek felépitésének és seregnyi mikodésnek
a nélkulozhetetlen részvevéi, hanem feladat nélkili szennye-
z6dések és méreganyagok is lehetnek. Mivel az is hosszura
nyulna, ha csak egy-két mondatban szélnank a biologiailag
fontos elemekrél, ezért tadblazatban adunk kozre beldlik két-
tucatnyit az ¢regek szamadra ajénlott napi mennyiségekkel
egyutt.

kalium 35-4¢g
klor 2-3g
natrium 1,3-2¢g
kalcium 1,2-1,3 ¢
foszfor 700—800 mg
magnézium 320-420 mg
szilicium 10-25 mg
6n 10-20 mg
cink 8-11 mg
vas 8-10 mg
boér 1-10 mg
fluor 2-4mg
germanium 2-3mg
mangan 1,8-2,3 mg
litium 1-3mg

réz 900 pg
nikkel 200-400 ug
jod 150 pg
kobalt 100-200 pg
bizmut 25-100 pg
szelén 55 pg
molibdén 40-45 ug
krom 20-30 pg
vanadium 10-18 pg

1. tablazat. Az elemek dregek szdmdra ajdnlott napi adagjai
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Pétlas csak indokolt esetben

Bar a szakirodalomban olyan ajanlas is akad, amely sze-
rint minden felnétt ember szedjen vitamintartalmu étrend-
kiegészitét (4), erre nincs sziikség olyan esetben, amikor az
id¢s6dd ember rendszeresen és valtozatosan étkezik, ugyan-
is ilyenkor nemcsak vitaminokbol, hanem asvanyi anyagok-
bdl is hozzgjut a naponta sziikséges mennyiséghez. Azokra
az oregekre azonban kiilonds gondot kell forditani, akik nem
megfeleléen étkeznek, emiatt csokken a testtémegik (5). E
téren nem annyira az orvosoknak, mint a dietetikusoknak
van fontos szerepiik, akiknek olyan ételekbdl allo étrendet
kell az ¢regeknek 6sszedllitaniuk, amelyek konnyen rdghaték
(sokan vannak kozottiik ugyanis olyanok, akiknek nagymeér-
vl a foghidnyuk vagy a protézisiikkel csak nehezen tudnak
ragni), taplalok és izletesek, mert a joizl ételeknek étvagyfo-
kozo6 hatédsuk van. Arra is torekedni kell, hogy az étrend napi
t6bbszori, kis mennyiségli étkezésekbdl alljon.

Figyelni kell arra is, hogy milyen gydgyszereket szednek az
oregek, mert némelyek rontjak a tdpanyagok, dsvanyi anyagok
és vitaminok felszivodéasat, méasok viszont fokozzak az 4svanyi
anyagok vesén keresztlli kivalasztésat, s ennek nem kivant
kovetkezmenyei lehetnek. Példaul a szivritmuszavar kezelésé-
re szolgald digoxin nem megfeleld téaplalkozas esetén koros le-
sovanyoddst idézhet el¢, az allergias reakciot kelté hisztamin,
tovabbé a pszichozis és a depresszid elleni bizonyos gyogy-

] Felhivas

szerek szdjszarazsdgot valthatnak ki, s ez akadalyozza a meg-
ragott étel falattd formalasat, a vizelethajtok kérosan apaszt-
hatjak a test natrium-, kdlium-, magnézium- stb. tartalmat, mig
az epilepszia elleni fenitoin és fenobarbitdl, a gimdékor (tébécé)
gyogyitédsara haszndlt izoniazid vagy a mellékvese kéreghor-
monjai (kortikoszteroidjai) a csontok strtiségét csokkentve
kozrejatszhatnak a csontritkulds kialakulaséban.

dr. Pécsi Tibor
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A MAGYAR TAPLALEKALLERGIA ES TAPLALEKINTOLERANCIA
ADATBANK TERMEKLISTAI IDEN 2012-BEN IS MEGJELENTEK

Ebben az évben is sikertlt kiadni a taplalékallergidban
szenvedd betegek biztonsagos élelmiszervélasztasat segitd
allergénmentes élelmiszerek listajat.

A taplalékallergia kezelésének alapja az, hogy a panaszt
okozo6 taplalékot kizarjuk az étrendbdl. Ebben a megfogalma-
zé&sban egyszerlinek latszik a megoldas: a tehéntej-allergias
beteg ne igyon tejet, a tojasallergiaban szenvedd pedig ne
egyen tojast. A valésagban az ilyen diéta betartasa nagyon
nehéz, mert ezek az élelmi anyagok més élelmiszerekben is
eléfordulnak osszetevéként, ,rejtett allergénekként” A leg-
tébb élelmiszer tobb komponenst tartalmaz, és sokszor ab-
ban sem lehetiink biztosak, hogy ha az alapanyag nem is tar-
talmazza az allergént, nem szennyez6dott-e vele a gyartasi
folyamat sorén.

Az allergént elkertl6 étrendhez nyujt segitséget a Allergia
Adatbank Alapitvany azaltal, hogy 0sszegytjti, nyilvantartja,
évenként felilvizsgdlja, kibéviti és kiadja azoknak az élelmi-
szereknek a listajat, amelyek — a gyartok nyilatkozata alapjan
—nem tartalmazzak a kérdéses komponenst, s nem is szeny-
nyezdédhettek vele a gyartasi eljaras sordn.

A rendelkezésre allo terméklisték a kovetkezok:

- tejfehérjementes,

- laktézmentes,

- gluténmentes,

- tojasmentes,

- szbjamentes,

- foldimogyorotol mentes,

- benzoesavtol és szdrmazékaitdl mentes,
- azoszinezékektdl mentes,

- kén-dioxidtol és szdrmazékaitol mentes.

Az élelmiszer-el6allitok vallaljak, hogy a regisztrélt élel-
miszer 0sszetételét a hataridén belil nem véltoztatjadk meg
oly modon, hogy az a mentességet befolydsolna. Az egyes
fuzetek érvényességi ideje egy év. Az érvényesség hatar-
idejét a lista valamennyi lapjan felttintetik; a listdk az eddigi
gyakorlat szerint minden év december 31-éig érvényesek. A
legtdbb regisztralt termék mindenki szdméra hozzaférheté a
www.taplalekallergia.hu honlapon.

A Magyar Téplalékallergia és Taplalékintolerancia Adat-
bank ingyenesen hivhat¢ telefonszamon heti egy alkalommal
diétas tanacsadast végez: 06-80-204-762.

A 2012. januar 1-jét6l érvényes kiadvanyok az
Allergia Adatbank Alapitvany cimén rendelheték meg.
Cim: 1088 Budapest, Szentkiralyi u. 14.

Internetes elérhetéség: www.taplalekallergia.hu.

A teljes kiadvénycsomag ara 4500 Ft + postakoltség.
A fuzetek egyenként is megrendelhetdk; egy fuzet ara 500
Ft + postakoltség.

dr. Barna Mdria, a kuratdrium elnoke

-
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JANE, H., VICTORIA, J. D.: A VITAMINOK ES ASVANYI
ANYAGOK BIZONYITEK ALAPU MEGKOZELITESE -
EGESZSEGI ELONYOK ES FELVETELI JAVASLATOK

(An evidence-based approach to vitamins and minerals —
Health benefits and intake recommendations)

Georg Thieme Verlag, Stuttgart, New York, 2011. 2nd edition
ISBN: 978-3-13-132452-8.

(Ara: EUR 61,70)

A kétszaznyolcvankét oldalas kotetben a szerzék rovi-
den és nagyon célratoréen osszefoglaljgk a vitaminokra és
az asvanyi anyagokra vonatkozo, tudoményosan bizonyi-
tott ismereteket. A szerzék az Oregon State University Linus
Pauling Institute (az Oregoni Allami Egyetem Linus Pauling
Intézetének) munkatarsai. A konyv tizenharom fejezetben
foglalkozik a vitaminokkal az angol elnevezés bettirendjében
(biotin, folsav, niacin, pantoténsav, riboflavin, tiamin, A-vita-
min, Bg-vitamin, B,,-vitamin, C-vitamin, D-vitamin, E-vita-
min és K-vitamin). A kévetkezd tizennégy fejezet az dsvanyi
anyagokat targyalja: kalcium, krom, réz, fluorid (fluor), jod,
vas, magnézium, mangén, molibdén, foszfor, kalium, szelén,
natrium(-klorid) és cink.

Minden fejezet azonos felépitésl; ez jelentésen meggyor-
sitja a célzott adatkeresést, a gyakorlati hasznalhatosagot:

Funkcid: a targyalt mikrotdpanyag tudoményosan meg-
alapozott, huménbiologiai funkcidi, kilonos tekintettel az
egészség megtartasara és a betegségek megelézésére.

Hidny: a mikrotadpanyag hidnyanak kockézati tényezéi,
jelei, tiinetei és fizioldgiai hatasai.

Ajanlott felvétel (RDA, recommended dietary allowance):
az Egyesiilt Allamokban a Food and Nutrition Board of the
Institute of Medicine altal meghatérozott tdpanyagmennyiség,
amely az egészséges emberek 97-98%-anak szikségletét az
adott feltételek mellett kielégiti.

Megel6zés: ha van alkalmas, kontrolldlt vizsgélati ered-
mény, ismertetik a mikrotdpanyag szerepét a betegségek
megeldzésében.

Terdpids alkalmazds: ahol ellenérzott kutatasi eredmeények
&llnak rendelkezésre, targyaljdk a mikrotdpanyag szerepét a
betegségek kezelésében.

Forrdsok: informacio a mikrotdpanyag étrendi forrasairél,
tovabba a megfeleld étrend-kiegészitékrél és mas forrasok-
rol. A fejezetek nagyobb részében az étrendi forrdsokat tabla-
zatos forméban is szemléltetik.

Biztonsdg: téjékoztatds a mikrotdpanyagok toxicitésardl,
kedvezétlen hatasairdl, valamint a mikrotadpanyag és a gyégy-
szerek kolcsonhatésarol. Itt olvashatunk a toleralhato, maxi-
malis felvételi szintrél is (UL, tolerable upper intake level).

A Linus Pauling Institute ajdnldsai: az intézet kulonleges
ajanlasai az idult betegségek megelézésére és az egészség
elémozditdsara egyébkent egeszséges egyéneknél, valamint
otvenévesnél idésebb személyek szamara.

Jol hasznélhato, értékes 6sszedllitasok talalhatok a konyv
fuggelékeként. Kevéssé ismeretesek a tdpanyagok kozot-
ti interakciok, ezért hianypotld a tabldzat, amelyben ezeket
osszefoglaltak. Ugyancsak kulon dsszesitést kap az olvaso

An Evidence-based Approach
to Vitamins and Minerals

Health Benefits and Intake Recommendations

a szovegben mar nagyobbrészt bemutatott gyogyszer—tap-
anyag kozotti kolcsonhatasokrol, amelyek igy sokkal koz-
vetlenebbul megkozelitheték. Hasonloan gyakorlati célokat
szolgal a kotetben emlitett betegségek betirendes felsoro-
lasa, bemutatva, hogy melyik mikrotdpanyaggal hozhatd
kapcsolatba az adott korkép, s melyik oldalon szerepel ez
az 6sszefliggés. A csatlakozé fogalmak pontos értelmezését
szolgélja a tobb mint huszoldalnyi terjedelmu glosszarium.

A konyv stilusa nagyon vilagos, mindig konkrétan fogal-
maz. A fejezetekhez csatlakozoé irodalomjegyzék a legkor-
szerlbb és legfontosabb cikkekbdl 4ll 6ssze, ezért nagyon jo
lehet&séget teremt a részletek tovabbi tanulméanyozasara.

Minden téplalkozassal foglalkozé szakember hasznos se-
gitéje lehet ez a mu.

dr. prof- Biré Gyorgy
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SERDULOKORUAK FIZIKAI AKTIVITASA,
TAPLALTSAGA ES TESTKEPE

Bevezetés

A megfelelé mértékd és mindségu fizikai aktivitds min-
den életkorban fontos egészségmegérzd eleme az életmdd-
nak. Serdilékorban kiemelt jelentéségu, hiszen nélkilozhe-
tetlen az egészséges novekedéshez és fejlédéshez, mésrészt a
felnoéttkori egészséget befolyasold szokasok nagyrészt ekkor
alakulnak ki.

A taplaltsagi allapot szintén osszefiiggésben all az egész-
séggel minden életkorban. Az elmult évtizedekben az ipa-
rosodott orszdgokban a tulsulyosok névekvé prevalencigja
jelenti a f6 problémat, de a hazai adatok szerint az alultap-
laltsag kérdésével is Ujra foglalkoznunk kell. Ez valészintleg
egyrészt szintén a modern tarsadalmakban egyre elterjed-
tebb jelenségekkel (példaul evészavarokkal), masrészt a fo-
kozodo tarsadalmi-gazdasagi kilonbségekkel magyardzhato
(1, 2).

A testkép (a test észlelése és a hozza valo érzelmi viszo-
nyulds) fontos eleme az onértékelésnek, ily médon a lelki
egészséget is befolyasolja. Kamaszkorban a testkép jelen-
tésége az onértékelésben — tobbek kozott a felgyorsult tes-
ti valtozdsok miatt — megnd, s ez befolydsolhatja a fiatalok
viselkedését, egészségmagatartasat, ezen belil a fizikai ak-
tivitast — ez utébbiban a tényleges testi valtozasoknak is sze-
reptik lehet (3).

Jelen tanulmdényunkban arra kerestiink vélaszt, hogy a
magyar 11-18 éves fiatalokra milyen mértéku fizikai akti-
vités jellemzd napjainkban, s ez milyen 6sszefiiggésben all
taplaltsagi allapotukkal és testképtikkel.

Anyag és médszer

Az elemzésben az Iskoldskoru gyermekek egészségmagatar-
tdsa cimt, a WHO-val egyuttmuikoddésben zajlo, nemzetkozi
kutatds 2010-es felmérésének hazai, orszagosan reprezen-
tatfv adatai szerepeltek: 8096 (4174 fiu, 3922 lany) otodik,
hetedik, kilencedik és tizenegyedik évfolyamos didké. Az
adatgyUjtés onkitoltds kérdsivekkel, névtelentl, a részt vevo
iskoldk, fiatalok és szileik beleegyezésével valésult meg. A
felmérés moédszertanéarél tovébbi informéciok a kutatési je-
lentésben olvashatok (2).

Jelen feldolgozasban szerepld kérdések:

A héten hany olyan nap van, amikor naponta legaldbb
hatvan percet mozog a didk? (Leirtuk, hogy a mérsékelt [pél-
déul gyors séta] és az intenziv fizikai aktivitast egyardnt ve-
gyék szamitésba), angolbdl (Moderate to Vigorous Physical
Activity) roviditve MVPA.

Az iskolai tanérédn kivil milyen gyakran végez intenziv
testedzést? Angolbol (Vigorous Physical Activity) roviditve
VPA. Nemzetkozi ajanldsok szerint serdil6korban megfe-
leld szintd a fizikai aktivitds, ha hetente mindennap végez
legalabb egy oranyi mérsékelt vagy erds intenzitdsu moz-

gast, e vizsgalatban a kritériumot teljesiték kis aranya miatt
a legalabb otnapos MVPA-t tekintettik soknak (4). A VPA
esetében a hetente legaldbb kétszer intenziv edzést végzéket
tekintettik megfeleléen aktivnak.

A tapléltsagot a bevallott testmagassag és testtomeg ada-
tabdl szamitott testtomegindex (BMI) alapjan, a nemzetkozi
referenciaértékeket felhasznélva adtuk meg (5, 6).

A szubjektiv taplaltsagi allapot mérésére megkérdeztitk
a didkokat, hogy sovanynak, atlagosnak vagy kovérnek tart-
jak-e magukat.

Egészségmagatartds témakorben azt kérdeztik, hogy
tesznek-e valamit annak érdekében, hogy a testtomegtiket
csokkentsék.

Az altalanos testkép megitélésére egy hat tételbdl allo
skalat alkalmaztunk, amely a sajat testtel valo elégedettsé-
get, a hozza vald érzelmi viszonyulést jellemzi (lehetséges
skéla-pontszamok: 0—24) (7).

A fizikai aktivitds és a testtel kapcsolatos kérdések kozot-
ti osszefuggéseket fuggetlenségteszttel (y*-prébaval) vizsgal-
tuk 5%-o0s szignifikanciaszinttel.

Eredmények

A nemzetkozileg ajanlott mozgdsmennyiséget a magyar
fiatalok mindossze 17%-a teljesiti. A hetente legaldbb ot
napon eleget mozgdk aranya 35%. A fitk korében azonban
mintegy kétszer annyian mozognak eleget, mint a lanyok ko-
z0tt, s az idésebb korcsoportokban jéval kisebbek az aranyok
mindkét nem esetében.

A 11-18 éves tanulok 66%-a végez hetente legalabb két-
szer iskolai tanoéran kiviil erételjes mozgést. A nemi és életko-
ri kulonbségek hasonlok a fentiekben leirtakhoz.

A BMI alapjan a tulsulyosak (beleértve az elhizottakat is)
ardnyai a fiuknal 20%, a ldnyoknal 10,4%. Az alultaplaltak
arénya éppen forditott: ez a lanyoknéal 19%, a fiukndl 8,0%.
Az életkori kulonbségek itt nem érdemiek.

A szubjektiv taplaltsagot tekintve a fiatalok 31%-a tartja
magat kovérnek (a lanyok nagyobb arényban, kiléndsen az
idésebbek) és 17% sovanynak (a fitk nagyobb aranyban).

Az é&ltalanos testkép tekintetében a fiuk &atlagpontsza-
mai (6sszatlag: 17,24) minden életkorban szignifikdnsan jobb
eredményeket mutatnak, mint a ldnyoké (6sszétlag: 15,75).

A testtomeg-kontrolldlo magatartés esetében 38% a fogy-
ni és 11% a hizni vagyok aranya. A didkoknak 19%-a probélja
valamilyen modon csokkenteni a testtomegét. A lanyoknak
minden korcsoportban nagyobb hényada szeretne és probal
is fogyni, mint a fidknak. A kilénbségek az életkorral nének,
mert az idésebb lanyoknak egyre nagyobb arédnyara jellemzé
€z a magatartas.

A fuggetlenségtesztek eredményei szerint mindkét nem
esetében a tulsulyossag (BMI alapjén) szignifikansan keve-
sebb mozgédsmennyiséggel jar egyutt, barmelyik mozgés-
mutatot vizsgaljuk (fiuk, MVPA: y2 = 27,34 p<0,001; VPA: o2
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= 6,70 p<0,05; lanyok, MVPA: y* = 7,38 p<0,01; VPA: * =
12,59 p<0,001). Mindkét nemnél akadt azonban olyan kor-
csoport, ahol nem volt szignifikdns 6sszefliggés. A legtobb
korcsoportban az atlagos taplaltsagi éllapotuak mozognak a
legtobbet nemtdl figgetlendl.

A téplaltsagi allapot szubjektiv megitélése és a testedzés
mutatoi a fitknal a fentiekben leirt dsszefliggést mutatték:
legkevesebbet azok mozognak, akik kovérnek tartjgdk magu-
kat, mig a legtobbet azok, akik atlagosnak vélik a testalkatu-
kat (MVPA: ? = 84,96 p<0,001; VPA: 32 = 40,751 p<0,001).
Minden korcsoportban szignifikans a kapcsolat.

Alanyokndl azonban egyetlen esetet kivéve (tizenharom
évesek VPA: y* = 5,47 p<0,05) nem volt szignifikans kap-
csolat a mozgas mutatoi és a szubjektiv taplaltsag kozott.
(A lanyok teljes almintdjara ugyan szignifikdnsak az ¢ssze-
fuggések, de ez egyrészt a nagy elemszambol adodhatott,
masrészt a két mozgési valtozénal kilonbozd iranyu kap-
csolatot mutatott.)

A testtomegcsokkentd magatartds mindkét nem eseté-
ben csak a VPA-val és csak a kozépiskolas korcsoportokban
mutatott egyértelmd, szignifikdns oOsszefliggést: akik pro-
baljak csokkenteni a testtomegiket, tobbet edzenek (fiuk:
¥’ = 12,53 p<0,001; lanyok: ¥* = 32,64 p<0,001).

Az &ltalanos testkép azonos iranyu kapcsolatban van a
mozgasi mutatokkal: az dtlagosnél jobb testképtek fizikailag
aktivabbak (fiuk, MVPA y* = 21,71 p<0,001; VPA y* = 24,86
p<0,001; lanyok, MVPA y* = 13,51 p<0,001; VPA y? = 32,87
p<0,001). A fidknél a tizenegy éveseknél, mig a ldnyoknal
a tizenhét éveseknél nem adodott szignifikansnak az 6ssze-
fliggés.

Megbeszélés

Eredményeink azt mutatjak, hogy a magyar serdulékoru-
akigen kis hdnyada mozog az életkordnak megfelel¢ mennyi-
seget. A lanyok és az idésebbek kedvezétlenebb értékei tobb
évtizede jellemzok, s illeszkednek a nemzetkozi adatokhoz
(2, 3).

A taplaltsagi allapot mutatéi valoszintleg kissé alulbecs-
lik a tulsulyossag és tulbecslik az alultapléltsag tényleges pre-
valencidjat, ami jellemz6 a bevallott adatokra. A testtomeg
szubjektiv megitélése és a testtomeg-valtoztatasi torekvések
nincsenek 6sszhangban az objektiv mutatéval. Ez jellegze-
tes nemi kilonbségeket is mutat: a lanyok altalaban joval
nagyobb aranyban tartjak magukat kovérnek, mint a BMI-
adatok mutatjék, s a magukat nem kdvérnek tartok bizonyos
héanyada is fogyni szeretne. A fiuknal inkédbb a sovanysag
megitélése és a testtomeg-novelés jelenti a problémét, de
itt az eltérés messze nem olyan mérték(, mint a l&nyoknal.
A jelenség mogott egyrészt a pubertaskori, jellegzetes tes-
ti valtozdsok, mésrészt a kiilsé megjelenéssel kapcsolatos
szociokulturdlis elvarasok és ezeknek a két nemre jellemzé
kilonbségei allnak (2).

A fizikai aktivitas szintje a taplaltsaggal és ennek szub-
jektiv megitélésével csak a fiuk esetében volt egymassal
konzisztens kapcsolatban: a normél BMI-jiek és a magukat
normal alkatunak tartok mozognak a legtébbet. A lanyoknal
ugyanez igaz a BMI-re, de nincs ¢sszefliggés a szubjektiv
megitéléssel. Ez arra utalhat, hogy a két nemnél eltéré me-
chanizmuson keresztil valésul meg ez a kapcsolatrendszer.

Mas vizsgalatok is kimutattdk, hogy a tulstlyos fiatalok ke-
vesebbet mozognak, ezek azonban — jelen vizsgalattal egytitt
— keresztmetszeti elrendezéstek, igy az oksagi kapcsolatra
nem adnak véalaszt (8, 9).

A testtomeg-csokkentési torekvések és a fizikai aktivi-
tas osszefliggései azt mutatjék, hogy azok, akik testtomeget
akarnak csokkenteni (akér tulsulyosnak tartjdk magukat,
akar nem), valoszintleg célzottan intenziv edzéstevékenysé-
get folytatnak.

Az atlagnal jobb &ltalanos testképliek mozognak tébbet,
ami arra utalhat, hogy akik elégedettek a testiikkel, jol érzik
magukat a bérukben, szivesebben aktivak, mint akik nem.
Ha figyelembe vessziik a serduilékori, intenziv testi valto-
zédsokat és azt, hogy az atlagos testalkatuak (akar objekti-
ve, akdr szubjektive) fizikai aktivitdsa a legnagyobb, arra
kovetkeztethetiink, hogy akik ugy érzik, nem térnek el a
,nhormalistol” egyik irdnyban sem, azoknak legpozitivabb a
testképtik. A pubertaskori testi valtozdsok ezért akar lelki-
leg is gatolhatjék a fiatalokat a testedzésben, s ez kiilléndsen
igaz lehet a lanyokra, akiknél a valtozdsok a karcsusagide-
altol valo tévolodds irdnyaba mutatnak (3). Ez lehet néaluk
az egyik oka a fizikai aktivitds drasztikus csokkenésének az
életkor novekedésével, amelyet az egészségfejlesztésnek ér-
demes figyelembe vennie.

Németh Agnes PhD kutatdsvezet6
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MAR KILENC NYELVEN ELERHETO AZ
EUFIC ENERGIA-EGYENSULY ESZKOZE

2011. november 15., Briisszel, Belgium. Az Eurdpai Elel-
miszer-informdcids Bizottsdg (EUFIC) immaéron kilenc nyelven
tette elerhetévé Energia-egyensuly eszkézét. Az eszkoz az EU-
FIC honlapjanak interaktiv részét alkotja, s célja, hogy meg-
magyaréazza az egészséges energia-egyensuly alapelveit. Je-
lenleg angol, francia, német, gorog, magyar, olasz, lengyel,
portugdl és spanyol nyelven érhetd el.

Az Energia-egyensuly eszkéz az EUFIC online felmé-
résének eredmeényeképpen jott létre, amely némi ztrzavart
vélt felfedezni a fogyaszték korében az energiafelvétel és az
energialeadds egyensulyanak témadjat illetéen. A felmérés-
ben részt vevék kevesebb mint fele volt tisztdban azzal, hogy
mennyi energidra van sziiksége a szervezetnek egy napon.
Csupan 24%-uk értette a fizikai aktivitds 4ltaldnos, energia-
leadésra gyakorolt hatdsat, valamint mindossze 32%-uk be-
cstilte meg helyesen, hogy mennyi fizikai aktivitas sziikséges
egy csokoladészelet energiatartalmanak kiegyenlitéséhez.

E zlrzavar eloszlatéasa érdekében az EUFIC 2008 augusz-
tuséban elinditotta Energia-egyensuly eszkdzét. Azota az ol-
dal csaknem szazotvenezer latogatot tudhat magéénak. Ez a
szam vérhatéan novekedni fog az elérhetd nyelvek listajanak
két ujabb, a magyar és a lengyel nyelvvel valo bovitését ko-
vetéen. Az Energia-egyensuly eszkdzének két, Uj nyelvi vél-
tozata a nemzeti és a regionalis dietetikai taladlkozdkon kertl
bemutatésra Magyarorszagon és Lengyelorszagban.

Karin Hdadell, az Europai Dietetikus Szovetség (EFAD)
volt elndke ugy fogalmazott: ,az energiaegyensuly megérté-
se mérfoldkének szdmit az egészséges életmodvezetésben.
Az EUFIC uj Energia-egyensuly eszkoze informativ és fel-
hasznalébaréat is egyben, ami értékessé teszi nem csupén az
egészségligyi szakemberek, hanem a betegek és a fogyasztok
szadmara is.”

Az Energia-egyensuly eszkdz hdrom, egyszer( 1épésben
jarhato kortil. Az 1. 1épésben a latogato altalanos informéci-
okkal lesz gazdagabb a taplalkozast, valamint a fizikai aktivi-
tast illetéen. Kozéjuk tartoznak a kalériacsokkentés modjai,
valamint az élelmiszercimkék olvasésdnak és megértésének
modszere is. A 2. lépésben a latogatok létrehozhatjak szemé-
lyes profiljukat, amely lehetévé teszi téplaltsdgi allapotuk,
valamint napi energiaszitkségletiik megéllapitasat. Ez az in-
formacio kertl felhasznélésra a 3. 1épésben, az oldal ,Kalo-
riaégetd” és ,Egyen&Mozogjon” részében. Ennél a 1épésnél a
latogatok ki tudjak szdmolni, hogy mennyi kalériat égetnek el
kilonboz6 aktivitdsok soran, mi az optimdlis energiaegyen-
sulyuk, valamint hogy miként hasznalhatjdk az élelmiszer-
cimkeéket az ételek kaloriatartalméanak megéllapitasdhoz.

Az EUFIC Energia-egyensuly eszkoze elismert téplalko-
z&sl és fizikai aktivitassal foglalkozo szakérték kozremukode-
sével készilt. Az eszkoz forditdsa az EFAD tagjainak kozre-
mukodésével valosult meg.

[smerje meg az eszkozt az alédbbi oldalak valamelyikén:

www.eufic.org/energy-balance (angol)

http://www.eufic.org/page/de/page/energy-balance/ (német)
http.//www.eufic.org/page/el/page/energy-balance/ (gorog)
http://www.eufic.org/page/es/page/energy-balance/ (spanyol)

http.//www.eufic.org/page/hu/page/energy-balance/ (magyar)
http.//www.eufic.org/page/it/page/energy-balance/ (olasz)
http://www.eufic.org/page/pt/page/energy-balance/ (portugél)
http://www.eufic.org/page/pl/page/energy-balance/ (lengyel)
http.//www.eufic.org/page/fr/page/energy-balance/ (francia)

Az EUFIC-rol

Az Eurépai Elelmiszer-informéciés Bizottsag egy non-
profit szervezet, amely tudoményos informaciokkal szolgél
az élelmiszerekrdl és az élelmiszerrel kapcsolatos témakroél
a média, az egészséggel és taplalkozéssal foglalkozd szak-
emberek, az oktatok, valamint a dontéshozdk szdmaéra. Az
EUFIC az eurdpai élelmiszer- és italipar, valamint az Europai
Bizottsdg-projekt tAmogatasat élvezi.

Az EUFIC célja, hogy novelje a lakossag tudasat a taplal-
kozés és az élelmiszer-biztonsag tertletén, ezéltal tudatositsa
aktiv szerepiket a biztonsagos élelmiszer-kezelésben, vala-
mint a kiegyensulyozott, egészséges étrend kialakitaséban.

Az Energia-egyensuly weboldal az EUFIC-nak és az
EFAD-nak az EU taplalkozas, fizikai aktivitds és egészség ér-
dekében tett intézkedések platformja (EU Platform for Action
on Diet, Physical Activity and Health) felé tett kozos kotele-
zettségvéllalasat tikrozi.

Ha kérdése van vagy tovabbi informéciora lenne sziksé-
ge, az aldbbi elérhetéségeket ajanljuk figyelmébe:

Dr. Stefan Storcksdieck genannt Bonsmann, Nutrition &
Health Projects Manager, European Food Information Council

Kozvetlen telefonszam: +32-2-506-8983

e-mail: stefan.storcksdieck@eufic.org

Hasznos informacidk

1. Az Energia-egyensuly oldalon megadott informéciok csak
érdekl6édési és oktatdsi célokat szolgédlnak. A szdmolésok
eredményeinek pontossaga, az itt targyalt tényezékon
kivil, szamos egyéb tényezd alapjan valtozhat. Ez a ta-
nécs nem hivatott kivéaltani az orvos vagy egyéb, képzett
egészségligyi szakember tandcsadasan adott javaslatokat.
A BMI-kalkulator csak feln6tteknél alkalmazandé (varan-
dos vagy szoptatés anydknak nem javasolt a kapott BMI-
adatok értelmezése), s a kapott értékek alapjdn nem java-
solt egyéb lépést tenni, mint konzultaciot egyeztetni egy
megfeleléen képzett szakemberrel, példaul egy orvossal.

2. Az EUFIC 4. Foruma: ,EUFIC pan-European consumer re-
search on in-store behaviour, understanding and use of nut-
rition information on food labels, and nutrition knowledge”:
http.//www.eufic.org/article/en/rid/food-labels-media-pack/
http://www.eufic.org/article/en/page/FARCHIVE/expid/
pan-eu-study-nutrition-labelling-eufic-forum-4/

3. Az EUFIC 5. Foruma: EUFIC research on ,Consumer
response to portion information on food and drink pac-
kaging — A pan-European study”:
http.//www.eufic.org/webinars/consumerresearch/index.html
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http.//www.eufic.org/article/en/expid/forum5-Consumer-res-
ponse-portion-information-food-drink-packaging/

4. Egyéb hasznos, magyar nyelvi cikkek az energia-egyen-
suly témajéban az alabbi linkeken érhetdk el:
http://www.eufic.org/article/hu/page/FTARCHIVE/artid/
mozgas-jotekony-hatasai/
http://www.eufic.org/article/hu/page/FTARCHIVE/artid/
Hidratacio-joletenek-alapveto-eleme/
http://www.eufic.org/article/hu/page/FTARCHIVE/artid/
Iranyelvek-fizikai-aktivitashoz/
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http://www.eufic.org/article/hu/page/FTARCHIVE/artid/
Special-nutritional-requirements-child-athlete/
http.//www.eufic.org/article/hu/page/FTARCHIVE/artid/A-
fizikai-aktivitas-es-az-egeszseges-testtomeg-kozti-kapcsolat/
http://www.eufic.org/article/hu/page/FTARCHIVE/artid/
karcsu-vonalak-megorzese/
http://www.eufic.org/article/hu/page/FTARCHIVE/artid/
etelek-fizikailag-aktivaknak/
http://www.eufic.org/article/hu/page/FTARCHIVE/artid/
Sporttaplalkozas/

T6th Bernadett dietetikus, EFAD-kuldott

ELTERO IZLESEK - AZ iZPREFERENCIAK

FEJLODESE

Az izpreferencidk kialakuldsa mar az anyaméhben elkez-
dodik, s egy életen &t folytatdédik. Ahogy a magzat elkezd
nyelni, nagyszdmu {zosszetevével ismerkedik meg (cukrok,
zsirsavak, aminosavak stb. formajaban). Az anyai taplalkozas-
bol szdrmazo izek elérik az embriondlis folyadékot, igy a mag-
zatok megtapasztaljak az adott kulturéra jellemzé izmintékat.

Hasonloképpen az anyatej ize is hatéssal lehet az Gjszii-
lott késdbbi izpreferencidira. Az Ujsziilottek legfontosabb és
legfejlettebb érzékelése az izérzés. Mindenekfelett az édes izt
fogadjék el, ezzel szemben a citromsav savanyu izét és a ke-
serl izt nagy koncentraciéban elutasitjak.

Egy iz vagy élelmiszer egyszeri elfogadottsdga hatéssal
lehet Uj aromék és élelmiszerek elényben részesitésére és
elfogadaséara. Ez az un. ,aroma-aroma-tanulds” azt jelenti,
hogy az Uj élelmiszereket nagyobb valoszintiséggel fogadjak
el a mér ismert ételekkel egyttt. Ha egy élelmiszer érzék-
szervi tulajdonsdgai kellemetlen érzetekhez, reakciokhoz
kapcsolodnak, az élelmiszerrel kapcsolatban idegenkedés
fejlédik ki, amely megmaradhat az egyén egész életében (,bé-
arni martés szindréma”). A pozitiv érzetek hozzgjarulhatnak
az élelmiszer-preferencia alakitdsdhoz, ez az ,{z-tdpanyag-
tanulas”. A gyermekek gyakran szeretik azokat az ételeket,
amelyeket kellemes helyzetekben fogyasztottak, s elutasitjak
azokat, amelyek kellemetlenekhez kotheték.

A kavé olyan ital, amelyet csak ismételt fogyasztas utédn
lehet megkedvelni. Az ilyen izpreferencia kifejlédése a ,pusz-
ta kitettségi hatas”, amely annak kovetkeztében alakul ki, ha
valaki csak azokat az ételeket és italokat szereti, amelyeket
rendszeresen fogyaszt, s amelyeknek az izéhez ennek kdvet-
keztében hozzaszokott. Egyetlen, az j ételekkel kapcsolatos
félelem, a ,neofébia” all szemben a puszta kitettségi hatassal.

Fiatal csecsemd&knél, a szilard ételek bevezetésével, a neo-
fobia kismértékben mutatkozik, a tizennyolc—huszonnégy ho-
napos kisdedeknél viszont kifejezett. A neofébia megovija az
ilyen kort gyermekeket az &rtalmas vagy mérgezé ételek elfo-
alatti gyermekeknél egy Uj iz elfogadasa ot—tiz kinélasi alka-
lom utdn mutatkozik. Az Gjdonsdgoktdl vald félelemben van-
nak egyéni és nemekre jellemz6 kiilénbségek, valamint gene-

tikai osszetevék. A gyermekek neofobidja csillapithaté vagy
legy6zhetd, tanulhatnak szerepmodellektdl és példaképektél.

Az a kornyezet, amelyben a csalad elkolti étkezéseit,
alapvet6 hatéssal van a késébbi izpreferencidkra, s fontos
szerepet jatszik az étkezési viselkedés alakitdsaban. A prefe-
rencidk és averziok rendkiviil egyéniek, &m mutathatnak bi-
zonyos csalddi és szocidlis kapcsolatokat. A korai kezdetektél
életfontossagu a szulék vallalt szerepe, s alapvetéen hozzaja-
rulhatnak az izpreferenciék és averziok kifejlédéséhez. Mivel
az izpreferenciak allandok, s akar egy életen &t kitarthatnak,
mindig kilonos figyelmet kellene forditani az étkezésekre.
Kertlni kell a negativ befolydsold tényezdket, amilyenek
példaul az étkezések alatti veszekedések. Teret kell hagyni a
gyermekek szédmara az ételvalasztésban, s tiirelmet tanusita-
ni azidéleges élelmiszer-averzidk iranyaban: ezek lehetnek az
izpreferencidk fejlesztésének kulcsai.

Domjdnné Fejés Szilvia dietetikus, élelmiszermérnok

Forras

1. Eltér¢ izlések — az izpreferencidk fejlddése. FOOD TO-
DAY 02/2011 URL: hAttp://www.eufic.org/article/hu/egesz-
seg-es-eletmod/elelmiszervalasztek/artid/how-taste-preferen-
ces-develop/ (2011. szeptember 13.)

FELHIVAS

Tajékoztatjuk tisztelt olvasoinkat, hogy a SpringMed Ki-
ado és az MDOSZ kozott tortént egyuttmikodés értelme-
ben az MDOSZ-tagok 30% &rengedménnyel vasarolhatjak
meg a kiadd konyveit. Az drengedmény igénybevételének
feltétele, hogy a tételesen 6sszegyUjtott megrendelést az
MDOSZ irodéjéba kell leadni, az MDOSZ tovébbitja azt
a kiado felé. A kiado véllalja a megrendelt konyvek eljut-
tatésat a dietetikusokhoz. Felhivjuk a figyelmet, hogy a
SprigMed kiad¢ honlapjan (www.springmed.hu) més kiadok
konyvei is szerepelnek. Az MDOSZ-tagoknak jaro ked-
vezményes megrendelési lehet6ség csak a Spring-
Med Kiad¢ sajat kiadvanyaira vonatkozik.
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A FOGYOKURA HATEKONYSAGAT BEFOLYASOLO

TENYEZOK

Senki sem tudja megmondani elére, hogy valaki meny-
nyit fog vesziteni hetente a testtdémegébdl a fogyokura ideje
alatt. Ennek oka, hogy szdmtalan tényez¢6 befolyasolja. Van,
aki kdnnyen megszabadul 56 kg-t6l, méasnak az 1-2 kg is nagy
sikernek szamit. Miért baj az, ha valaki egy kicsit kovérebb

marad az optimélisnal? A valasz egyszerd, az elhizds nem-
csak egymagaban okoz kellemetlenséget, hanem igen sulyos
tdrsuld betegségek kialakuldsara is vezet. Nem mindegy tehat,
hogy kinél milyen eredményre szamithatunk (7. tdbldzat).

Kellemetlenségek

Betegségek

nehézlégzés mar kisfoku terhelésnél

szivkoszoruér-betegség, infarktus

altaldnos faradtsag

magas vérnyomas

alvaszavar: dlmatlansédg, nyugtalan alvés, horkolas

agyi vérkeringési zavar

reggeli feifajas

légzészavarok, alvasi légzéskimaradas

derék- és csipdfajas

nem inzulinfliggd cukorbetegség

térdfajdalom, féleg lépcsdzéskor epekdbetegség

fokozott izzadés bizonyos daganatos betegségek: emlé, méhnyak, vese, dilmirigy
(prosztata)

ldbszérvizenyd degenerativ, izlileti betegségek

éjszakai vizelés (a cukorbetegség eldijele) depresszio

vizelési nehézségek

rosszabb sebgyogyulés

menstruacios zavarok
alatt

gyakoribb szovédmeények mutétkor, altataskor, vdranddsség és sziilés

fogamzasképtelenség

fokozott baleseti kockézat a rosszabb reflexek miatt

1. tablazat Az elhizds okozta kellemetlenségek és az elhizdshoz tdrsulo betegségek

Nagyjébol 10%-o0s testtémegcsokkenés hatdsara a ko-
vetkezd tlnetek megsziinnek vagy szamottevéen javulnak:
szivtédji, szoritd érzés, nehézlégzés, faradtsag, derék- és térd-
fajdalom, izzadés, horkolas, alvasi 1égzéskimaradés (apnoé),
cukorbetegséghez téarsuld vizeleturites, végtagvizenyo,
menstruécios zavarok, reggeli fejfajas és baleseti kockazat (1).

A fogyokiira hatékonysagat befolyasol6 tényezék

1. Nem - testdsszetétel

Nem mindegy, hogy valaki férfi vagy né. A férfiak és a nék
kozott szamtalan kiillonbség van, példaul a testosszetételben,
mint amilyen a zsirszazalék arénya (2. tdbldzat). Ez elsésorban
hormonélis hatés, illetve bizonyos receptorok jelenléte miatt
nagymertékben befolyasolja a testtomegvesztés hatékonysa-
gét. A zsirszovet jelenlétébdl adédoan a nék alapanyagceseréje
5-10%-kal kisebb, mint a hasonlo testtomegi férfiaké, tehat a
nék nehezebben fogynak. Az is igaz, hogy tébb né fogyokurazik,
mint férfi.

Férfiak esetében N6k esetében
Normalis 12-20% 20-30%
Enyhe tobblet 21-25% 31-33%
Elhizas >25% >33%

2. tablazat A test zsirszdzalékdnak megitélése nemek szerint

2. Az életkor

Az életkor elérehaladtaval egyre nehezebb megszabadul-
ni a felesleges kiloktdl. A szervezet élettani reakcidja ez, mivel
az alapanyagcsere egyre lassul. Legnagyobb az anyagcsere
intenzitasa a novekedés és fejlédés idején, amikor a felépitd
folyamatok vannak tulsulyban. Ez folyamatosan mérséklédik,

s a negyvenedik életévtél a hatvanadik évig évtizedenként
5%-kal, majd ettél kezdve évente 10%-kal csokken. Ez az oka,
hogy érett felnéttkorban a feleslegesen cipelt teher elégetése
sokkal nehezebb. Némelyek véleménye szerint 6tvenéves kor
felett a normdal BMI értéke mar nem 22,5, hanem 25.

3. Az elhizas formaja

Az ugynevezett alma (ferfias) tipusu elhizds megsziinteté-
se sokkal kénnyebb, mint a korte (néies) tipusé. Az elhizés ti-
pusénak megéllapitdsa részben szemmértékkel torténhet, de
hivatalos mutatoja a derék—csipé hanyados. A koldok felett
egy-két ujjal mérend¢ a derékbdség, mig a csipé korfogatén a
legnagyobb medencecsonti szélességnél mért értéket tekint-
juk. Az elhizés forméjanak értékelését a 3. tdbldzat mutatja.

Férfiak Nék
esetében | esetében
Hasi (alma) tipusu elhizas >0,9 >0,8
CSIPO'ta‘]l (korte) tipusu <09 <08
elhizas

3. tablazat Az elhizds formdjdnak megdllapitdsa

Kimutathat¢ kulonbség van abban is, hogy a hasi tipu-
su elhizottak korében gyakrabban fordul el6 1égzési apnoé,
amely az alvés soran bekovetkezd 1égvételi szlinetet jelenti.
Ez az elhizottak csaknem 10%-4t érinti. Sulyos esetben éjsza-
kai légzémaszk hasznélata vélhat szikségessé a megfelel
oxigénellatas érdekében (2).

4. A hormonrendszer

A hormonrendszer allapota szintén hat a testtomegcsokke-
nés alakulésara. Az alapanyagcsere legmeghatarozobb hormon-
jai a pajzsmirigy &ltal termelt hormonok. Vannak hormonok,
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amelyek a jollakottsdg érzésére fejtenek ki hatést, s mivel senki
nem birja a hosszu tavu éhezést, nem mindegy, hogy mekkora e
hormonok szintje. A jollakottsag egyik befolyasoldja a bélfal sejt-
jei altal termelt kolecisztokinin (CCK). Ez a hormon étkezés kozben
termelddik, s hatéséra teltségérzet 1ép fel, vagyis normal esetben
abbahagyjuk az étkezést. Szintén ilyen hatast valt ki a bombezin, a
neuromedin, a glukagon és a glukagonszerii peptid-1 hormon.

5. Az orokletes tényez6k

Az orokletes tényezdk tobb szempontbdl is figyelmet ér-
demelnek. Akinek a felmendi testesek voltak, ne szdmitson
nédszalalkatra, mert nem fogja elérni azt. Ez nemcsak a test-
tomeg orokletességébdl, hanem szamtalan, elhizast befolya-
solo marker 6roklotten nagy vagy kis szintjébdl adodik.

Kidertilt, hogy bizonyos fehérjetermészett anyagok fontos
szerepet jatszanak az anyagcserében. llyen a leptin nevl pep-
tid, amelyet a zsirsejtek termelnek, s egy fontos agytorzsi te-
rileten (a hipotalamuszon) keresztil az elhizott patkédnyokat
képes lefogyasztani. Emberekben a génnek egy mutacioja for-
dulhat el6, amely miatt a leptinreceptorok nem képesek felis-
merni a markereket, hidba vannak jelen akér kétszazszor-ha-
romszézszor nagyobb koncentraciodban az elhizott emberben.

Egy masik fehérjeszeri anyagot méar korulbeltl harminc
éve ismernek a kutatok. Ez az un. szétvdlasztd fehérje (uncoup-
ling protein = UCP) képes megallitani, szétvalasztani azokat
a folyamatokat, amelyek a szervezetben energiat termelnek.
Tehat az energia megmarad, raktarozédik. Ennek 1-es vélto-
zatat a téli dlmot alvo 4llatok barna zsirszovetébdl mutattak
ki. Az ember esetében csak a csecsemdéknél van rovid ideig
ilyen tipusu szovet, tehat az eredeti feltételezések szerint az
UPC-génnek nincs befolyasa az emberre. Habar a természet
ismét a kutatokra cafolt, mivel e fehérjének a 2-es és 3-as vél-
tozatat az izomsejtek, sét, az agy is képes elddllitani. Ezek a
véaltozatok altaldban inaktiv forméban vannak jelen, de bizo-
nyos hatésokra — példaul tobblethéigényre — noradrenalin ter-
melédik, amely a szétvalasztd fehérjék aktivalasat idézi elé.

A neuropeptid-Y nevld hormon hatasa anabolikus, vagyis
testtomegnoveld. Ennek ellentétes hatdsu markere a melano-
kortin, amely bizonyos kutatok szerint nagyobb mennyiség-
ben termelddik éjjel, sotétben. Szintén taplalékfelvételt ser-
kent a hipokretin-1 és -2 (Orexin-A és -B) (3, 4).

6. A stressz

A feszitett élettempd, a stressz szintén magasabbra tor-
nazza a mérlegen a mutatédt. Ez els6sorban az alma tipusu
elhizasnal jellemzd. Stresszhelyzetben az ember nyugtatokra
vagyik, s a béségesen felszivodo szénhidrét- és zsirtartamu
taplalék erre kivaloan alkalmas. A pszicholégidban is ismert
az un. ordlis fixdcio problémaja.

Bjorntorp és munkatérsai Svédorszagban arra a kovetkez-
tetésre jutottak, hogy tartds stresszhelyzet jelenléte esetén
— fliggetlentl az eredetétdl, amely lehet csaladi, munkahelyi
stb. — bizonyos személyeknél a kortikoszteroid hormon szintje
4llandoan kivételesen magas. Kéreghormon segiti el a zsir
lerakédasat a has koré, mivel a ré jellemzé receptorok féleg a
testnek ezen a részén taldlhatok (5).

7. Rendszertelen étkezés

Aki megszokta, hogy rendszertelenul étkezik, annak is sok-
kal nehezebb megszabadulnia felesleges terhétél, mivel a szer-

vezete sokkal ink&bb beépiti a tdpanyagokat. Ez még fokozhatd
azzal, ha a csalddtagok utdni maradékokat is megeszi, mond-
van: , Ne vesszen kdrba az a fél kifli, amelyet a gyerek meghagyott!”
Ezzel a ,technikdval” lathatatlanul lehet tobb szaz kilokaloriat
elfogyasztani ugy, hogy még jol sem lakik vele az ember.

Mar 1962-ben megfogalmazta Nee/ dén kutatd a ,takarékos
gén” elméletét. Ennek alapjaul az a megfigyelés szolgalt, hogy
a rezervatumokban, zart etnikai kdzosségekben él6 bennszi-
lottek vagy ausztraliai szigetlakok nagy szazalékban elhizot-
tak, hidba hasonld génalloméanyuak, mint méshol €16 tarsaik.
A magyarazatot az 6sidékre lehet visszavezetni, amikor a ké-
korszak primitiv embere hol jol tudott lakni, hol nem. T¢bb-
nyire azonban nem, s ilyenkor éhezett. R4 volt kényszeritve,
hogy olyan génjei alakuljanak ki, amelyek képesek a takarékos
gazdalkodas felé terelni az anyagcserét, ezaltal a téplalékban
szegény iddszakokat is tulélheti. Manapsag ezek a gének nem
a tulélésben, hanem az elhizasban mukodnek kozre (6, 7).

8. Inzulinrezisztencia

Az inzulinérzékenyég szintén nagy szerepet jatszik a fogyo-
kura sikerében. Minél érzékenyebben reagél valaki az inzu-
linra — példaul mert sok az inzulinreceptora —, annél nehezeb-
ben fogja elégetni a raktarozott zsirt.

Kulonos az inzulin hatésa a taplalékfelvételre és a testto-
megre. Kozvetlentil a kézponti idegrendszerbe juttatva csok-
kenti a taplalékfelvételt és a testtomeget is. Ezt azonban csak
allatkisérletekben vizsgaltdk. Ha emberben az inzulin a bér
ald jut, fokozza a taplalékfelvételt, s noveli a testtomeget. Ré-
gen étvagyjavito kezelésre hasznaltak.

Az inzulin hatdsa igen sokrét(i: fokozza a szénhidrat-fel-
épitést a raktarakban, ezzel egy idében gatolja a mér felhal-
mozott szénhidrat lebontasat (méjban, izomban). Fokozza az
aminosavak beéptlését az izmokba, valamint a trigliceridek
felvételét a pecsétgytrl alaku zsirsejtekbe (8).

9. Egyebek

Az aktiv vagy rendszeresen sportolék jobban tudjak szabé-
lyozni a testtémegtiket. Ez nem csak a fizikai energiavesztés mi-
att van, hanem mert a szervezetiik sokkal jobban reagél a véltoz-
tatdsokra, nem beszélve arrol, hogy egy aktivan mozgo ember
testdsszetétele sokkal jobb sajat kortarsaiéhoz viszonyitva.

Aki sokszor probéalta mar visszanyerni ideélis alakjat, am
hosszu tavon sikertelentil a jo-jo effektus miatt, sajnos, egyre
rosszabb eséllyel vallalkozik a kovetkezé fogyokurara. Ennek
az a vélhetd oka, hogy a szervezete mar megszokta az inga-
dozaést, s ezt nem is ,veszi komolyan”.

Bizonyos gyogyszerek szedése szintén visszaveti a fo-
gyokura hatékonysagat. Koztudomasuan hizlalnak bizonyos
fogamzasgatlod tablettdk, egyes nyugtatészerek és szteroid-
tartalmu készitmények.

Wolldk Zsuzsdnna vezeté dietetikus
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BIOTECHNOLOGIAILAG KEZELT ALLATOK MINT

ELELEMFORRASOK

A kozegeészséglgy-jarvanylgy fejlédésével visszaszo-
rultak azok a virusos, baktériumos és él¢skodds (parazitas)
emberi fertézések, amelyek &llati eredett élelmiszerekkel
terjednek. Helyettik elétérbe kertltek azok a lehetséges
veszedelmek, amelyek a biotechnologiailag modositott élel-
miszerek révén fenyegetik az emberiséget. Az élelemtl fo-
gyaszthato allatok (szarvasmarha, sertés, juh, kecske, nyul,
baromfi, hal és kagyld) ugyanis kedvelt alanyai a biotechno-
logiai beavatkozdsoknak, amelyek hdromfélék lehetnek. Mig
a sejtmagatiltetés nem idéz elé valtozast az drokitbanyagban
(DNS-ben), addig a génkezelés modositja a DNS-t, s ennek
a célnak megfeleld kovetkezményei lesznek: valtozik az allat
husa, teje vagy tojasa, illetve olyan anyagot &llit el a szer-
vezete, amelyet gydgyszer- vagy vakcinagyartashoz, illetve
ipari alapanyagul hasznéalnak fel (1). Ez rendben is volna,
azonban ezek az 4llatok emberi fogyasztasra is kertilhetnek.

Hasznos és artalmas is lehet

A szarvasmarhdk klénozésos létrehozdsa az 1980-as
években kezd6dott el. A megtermékenytilt petesejt kettéva-
lasztaséval létrejové utddokbol szarmazo élelmiszerek miné-
sége ugyanolyan, mint az egypetéjd ikerborjakbdl kifejlédd
szarvasmarhéaké, &m a sejtmagatiltetéssel létrehozott allatok
husénak és tejének az 6sszetétele egy kissé modosul, ettél
azonban a fogyasztasuk semmilyen veszéllyel sem jar.

Az orokletesen modositott allatok egy része mas elbiralés
ala esik. A szovet- és szervéatultetés céljara létrehozott dllatok
a szoveteik és szerveik eltdvolitdsa utdn nem hasznalhatok fel
élelmiszergyartasra. De el6vigyazatosnak kell lenni olyan gén-
atultetések esetén is, amikor a ,jovevény” gén hatdsdra ipari
felhasznélasra szant anyag képzddik az allatban, mert az meg-
jelenhet a tejben, a husban vagy a tojasban is. Még azt sem tart-
jak teljesen biztonsagosnak a kutatdk, ha olyan allat kertilne
emberi fogyasztasra, amelyben az attiltetett gén informacidja
alapjan valamilyen ok miatt létre sem jon a kivént anyag. Az
viszont nem akaddlya, hanem éppenséggel célja az élelmiszer-
ként valo forgalmazésnak, hogy az atultetett gén jovoltabol
jobb legyen a hus vagy a tej ¢sszetétele. De az is biotechnologi-
ai beavatkozast igényel, hogy példaul a tejbél hidnyozzanak az
allergizalod fehérjék és szénhidrattartalmu fehérjék, minimaélis
legyen a tejcukortartalom, a tojasnak csekély legyen a kolesz-
terintartalma, vagy a husban a kevés zsir mellett béségesen
forduljon el¢ vitamin (2). Az élelmiszerek allergizal6 hatasdnak
csokkentése fontos kovetelmény, mert a haromévesnél fiata-

labb gyermekek 5%-a, mig az 6sszlakosséag 1,5%-a taplalékal-
lergias (3). Az allergiat okozo, legfontosabb nyolc élelmiszer a
tehéntej, a tojas, a hal, a rék, a féldimogyoro, a szoja, a di6 és a
buza, de rajtuk kivil még legaldbb szazhatvanat tartanak sza-
mon az allergologusok (4). Minthogy a taplalékallergidért féleg
a fehérjék marasztalhatok el, &m az élelmiszereknek éltaldban
csak egy fehérjéje okoz bajt, a biotechnoldgusok ennek kiikta-
tasdval és mas fehérjével vald potlasaval probalkoznak génma-
nipuldci6 révén. Tekintettel arra, hogy génattltetéssel olyan,
ipar &ltal felhasznalt fehérje szintézisére is képessé vélhat a
haszonallat, amely rendesen nem fordul el6 a szervezetében,
kovetkezésképpen tdpanyagként sosem volt szerepe az ember
¢életében, alapos vizsgalattal kell tisztdzni, hogy nem idéz-e
eld allergias reakciot a tulérzékeny emberekben. Ilyen allatbél
csak azutédn késziilhet élelmiszer, ha ez a veszély nem all fenn.

Méreg nem

Tobbféle haszonéllatba is betiltettek mar olyan géneket,
amelyek kérokozok ellen védd anyagok szintézisét teszik le-
hetévé. Példaul a lizosztafin nevi, baktériumellenes fehérjé-
nek nagy hasznat veszik a tehenek, mert 6vja éket a Staphylo-
coccus aureus baktérium keltette tégygyulladastol. Igen am,
csakhogy ez a fehérje a tejjel az ember tapcsatornajaba is
bejut, s ott olyan baktériumokat is elpusztithat, amelyek hasz-
nosak az ember szdmara. Veszedelmesebb azonban, hogy
nem kell6 adagu jelenléte esetén az emlitett sztafilokokkusz
ellenallova valhat vele szemben, s betegséget okozhat.

Végiil megemlitjiik, hogy fehérjetermészetti mérgek gén-
jeit nem szokték haszonéllatokba atltetni, kovetkezéskép-
pen a belélik szdrmazo élelmiszerekkel ilyen méreganyagok
nem juthatnak az ember szervezetébe. Habar e fehérjék java
részét az emésztéenzimek lebontandk (hatéstalanitanék),
méreg még ennek ismeretében sem kertlhet a testbe.

dr. Pécsi Tibor
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NAHROFIT MUZLI, A PORITOTT

KALCIUMBOMBA

A kalcium szervezetink szdmaéra létfontossadgu asvanyi
anyag, amely a csontok legfébb épitéanyaga. Gyermekeknél
és felnétteknél elengedhetetlentl sziikséges a csontrendszer
felépitéséhez, az egészséges, stabil vdzrendszer, a csontok és
a fogak megdérzéséhez. Megfelelé mennyisége nélkulozhetet-
len iziileteink egészsége szempontjabol, mivel a kalciumhi-
&ny csontritkuldsra vezethet.

A kalcium fontos asvanyi anyag a sejtfolyamatok szaba-
lyozaséban is, szerepet jatszik a sejten beltili informéacidatvi-
telben, a hormonképzddésben, az izom- és idegingerlékeny-
ség folyamatéban, a véralvaddsban, valamint enzimek és
hormonok kofaktora.

Hasznosuldsdhoz nélkilozhetetlen a D-vitamin, amely
segiti a kalcium felszivodasat és beépulését, tovébba szaba-
lyozza a vér kalciumszintjét. Beéptilését segiti még a tejcukor
és a C-vitamin is, mig a nagy foszfor-, oxalat-, rost- és fitat-
tartalom, valamint a tul sok zsiradék azonban gétolja azt. A
kalcium és a foszfor optimélis aranya 1:1-1:1,5. Az ettél eltérd
arany rontja a kalcium-anyagcserét, s a csont kalciumtartalé-
kai felhasznalodnak.

Hazankban az atlagos kalciumfelvétel jocskan elmarad az
ajanlott napi mennyiségtodl. A keletkezett hidnyt a szervezet
a csontdllomany kalciumtartalékabdl fedezi. A szikséglet a
kilonbozd életszakaszokban eltérd, de atlagosan nagyjaboél
1000 mg naponta. A kalciumszikségletet szamos tényezé (pl.
életkor, vdranddssag, szoptatds, betegségek stb.) befolyasolja.

Az elégtelen kalcium- és D-vitamin-felvétel mellett a moz-
gasszegény életmod is akadalyozza a
fiatalkori csontéptilést, s idéskorban
gyorsitja a csontvesztést.

A kalciumhi&nyos téplalkozas leg-
fontosabb kovetkezménye a csontrit-
kulés, amelyre a taplalkozason kiviil
egyéb tényezék is hajlamositanak:
orokletes (nem, testalkat, egyéni ge-
netikai hajlam), életmoddal 6ssze-
figgd (alkoholfogyasztas, dohdnyzéas,
mozgéasszegény eletmod) és hormo-
nélis tényezdk, valamint a gyégyszer-
fogyasztas. A taplalkozas és a mozgéas
a gyermekkor egész idétartama alatt
alakitja a csonttdmeget, ellenben a
hormonaélis hatasok a serdulékor ide-
jén a legnagyobbak.

A csontritkulas esetén is igaz, hogy
nagy szerepe van a megelézésnek.
Gyermekkorban a taplalkozds mind
mennyiségi, mind minéségi szempont-
bol igen fontos, kiiléndsen a gyors no-
vekedés szakaszaiban (csecsemod- és

nahrin~

Muesli-Drink

Pulver - en poudre - in polvere

®
e Ezenkiviil javasolhato
i kentésre, valamint székrekedésben szen-

huszonét-harminc éves korra tehetd. Egy mésik csontépiile-
si mechanizmus azonban végigkiséri életinket. Az un. remo-
deling a csontok folyamatos felépiilését és lebomlésat jelenti.
E folyamat soran lebomlik a csontszovet, s a helyébe 4j épul.
Negyven—negyvenot éves kor kortl a lebontési folyamatok
tulsulyra jutnak, s évi 0,3—-0,5%-kal fogyatkozik a csonttomeg.

Kalciumforrasaink a tej és a tejtermékek, a halak, az ola-
jos magvak, a szaraz hiivelyesek, a szoja, a brokkoli, a kelka-
poszta, a paraj és a soska. A szdja esetében azonban a fitat-
tartalom, mig a paraj és a soska esetében az oxaléattartalom
rontja a kalcium felszivodasat.

A svajci Nahrin cég NahroFit Miizli itala d4svéanyianyag-tar-
talma révén segithet a korai csontvesztés megelézésében. Két
deciliter tejjel készitett NahroFit Miizli ital 570 mg kalciumot
és 160 mg magnéziumot tartalmaz. Kélium-, cink-, vas-, réz-,
mangan- és kromtartalma hozzajérul a napi ajanlott asvanyi-
anyag-felvételhez. Idedlis a muzliital kalcium—foszfor aranya is.

Osszetevéi kozott az dsvanyi anyagokon tul kiemelendé
a jol kombinalt gabonakeverék (buza, kukorica, rizs, zab), a
buizacsira és a buzakorpa. Edes ize a benne levé gytimoles-
cukornak koszonhetd. Tartalmaz azonban egyéb cukrokat is,
ezért inzulinnal kezelt cukorbetegeknek nem javasoljuk a fo-
gyasztasat. A Nahrin Muzli ital poritott készitmény.

Rosttartalma miatt a taplalékok optimalis idé alatt halad-
nak 4t a tdpcsatornan. Ezen tul noveli a széklet tomegét, s
hozzajarul a napi, ajanlott rostfogyasztashoz is.

A Nabhrofit Muzli ital megtaldlhaté a Magyar Téplalékal-
lergia és Téplélékintolerancia Adatbank
megfeleld flizeteiben.

Elkészitése rendkivul egyszerd, igy
gyorsan hozzajuthatunk a finom és tap-
1416 italhoz. Két pupozott evékanal miiz-
liitalport két deciliter tejjel kell jol 6ssze-
rézni. Fogyaszthato reggeli italként tejjel
elkészitve, de belekeverhetjik kefirbe és
joghurtba is. Javasolhaté kisétkezésre
gytumolcesokkel egyitt fogyasztva (100
gramm pépesitett banannal elkészitve
tovébbi 110 mg-mal novelhetjik a kal-
ciumfelvételt), ihatdé melegen tejjel és
mézzel, de akar kakaoporral meghintve
kakads mizliitalként is.

Ajénljuk mindazoknak, akik szeret-
nék fedezni szervezetiik kalciumigényét,
kiillonosen a novekedésben levd gyerme-
keknek és fiataloknak, a valtozéas koréa-
ban levé néknek, a vadrandds és szoptatd
anyaknak, valamint idéseknek egyarént.
testtdmegcsok-

_\-
—

kisdedkorban, valamint a serdilékor _ ."ﬁ : vedodknek is. Végtil, de nem utolsosorban
idején). A megelézést nem lehet elég ! r ajanljuk mindazoknak, akik valami iga-
korén kezdeni, hiszen a novekedés ledl- > — zan finomra vagynak.

lasa a serdulékorban bekovetkezik, bar
a legnagyobb csonttémeg kialakuldsa

Kanizsdrné Vaskd Nikolett dietetikus
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Inka - az alternativa

A gabonakavé remekiil helyettesitheti a hagyomanyos kavét, féként gyermekek, va-
randos és szoptatd anyak, idések és koffeinérzékenyek, magasvérnyomdésban szenve-
dobk esetében, akik ugyan szeretik a kavé izét, de nem tandcsos szamukra azt gyakran
fogyasztani.

A gabonakavé dsszetételét tekintve rozst, arpat és cikodriat tartalmaz. Teljesen természetes alapanyagokbol készdil. Piritds,
extrahdlds és szaritds utdn megkapjuk a lehetd legkivalobb izl és minéségl gabonakavét.

Arozs és arpa jelentds dsvanyianyag-tartalommal (magnézium, kalcium, cink, vas), vitaminokkal és egyéb bioldgiailag aktiv
vegylletekkel rendelkeznek. A szénhidratforrasai, beleértve a keményit6t és az élelmi rostot, a gabonafélékben szereplé
ballasztanyagok pozitiv szerepet jatszanak az emberi taplalkozasban: megkotik a vizet,
ennek kdszonhetden javitjdk a bélmkodést, novelik a bél mikroflérajanak tevékenysé-
gét, gazdagok B-vitaminokban.

A cikoria szénhidratok forrasa, egyben az inuliné is, amely hozzétartozik az emberi egész-
séget elénydsen befolyasolo funkcionalis élelmiszer-6sszetevokhdz — a prebiotikumokhoz.

A prebiotikumok természetes élelmiszer-osszetevék, megtaldlhaték a zoldségekben, ga-
bonafélékben és gylimolcsokben. Nem keriilnek megemésztésre, pozitivan befolydsoljak
a vastagbél mikroflérajat szelektiven serkentve a szervezet bélegyensulyat javitd bizo-
nyos tipusu baktériumok anyagcsere-fejlédését és/vagy -aktivizalasat.

A potkavéban szintén sok természetes polifenol vegyiilet is megtalalhaté. A tudomanyos
vizsgdlatok vildgszerte egyértelmlen azt mutatjdk, hogy a polifenolok hatékony és ha-
tasos antioxidansok, segitik a szervezet immunrendszerét, védik a sejtek kdrosodasat a
betegségekkel szemben valamint a tlinetek sulyosbodasanal. A potkavéban 1évé polife-
nolok hatékonyak a szabad gyokok elleni kiizdelemben. A pétkavék nem tartalmaznak
koffeint, ezért egyarant fogyaszthatjak gyermekek és felnéttek, szoptatd anyak és varan-
dés nék, fogyodkurazdk vagy magasvérnyomdsban szenvedok.

Gyorki Niké - dietetikus

FELHiVAS

Ebben az esztenddben is varunk Benneteket kreditpontszerzé konferencidnkral

2012. majus 12-én, szombaton keriil megrendezésre a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége

XII. Szakmai Konferenciaja Budapesten, a Obudai Tarsaskorben.
(1036 Budapest, Kiskorona utca 7.)

Mindenkit szeretettel varunk az alabbi téméakkal:

szakmai djdonsagok, tudomanyos eredmények, betegségekhez kapcsol6do dietoterapia,
4j taplalkozasi ajanlasok, szakmapolitikai kérdések,
a dietetikusok aktualis helyzete, életpalyaja, nemzetkozi kitekintés, nemzetkozi projektek,

...6s tovabbi, nagy érdeklédésre szdmot tarto tudnivaldkkal, informdcidkkal, érdekességekkel.
Figyelem, el6adastartasi lehet6ség! A konferencia keretében 10 perces el6adés megtartdsara nyilik lehet6ség. Az el6adok

legfeljebb 1000 karakteres absztrakt benyujtasaval jelentkezhetnek a fenti téméakban, az mdosz@mdosz.hu e-mail-cimen.
Bekiildési hatarid6: 2012. marcius 7. Az absztraktok elfogadasarol szolo dontésrél 2012. marcius 12-ig értesitjik a jelentkezéket.

A konferencia részvételi dija 2012. aprilis 12-ig 2012. majus 4-ig
Rendes / Pdrtold tagok szdmdra 6 350 Ft (5 000 Ft + Afa) 9 525 Ft (7 500 Ft + Afa)
Hallgaté / Nyugdijas tagok szdmdra 3 810 Ft (3 000 Ft + Afa) 6 604 Ft (5 200 Ft + Afa)
Nem MDOSZ-tagok szdmdra 12 700 Ft (10 000 Ft + Afa) 15 240 Ft (12 000 Ft + Afa)

A részvételi dij tartalmazza a konferencian vald részvételt, a programfiizetet, a kdvészineteket és az ebédet,
valamint a nyereményjatékban valo részvételt.

A részvételi dijat atutalassal kérjiik megfizetni az MDOSZ 11708001-20354727 bankszamlajara.
A kozlemény rovatban kérjuk feltintetni: ,MDOSZ XII. Konferencia 2012”

MDOSZ-tagsag esetén a részvételi dij feltétele a 2012. évre rendezett tagdij.
A részletes program, a jelentkezési lap és tovabbi informaciok hamarosan elérhetéek lesznek a Szovetség www.mdosz.hu honlapjan,
valamint az Uj DIETA szakmai folyéirat 2012/2. szdmaban.

A szakmai konferencia akkreditalasa folyamatban van.

Varunk Benneteket és minden érdekl6dé6t szinvonalas programmal és értékes nyereményekkel
a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége XII. Szakmai Konferenciajan, 2012. majus 12-én.

H
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SULT ZOLDSEGEK ALKALMAZHATOSAGANAK VIZSGALATA

KETOGEN DIETABAN

A ketogén diéta nagy zsir-, normal fehérje- és kis szén-
hidratfogyasztdson alapuléd diéta, amelyet a gyogyaszatban
els6sorban, de nem kizardlag az osszetett ténusos-klonusos
rohamokkal 6sszekapcsolt mioklonusos epilepszia kezelésére
alkalmaznak gyermekeknél. Eurépaban korilbeltl hatmillio
epilepszids beteg él, hazdnkban pedig hatvanezerre becsulik
a szamukat, s minden szdzadik gyermek epilepszids (1). Kli-
nikai alkalmazasa a gyermekneurolégidban és kulonosen a
gyermekepileptoldgiai ellatasban vildgszerte reneszanszat éli.

A ketogén diétarol

A diéta az éhezést utdnozza annyiban, hogy energiafor-
résként szénhidrat helyett zsir felhasznélasara kényszeriti a
szervezetet. A testben ezdltal nagy mennyiségli ketontest
képzédik — ezt az allapotot nevezzik ketozisnak vagy kom-
penzélt metabolikus aciddzisnak —, amely még nem teljesen
tisztazott mechanizmusok révén segit a rohamok szamanak
csokkentésében. A ,klasszikus” ketogén diéta 4:1 sulyarany-
ban tartalmaz zsirt a mésik két makrotapanyaghoz (fehér-
jéhez és szénhidrathoz) viszonyitva. Ez azt jelenti, hogy 4 g
elfogyasztott zsirra 6sszesen 1 g fehérje és szénhidrat jut. Az
energia megoszldsat tekintve ez az ardny 9:1. Az energidnak
csupdan a 2%-a szarmazik a szénhidratokbol (nem tobb, mint
10—-15 g/nap egy atlagos gyermeknél), mig normal téplalko-
z4s esetén ez 50—60%. Alkalmaznak még 3:1 és 2:1 ardnyu
diétat is (2, 3). Mivel szénhidratbdl kevés kertil a szervezetbe,
az energiatermelés nagy része a zsirsav béta-oxidacioja sordn
a mitokondriumokban zajlik. A zsirsav-oxidacio fokozodéasa a
Szentgyorgyi—Krebs-ciklus hatékonysagat csokkenti, amely
az acetil-koenzim-A tultermelését eredményezi, s ebbdél hoz-
za létre a maj a harom ketontestet: a béta-hidroxi-vajsavat, az
acetecetsavat és az acetont. A kutatasok soran kidertilt, hogy
a ketontesteknek gorcsgatlo hatasuk van, ellentétben az an-
tikonvulziv gyogyszerekkel, amelyek csak elnyomjdk a gor-
csoket, de nem gyogyitjdk, nem védik ki és nem elézik meg
az idegsejtek gorcsre vald hajlamat. A diéta alkalmazkodéasi
valtozasokat valt ki az agyi energia-anyagcserében, megval-
tozik a sejtek energia-haztartdsa, né az ATP/ADP arany, ja-
vulhat az ionpumpadk hatésfoka, s a ketontestek hatékonyabb
fitéanyagok, mint a szélécukor (gliikédz) (3, 4).

Vizsgalatunk célja

A zoldségek kis zsirtartalmuk miatt eddig nehezen voltak
beillesztheték a ketogén diétdba, viszont téplalkozastani je-
lentéségiik miatt fontos lenne az alkalmazésuk. Kutatdsunk
célja igy az volt, hogy az elkészitett ételek zsirtartalma minél
nagyobb legyen, tobb zoldségétel szerepeljen a diétédban, az
szinesebbé és élvezhetdbbé valjék, s a betegek hagyomanyos
husételeket is tudjanak fogyasztani. Kivalasztottuk a szerin-
ttink legmegfelelébb zoldségféléket és gombakat, amelyeket
kilonboz6 konyhatechnoldgiaval elkészitettink, majd meg-
mértik a zsirtartalmukat.

Hipotézisek

Azt feltételeztik, hogy a kilonbozé zoldségfajtak eltérd
mennyiségl zsirt képesek magukba szivni, s az adott zold-
ségfajtaban kilonb6zd konyhatechnologidval elkészitve més
és mas zsirtartalom mérheté. Ugy véltiik, hogy bizonyos
zoldségfajtak zsirtartalma oly meértékben novelhetd, hogy
husételekkel vagy més fehérjeforrdssal is kiegészitheték a 4:1
arany megtartésa mellett.

Vizsgalt nyersanyagok

- képoszta;

- padlizsén;

- hagymafélék: voroshagyma, lilahagyma;

- paprikafélék: lecsopaprika, blondy paprika, k&pia pap-
rika, kaliforniai paprika (piros, narancs);

- kabakosok: cukkini, tok;

- gombafélék: laskagomba, csiperkegomba.

Alkalmazott médszer

Minden vizsgalatnal 300 g tisztitott nyersanyag volt a ki-
induldé mennyiség. Kétféle elkészitési modot alkalmaztunk.
Mindkét esetben b6, forrd olajban stitottiik ki a zoldségeket,
de az elsd esetben miutdn megsult, hagytuk, hogy a sziré-
kandlrél lecsepegjen az olaj, amelyet papirral fel is itattunk,
mig a méasik esetben az olajban hagytuk a zoldségeket lan-
gyosra hilni, majd a szdrékandlrol lecsepegtettiik az olajat,
de papirral nem itattuk fel. A tovébbiakban az elsé készitési
modot ,normal”, a masodikat pedig ,zsiros” modnak fogjuk
emliteni.

A kovetkezd 1épésben homogenizaltuk a mintdkat, ame-
lyek ezzel alkalmassa valtak a laboratoriumi mérésre, majd
Lindner-féle zsirmeghatarozé modszerrel minden estben
h&rom parhuzamos mérést végeztiink. A modszer 1ényege,
hogy a mintékbdl szerves oldoszerrel kivonjuk a zsirt, s gravi-
metrids modszerrel, azaz taramérlegen visszamérjik.

Az eredmények kiértékeléséhez a leir6 statisztika keretein
belul a gyakorisag, a kozépérték és a szoroédés szamitasat vé-
geztik. A vizsgdlati hipotézisek igazoldsahoz sziikséges, sta-
tisztikai eljardsok szignifikanciaszintjét el6zetesen 5%-ban
hataroztuk meg, amely szerint megbizhatésagi tartomany
készitésére és kétmintés t-proba meghatérozaséra kerult sor.

Eredmények

Alegjobb eredményt a fejes kaposztéaval értik el (1. dbra),
amely normdal médon elkészitve is majdnem a legtébb ola-
jat szivta magdaba, de amikor az olajban hagytuk kihtlni,
48,43%-0s zsirtartalmat érttink el. A két elkészitési mod ko-
z6tt viszont szignifikéns volt a killonbség.

Hasonloan jo eredményt értiink el a padlizsdnnal (2.
&bra), itt 47,23%-o0s zsirtartalmat mértink. A zsiros és a nor-
mal készitési mod kozott itt is szignifikans volt a kiilonbség.
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2. dbra A padlizsdn dtlagos zsirfelvétele

A hagymafélék esetében is nagy zsirtartalmat mértiink,
s hasonlo eredményt értlink el a két fajtandl a zsiros mod-
szer alkalmazéséval. Vizsgaltunk még kabakos zoldségeket
is, tokot és cukkinit. Ezek kozil a tok bizonyult szignifikansan
zsfrosabbnak.

Otfele paprikat vizsgaltunk még, s a kiilonboz6 fajtak ko-
z6tt igen nagy kulonbséget tapasztaltunk. A lecso- és a blondy
paprikakban mértik a legnagyobb értékeket, 24,56 és 21,10%-
ot. A tobbi fajtandl nem sikertlt szdmottevd zsirtartalmat
elérntink. Ezek inkdbb az egészséges taplalkozés részeként
ajanlhatdk, de az 6sszes tipusnal elmondhaté, hogy szignifi-
kans kulonbséget tapasztaltunk a két elkészitési mod kozott,
ugyanis az aztatasnak koszonhetéen haromszoros-négyszeres
zsirmennyiséget szivtak fel. A gombéaknal mért eredményeink
alapjan a laskagomba szivott fel szignifikansan tobb olajat.

Az Osszesitett diagramon (3. &bra) a zsiros modon elké-
szitett tipusok lathatok, amelyekbdl megéllapithato, hogy
melyek azok a zoldségételek, amelyek jobban beillesztheték
a ketogén diétéba, s melyek azok, amelyek inkabb az egész-
seges taplalkozés részeként ajanlhaték. Tovabba lényeges
eredmény, hogy a kapott szdmadatok birtokdban méar tudunk
szdmolni az ételek zsirtartalmaval.

kaposzta

padlizsan
lilahagyma ]
voréshagyma 1
lecsopaprika 1
tok 1

cukkini |
laskagomba 1
blondy paprika 1
csiperke 1

kapia paprika 1
kaliforniai piros 1

kalifoniai narancs

0 10 20 30 40 50

zsir%
Zoldségételek zsir%-a a zsiros valtozatban

3. abra Osszesitett diagram a zsiros vdltozatokrdl

Osszefoglalas

Osszességében elmondhatjuk, hogy a kaposzta, a pad-
lizsan és a kétfajta hagyma tokéletesen beillesztheté a 4:1
aranyu étrendbe, melléjik kiszabhat6 husétel vagy mas fe-
hérjeforras. A lecso- és a blondy paprika, a tok, a cukkini és
a kétfajta gomba is megéllja a helyét a 4:1 aranyu diétaban,
de inkabb a nagyobb zsirtartalmuakkal kombinalva, viszont a
3:1, 2:1 aranyu étrendben batran hasznéalhatok egymagukban
vagy egymassal kiegészitve. A kapia, a kaliforniai narancs és
a piros paprika inkabb az egészséges taplalkozés részeként
ajanlhato.

Kutatasunk sikeres volt, hiszen hipotéziseink beigazoldd-
tak, s a zoldségek tobbségével kimagasloan jo eredményt
érttink el. Eredményeink birtokdban mér tudunk pontos sza-
molasokat végezni, be tudjuk tartani az ardnyokat, s eleget
tudunk tenni célkitizéseinknek, azaz a diéta szinesebbé és
élvezhetébbé tehetd, s tobb zoldség, valamint hagyoményos
husétel illeszthetd bele.

Vikiddr Eszter dietetikus, Ruda Viktdria dietetikus,
dr. Mdk Erzsébet f6iskolai adjunktus,
Gilingerné dr. Pankotai Mdria féiskolai docens
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SPECIALIS ETKEZESI CELOKAT SEGITO
TERMEKEK A TESCO VALASZTEKABAN

2010 nyaran kereste meg szovetségiinket a Tesco Glo-
bal Zrt. azzal a szandékkal, hogy vasarléi részére téplalko-
zastani szempontbdl valéban korrekt termékeket kinaljon
az aldbbi specidlis termékcsoportok tertletén: diabetikus,
lisztérzékenyekre specializalddott, laktézmentes, valamint
biotermékek.

A projekt szakmai munkajénak ideje 2011 juliuséig tartott.

Antal Emese, szovetséglink elnoke egy jol egytittmiiko-
dé csapatot ,vadaszott” dssze, név szerint Henter [zabellat,
Téth Bernadettet, Klima Anitét, Zsdkai Antalt és dr. prof. Bird
Gyorgyot. Igazi kihivéssal &lltunk szemben, amelyben ujbdél
megmutathattuk hivatasunk sokrétiségét és sziikségességét.
[lyen munkéban részt venni szdmunkra is érom volt, mert
nemcsak tudasunkat gyarapithattuk, hanem a nyitottsagun-
kat és lehetéségeinket is szélesithettiik. Nem titkolt szandék-
kal a szakmat és a szovetséget is propagalni kivantuk.

A koncepci¢ kidolgozésa elséként a feladatok felallitasa-
val kezdédott.

Elsé korben a jelenlegi kinalat, ezen belil a diabetikus, a
liszterzékenyekre specializalodott, a laktézmentes, valamint
a biotermékek feliilvizsgalatara volt sziikség, mégpedig:

- feldllitani a felulvizsgélathoz szikséges kritérium-

rendszert,

- besorolni a termékeket a felallitott kritériumrendszer
alapjén,

- kivéalasztani, majd eldonteni, hogy milyen termékek
ajanlhatok specidlis fogyasztési célokra a hatélyos
jogszabalyok, rendeletek és a mar ismert valtoztata-
sok alapjan,

- a kulonbozé termékesoportok, mint példaul ,hozza-
adott cukrot nem tartalmazo, cukorbetegek szdmara
is fogyaszthatod, édesitdszerrel” dusitott termékek
elktilonitett, felcimkézett polcra, modulra valo el-
helyezése.

Legnehezebb feladatunk a részlegek 4j termékekkel valo
bovitése volt. Ehhez fel kellett mérntink a piaci igényeket.
Speciélis kérddiveket készitettlink kilon-kilon a célcsopor-
tok szerint. A felmérést Budapesten végeztitk. Személyesen
mentiink ki az tizletekbe (gluténmentes-, és laktdzmentes ter-
meékeket &rusité szakboltokba), biopiacokra és biotermékeket
arusito uzletekbe, hogy célcsoportonként 100—100 kérdéivet
kitolthessunk. Ezek Osszesitése és értékelése utdn tudtuk
meg, hogy mely termékcsoportokat hianyoljak a vasarlok (a
teljesség igénye nélkiil: magyar termékek, laktézmentes cso-
koladé, diabetikus és kis energiatartalmu édességek, glutén-
mentes, j6 mindségy, friss gabonadruk, friss biohusok, friss
biohalak). Tapasztalataink alapjan a megkérdezettek nem-
csak vélaszoltak, hanem szemeélyes problémaikat is megosz-
tottdk vellink, azaz részleges dietetikai szaktandcsadast is
Jtartottunk”.

Ennek alapjan tudtuk meghatarozni ama termékek lista-
jat, amelyeket cserére javaslunk, figyelembe véve a ,beteg
véasarlok” informdcioit, illetve a korszertiséget és az egészsé-
gesebb trendet.

A tovébblépéshez fokozott figyelemmel kellett ellenériz-
ni a mar bekeért terméklistat (a Tesco altal az év elején mar
néhany beszallitétol bekért listat), majd kivalasztani azokat,
amelyekkel a jelenlegi kindlat bévithetd. Alapprobléma bizo-
nyos cégeknél, hogy amelyek eddig nem szolgaltatték a sziik-
séges tanusitvanyokat termékeikrél, azok ezutdn sem vagy
nagyon ,nehezen”, tobbszori kérés utdn hajlandok ezeket a
dokumentumokat résziinkre atadni. Megjegyezzik, hogy e
gyartok, illetve forgalmazok rogton el is estek a bennmara-
dési lehet8ségtol.

Tobbszor, igen alaposan, ,,0tszor két szemmel” atnézve is
nagyon kritikusan vélasztottuk ki azokat a termeékeket, ame-
lyek maradhattak. Oda nem ill6 termékekkel taldlkoztunk,
példaul olyan ,gluténmentes” szarazarukkal, amelyekben
volt buzaliszt, s olyan ,diabetikus” pudingporral, amely répa-
cukrot is tartalmazott.

Kozben szintén Budapesten mértik fel, hogy az elvara-
soknak és a rendeleteknek megfeleld milyen U termékeket
javasolhatunk. Ehhez alaposan &ttanulményoztuk nemcsak
a hatalyos, magyar eléirdsokat, hanem példaul a 2012 janu-
arjatol ervénybe 1épo, Uj gluténmentes termeékre vonatkozé
szabalyokat is. A termékek elsésorban a szaraz- és fagyasz-
tott aruk csoportjabdl kerultek ki. Olyan egyéb termékeket
(gyartokat, forgalmazokat) kerestiink, amelyeket a Magyar
Dietetikusok Orszagos Szovetsége ajanl, s még nem szere-
pelnek a Tesco termékpalettajén. Javaslatokat adtunk az uj
termékekre és az ezeket forgalmazo cégekre, figyelembe
véve a vasarlok igényeit, a termékek hozzaférhet6ségét, vala-
mint a dietetikusok &ltal a fogyasztoknak altalénosan ajanlott
készitményeket.

Amikor a fentiekkel végeztink, méar ,csak” a minden
részleg kiilon-kilon téjékoztatd szérodlapjdnak készitése vart
rank. Kozos célunk volt a vésarlok részére konnyen értheto,
B5-0s méretl, egy lapbol allo, szoérdanyag, amely szemma-
gasségban helyezhetd el a kinalétalcan. Javaslatokat adtunk,
hogy mit érdemes kommunikélni a fogyasztéknak, hiszen a
keérdsivekbdl kiderult, hogy milyen ismereti hidnyossagok
vannak a lakossag korében. Utmutato jelleggel késziilt tajé-
koztatd a termeékek vésarlasara, felhasznalasara és fogyasz-
tasara vonatkozolag, s vazlatszerd lefrds az altaldnos téplal-
kozdsi ajanlasokrdl (fogyasztasi értékekrdl) négy specidlis
dietdra bontva.

Ismerve a polcokat feltoltd munkatarsak képzettségét (al-
talaban nem dietetikusok), tovdbbi tdimogatast adtunk-adunk
mind a mai napig a Tescénak a jelenlegi részlegek rendszere-
zésére. Célunk lenne, hogy az tizletekben kis mennyiségi, de
széles valasztéku termékkindlat legyen (a hely szike miatt),
amelynek folyamatos feltoltése, ellenérzése és potlésa reggel
8 és este 20 ora kozott, egy-két drankeént lenne javasolt.

2011 juliuséban fejeztiik be nagy megelégedésre a projektet.

Klima Anita, Henter Izabella, Toth Bernadett,
Zsakai Antal dietetikusok
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ETREND-KIEGESZITOK ALKALMAZASA
ONKOLOGIAI BETEGEK KOREBEN

,Nincs kétféle medicina, konvenciondlis és alternativ, csak
olyan medicina, amely kidllia a korrekt vizsgdlatokat, s olyan,
amelyik nem, csak olyan medicina, amelyik miikodik, s olyan,
amelyik nem. Ha egy terdpia szigoru ellenérzés mellett bevdlik,
t6bbé nem érdekes, hogy kezdetben alternativnak mindsitették.” (1)

A kiilonboz6 termékek rendeleti hattere

Az étrend-kiegésziték, a kilonleges taplalkozasi célu élel-
miszerek, a specialis gydgyaszati célra szant tapszerek és a
gybégyszernek nem mindsild, gyogyhatdsu anyagok és ké-
szitmények forgalomba hozataldhoz az alébbi jogszabalyok
ismeretére van szikség:
< 36/2004. (IV. 26.) ESzCsM-rendelet a kilonleges taplal-

kozasi célu élelmiszerekrél (2),
< 37/2004. (IV. 26.) ESzCsM-rendelet az étrend-kiegészi-

tokrol (3),
< 2472003 (V. 9.) ESzCsM-rendelet a speciélis gyogyaszati

célra széant tapszerekrol (4),
< 10/1987. (VIII. 19) EtM-rendelet a gyogyszernek nem

minésulé, gyogyhatdsu anyagok és készitmények.

Ez a kategoria megszinik (5).

Mivel a hazai lakossag 42%-a szed olyan szert, amelyet
nem orvos irt fel, ezért ezen jogszabalyok ismerete is része a
szakmai munkénknak.

Kiilonbségek a kategoridk kozott

A kezelések kiegészitésére alkalmazott készitményeket
kilonbozd kategodridkba soroljuk, ennek megfeleléen eltér-
nek a forgalmazas feltételeiben és a célkozonségben is. A kii-
16nboz6 kategoridkat az 1. tdblazat szemlélteti.

Az étrend-kiegésziték tépanyagok, vitaminok, d&svanyi
anyagok és egyéb anyagok lehetnek. Az étrend-kiegészi-
té a hivatalos meghatérozas szerint a hagyomdanyos étrend
kiegészitésére szolgald olyan élelmiszer, amely koncentralt
forméban tartalmaz tapanyagokat vagy egyéb téplalkozasi
és élettani hatdsu anyagokat egyenként vagy kombindltan.
Adagolt vagy adagolhatd formaban kertl forgalomba (3). A
termék Osszetételéért a gyarto felel. A termékrol a gyartonak
az Orszagos Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi Intézetnek
(OETI-nek) bejelentési kotelezettsége van. Az OETI 2004
elétt a dokumentumokat és a terméket is vizsgalta (hatésai-
kat, osszetételiket), s ezt kdvetden engedélyszammal latta el

a terméket. 2004 6ta az OETI a benyujtott dokumentumokat
(csak az adatlapot és nem a terméket) véleményezi, s nyil-
vantartdsi szammal latja el a terméket. A bejelentési kote-
lezettséget a piacra helyezés napjan (tehat nem eldtte) kell a
gyarténak teljesitenie. Vizsgélatra csak utolag kertlhet sor.

Az étrend-kiegésziték tovabbi jellemzdi kozott szerepel,
hogy a termék nem jelenthet veszélyt a fogyasztd egészségé-
re, rekldmozésa sorén tilos betegséget megelézé vagy gyo-
gyit6d hatést tulajdonitani neki vagy ezekre utalni, a vasarloi
tajékoztatoban szerepelnie kell, hogy ,gyermekek eldl elzar-
va tartandd” és ,nem helyettesiti a kiegyensulyozott, vegyes
étrendet”, a csomagoldsén pedig fel kell tintetni a termék
osszetételét, adagolasat, nevét és mennyiségét. A termék
hatésossagat nem kell igazolni, a mellékhatdsok bejelentése
nem kotelezé. A jogi felelésség probléma esetén a gyartdé.

A specidlis gyégydszati célra szdnt tdpszerek diétas ellatasra
szant termékek, amelyeknek forgalomba hozatali engedélyre
van szukségiik a piacra kertléshez. Hatékonysagukat tudo-
maényos adatokkal kell aldtamasztani. Orvosi feligyelet mel-
lett alkalmazhatok. A gyarto koteles bejelenteni a felmertild
mellékhatasokat az OETI-nek.

A gyogyszernek nem mindsild, gyogyhatdsu készitmények ka-
tegoridjaba 1987 ota azok az anyagok (névényi, allati és asva-
nyi anyagok, vitaminok) tartoznak, amelyek kedvezé biologi-
ai hatasuak. K6z6s jellemzéjik, hogy vény nélkil kaphatok,
mindségiket és hatdsossagukat az Orszagos Gydgyszerésze-
ti Intézet (OGYI) ellenérzi. A gyogynovényeket tartalmazo
szereket a Gyogynovénykutatd Intézet vizsgélja. A terapias
adagok meghatérozottak, s a termékhez tartozo tajékoztatot
az OGYI hagyja jovéa. Tekintettel arra, hogy ez a termék-
kategoria megszlnik, a termékek 2013. &prilis 1-jéig lehet-
nek forgalomban, illetve atmindsitésiiket kell kérni névényi
gyogyszerekke vagy étrend-kiegészitékké. Fontos tudnivalo,
hogy étrend-kiegésziték esetén nem lehet gyodgyhatast tulaj-
donitani a terméknek, valamint azt, hogy a noévényi gyogy-
szer forgalomba hozatala OGYI-engedélyhez van kotve, s az
atmindsités pedig koltséges.

Erdemes figyelembe venni, hogy a gydgyszer, a gyogyter-
mék és az étrend-kiegészité kozott nem minden esetben van
széles hatérvonal. Azonos hatdanyag esetén eltérhet a ter-
mékkategéria, valamint kiilonbozhet a terdpias adag (pl:
pdfrdnyfenyé: Bilobil Forte, Bilobil Ginkgo, Gingkobiloba). Az ét-
rend-kiegésziték a terdpids hatés eléréséhez sziikséges adag-
nak gyakran csak toredékét tartalmazzak.

S Kulon'le'ge:s tap'lalkozaSI EtnendeRiCpEnzito Spt’ac1alls gyogyaszatl Gy’ogyhaFasu
célu élelmiszer célra szant tapszer készitmény

Forgalmazasa nyilvantartott részben nyilvantartott — engede?yhelz kotott, engede}yhelz kotott,

MLM vizsgalt vizsgalt
egészségesek és emésztési
Célszemély meg anyagcserezavarban egeészseéges ember betegek betegek
szenveddk
Példak gluténmentes kenyér gylumolcskivonatok Ensure Inno-Rheuma krém

1. tablazat A készitmények csoportositdsa
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A megfelel6 termék kivalasztasa — az esetek tébbségében
—fogyasztoi megfontolds targya, s ezt a termék dra, valamint
a reklamok is befolyasoljak.

Az OETI éltal regisztralt termékeknél kevesebb probléma
mertl fel. Honlapjan megtalélhaté a ,Bejelentett étrend-ki-
egésziték listaja”, a ,Veszélyes étrend-kiegésziték”, az ,Et-
rend-kiegésziték hatdanyagai”, valamint az ,Alkalmazasra
nem javasolt gyogynovenyek” listaja (ez utobbiak a zold pipa
nélkuli termékek) (6).

2010-ig kortilbell hatezerféle étrend-kiegészité kertlt for-
galomba; havonta csaknem szazhetven 4j termeékre kell sza-
mitani. Ezeknek a 20%-4val szemben vannak kifogéasok, ame-
lyek nem vagy nem mindig riasztjak vissza a forgalmazokat
az arusitasuktol. Probléma esetén az ANTSZ kérhet feliilvizs-
gdalatot, amely sokba kertl, ezen kivil a cimkén nem jelzett
osszetevék OETI altali véleményezésére nincs lehetéség.

Az étrend-kiegésziték alkalmazasanak veszélyei

A megfelel¢ étrend-kiegészité kivalasztasa sordn érde-
mes atgondolni a kovetkezoket:

< Mit tartalmaz valdjdban a termék, minden dsszetevd szerepel-e
a dobozdn?

% Minden adagjdban azonos-e a hatéanyag, a minéség?

% Tartalmaz-e hozzdadott szintetikus anyagokat? (Pl.: teljesit-
ményfokozdkban koffein vagy efedrin fordult el6, esetleg
szteroidok, a vércukorszintet csokkentd tedban pedig gli-
benklamidot talaltak.)

% Megfelel6-e a termék mikrobioldgiai tisztasdga? (Ez elsésor-
ban az egzotikus novényi termékeknél lehet problémas.)
Etrend-kiegészitékben nem ajanlott felhasznalni gyégy-

szerhatdanyagot, pafrdnyfenyét, mérgezé novényeket, im-

mun-, hormon-, ideg-, emésztd-, keringési, kivalasztasi vagy

szaporodasi rendszerre haté gyogynovényeket, valamint az

EU-ban nem forgalmazhaté gyogynovényeket, amelyeket az

OETTI honlapjén az un. ,Negativ lista” tartalmazza. Elgondol-

kodtaté, hogy ebben a rendeleti hattérben valdéban lehetsé-

ges-e a fogyasztok objektiv tajékoztatasa, s etikusnak tekint-
heté-e a forgalmazas.

A termékek helyzete az onkologian

A dietetikai tandcsadés soran egyre tobb termékrol kér-
nek a betegek véleményt és szakmai allésfoglaléast. Az esetek
tobbségében nincsenek vizsgélatok a kiilonbozd gydgysze-
rekkel egyutt alkalmazott kiegésziték egyuttes hatdsairél és
mellékhatésairodl, mivel az étrend-kiegészitdket elsésorban
olyan, egészséges embereknek szanték, akik kevésbé figyel-
nek taplalkozésukra.

Kutatas az étrend-kiegészitk alkalmazasarol

onkolégiai betegek korében

Moédszer

A felmérésre 2011 mérciusaban-4prilisdban kerult sor a
Josa Andrés Oktatokérhdz Onkologiai Ambulancigjan Nyir-
egyhazan. Anonim kérddéives felmérést végeztink. A vizsga-
latban 6sszesen szazharom {6, harmincot férfi és hatvannyolc
né vett részt.

Hipotézisek

1. A betegek tobbsége a hagyomdanyos kezelések mellett
fogyaszt valamilyen vitaminkészitményt és/vagy étrend-
kiegészitot.

2. Tobbféle készitményt is fogyasztanak egy idében.

3. Akiegésziték alkalmazhatdsédganak rendeleti szabalyoza-
sat nem vagy csak kevesen ismerik.

4. Az altaluk szedett készitményeket biztonsagosnak tart-
jak, a megkérdezettek tobbsége szerint minden esetben a
szakhatosag vizsgalja azokat forgalomba hozataluk el6tt.

Eredmények

Etrend-kiegészit6k fogyasztdsa

A kérdéives eredmények alapjan megéllapitottuk, hogy a
megkérdezett betegek csaknem négyotode (79 f6) fogyaszt
étrend-kiegészitot, kozulik otvenegyen tobbfélét is (1. abra).
Ez az arany felhivja figyelmunket a pontos meghatarozasok
és ismeretek, valamint a szigoru szabélyozas sziikségességé-
re az étrend-kiegésziték piacan.

60
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207
107
o nem fogyaszt egyfélét fogyaszt tobbfélét fogyaszt
fo

1. dbra Etrend-kiegészit6k fogyasztdsa (n = 103)

Avemar
CuIeV|t 17

Flavin 7

Aloe vera

Béres- csepp

m

C-vitamin | 51
COD-tea I (9
Vitanax 10

Egyéb gombakivonat —I_, 18
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2. abra A legnépszeriibb étrend-kiegésziték (n = 103)
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A legnépszeriibb kiegésziték kozil C-vitamint és Béres-
cseppet a megkérdezettek majdnem fele szed, 10-20%-uk
egyéb készitményeket is (2. dbra), amelyek eltéré kategori-
ékba tartoznak, s kilonbozik a forgalomba hozatali helytk,
ennek kovetkeztében az ellenérizhetéségiik is (2. tdblazat).

: Termék besorolasa,
Termék neve .
jellemz6i
Avemar sp§c1a1,13 gyogyaszati célra
szant tapszer
specidlis gyogyaszati célra
Culevit szant tapszer és étrend-
kiegészité — OETI-szdmmal
Flavin 7 étrend-kiegészitd
Aloe Vera étrend-kiegészité — MLM

Béres-csepp gyogyszer

gyogyhatasu készitmény és

Cvitamin étrend-kiegészitd

COD-tea étrend-kiegészité — MLM
Vitanax étrend-kiegészité — MLM
Egyéb gombakivonatok étrend-kiegészité — MLM

2. tablazat Legnépszeriibb étrend-kiegésziték, besoroldsuk és
Jellemzéik

ML M-rendszerben forgalmazott termékek

Fontos tudni, hogy a tobbszint( értékesitési rendszerben
(MLM, multilevel marketing) forgalmazott készitmények
nem mindegyikének van az OETI-t6l kapott nyilvantartési
széma és szakmai véleménye. Ebben az értékesitési forma-
ban a fogyaszto kozvetlenil a gyartotdl rendeli a terméket.
Egyetlen szakhatosdg sem képes korlatozni az internetes for-
galmazast, s6t, nincs hova bejelenteni, ha probléma van, s
nem tudni, hogy kitél lehet segitséget kérni.

Gyogytedk, gyogyhatdsu italok fogyasztdsa
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3. dbra Legnépszeriibb gydgytedk, gydgyhatds italok (n = 103)

A megkérdezettek tobb mint fele grdnatalmalevet, csak-
nem egyharmaduk — csokkend sorrendben — gytimolcsteét,
céklalevet, csipkebogyo-, illetve zold teat, valamint menta-,
kamilla-, hars-, bodza- és fekete teat fogyasztott (3. &bra).
Egyéb kedvelt készitmények, illetve dsszetevéik: zsélya, csa-
l&n, cickafark, citromfd, diolevél, méjvéds tea, aloé, COD-
tea, fekete ribizli, illetve lugos viz.

A népszer( teaktol az alabbi hatdsok varhatok:

- mentatea: nyugtato, gyulladascsokkentd, gyomor-
nedvképzé,

- kamillatea: gyulladascsokkent6, nyélkahartya-rege-
neralo,

- hars- és bodzatea: izzaszto, gyulladascsokkentd,

- csipkebogy6: nagy C-vitamin-tartalmu, immunerdésito.

A teljesség igénye nélkil kiemelek néhédny terméket,
amelyeket érdemes jobban megvizsgalni.

A z0ld tea a fekete tedval szemben a legkisebb kémiai at-
alakuldson megy at. A fekete tea az eléallitdsa sordn jocskan
veszit polifenoltartalmabdl. A polifenolok a zold tedban na-
gyobb mennyiségben taldlhatok meg, a leukémidk kialaku-
lasat gatoljak (7).

A COD-tea nem szerepel az OETI nyilvantasaban. A
COD-tea és a Naturland immuner6sité tedjanak osszetevéi
azonosak, tobbféle hatéanyagot tartalmaznak, mennyiségi
megjelolés nélkdl (8).

A grdndtalmalé és a céklalé nagy flavonoidtartalma miatt
kedvelt, antioxidans hatésu ellaginsavat és kvercetint tartal-
maz, amelyeknek egyértelmuien kedvez6 a hatdsuk.

Arra a kérdésre, hogy vizsgdljdk-e az étrend-kiegészitSket
forgalombahozatal elétt a megkérdezettek 82,4 %-atol kaptunk
igen valaszt: A valaszokat dsszesitve és nemenkeénti részlete-
zésben is tartalmazza a 4. dbra.

Osszesen 23
férfiak M igen
[CInem
nék
0 20 40 60 80 100 120
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4. abra Vizsgdljdk-e az étrend-kiegészitéket forgalomba hozatal
elétt? (n = 103)

A betegek mindent megtesznek a gyogyuldsuk érdeké-
ben, ami esetenként jelentds anyagi terhet jelenthet. Az ét-
rend-kiegészitékre vitaminokra, gyogytedkra koltétt havi
0sszeg oOt-tizezer forint kdzotti, de nem ritka a husz-negyven-
ezer forintos havi kiadas sem (5. abra).
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5. abra Etrend-kiegészit6kre, vitaminokra, gyogytedkra,
gyogyhatdsu italokra kéltott dsszeg (n = 103)

A téplalkozasi szokdsok megvaltoztatasa is jellemzé e be-
tegség kovetkeztében. A megkérdezettek egyotode (huszon-
egy f6) fogyaszt bioélelmiszereket, az alternativ taplalkozasi
elveket koveték szama tizennegy f6.

Kovetkeztetés

Vizsgélatunk soran az 6sszes hipotézisem igazolddott.

A betegek tobbsége a hagyomdényos kezelések mellett
fogyaszt valamilyen vitaminkészitményt és/vagy étrend-ki-
egészitét, nem egyszer tobbféle készitményt is egyidejileg.

A kiegésziték alkalmazhatdsdganak rendeleti szabalyoza-
sat nem vagy csak kevesen ismerik.

Az &ltaluk szedett készitményeket biztonsdgosnak tartjak,
a megkérdezettek tobbsége szerint minden esetben a szakha-
toség vizsgalja azokat a forgalomba hozataluk elétt.

Az étrend-kiegésziték jogi szabalyozasénak szigorubba
tétele alapvetéen fontos lenne a betegek és az egészséges
emberek szempontjabol is. Tekintettel arra, hogy a megkér-
dezettek tobbsége nincs tisztdban az étrend-kiegésziték for-
galmazésa el6tti csupan adminisztrativ gyartdi kotelezettsé-
gekrol, szikség van a minél szélesebb kord tajékoztatasra,
elsésorban a sulyos betegségben szenveddk korében.

A daganatos betegek tobbsége tobbfélét is fogyaszt ezek-
bél a termékekbdl, ezért a betegbiztonsag érdekében az 6sz-
szes termék forgalmazés elétti vizsgélata alapvetéen fontos
lenne, akdrcsak a gyodgyszerek és az étrend-kiegésziték ko-
zotti kolesonhatéasok leirésa is.

Horvdth Judit dietetikus
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A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének
TDK-kiiloéndija

A Magyar Dietetikusok Orszdgos Szovetsége
TDK-ktilondijban kivanja részesiteni azon dietetikus féiskolai hallgatét, aki
a 2011-2012. tanév kari Tudomanyos Diakkori Konferencian a biralo bizottsag altal erre meltonak itélt
palyamunkaval szerepelt.

A karonként egy-egy MDOSZ TDK-kuilondijat nyert hallgatd meghivast kap szovetségiink soron kévetkezd, 2012. évi
tudomanyos rendezvényére, ahol felkérjik eredményeinek b@mut&}téséra, s egyuttal sor kertil a dij atadaséra is. Emellett
palyézati anyaga megjelenik az Uj DIETA szakmai folyoiratban.

Magyar Dietetikusok Orszdgos Szovetsége
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A NOVENYI CSIRAK BELTARTALMI ERTEKENEK
VIZSGALATA KEMIAI MODSZEREKKEL

Bevezetés

Hazénkban a novényi csirdk fogyasztésa egyre nagyobb
teret hodit (1, 2). A korszer( taplalkozas egyik fontos alapelve a
novényi rostokban, vitaminokban és dsvanyi anyagokban gaz-
dag gytumolcsok, valamint zoldség- és fézelékfélék napi tobb-
szori fogyasztasa. A kilonbozé zoldségfelék biologiailag aktiv
anyagainak koszonhetik jotékony hatésukat, ilyenek egyebek
kozott az antioxidansok, a flavonoidok és a fitoszterolok (2, 3).

A problémat féleg a téli hdnapok okozzdk, amikor gyak-
ran nélkiilozni kényszerilink étrendinkbdl a friss zéldsége-
ket. Ilyenkor megoldast jelenthet a vitaminokban és &svanyi
anyagokban gazdag, friss csiranovények fogyasztasa (4, 5).
Mivel eltérd osszetételliek, az elfogyasztott mennyiség mel-
lett érdemes odafigyelni a valtozatosséagra is.

Célkitiizés

Kutatdsunk célja a kiillonb6z6 étkezési csirdék bemutatasa,
amelyek a fejlett tdrsadalom szdmos rétegében még ismeret-
lenek. Analitikai modszerekkel megmérjik a kereskedelmi
forgalomban, kilénbozé reformboltokban kaphaté csirama-
gok viz-, zsir-, fehérje-, szénhidrat-, C-vitamin-, vas-, kalium-,
natrium- és kalciumtartalmat.

Minta és médszerek

A csirdk tdpanyagtartalmanak megismerésére kémiai
analizist végeztlink, amelynek soran otféle csirdztatni vald
mag (buza, retek, gorogszéna, mungobab, lucerna), valamint a
beldlik nevelt csirak beltartalmi értékeit vizsgalatuk a csi-
rézas ket fazisédban (a harmadik és a hetedik napon), illetve a
csirdzas befejezését kovetéen haromnapi tarolds utéan. A csi-
réztatéshoz felhasznalt magokat reformboltban vésaroltuk.

A kutatds sordn a kdvetkez6 vizsgdlatokat végeztiik el:

- viztartalom meghatérozésa gravimetrids médszerrel,

- zsirtartalom meghatdrozasa Soxhlet-extrakciéval,

- fehérjetartalom meghatérozésa Kjeldahl-modszerrel,

- Osszes szénhidrattartalom meghatarozésa (sosavas
hidrolizissel és Schoorl-moédszerrel),

- vastartalom meghatarozasa (tiocianatos modszerrel,
spektrofotomeéterrel),

- kalciumtartalom meghatarozasa,

- kéliumtartalom meghatérozasa,

- natriumtartalom meghatarozésa,

- C-vitamin-tartalom meghatérozésa (a,a-dipiridiles
modszerrel).

Eredmények

A vizsgélt csfrandvenyek beltartalmi értékeinek 6sszeg-
zése a vizsgalt modszerek alapjan.

1. A lucernacsira beltartalmi valtozasai. (A lucernacsira
beltartalmi vdltozdsait a csirdzds sordn az 1. tdbldzat mutatja,)
Fehérjetartalom:

A mag fehérjetartalmat (36,5%) alapul véve a csirazés nap-
jai sordn a feheérjetartalom folyamatosan valtozott. Véra-
kozasainkkal szemben mar haromnapos csiraallapotban is
nagyban csokkent a fehérjetartalom a kiindulasi &llapothoz
képest. Ami meglep¢ fordulatot jelent, hogy a hA&romnapos
tarolés alatt minimalisan, de novekedett a fehérjetartalom.
Szénhidrattartalom:

A fehérjetartalom vdltozdsdhoz hasonléan a magban
mért 43%-0s Osszes szénhidrattartalom a csirdzas elsé¢
harom napja alatt csaknem 2%-ra, tovabbi csirazas és ta-
rolés sordn pedig megkozelitéleg 1%-ra csokkent.

A mért Osszetételi adatokat tekintve a mennyisége a csi-
r4z4s sorén fokozatosan csokkent a viztartalom kivételé-
vel, azonban a térolas soran érdemi véltozas nem kovet-
kezett be. Osszességében tehat nagyobb értékcsokkenés
nem megy végbe a tarolds sorén, igy a csiranovény meg-
6rzi beltartalmi értékeit.

Minta megnevezése

Meért osszetételi jellemz6 Lucernacsira Lucernacsira Lucernacsira 7 napos,

Lucernamag 3 napos 7 napos 3 nap tarolas utan
Viztartalom 7,89% 91,22% 95,01% 95,34%
Fehérjetartalom 36,51% 4,21% 2,93% 3,07%
Zsirtartalom 7,65% 0,36% 0,26% 0,30%
Osszes szénhidrdt 42,96% 1,72% 0,57% 0,45%
Aszkorbinsav 9,36 mg/100 g 7,72mg/100 g 1,08 mg/100 g 0,53mg/100 g
Osszes C-vitamin 15,42 mg/100 g 13,81 mg/100 g 3,78 mg/100 g 3,09mg/100 g
Mért asvanyi anyagok
Vastartalom 6,0 mg/100 g 0,80 mg/100 g 1,01 mg/100 g 1,81 mg/100 g
Kdliumtartalom 407 mg/100 g 70mg/100 g 62 mg/100 g 59 mg/100 g
Natriumtartalom 38 mg/100 g 33mg/100 g 31mg/100 g 27mg/100 g
Kalciumtartalom 15mg/100 g 8,4mg/100 g 7,3mg/100 g 6,9 mg/100 g

1. tablazat A lucerna csirdzdsa sordn bekdvetkezd beltartalmi vdltozdsok
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2. A retekcsira beltartalmi valtozasai (A vonatkozo ada-
tok a 2. tabldzatban taldlhatdk.)
C-vitamin:
Az eredmények szerint az ot csira kozul a retekcesira tar-
talmazta a legnagyobb mennyiségi aszkorbinsavat, ezaltal
0sszes C-vitamin-tartalma is kiemelkedett a tobbi csiraé
kozil. A vizsgéalt mag 100 grammja 94,03 mg C-vitamint
tartalmazott. A csirdzas alatt ebben az esetben is szdmotte-
véen csokkent a mennyisége. Mar az els¢ hdrom nap alatt
35,46 mg/100 g-ra, mig a kovetkez6 hét nap alatt csupan
1-2 mg-os C-vitamin-tartalombeli valtozast tapasztaltunk.
Kaliumtartalom:
Amagkaliumtartalmanagynak mondhato (535 mg/100 g),
viszont a csirdzas alatt az értéke fokozatosan csokkent:
harom nap alatt 106 mg-ra, hét nap alatt 67 mg-ra és ha-
rom napi tarolas alatt 58 mg-ra.

. A buzacsira beltartalmi valtozasai (A vonatkozd ada-
tok a 3. tdbldzatban taldlhatok.)
Kaliumtartalom:
A csira kaliumtartalma haromnapos éllapotban a legna-
gyobb (131 mg/100 g). A tovabbi csirdzas és tarolas sorén a
mennyisége fokozatosan csokkent. Méréseink alapjan a taro-
last kovetden 100 g buzacsira 89 mg kaliumot tartalmazott.

Kalciumtartalom:

A haromnapos csirdban taldlhaté kalcium mennyisége a
maghoz viszonyitva csokkent (15 mg-ra), majd a tovabbi
csirazas sordn novekedett (24 mg-ra), s ez az érték a taro-
1&s soran valtozatlan maradt.

A mungaébabcsira beltartalmi valtozasai (A vonatkozo
adatok a 4. tabldzatban taldlhatok.)

Viztartalom:

A tobbi csirdhoz hasonléan a mungébab viztartalma is
szamottevéen valtozott a csiraztatas folyamén. A csiré-
z4s harmadik napjara ugrésszerd novekedeés figyelhetd
meg (csaknem hatszoros a csirdztatni valé mag viztartal-
maéhoz képest), majd a hetedik napra tjabb 9%-kal néve-
kedett, végiil a haromnapi tarolas utan stagnalédott, s a
viztartalom elérte a 92%-ot.

Fehérjetartalom:

A csirdzas napjai sordan a mungébab fehérjetartalma fo-
lyamatosan véltozott. A kiindulési allapothoz (26%) ké-
pest a csirdzas harmadik napjara 5%-ra csokkent. A to-
vabbi harom nap alatt folytatédott ez a tendencia, végtil
elérte a 3%-ot. Erdekesség, hogy a tarolas alatt kisebb
mértékd novekedést figyelhettiink meg.

Minta megnevezése

Mért osszetételi jellemz6 , Retekcsira Retekcsira 7 napos,
Retekmag Retekcesira 3 napos PR .
7 napos 3 nap tarolas utan
Viztartalom 6,07% 81,85% 90,63% 92,61%
Fehérjetartalom 32,95% 6,63% 3,63% 3,38%
Zsirtartalom 33,30% 5,47% 1,63% 0,97%
Osszes szénhidrdt 24,68% 2,16% 1,72% 1,17%
Aszkorbinsav 42,61 mg/100 g 18,80 mg/100 g 25,76 mg/100 g 26,04 mg/100 g
Osszes C-vitamin 94,03 mg/100 g 3546 mg/100 g 33,08 mg/100 g 35,38 mg/100 g
Mért asvanyi anyagok
Vastartalom 1,25mg/100 g 0,40 mg/100 g 0,73 mg/100 g 1,29 mg/100 g
Kdliumtartalom 535mg/100 g 106 mg/100 g 67 mg/100 g 58 mg/100 g
Ndtriumtartalom 102 mg/100 g 38mg/100 g 28 mg/100 g 22mg/100 g
Kalciumtartalom 122 mg/100 g 23mg/100 g 17mg/100 g 13mg/100 g

N

. tablazat A retek csirdzdsa sordn bekovetkezd beltartalmi valtozdsok

Minta megnevezése

Mért osszetételi jellemz6 , . . Buizacsira Buizacsira 7 napos,
Buzamag Buzacsira 3 napos Sy n
7 napos 3 nap tarolas utan
Viztartalom 9,75% 66,57% 78,78% 82,49%
Fehérjetartalom 15,60% 4,91% 3,52% 3,03%
Zsirtartalom 2,09% 0,27% 0,26% 0,26%
Osszes szénhidrdt 68,88% 24,76% 15,60% 11,56%
Aszkorbinsav 0,81 mg/100 g 3,95mg/100 g 1,64mg/100 g 2,57mg/100 g
Osszes C-vitamin 10,32 mg/100 g 9,64 mg/100 g 7,75mg/100 g 10,40 mg/100 g

Mért asvanyi anyagok

Vastartalom 1,83 mg/100 g 1,21 mg/100 g 1,21 mg/100 g 1,21 mg/100 g
Kdliumtartalom 208 mg/100 g 131 mg/100 g 117mg/100 g 89mg/100 g
Ndtriumtartalom 42 mg/100 g 41 mg/100 g 40 mg/100 g 40 mg/100 g
Kalciumtartalom 36 mg/100 g 15mg/100 g 24mg/100 g 24mg/100 g

3. tablazat A buza csirdzdsa sordn bekévetkezé beltartalmi vdltozdsok
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Minta megnevezése
Meért 6sszetételi jellemz6 i Mungoébabcesira | Mungobabcsira Mungébabcsira
Mungoébabmag o 1s .
3 napos 7 napos 7 napos, 3 nap tarolas utan
Viztartalom 13,30% 83,16% 92,76% 92,72%
Fehérjetartalom 26,41% 5,26% 2,90% 3,21%
Zsirtartalom 1,71% 1,00% 0,17% 0,15%
Osszes szénhidrdt 52,45% 9,08% 2,34% 2,21%
Aszkorbinsav 12,17mg/100 g 6,40 mg/100 g 4,55mg/100 g 4,57mg/100 g
Osszes C-vitamin 27,13 mg/100 g 12,94 mg/100 g 6,04 mg/100 g 9,10 mg/100 g
Meért asvanyi anyagok
Vastartalom 6,63 mg/100 g 0,35mg/100 g 0,39 mg/100 g 0,66 mg/100 g
Kdliumtartalom 627 mg/100 g 213mg/100 g 118 mg/100 g 106 mg/100 g
Natriumtartalom 58 mg/100 g 32mg/100 g 39mg/100 g 46 mg/100 g
Kalciumtartalom 34mg/100 g 8,0mg/100 g 6,3mg/100 g 5,0mg/100 g
4. tablazat A mungdbab csirdzdsa sordn bekdvetkezd beltartalmi vdltozdsok
Minta megnevezése
Mért osszetételi jellemz6 o Gorogszénacsira | Gorogszénacsira Gorogszénacsira
Gorogszénamag N .
3 napos 7 napos 7 napos, 3 nap tarolas utan
Viztartalom 11,54% 89,29% 93,07% 93,67%
Fehérjetartalom 28,52% 4,44% 2,79% 2,50%
Zsirtartalom 5,03% 0,15% 0,18% 0,21%
Osszes szénhidrdt 48,84% 4,40% 1,90% 2,03%
Aszkorbinsav 5,15mg/100 g 3,28 mg/100 g 1,73 mg/100 g 1,77mg/100 g
Osszes C-vitamin 20,58 mg/100 g 6,64 mg/100 g 10,30 mg/100 g 6,64 mg/100 g
Meért asvanyi anyagok
Vastartalom 4,03mg/100 g 1,23 mg/100 g 1,38 mg/100 g 1,47 mg/100 g
Kdliumtartalom 502 mg/100 g 121 mg/100 g 79mg/100 g 67 mg/100 g
Ndtriumtartalom 78 mg/100 g 46 mg/100 g 46 mg/100 g 46 mg/100 g
Kalciumtartalom 26 mg/100 g 6,8mg/100 g 6,6 mg/100 g 49mg/100 g

5. tablazat A gérogszéna csirdzdsa sordn bekovetkezd beltartalmi vdltozdsok

5. A gorogszénacsira beltartalmi valtozasai (A vonatko-

z6 adatok az 5. tdbldzatban taldlhatok.)

C-vitamin:

A gorogszénacsira C-vitamin-tartalménak véltozasai el-
térnek a tobbi csirdéihoz képest. A csirdzas elsé napjaiban
mért 6,64 mg/100 g C-vitamin-tartalom a hetedik napra
megnétt (10,30 mg/100 g), majd a tarolas soran csokke-
nés kovetkezett be.

Natriumtartalom:

A gorogszénamag natriumtartalmat a vizsgalt csirdk ko-
zUl csupan a retekcsira értéke haladja meg, viszont a csi-
r4z4s soran a mennyisége nem csokken olyan mértékben,
mint a reteknél. A hétnapi csirdzés, valamint az ezt kove-
t6 tarolds alatt a csirdban talalhaté natrium mennyisége
nem valtozott, végig 46 mg/100 g volt.

Osszefoglalas

A kémiai analizis soran a csirak sokat vitatott tdpanyagér-

ségében a vizsgalt csirdk tadpanyagtartalma a hétkdznapok-
ban hasznalt zoldsegfélék értékeivel mutat hasonlosagot.

Kovetkezésképpen az éltalunk végzett vizsgalat megerdsi-

tette azt a feltételezéstinket, hogy a kuilénbozé étkezési csirdk
étrendbe vald beillesztése nagymértékben hozzdjarulhat az
egészséges taplalkozas eléréséhez és valtozatosabba tételéhez.

Szekeresné Szabd Szilvia szakoktatd,
Kerényi Monika habilitdlt egyetemi docens,
dr. prof. Figler Mdria egyetemi tandr
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... AMIT A PARADICSOMROL TUDNI KELL

1. A paradicsom (Lycopersicon esculentum) a burgonyafélék
csaladjaba tartozd novény, tobb ezer véltozata van, a
mérsékelt éghajlat novénye. A paradicsom novénytanilag
gyumolcs, hiszen az érett maghazat fogyasztjuk.

. Oshazaja Peru, Ecuador és Chile. A vadon termé, kis cse-
resznye meéret(, sarga bogyoju paradicsom innen kerult
elészor Mexikoba, majd Kolumbusznak, mig mésok sze-
rint Cortesnek kdszonhetéen Spanyolorszagba. Hosszu
ideig disznovényként tartottdk szamon, némelyek mér-
gezének, masok afrodizidkumnak hitték. Népszertisége a
hazai, uri konyhakban csak a XIX. szdzadban lendilt fel.
A paradicsomtermesztés eléretorése az elsd vilaghaboru
utan kovetkezett be, s jelentdsége az utdbbi évtizedekben
folyamatosan nétt.

. A termesztés maédja szerint beszélhetiink szabad foldi és
noveényhazi termesztésrél, a felhasznalas céljat tekintve
pedig a friss fogyasztas mellett élelmiszer-ipari felhaszna-
lasrol. A FAO (Food and Agriculture Organisation, Elel-
mezési és Mezégazdasagi Szervezet) adatai szerint Kina
vezet$ szerepet jatszik a paradicsomtermesztés, a ter-
mésmennyiség és a termelétertlet tekintetében egyarant.
A kiemelkedd, eurdpai paradicsomtermeszté orszagok-
ban (Olaszorszégban, Spanyolorszdgban) a termesztés
nagyrészt szabad foldon folyik. Ahol viszont a kornyezeti
feltételek kedvezétlenek — példaul Hollandidban —, ott a
novényhézi termesztés soran kiugréan nagy a termésat-
lag, a szabad foldi termésatlag sokszorosa.

. Magyar neve az évszdzadok soran volt a ,Paradicsom al-
maja”, ,paradicsomalma”, majd lerévidilt paradicsomma.
Franciaul hivték ,a szerelem almégjanak”, illetve ,aranyal-
ménak”. Ez utdbbi elnevezés a német nyelvben is feltnt,
s6t, az olasz nyelv a mai napig megdrizte ezt a kifejezést.

. Szamtalan valtozata létezik a bogyd mérete, szama, szi-
ne és alakja szerint. A bogyok lehetnek cseresznye, korte,
szilva, paprika, sz6l16, kerek vagy tojas alakuak. A hagyo-
maényos, piros példanyok mellett egyre népszertibbek a
sarga fajtak, de hoditanak a kilonleges fehér, zold, fekete
és lila szind fajtak is.

. Afogyasztéiigényeknek megfeleléen a paradicsom legin-
legyen, hogy birja a betakaritéast, a szallitast és a pulton
tartast. Az eltarthatésadg manapsag az éréslassitdo gének-

nek koszénhetéen nem jelent problémat. A hazai, szabad
foldi paradicsom szezonja juliustél 6szig tart. A hajtatatas-
ban, azaz névényhdzban termesztett magyar paradicsom
marcius végetél kerul forgalomba. Import paradicsom
pedig egész évben kaphato. A friss, fogyasztasra szant pa-
radicsomot kilénbozé érettségi fazisban takaritjdk be a
forgalmaz¢ igényeinek megfeleléen. Ez azért fontos, mert
a paradicsom termése utdéré ugyan, de érett allapotban
érdemes leszedni, mivel jollehet a félérettek is beérnek,
de kevésbé zamatosak. A piros szin egymagaban nem je-
lent garanciat az izletességre, ezért vasarlaskor érdemes
kézbe venni és megszagolni a bogyot, mert amelyik pa-
radicsomnak nincs illata, annak valészintleg ize sincs. A
legteljesebb izhatéds végett a konyhai felhasznélas sorén
ne tavolitsuk el a magokat és a héjat.

10 dkg friss paradicsom energiatartalma mindossze 22
kcal. Az érett paradicsom viztartalma 93—-96% kozott
van, amelyben oldott &llapotban szénhidratok, szerves
savak, &svanyi anyagok, vitaminok és festékanyagok
talalhaték. A paradicsom oldhaté szarazanyag-tartalma
(4—7%) a szabadon termesztett fajtakndl nagyobb, igy
azok tobb értékes tapanyagot tartalmaznak, ezért izlete-
sebbek. A paradicsom zamatdt, savanykas vagy édeskés
jellegét a cukor- és a savtartalom egymashoz viszonyi-
tott ardnya donti el. Akkor legjobb izd a paradicsom, ha
a cukor—sav hényados értéke 7—10 kozott van, s akkor
iztelen, amikor a cukor- és a savtartalom is kicsi. A pa-
radicsomban taldlhato legfontosabb antioxiddnsok kozé
tartoznak a karotinoidok, a C-vitamin, a flavonoidok és
a polifenolok. A legnagyobb antioxidansszintje a paradi-
csom héjanak van. C-vitamin-tartalma a fajtatél és a ter-
mesztés kortlményeitdl fliggden akar 8,5—56 mg/100 g
kozott is valtakozhat.

A paradicsom piros szinét a karotinoidok csal&djéba tar-
tozo likopin adja. A likopin kivalé antioxidéans, igazolt a
hatésa szdmos daganatos elvaltozas megelézésében és a
sziv-ér rendszeri betegségek megelézésében is. Legfébb
likopinforrasaink a paradicsom és a paradicsombol ké-
szult élelmiszerek. Szamottevd likopintartalma van még
a gorogdinnyének, a piros husu grépfrutnak, a kajsziba-
racknak és a stitétoknek is.

Az érett paradicsom nyersen, salaténak, sitve, f6zve, be-
fézve vagy akdr szaritva egyarant jo. A klasszikus lecso,
ivolé, stritmény és ketchup mellett érdemes kiprébélni a
paradicsombeféttet, a h4zi paradicsomszoszt vagy éppen
a paradicsomdzsemet. Az éretlen példanyok is sokféle-
képpen hasznalhatok fel savanyusagnak, kompdétnak, sa-
latanak, esetleg lekvarnak.

10. Végiil, de nem utolsésorban elengedhetetlen 6sszetevd-

je a jelenlegi pizzak 6sének tartott Margherita-pizzdnak,
amelyet a legenda szerint a legjobb népolyi pizzakészité,
Raffaele Esposito alkotott Savoyai Margit olasz kiralyné
szamara. Igy lett a kiralyné a névadéja ennek az olasz
z4sz16 szineiben pompéazo pizzanak.

Koszonits Rita dietetikus
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A TAPLALKOZAS-EGESZSEGUGYI AJANLAS
MEGVALOSITASANAK LEHETOSEGEI ES BUKTATOI A
BETEGELELMEZES SZEMSZOGEBOL

El6zmények

2011. augusztus elsejével az Orszdgos Elelmezés- és Tdpldl-
kozdstudomdnyi Intézet (OETI) szakemberei altal kidolgozott,
kozétkeztetésekre vonatkozo, Uj taplalkozéas-egészséglgyi
ajanlas lépett életbe (1). A javaslat jelenleg még csak utmu-
tatéul szolgdl, de gyakorlati megvalositasa nem kis feladatot
jelent az élelmezésvezetdk és dietetikusok szamara.

Az OETI altal 2009-ben végzett taplalkozasi vizsgalatok
megerdsitették, hogy a magyar lakossag helytelentl étkezik,
ezért a szakemberek sziikségesnek érezték egy uj kozétkez-
tetési javaslat 1étrehozasat. Ebben rogzitették a korcsoportok
szerinti energiaszikségleteket, a so- és cukorfogyasztas ma-
ximélis napi adagjat, ujdonséga pedig az eddigi intézkedé-
sekhez képest az élelmiszer alapu szabalyozas (2).

Hogyan valésithaté meg a javaslat a gyakorlatban?

A hiteles betegélelmezés nemcsak szabalyokat fogalmaz
meg a helyes taplalkozas terén, hanem az ételeket télalva el
is juttatja az érintettekhez. A beteg kérhazi tartozkodésa ki-
valo lehetdség erre, ezért étkeztetéstk mintdul kell szolgéljon
szdmukra.

Egy Uj intézkedés akkor ér célt és tekinthetd sikeresnek,
ha a valdsagban kivitelezhetd, és az ellatottak elégedettségét
valtja ki. A valtozasok bevezetésénél figyelembe kell venni a
rendelkezésre 4ll6 pénz-, eszkoz- és munkaerdforrasokat, az
aruk beszerzésének lehetdségeit, az ételkészitési technologi-
4t és nem utolsosorban a célok 6sszehangolésat a betegek
igényeivel.

Felmertik, hogy ellatottaink élelmezése mennyiben felel
meg az Uj ajanlasnak, s mely pontokon igényel valtoztatasokat.

Megoldasra varo fébb feladatainknak a teljesség igénye
nélkil a kdvetkezék bizonyultak:

Betegeink szdmaéra egész napos étkezést szolgaltatunk,
akik nagyobb szazalékban négy, kisebb aranyban (cukor-
betegség, fekelybetegség, roborald étrend) napi ot-hat étke-
zésben részestilnek. A jovében az ételek atcsoportositasdval
mindenki szamdra 6t étkezést szeretnénk nyujtani.

A foétkezések komplettalasat, azaz teljes értéki fehérjével
vald kiegészitését azokndl az étkezéseknél, amelyek nem tar-
talmaztak é&llati eredet(i fehérjét, hetente egy vacsora alkal-
maval tejtermékkel (joghurttal vagy kefirrel) valésitottuk meg.

A zoldség- és gytumolcsfogyasztas gyakorisaga az ella-
tottak korében eddigi étlapjaink szerint is megfelelt az ajan-
lasnak. Nyersen a reggeli és az esti étkezések (vacsora), az
ebédek salatdi, hdkezelt formaban pedig a levesek és koretek
adjék ezek megfelel¢ mennyiségét. Az uzsonna idény szerinti
friss gytimolesbdl all. Kivételt jelentenek az olyan diétan levé
betegek (fekély- és epebetegek, hasnyalmirigy-gyulladédsban
szenveddk), akiknek az étlapjan nyers gytimolcsok és zold-
ségek nem szerepelhetnek, az ¢ szamukra a hidnyz6 adagot
kompaétokkal és 100%-o0s gytimolcslével potoljuk.

1. abra Tdlaloszalag

Az étrendek zsirtartalmanak csokkentése

Az ajénlasnak megfeleléen egy alkalomra csokkentet-
tik a b6 zsiradékban sult ételek gyakorisagat tiz élelmezési
napon beltl. Etlapunkrol kiiktattuk a 20%-nal nagyobb zsir-
tartalmu huskészitményeket (téliszaldmit, kolbaszt, Bajai és
Soproni felvagottat stb.), ez azonban a valtozatossag csokke-
nését vonta maga utdn. A reggeli és vacsorai valasztékunk
szinte csak a sonkafélékre korlatozodott. Etlaptervezéskor
elétérbe helyezzik a kisebb zsirtartalmu husokbol készilt
ételeket, és a sertéshusok feldolgozdsandl a lehetéségekhez
képest torekszink a zsirtalanitasra. Onallo étkezés részeként
tejfolt eddig sem kaptak ellatottaink, de bizonyos, magyaros
ételek készitése igényli ennek a tejkészitménynek a 20%-o0s
formajat. A kisebb zsirtartalmu tejfol megrendeléséhez a koz-
beszerzési cikklista kibévitését tervezzik.

A sotartalom csokkentése

Az ételekhez kiszabott s6 mennyiségét az ajanlas ota
napi szinten csokkentjlk, bar a javaslat legnehezebb felada-
tédnak e pont megvalositasa latszik. A folyamat eredményéul
étrendjeink sotartalma az ajanlott intervallumon belul, de a
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fels6 hatarhoz kozelitve alakult. A kivant alsd hatér elérése
az ételek mindségeének nagymérvi romlaséra, az ellatottak
elégedettségének csokkenésére vezetne. Eteleink az adott
élelmezési napon frissen, leveseink, f6zelékeink és koreteink
mélyfagyasztott és friss zoldségekbdl, nem pedig kényelmi
termékbdl (levesporbdl) késziilnek. Csekély mennyiségi le-
vesalap (csontleveshez), ételizesité (Delikat) felhasznéalésara
azonban a jovében is sziikség van.

A javaslat hidnya, hogy betartasa az egyéni, kor- és be-
tegosztaly szerinti igények figyelmen kivil hagydsat teszi
szikségessé.

A kezelt beteg csak kell6 mennyiségli energiapotlassal
képes a feléptlésre, ezért olyan ételeket kell adnunk neki,
amelyeket szivesen fogad, s valoban megeszi azokat. Ezért
nem tudunk az iddsek részére teljes kiérlésti pékarut adni,
mert minden kisérlet ellenére visszakovetelték a megszokott
fehér kenyertket. A halbol késziilt ételeket, sajnos, altalanos-
sagban elutasitjak az ellatottak, példaul a gyermek- és kroni-
kus osztéalyokon a szalkaveszély miatt kilon kérés volt ezek
kiiktatasa a betegélelmezésbdl. A kedveltebb halételeket két-
hetenkénti étlapra irdssal igyeksziink népszertsiteni.

Osszefoglalas

A betegélelmezés, kozétkeztetés eldirdsainak megrefor-
maélésa idészerl volt a népbetegségek kockazati tényezdinek
csokkentése érdekében.

A javaslat ugy lenne teljesebb, ha pontjait kiilén korcso-
portokra bontandk, s nem csupan energiatartalom szem-
pontjébdl, hanem é&llapot, igények szerint is. Az ajanlas
megfogalmazasdnak modja nem helyezi elétérbe az egyéni
betegellatést, a sajat igény szerinti étkeztetést, s figyelmen ki-
vil hagyja a taplalkozastudomdany ama elvét, miszerint a ve-
gyes és kiegyensulyozott étrend mellett — ha més allapot nem
indokolja — nem tilthaté egyetlen nyersanyag vagy étel sem.

Az élelmezések onellendrzéssel mérhetik fel az ajanlastol
valo eltérésiiket, s ez segit abban, hogy lehetéségeikhez mér-
ten annak fokozatos, 1épésrél 1épésre vald bevezetését valo-
sithassédk meg. Ehhez azonban kell6 idére, megnovelt anyagi
és human eréforrasokra, valamint a betegek szemléletvalta-
séra, beldtasara is sziikség volna.

Sodos Eszter dietetikus
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ONGARO, F.: UGY EGYEL, HOGY JOL LEGYEL! -
KORSZAKVALTO SZEMLELETVALTAS A TAPLALKOZASBAN

(Mangia che ti passa. Uno sguardo rivoluzionario sul cibo
per vivere piu sani e piu lungo)
Ongaro Fillipo, HVG Koényvek, Budapest, 2011.;
ISBN: 978-963-304-071-3

Téaplalkozzunk és éljunk génjeinknek megfeleléen! — sz6-
lit fel benninket a rendszerszemléleti medicina europai
nagykovete, dr. Filippo Ongaro. Ugy egyél, hogy jol legyél! cimi
koényvében harom, nagyobb fejezeten keresztiil taglalja, ho-
gyan is lehet ezt megvaldsitani. A szerzé, bar sportszakorvosi
képesitést szerzett, szeretett volna valami kilonleges dolog-
gal foglalkozni, ennek kovetkeztében lett Grorvos. S barmi-
lyen meglepd, taplalkozéssal kapcsolatos tapasztalatait az
ESA-nal (Eurépai Urtigynokség) tirhajosok orvosaként sze-
rezte. Véleménye szerint a gyogyitas célja nem egymagaban
a hosszu élet, hanem a jo minéségt élet. Ehhez elsésorban az
¢életmod ad alapot, azon beltl is a taplélkozas. Ongaro a nut-
rigenomika eddigi eredményeinek gyakorlati hasznat térja
elénk. Megtudjuk, hogyan hasznélhatjuk étrendiinket és més
étrend-kiegészitdket arra, hogy elkertiljik a betegségeket, és
sokaig egészségesek maradjunk. A szerzd hitvalldsa szerint
a XXI. szdzadi orvoslasnak elsésorban a megel6zésrél és a
személyre szabott gyogyitésrol kell szolnia. Konyvében a tu-
domaény és a gyakorlat kozott probal dsszhangot teremteni.
Korunk medicingjaban hatalmas elérelépés olyan protokol-
lok kidolgozasa, amelyek nem csupdn ujabb gyogyszerek
kifejlesztésén alapulnak, hanem figyelembe veszik az egyén
személyes életmodjat, genetikai, biokémiai, kdrnyezeti és ér-
zelmi hatdsainak komplex kolcsonhatasat. Példdul, ha a nap-
jainkat jellemz6 stresszhelyzetek sokdig fenndllnak, szamos
pszichofiziologiai kovetkezményre
lehet szdmitani. Rdadasul a stressz
nem fuggetlenitheté a téplalkozas-
tél sem, igy ha e kettét vegyitjuk,
egy idézitett bombét inditunk szer-
vezetiinkben, amely el6bb-utobb
sziv- és érrendszeri meg immunhia-
nyos betegségek, valamint dagana-
tok formajéban nyilvanul meg. Ah-
hoz, hogy a téplalékok és a gének
kozotti harmoénidt visszadllitsuk,
vissza kell térntink egy természe-
tesebb és kevésbé finomitott taplal-
kozédshoz, magunk mogott hagyva
a mesterséges és tulfinomitott éte-
leket, kényelmi termékeket. Ha a
valtozas igénye megszoélal benntink,
szerencsére nem leszink egyedul,
hiszen manapsdg mar egyre tob-
ben veszik hasznat a megbizhatobb
taplalkozast segité kezdeményezé-
seknek. Ilyen példaul a slow-food
mozgalom vagy az Ujfajta vendégla-
tas keretében létez6 ,0” kilométeres
meni (50 kilométeres diétakeént is
ismeretes, amelyrél lapunk 2010/6.

Wi caRiveR

szamaban beszamoltunk. — A szerk.). Ezek a kezdeményezé-
sek egyben egy fenntarthatobb vildghoz is hozzajarulnak.

A szerz¢ felhivja a figyelmtnket arra, hogy az optimalis
anyagcsere-egyensuly fenntartdsdhoz nem az étel mennyi-
sége, hanem a minésége fontos, vagyis az, hogy a sejt felis-
ételek példaul a nagy rosttartalmu, teljes kidrlésti gabondk,
a hantolatlan rizs, az elsésorban diofélékbél, natur magvak-
bol, sovany husokbol és halakbdl (lazacbol, makrélabdl, nem
tenyésztett szardinidbdl) szdrmazo, j6 mindségi fehérjék, va-
lamint a zsirok kozul az olivaolaj, a hidegen sajtolt ndvényi
olajok (szezam, dio, repce) és az avokado. A konyvben meg-
talaljuk a nutrigenomika szempontjabdl helyes taplalékpira-
mist is, amelynek alapjat a mediterrdn diétaban is javasolt
¢élelmiszerek adjék. A ,80%-0s szabaly”-t a hosszu és egész-
séges ¢élet egyik alapszabédlyaként emliti Ongaro, amelynek
értelmében mindig csak kb. 80%-ig lenne célszert jollaknunk.

A szerz6 nagyon jo, gyakorlati utmutatdkat haszndl, hogy
azismereteket a mindennapokba is at tudjuk tltetni. Ilyen pél-
daul a ,taplalkozési 10 parancsolat™. Tippeket ad arra, hogyan
lehet az emésztérendszert rehabilitalni, természetesen szak-
orvosi feligyelet mellett. Fézési javaslatokat és tanacsot is
kapunk arra vonatkozoan, hogyan osszuk el az étkezéseinket
a nap folyaméan, amelyek koziil a szerzé a reggelit javasolja a
legb6ségesebb étkezésnek. Ramutat arra is, hogyan ,tritkkoz-
hetnek” a gyartok egy-egy termékkel, akar a csomagolasat,
akdr a cimkézését tekintjik. A taplalkozasi piramis szabdlyai
szerint ,jelz6ldamparendszerrel” rangsorolhatjuk ételeinket,
igy zold utat adhatunk a szabadon fogyaszthato ételeknek,
mig pirosat azoknak, amelyeket
csak ritkéan lehet fogyasztani. Végul
megismerhetiink néhany étrend-ki-
egészitd készitményt, amelyet csak
orvosi feligyelet mellett célszerd
haszndlni. Ilyen példdul a kurkuma,
a fahéj, a kvercetin, a szilimarin és a
gordgszénamag.

A konyv legfébb célja, hogy segit-
se az étkezési szokdsok megvaltoz-
tatasat, hogy a fogyasztok nagyobb
tudatossédggal alakitsdk  életuket,
egészségliket. A sok, hasznos tanacs
elolvasasa utan a laikus kénnyebben
észreveszi az apro fogésokat, ame-
lyekkel az ipar manipuldl, hogy még
nagyobb profitra tegyen szert. Stilusa
alapjan a szerz¢ széles 1atékord orvos-
ra vall, akinek az emberek egészségén
tul a Fold egészsége is sziviigye. Val-
toztatasra sarkall, egy minéségibb és
betegségektdl mentes élet elérésére,
hogy , Ne azért éljiink, hogy egyiink, ha-
nem azért egytink, hogy éljink”.

Ongaro

Korseakalko)
szemléletviltis

a tiplilkozisban

‘l L i

egyél,

Bird Andrea dietetikus
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