TAPLALKOZASI AKADEMIA

HIRLEVEL

15. EVFOLYAM, 2. SZAM — 2022. FEBRUAR

SOKSZINUSEG FRISSEN ES FAGYASZTVA

A TAPLALKOZASI AKADEMIA
HIRLEVEL CELIA AZ, HOGY AZ
UJSAGIROK SZAMARA HITELES
INFORMACIOKAT NYUJTSON AZ
EGESZSEGES TAPLALKOZASROL,
ELETMODROL, VALAMINT A
LEGUJABB TUDOMANYOS

KUTATASI EREDMENYEKROL.

TISZTELT OLVASOINK!

Az elmult évek sordn 6réommel tapasztaltuk, hogy Onék
kozul egyre tobben hasznaltdk hirleveliink egyes
részleteit, s6t akar egy-egy irdsunkat teljes
terjedelmében is. K6szonjik, hogy segitették munkankat

és cikkeikben megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok
elérhetGsége érdekében forduljanak bizalommal a
szerkeszt6bizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok

Orszagos Szovetségének szakembereihez!

A SAITOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A HIVATKOZASOK LINKELESEVEL,

FORRASMEGJELOLESSEL SZABADON ATVEHETO.

TILOS AZONBAN AZ ITT MEGJELENO TARTALMAT MEGVALTOZTATNI, ABBOL RESZLETEKET

KIRAGADVA VAGY UJRASZERKESZTVE KOZOLNI, ESETLEG FORRAS MEGJELOLESE NELKUL

KIRAGADOTT IDEZETEKET HASZNALNI.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ EREDETI LINKEK ES A FORRAS

KATTINTHATO MEGJELENITESET!

J6 munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag

4

MAGYAR DIETETIKUSOK
ORSZAGOS SZOVETSEGE




TUDTA-E?

® Az elégtelen zOldség- és gyiimolcsfogyasztas a gyomor- és bélrendszeri daganatos
betegségek hozzavetblegesen 14%-ahoz jarul hozza globalisan. Alacsony beviteliik az
iszkémids szivbetegség 11%-aért, mig a sztrok 9%-aért felelds (1).

e A fagyasztds soran a termékben lévé enzimek aktivitasa csokken, viszont az avasodas
nem all le, ezért azt fagyasztassal nem lehet meggatolni, késleltetni (2).

e Az OKOSTANYER® ajanldsa szerint: Fogyassz legaldbb 5 adag zoldséget vagy
gyuimolcsot naponta! Ebbdl 3-4 adag z6ldség/1-2 adag gyliimolcs, és legalabb 1 adag
friss/nyers legyen. A burgonya nem szamithatdé be a napi 5 adagba. A zoldségek
felhasznalhatok frissen, fagyasztva, f6zve, sltve vagy szdritva, mig a gylimolcsok

szintén frissen, fagyasztva, aszalva, illetve bef6tt formajaban valaszthatok (3).

KULCSSZAVAK: tél végi, zoldség, gyimolcs, gyorsfagyasztott

A tél végéhez kozeledve az éléskamrak egyre Uresebbé vdlnak, késziilnek a zsenge, friss
termények befogadasdra. Lassan kezdetét veszi a bojti id6szak is, amely ismételten a testi-
lelki megujulas lehet&ségét rejti magaban. Keressik azokat az élelmiszereket, amelyek
rendszeres fogyasztdsa segiti egészséglink meglrzését. Figyelmiink els6k kozott a zoldségek
és gyliimolcsok felé fordul. Vajon eleget fogyasztunk beldlik?

A 2019-es adatok alapjan az Eurdpai Unid 15 éves és 15 évnél idésebb lakossagat tekintve
33 % nem fogyaszt elegendd zoldséget és gyimolcsét naponta, csupan 12%-uk fogyasztja el
a feln6tt ajanldsnak megfelel6 5 vagy anndl tobb adag z6ldséget és gyiimolcsot. A nemek
aranyat vizsgalva elmondhatd, hogy a nék z6ldség-gyimaolcs felvétele atlagosan nagyobb a
férfiakéndl (4). A hazai lakossag vonatkozasaban is hasonldak az adatok: 2019-ben a 15
évesek és annal id6sebbek korében a n6k 61%-a, mig a férfiak 49%-a evett naponta legalabb
egyszer gyimolcsot (friss, fagyasztott, szaritott vagy konzerv formaban), mig zoldséget ennél
is kevesebben ettek. A fogyasztasi gyakorisdgok mindkét nemet illetéen az életkor
el6rehaladtaval nének (5).

Ha valaki nem fogyaszt elegend6 mennyiségl zoldséget és gyiimodlcsot, anndl nem, vagy
joval kisebb mértékben érvényesiilnek azok a védéhatasok, amelyek szerepet jatszanak a
kronikus, nem-fert6z6 betegségek (pl. elhizds, 2-es tipusu cukorbetegség, sziv- és

érrendszeri betegségek, daganatos betegségek) kialakuldasanak megel6zésében. Vilagszerte



évente 1,5 millié haldleset hozhatd 6sszefliggésbe az alacsony zoldségfogyasztassal, mig 2,4

millié haldleset az elégtelen gyiimdlcsfogyasztashoz kéthets (6).

A GYORSFAGYASZTOTT ELELMISZEREK MEGHATAROZASA

A 89/108/EGK iranyelv meghatarozasa alapjan ,A ,gyorsfagyasztott élelmiszerek” olyan
élelmiszerek, amelyeket a ,gyorsfagyasztas” néven ismert olyan fagyasztdsi eljarasnak
vetnek ald, amely altal azok a lehet6 leggyorsabban tullépik a maximalis kristalyosodas
hémérséklet-tartomanyat, és az eljaras kovetkezményeként hémérsékletilk (a termikus
kiegyenlit6dést kovetben) a termék minden pontjan —18 °C vagy ennél alacsonyabb lesz.”
(7). Az irdnyelv f6bb pontjai k6zott a tarolasra vonatkozdan a kdvetkez6 szabalyt fogalmazza
meg: ,A —18 °C-nal alacsonyabb h&mérséklett6l vald eltérések a gyorsfagyasztott
élelmiszerek esetében megengedettek a szallitds és a helyi forgalmazas soran, valamint a
kiskereskedelmi hlitGpultokban. Az eltérés ilyen esetekben nem haladhatja meg a 3 °C-ot.”
(7).

Hazankban a Magyar Elelmiszerkdnyv 2-604-es szdmu irdnyelve szl az ,egyes
gyorsfagyasztott élelmiszerekrél”, amely ,a tartésitott élelmiszerekre vonatkozé altalanos-,
és egyes termékekre vonatkozd részletes, ajanlott irdanyelveket tartalmazza, elsGsorban
novényi eredetl élelmiszerekre vonatkozéan” (8). Mit jelent ez a gyakorlatban? Azt, hogy
leirja az adott termék Gsszetételét, jellemzbit, az ajanlott gyartastechnoldgiat. Példaul a
gyorsfagyasztott gurulés malna felhasznalhatéd OsszetevGje kizdrdlag a malnagylimolcs.
Mindségét tekintve egyenletesen érett, ép, egészséges malnaszemekbdl tevédik Ossze,
melyek zommel kiilon allnak, de legfeljebb 4 mdlnaszemet tartalmazé csomd eléforduldsa
megengedett. Ez egy fontos kitétel, hiszen a gyakorlatban, ha ett6l nagyobb mértékd
tombosodés torténik a termékben az kiolvadasra majd Ujrafagyasztasra utal, ami

élelmiszerbiztonsagi szempontbdl kedvezétlen.

HOGYAN KESZUL A MIRELIT A ,TERMOFOLDTOL A FAGYASZTOIG”

A gyorsfagyasztott élelmiszerek hdéelvonas utjan tartdsitott élelmiszerek, amelyek
felhasznalhatdsagi ideje a friss termékhez képest hosszabb, igy tovabb marad elérhet6 a
vasarldé szamara. A hbéelvonas egyik mddja a hiités, melynek célja a termék alacsonyabb
hémeérsékleten tartdsa 0-10 Celsius fok kozott, tehat fagyas nem kovetkezik be. Masik médja

a fagyasztds, amikor a termék hémérsékletcsokkenése a fagyaspont ala sillyed, melynek



soran annak viztartalma megfagy. A fagyasztott termék minGségét nagymeértékben
meghatdrozza, hogy a fagyasztas milyen gyorsan torténik. A fagyasztas mddja szerint lassu
és gyorsfagyasztast kilonboztetliink meg. A lassu fagyasztds soran — mely tébbnyire otthoni
keretek kozott zajlik — az élelmiszer, pl. gyliimolcs szoveteiben kisszamu, ugyanakkor
nagyméretl jégkristalyok keletkeznek. A fagyas kovetkeztében fellépd térfogat ndvekedés
miatt a nagy jégkristalyok nyomdst gyakorolnak a sejtfalakra, szerkezeti kdrosodast okozva.
Ilyenkor a felengedés utan a megrepedt sejtfalon keresztll a vitaminokat és d&svanyi
anyagokat tartalmazd sejtfolyadék kifolyik, s ezaltal a termék hasznosanyag-tartalma
csokken. (Ezért ilyen esetben célszer(i a kifolyd nedvet Gsszegylijteni és Ujra felhasznalni
amennyiben lehetséges.) Az ipari keretek kozott zajlé gyorsfagyasztds sordn nincs id6
nagyméretl jégkristalyok kialakulasara, igy ebben az esetben nagyszdmu és nagyon apré
jégkristalyok képz6dnek, amelyek egyenletesen oszlanak el a szévetekben, ebbdl adéddan a
szOveti kdarosodds mértéke elenyész6, minimalis a hasznosanyag-veszteség. Mivel a
héelvondssal alapvetéen tartdsitjuk a terméket, ezért a folyamat fontos |épése a termék
kezdeti csiraszdmanak minimalizdlasa (2). A hités hatasdra a mikrdbdk ,hiberndlédnak”,
azaz anyagcseréjik, életfolyamataik, szaporodasuk kezdetben csékken, majd végil megall,

de nem pusztulnak el!

Egyszer(sitett példa, hogyan jut el a termék a term6foldtdl, jelen esetben a fagyasztoig.

Fagyasztott gyiimolcs Fagyasztott z6ldség
A legnagyobb  érettségi Betakaritas A legnagyobb  érettségi
fokan szedik le. fokan szedik le.
Kozvetlenil a leszedés utan Mosas Kozvetlenll a leszedés utdn
megtisztitjak, (fajtatol alaposan megtisztitjdk (pl.
figgben) megmossak, majd foldtdl), megmossak.

el6készitik a fagyasztashoz.

A h(tGipari feldolgozas El6f6zés (Blansirozas) A legtobb zoldséget vizben
soran nem jellemzé. vagy gO6zben pdar percig

el6fézik. Ennek célja, tobbek




kozott az eltarthatdsagi id6

novelése.
A betakaritast kovetd Gyorsfagyasztas A betakaritast kovetd
néhany oran belul néhany oran belil
lefagyasztjak.  Minimalisra lefagyasztjdk.  Minimalisra
csokkentve a vitamin- és csokkentve a vitamin- és
asvanyianyag-veszteséget. asvanyianyag-veszteséget.
Kényelmes csomagolas, Csomagolas Kényelmes csomagolas,
segiti az azonnali ellatva az elkészitési
felhasznalast. javaslattal.

1 tablazat A gyiimdlcsék és zéldségek feldolgozdsa (9)

Az ipari fagyasztdst, tdrolast kovet6en, a termék a fogyasztéi haldzatba keril, vagyis
elszallitjdk a felhasznalds vagy eladds (kereskedelmi tarolds) helyére. Ebben a folyamatban
nagyon fontos azoknak a tarolasi feltételeknek a biztositasa, amelyekkel garantdlni lehet az
élelmiszer eltarthatésagat. Ezen feltételek 6sszessége a h(itési lanc, amelyben az el6allitastol
kezdve egészen a végs6 felhasznaldsig a termék hémérsékletét a megfelel6 hémérsékleti
tartomanyban tartjdk, ami fagyasztott aruk esetén - 18 és - 40 Celsius fok kozotti
hémérsékleten valo tarolast jelent (2, 10). A vasarld, mint a hitési lanc utolsé lancszeme, a
lanc fenntartasahoz példaul ugy tud hozzajarulni, ha a h(tott élelmiszert legutolsdként teszi
a kosardba, illetve a vasarlast kovetSen hiit6taskaban tarolja/széllitja azt, kilondsen nyaron

(11).

A FAGYASZTOTT- VS. FRISS ZOLDSEGEK ES GYUMOLCSOK ELONYOS HATASAI,
BELTARTALMI ERTEKEI

A zOldségek és gylimoblcsok napi szintl fogyasztdsa kedvez6en hat egészségi allapotunkra,
szamos betegség, tobbek kozt az elhizas kialakuldsanak esélyét csokkenti. A bennlk
taldlhatd rostok és antioxidansok el6nyosek pl. a sziv-érrendszeri betegségek
megel6zésében. Nagyobb mennyiségl z6ld leveles zoldségek és gylimdlcsok fogyasztasaval

jelent6s mértékben csokkenthetd a 2-es tipusu cukorbetegség kockazata. Ha minden adagot



csak egy kicsit noévelink (+0,2 adag/nap), 13%-kal csokkentjik a cukorbetegség
kialakuldsdanak esélyét (1). Hatékony immunvédekezésiinkhdz is hozzdjarul a rendszeres
z6ldség- és gylimolcsfogyasztds. Felmerilhet a kérdés, hogy a friss és mirelit termékek vajon
egyenértékliek ebbdél a szempontbdl? Kifejtik ugyanazon jotékony hatdsokat?

Storey és munkatarsa nemenkénti bontdsban 10 korcsoportban vizsgdlta a friss és
fagyasztott zoldségek, gyimolcsok atlagos fogyasztdsat és annak tapanyagfelvételre
gyakorolt hatdsat. Az eredmények alapjan a mirelit z6ldségeket és gylimolcsoket fogyasztok
atlagos 0Ossz-felvétele ebbdl az élelmiszercsoportbdl nagyobb volt a mirelitet nem
fogyasztokéhoz képest, azonban az ajanlott fogyasztdsi mennyiségeket egyik csoport sem
érte el. A mirelit élelmiszert fogyasztok kdrében az élelmi rost, a kalium, a kalcium, a D-
vitaminfelvétel jelentésen nagyobb, mig a natriumfelvétel alacsonyabb volt a mirelitet nem
fogyasztokhoz képest. Az 1-18 év kozotti mirelitet fogyaszté gyermekek dtlagos
energiafelvétele jelent6sen kisebb volt, mint a mirelitet nem fogyasztéké, ugyanakkor
feln6tteknél a testtomeg-index volt kisebb a mirelitet fogyasztdk kdrében (12).

Bouzari és munkatdrsai a h(it6ben tarolt mirelit zoldségek és gylimolcsok vitamintartalmat
hasonlitottak 0Ossze. Aszkorbinsav-, riboflavin-, alfa-tokoferol- és béta-karotintartalom
vonatkozasaban vizsgaltak kukoricat, sargarépat, brokkolit, spendtot, zoldborsét, zoldbabot,
epret és afonyat. Osszességében a friss és a mirelit termékek vitamintartalma hasonlé
aranyu volt, s6t a fagyasztott aruké esetenként magasabb is volt, mint a frisseké. Azonban
néhany fagyasztott mintaban, a béta-karotin mennyiségében jelentds csokkenés volt
kimutathato (13).

Li és munkatarsai kutatasukban hasonld eredményt kaptak. Harom kategdriaba soroltdk a
zOldségeket és gylimolcsoket: friss, fagyasztott és ,frissen tarolt”- ez utébbi modellezi
legjobban egy atlagos fogyasztd vasarlast kovet6 ,tipikus” taroldsi szokasat, miszerint a
megvasarolt zoldséget, gylimolcsot hlit6ben tarolja. Brokkolit, karfiolt, kukoricat, zoldbabot,
z0ldborsét, spendtot, afonyat és epret vizsgaltak a harom frissességi kategdéridban C-
vitamin-, A-provitamin- és folsavtartalom tekintetében. A vizsgalat eredményei nem
tdmasztjak ald azt az dltalanos fogyasztéi meggy6z6dést, miszerint a friss élelmiszerek
tdpértéke lényegesen nagyobb a fagyasztott vdltozathoz képest. A harom kategdridban
vizsgdlt élelmiszerek vitamintartalmainak 0Osszehasonlitdsa nem mutatott jelentGs

kiilonbséget (14).



ZOLDSEGEK ES GYUMOLCSOK A TANYERON

A legfrissebb hazai taplalkozasi ajanlas — az OKOSTANYER® - az egészséges felnSttek és

gyermekek (6-17 éves korig) szamadara ad irdnymutatast a kiegyensulyozott tapldlkozas

legfontosabb alapelveihez. Az OKOSTANYER® zdldség- és gylimdlcsfogyasztasra vonatkozd
legf6bb ajanldsai a kovetkez6k:

v Napi ételiink fele z6ldség és gyimolcs legyen! — azaz az lenne idealis, ha a tanyérunkon
kinalt ételek felét a zoldség és a gylimolcs tenné ki.

v Minden fG&étkezéshez egyilink zoldséget! S hogy milyen forrasbdl? A friss, a
gyorsfagyasztott, a konzerv zoldségfélék mind szamitanak. Azonban a konzervek koziil
érdemes azt valasztani, amelyik kevesebb sét, cukrot tartalmaz.

v/ Heti legaldbb 1 alkalommal fogyasszunk hivelyest (pl. babot, borsét, csicseriborsadt,
lencsét)!

v A gylimolcsoket jol be lehet illeszteni tizoraira vagy uzsonnara akar énmagukban, akar
salataként vagy desszertként.

v Részesitsiik elényben a friss gyimolcsot, de emellett fogyaszthatjuk aszalt, fagyasztott

vagy konzerv formaban is.

A mennyiséget tekintve feln6tteknek naponta legaldbb 5 adag z6ldség vagy gylmolcs
fogyasztasa javasolt, a zoldségek javara, azaz az 5 adagnak javarésze (3-4 adag) zoldséghbdl
szarmazzon, s a maradék 1-2 adag gylimolcsbdl. Legalabb 1 adag friss vagy nyers formaban
keriljon a tanyérra. (A burgonya nem szamitandé bele az 5 adagba, legfeljebb minden
masodik nap tervezziink vele.) 1 adagnak szamit pl. 1 nagyobb paprika, paradicsom, 1 nagy
alma vagy 8szibarack, 1 pohdarnyi bogyés gyliméolcs.

Lehetdség szerint valasszuk az évszaknak megfelelS, szezonalis alapanyagokat, s ha tehetjiik

vasaroljunk hazai, helyben termesztett zoldséget, gyliimolcsot (3).

FRISS VAGY FAGYASZTOTT? - PRO ES KONTRA

Az OKOSTANYER® Utmutatasa alapjan nem kérdés, hogy étrendiinknek naponta legyen része
a z0ldség és a gyimolcs, s legalabb 1 adagja friss legyen, ugyanakkor a mirelit valtozatok
hasznalataval szinesithet6 az étrend. Vannak olyan szempontok, amelyeket figyelembe véve
konnyebb kivalasztani, hogy épp melyik valtozat haszndlata jar nagyobb el6nnyel. A

teljesség igénye nélkiil, néhany megkozelités:



Felhaszndlhatdsdg: a fagyasztott gyiimolcs tobbnyire nem hasznalhaté fel azonnal, meg kell
varni amig felenged, ellenben a friss gyliimolcs ,mindig kéznél van”.

Idérdforditds: a fagyasztott zoldség elkészitése legtobbszor kevesebb id6ét igényel, hiszen
konyhakész és sok esetben el6f6zott.

Eltéréen hatnak az érzékekre: pl. a friss gylimolcsnek érezni az illatat, meg lehet tapintani —
ez f6leg kisgyermekkorban lehet el6nyds, hogy a gyermek minél tobbet érzékeljen,
tapasztaljon.

Erettségi fok: mig a gyorsfagyasztasra szant zoldség, gylimolcs betakaritdsa a legnagyobb
érettségi fokon torténik, addig a messzir6l érkezd frissnek szant arukat gyakran még
éretlenil szedik le. (Ennek példaja a tobbnyire zold vagy zoldes-sarga szinl banan.)

Feliileti kezelés: a déligyimolcsok fellletét (elsGsorban a citrusfélék héjat) altalaban
gombadlé hatdsu szerrel vagy viaszbevonattal, esetenként mindkettével kezelik a hosszabb
eltarthatdsag céljabol (15).

Tdroldsi kériilmények: a friss termékek esetében a tdrolas korilményei nem mindig
megfelel6ek, pl. piacokon az aru éjszakara is kint maradhat s az éppen aktudlis h6mérséklet
hat ra. (Célszer( a friss zOldségeket, gyliimolcsoket hiitve tarolni (16).)

Hulladékképzddés: a friss zOldségekbdl és gyimolcsokbél tobb vész karba, mint a

fagyasztottakbdl (17).

GYAKORLATI TIPPEK - LEGFOKEPP — A MELYHUTOTT TERMEKEK VASARLASAHOZ,

FELDOLGOZASAHOZ ES FELHASZNALASAHOZ

A vasarlas soran figyeljlink:

v a gyorsfagyasztott termék csomagoldsdra. Sérilt csomagoldsu terméket ne vasaroljunk!
Ha megtapogatjuk és azt érezziik, hogy nagyobb tombok vannak a csomagban, ne
vegylk meg.

v/ avasarlds sorrendjére. Lehetdség szerint utolsod 1épés legyen a h(itott termékek kosarba
helyezése. A kilonbo6z6 termékeket (pl. friss zOoldségek, fagyasztott aruk) célszer( kiilon
taskdkba tenni, hogy ne szennyezzék egymadst (11).

v amindség-megGrzési illetve fogyaszthatdsagi idére.

v afriss zoldség és gylimdlcs épségére, s arra, hogy benyomddasoktdl mentesek legyenek.

(A benyomddas helyén gyorsabban megindul a romlas.)



A feldolgozas, felhaszndlas soran érdemes figyelembe venni a kovetkezéket:

v A fagyasztott élelmiszert a felengedés utdan mar nem szabad Ujra lefagyasztani, mert a

,hibernalt” mikrébak a kiolvasztas utan Ujra szaporodni kezdenek, ezaltal né a csiraszam.
Ebbé6l adéddan a terméket csak akkor érdemes kiolvasztani, ha utdna rovid idén belil fel
is haszndljuk. A kiolvasztds legbiztonsagosabb mddja, ha lassan és h(itészekrényben
torténik (2,11).

Ha a fagyasztott zoldség, gyimolcs kissé fakdbb a vartnal, még nem feltétlen ad okot
aggodalomra. Némi szinvaltozas még elfogadhatd, melynek oka lehet tobbek kozt a
hosszu ideju tarolas (11).

A zoldségeket a felhasznaldsi javaslat szerint, vagy felengedés nélkiil tegylik forrasban
|évé vizbe vagy hevitett zsiradékba (16).

A fagyasztott zoldség parolasahoz elegendd par perc, ha tul sok ideig tart a h6kozlés,
pépes allag lehet a végeredmény (18).

Ha fagyasztott zoldséget grilleziink, tanacsos grillkosarat hasznalni, mivel ilyenkor a
z0ldségek puhdbbak vagy épp torékenyebbek lehetnek a frisseknél, igy konnyen
ateshetnek a grillrdcson (18).

Amennyiben fagyasztott gylimolcsét haszndlunk, pl. siteményhez, s el6tte nem
olvasztjuk ki, akkor valamivel hosszabb sitési id6vel szamolhatunk (19).

Fagyasztott bogyds gylimolcsnél el6fordulhat, hogy levet ereszt a gyimolcs, ezért
miel6tt a tésztdhoz adjuk, szdorjuk meg azt egy kis liszttel vagy buzadaraval, ami felszivja

a nedvességet (19).
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