A MAGYAR DIETETIKUSOK LAPJA

Ui ] DIETA

AZ EUROPAI HISZTAMIN- FERMENTALT ALMAFAJTAK
HYPERTONIA ERZEKENYEK NOVENYI ANTIOXIDANS-
TARSASAG VIZSGALATA TEJHELYETTESITOK TARTALMANAK
LEGUJABB FEJLESZTESE MEGHATAROZASA
IRANYELVE

XXXIL évfolyam, 4. szam | 2023.




A PROFESSZIONALIS TESTANALIZALAS

INBODY 270 INBODY 770 INBODY 970

A

PRECIZ
MEGOLDAS

TOKELETES
MEGOLDAS

KENYELMES
MEGOLDAS

1 50/0 A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének aktiv

tagjai 15% kedvezmeényt kapnak InBody keészuléek
ARENGEDMENY vasarlasa esetén.

TOVABBI INFORMACIOERT VEGYE FEL VELUNK A KAPCSOLATOT AZ ALABBI ELERHETOSEGEINKEN:

www.abpmart.hu | mail: abpmart@abpmart.hu | tel.: 06-1-282-5504 | mob.:.06-30-565-8520




Uj DIETA XXXII. 2023/4. szim

TARTALOM

Az Eurépai Hypertonia Tarsasag 2023. évi,
Uj irdnyelvének ujdonsagai.........ccoeeeeneieeniiinniiann.en. 2

Hisztaminérzékenyek vizsgalata a tiinetek és
az étrend vonatkozasaban.............ccccceevnieiienninnnnen. 6

A fenntarthatésagi célkitiizésekhez kapcsolodé
hazai és nemzetkozi szabalyozasok, illetve jo
gyakorlatok .........ccoiiiiiiiiiiiiii e, 9

Az ételaddikcio, a bulimia nervéza és a
falaszavar pszichodinamikus megkozelitése........ 14

Vegan és hagyomanyos étrendet koveték
szezonalis makrotapanyag-felvételének
osszehasonlitasa.........ccooeeveiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinn e, 18

Fermentalt névényi tejhelyettesiték —
piaci korkép és fejlesztési iranyok........................ 21

Eszaknyugat-Magyarorszagon termesztett
almafajtak antioxidans-tartalmanak
meghatarozasa ........ccoeeeeuiiiiiiiiiiiiiiiii e 26

Kozétkeztetési szakmai munkacsoportot
miikodtet a Nemzeti Népegészségiigyi és
Gyogyszerészeti Kozpont........ccooeevviiiniiiiniiinnnnnnn. 30

TABLE OF CONTENTS

News of the new 2023 guideline of the
European Society of Hypertension............cc.....cc....... 2

Examination of histamine intolerance in relation
to symptoms and diet...............cccceeeeuuiiiiiiniiieiinnaaann. 6

Domestic and international regulations and
good practices related to sustainability goals ............. 9

A psychodynamic approach to food addiction,
bulimia nervosa and binge eating disorder ............... 14

Comparison of vegan and conventional diets
in terms of seasonal macronutrient intake................ 18

Fermented plant-based dairy product replacers -
market overview and development trends ................ 21

Antioxidant content determination of apple
varieties grown in northwestern Hungary................. 26

National Center for Public Health and Pharmacy
operates a professional public catering working



I IRANYELV

Uj DIETA XXXII. 2023/4. szam

Az EUROPATI HYPERTONIA TARSASAG 2023. EVI,

UJ IRANYELVENEK UJDONSAGAI

ABSZTRAKT

2023 juniusaban kertiilt bemutatésra a lezarult, nagy, nem-
zetkozi vizsgalatok ismeretében az Eurdpai Hypertonia
Téarsasag legujabb iranyelve a magasvérnyomas-beteg-
ség diagnoézisarol és kezelésérdl. Az ot évvel ezel6tt ki-
adott irdnyelvhez képest szamos moédositast tartalmaz.
A diagnosztikdban a rendelén kivili vérnyomdasmeérés
elsédlegessége, a lehetéség szerint 130 Hgmm alatti cél-
vérnyomas, de taldn a legnagyobb jelentdségt a fix kom-
binacios kezelés ajanlasa a jobb beteg-egytttmiikodés
javitasara.

Kulesszavak: hypertonia, irdnyelv, diagnosztika, kezelés

BEVEZETES

A Magyar Hypertonia Téarsasag Regisztere alapjan a nép-
betegségnek szamité magas vérnyomadsban (hiperténidban)
szenvedd betegek szdma hazadnkban meghaladja a 3,3 milliot,
mig a cukorbetegség tobb mint 800 ezer, a vesebetegség tobb
mint 1.300.000 ezer embert érint. Otvenot év alatti férfiak
esetében gyakoribb a hiperténia prevalencidja, mint a nék
esetében; 55-64 év kozott a két nem egyenléen érintett, am
65 év felett a néknél gyakoribb az eléfordulésa a férfiakhoz
képest. Rendes (normal) testtomeg esetén 23-24%-os, tulsuly
esetén 48-50%-os, mig elhizottaknal 60-70%-o0s a magas vér-
nyomds prevalencidja. Hipertonidsok kozott a cukorbetegség
gyakorisdga meghaladhatja a 30%-ot, ugyanakkor a hiperto-
nia 1-es tipusu cukorbetegek esetében 20-30%-0s, mig 2-es
tipusu cukorbetegek esetében 40-50%-o0s gyakorisagu (1).

A lezarult, nagy, nemzetkozi vizsgélatok eredménye-
képpen 2023 juniusdban megjelent az Europai Hypertonia
Téarsasag legujabb irdnyelve a magasvérnyomaés-betegség
diagnozisarol és kezelésérdl (2).

A VERNYOMAS MERESE

A vérnyomads mérése sordn kulcsfontossagu a helyes kivite-
lezése. Az (j iranyelvek részletes algoritmust tartalmaznak
a vérnyomdas mérésére vonatkozoan. Az elényben része-
sitett moédszer az automatizalt mandzsettaalapu, validalt
muszerrel valdé vérnyomdésmérés (1/B evidencia). Az on-
vérnyoméasmeérés kiemelt jelentéségtivé valt a magas vér-
nyomds diagnosztikdjaban és a terdpia hatékonysdganak
ellenérzésében. Bizonyitékokkal van aldtdmasztva, hogy
az onvérnyomdasmérés javitja a beteg compliance-ét és a
vérnyomas ellendrzését. Onvérnyomasmeérésre elsdsorban
a félautomata, illetve az automata, elektromos vérnyomas-
méroék ajanlottak. Az alkalmazott elektromos (oszcillometri-
&s mérési elven alapuld) vérnyomasmérdket legalabb évente

> Dr. Barna Istvdn

ABSTRACT

NEews oF THE NEW 2023 GUIDELINE OF THE EUROPEAN
SocIETY oF HYPERTENSION

In June 2023, the European Society of Hypertension’s latest
guideline on the diagnosis and treatment of high blood pres-
sure was presented in the light of the completed large inter-
national studies. It contains many amendments compared to
the directive issued five years ago. In diagnostics, the priority
of blood pressure measurement outside the office, a target
blood pressure below 130 mmHg if possible and, perhaps of
greatest importance, the recommendation of a fixed combi-
nation treatment to improve better patient cooperation.
Keywords: hypertension, guideline, diagnostics,
treatment

hitelesiteni kell. Az otthoni vérnyomésérték a rendeléi érték-
nél jobb eléjelzéje a szervkarosodésok megjelenésének (1/C).
A 24 ¢ras vérnyomas-monitorozds (ABPM) mortalitast jelzé
hatasa, valamint az éjszakai és a reggeli vérnyomés-emelke-
dést mutato hatasa egyediilallo informaciokat ad a nappali és
az éjszakai, 20 percenkénti mérés sorén (1/C).

A vérnyomasértékek osztdlyozdsa sordn normaélis és
emelkedett kategoriat kiilonboztetiink meg. A magas vérnyo-
mas definicidja valtozatlan maradt; ismételt >140 Hgmm-es
rendeldi, szisztolés vérnyomas és/vagy 290 Hgmm diaszto-
lés vérnyomasérték esetén beszélink rola. Az j irdnyelvek-
ben a vérnyomas célértéke megegyezik a hiperténias bete-
gek altaldanos népességére vonatkozé kordbbi irdnyelvekkel.
A cél a legtobb betegnél <140/80 Hgmm (1. tédblazat).

A konszenzusos dokumentum azonban megjegyzi, hogy
a kisebb jarulékos haszon ellenére torekedni kell a 120-—
129/70-79 Hgmm-es tartomdany elérésére, de csak akkor,
ha a kezelést a paciensek jol tirik. Fiatalabb és fittebb bete-
geknél azt javasoljék, hogy a vérnyomas ,minél alacsonyabb,
annél jobb”, de 120 Hgmm ald nem javasolt csokkenteni. Az
iranyelv szerkesztéi kilon hangsulyozzék, hogy a célértéket
minél el6bb el kell érni. Ha pusztdn életmodvaltéssal néhany
hoénapon belil nem sikertil a vérnyomaés célértéket elérni, ak-
kor gyodgyszeres kezelésre van sziikség.

Nyolcvanéves vagy idésebb beteg esetében az irdnyelv a
gyogyszeres kezelés megkezdését 160 Hgmm szisztolés ér-
téknél javasolja, s 65-80 éves kor kozti hipertdnids betegnél
140-159 Hgmm kozotti szisztolés vérnyomds esetén antihi-
pertenziv kezelés akkor ajénlott, ha a beteg ltalanos éllapota
jo, s a kezelés sordn a vérnyomascsokkentést jol tiri. A vér-
nyomaéscsokkenté kezelés abbahagyasa nem javasolt csak
azért, mert a beteg elérte a 80. életévét, ha eddig a kezelést
jol tirte. A szerzék hangsulyozzdk, hogy nagyon gyenge be-
tegek esetén a gyogyszeres kezelés megkezdésének kiiszobét
egyénre kell szabni (2. tdblazat).
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Kategoria vérnyomas vérnyomas ) . . .
(Hgmm) (Hgmm) A hiperténias betegek kezelésének célja, hogy meggétoljuk
vagy lassitsuk a magas vérnyomés okozta célszerv-karo-
sodésok, illetve szovéddmények kialakuldsat, ezaltal meg-
vérnyomas hosszabbitsuk az egészségben eltoltott élettartamot, csok-

Optimalis <120 és <80

kentstiik a halalozast, s javitsuk az életmindséget. Magas
vérnyomasban szenvedé betegek esetében jellemzé kértani
elvaltozasok alakulnak ki. Els6dlegesen az érfal megvastago-

Normal vérnyomas 120-129 és/vagy 80-84

Emelkedett, normal

vérnyomés 130-139 | és/vagy 85-89 dik, az érfali simaizmokban a rugalmas alkotorészek aranya
csokken, ekképp az erek merevvé vélnak. Szikil az erek at-

1. fokozatu . mérdje, mész rakodik le bennik (érelmeszesedés), romlik a

hiperténia LALI5Y es/vagy 90-99 véraramlas, s ezaltal a szervek miikodése karosodik. Mind a
szisztolés, mind a diasztolés vérnyomasérték tartds emelke-

2: fokgzqtu 160-179 és/vagy 100-109 dése gyorsan romld érelmeszesedésre vezet.

hiperténia

i A HYPERTONIABETEGSEG NEM GYOGYSZERES
3. fokozatu , ,
: . =180 és/vagy =110 KEZELESE

hiperténia

[zolalt, szisztolés ) Fontos a nem gydgyszeres kezelés, azaz az életmodvaltas, a

hipertsnia (ISH) 2140 €8 <90 tulsuly csokkentése (1/A), a dohanyzas abbahagyasa, a so-

fogyasztés csokkentése, s a rendszeres, fizikai aktivitds mi-

[zolalt, diasztolés elébbi elkezdése (1/B). A fizikai aktivitdsok kozil a gyaloglés,

<90 és >90

hipertonia (IDH) a futds, az Uszés és az evezés javasolt legalabb hetente ha-
rom-négy alkalommal, de lehetéleg mindennap 30-60 per-
cen at (3). Nem ajanlott, hogy a hiperténias beteg ellen6rzés
nélkil kezdjen testedzést.

1. tablazat A normdlis vérnyomds és a hipertdnia
stddiumbeosztdsa

Rendeldi célvérnyomas-értékek CoR* LoE**
18-64 év

Cél a rendel6i vérnyomads 130/80 Hgmm értékre, vagy ez ala csokkentése. [

65-79 év

A kezelés elsddleges célja a vérnyomast 140/80 Hgmm alé csoékkenteni. [
Megfontolhato a vérnyomas csokkentése 130/80 Hgmm ald, ha a beteg jol tiri a kezelést. [ B

65-79 év ISH-ban***

Elsédleges cél a szisztolés vérnyomés csokkentése 140-150 Hgmm értékre.

Megfontolhat6 a szisztolés vérnyomas csokkentése 130-139 Hgmm tartomanyba, ha a beteg jol tlri a keze-
1¢st. Ovatossagot igényel azonban, ha a diasztolés vérnyomasérték 70 Hgmm alatt van.

80 év vagy afelett

A szisztolés vérnyomas célértéke 140-150 Hgmm, a diasztolés vérnyomads célértéke 80 Hgmm alatti.

Megfontolhat6 a szisztolés vérnyomads csokkentése 130-139 Hgmm tartomanyba, ha a beteg jol tiri a keze-
lést. Ovatossagot igényel azonban, ha a diasztolés vérnyomasérték 70 Hgmm alatt van.

Tovébbi, biztonsagi ajanlédsok

Gyenge betegeknél a rendeldi szisztolés és diasztolés vérnyomas célértékét egyénileg kell meghatarozni. C
Gyogyszeres kezelés alatt ne legyen a rendeldi, szisztolés vérnyomas célértéke 120 Hgmm, mig a diasztol- C
és vérnyomas célértéke 70 Hgmm alatti.
Ovatossagot igényel, ha a kezelés alatt a rendeldi, szisztolés érték még mindig joval a célérték felett van, de C
a diasztolés vérnyomas 70 Hgmm alatti.
Megfontolandé a gyoégyszeres kezelés mérséklése 80 éves vagy afeletti életkorban alacsony szisztolés vér- C

nyomadsérték (<120 Hgmm), vagy orthostatikus hypotonia jelenléte, illetve rossz &ltalénos allapot esetén.

*CoR - Class of Recommendation, **Level of Evidence, *** International Society of Hypertension, Nemzetkozi Hypertonia Tarsasag

2. tablazat Rendeldi vérnyomdsérték és a kezelés javaslata

;
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Ajanlott a normalis testtomegindex elérése és megtarta-
sa, anapi 5 g alatti natrium-klorid-fogyasztés, nagyobb meny-
nyiségl zoldseg, gyimolcs és kis transzzsirtartalmu tejter-
mékek és ételek fogyasztasa. Javasolt az alkoholfogyasztéas
mérséklése kevesebb mint 20-30 g/nap etil-alkoholra férfiak,
s kevesebb mint 10-20 g/nap etil-alkoholra nék esetében. A
dohéanyzo betegeknek leszokdsi tandcsokat és segitséget kell
nyujtani. A nem gyogyszeres kezelés egyre hangsulyosabb,
hiszen a magas norméalvérnyomadsu és az alacsony vagy
kozepes sziv-ér rendszeri (kardiovaszkularis) kockazatu be-
tegek esetében ezzel is elérheté a kivant eredmény, azaz a
vérnyomds normalizéldsa. Az irdnyelv a gyogyszermentes
életmodvaltas f6 célcsoportjdnak az emelkedett normalis
vérnyomdsu (130-139/85-89 Hgmm) és rizikétényezdkkel

Eletmodbeli ajanlasok

vagy célszerv-karosodéssal terhelt pacienseket tekinti. Elsé
(<160/<100 Hgmm) vagy maésodik fokozatu (160-179/100-
109 Hgmm) magas vérnyomaés esetén az életmodvaltds egy-
magaban hénapokon vagy heteken at ugyancsak megkisérel-
heté, &m nem megfelel vérnyomésvélasz, azaz a célértékek
el nem érése esetén a gyogyszeres kezelést el kell kezdeni. Az
irdnyelv hangsulyozza, hogy az életmodvaltas a gyogyszeres
kezelés kiegészitdje és nem helyettesitéje, s a gyogyszeres
kezelés mell¢zését vagy bevezetésének halasztasat csak a
magas vérnyomas elsé stddiuméban (<160/<100 Hgmm) és
kardiovaszkuléris rizikétényezék vagy tarsbetegségek hia-
nya esetén szorgalmazza.

Az irényelv napi 2,4 g-ban adja meg a nétrium-
fogyasztas optimalis, felsé hatarat (= 6 g NaCl), (1/A). A napi

CoR* LoE**

Emelkedett vérnyomasu, tulsulyos vagy elhizott felnétteknél testtdémegesokkentés javasolt a vérnyo-
mas csokkentése és a kardiovaszkularis (CV) kimenetel javitasa érdekében.

Az elényben részesitett, diétés élelmiszerek kézé tartoznak a zoldségek, a gyiimolcsok, a babok, a dio-
félék, a magvak, a ndvényi olajok, valamint a hal és a baromfi. Korlatozni kell a zsiros husokat, a nagy
zsirtartalmu tejtermékeket, a hozzaadott cukrot, az édesitett italokat és az édességeket. Osszességében I
az egészséges taplalkozasi mintak, a tobb novényi és a kevesebb allati eredetd élelmiszer fogyasztasa
javasolt.

Magas vérnyoméasban szenvedd felnétteknél, akik nagy natriumtartalmu étrendet fogyasztanak (ilyen
a legtobb eurdpai), sopotlo fuszerek, illetve a NaCl egy részének KCl-dal vald helyettesitése javasolt a [
vérnyomas és a sziv-ér rendszeri betegségek kockazatdnak csokkentése érdekében.

Emelkedett vérnyomasu felnéttek szdmara ajanlott a s6 (NaCl) korlatozasa a vérnyomas csokkentése

érdekében. Ajanlott az elfogyasztott napi sémennyiséget 5 g-ra (2 g Na) csokkenteni. ! B
Fokozott kdliumfogyasztas (lehetéleg étrendi modositéssal) ajdnlott emelkedett vérnyomaéasu felnéttek- I B
nél, kivéve az elérehaladott, idult veseelégtelenségben szenvedd betegeket.

Emelkedett vérnyomasu felnéttek szdmara napi, fizikai aktivitds és strukturdlt testmozgas javasolt a

vérnyomads csokkentése és a sziv-ér rendszeri, kockézati profil javitasa érdekében. Hetente legalabb

150-300 perc kozepes intenzitasy, aerob testmozgasra, vagy hetente 75-150 perc erételjes intenzi- I B

tasuy, aerob edzésre vagy azzal egyenértékd kombindciora ajénlott torekedni. Szintén csokkenteni
kell az tilémunkaidét, s dinamikus ellenalldssal végzett edzési gyakorlattal kell kiegésziteni (heti 2-3
alkalommal).

Az alkoholt nagymértékben (napi 3 vagy tobb italt) fogyasztd, emelkedett vérnyomasu, vagy hipertédni-
&s betegek figyelmét fel kell hivni arra, hogy az alkoholfogyasztas mérséklése vagy elhagyésa csok- I B
kenti a vérnyomast. (egy italnak szamit 3,5 dl sor, 1,5 dl bor).

Az alkohol fogyasztdsa nem javasolt a sziv-ér rendszeri betegségek megelézésére, mivel a mérsékelt
fogyasztést a kisebb sziv-ér rendszeri kockézattal 6sszekapcsold kordbbi tanulmanyok valdszintleg
tévesek.

Ajénlott kertilni a tulzott alkoholivéast a vérnyomads cstkkentése, valamint a vérzéses stroke és a korai
halalozés kockazatanak csokkentése érdekében.

A dohényzés abbahagyasa, a leszokast segit¢ ellatas és a dohanyzas abbahagyasara iranyuld progra-
mokon valé részvétel minden dohanyos szdmaéra ajanlott az ambulédns vérnyomas-emelkedés elke-
rulése, a maszkirozott hiperténia kockazatédnak csokkentése és a sziv-ér rendszeri, egészségi allapot
javitasa érdekében.

Csokkenthet6 a stressz az ellendrzott 1égzégyakorlatok, éberség- vagy tudatosjelenlét-alapu (mindful-
ness) gyakorlatok és meditacio révén.

*CoR — Class of Recommendation, **Level of Evidence

3. tablazat Eletmodbeli ajanidsok

.



I IRANYELV

Uj DIETA XXXII. 2023/4. szim

fogyasztas 1 g-al vald csokkentése a sofogyasztas abszolut
értékeétdl fliggetlentl elényos a vérnyomas szempontjabol (3.
téblazat). A kanadai ajanlasban ,A” evidencidval 2000 mg a
megengedett natrium mennyisége (5 g NaCl) (4). Erés evi-
dencia sz6l a zoldségekben, a gytimolesokben és a teljes érlé-
sl gabonékban gazdag, finomitott szénhidréatot, tiditéitalokat
és voros husokat csak korlatozott mennyiségben tartalmazé
étrend mellett. A DASH-diéta és a sofogyasztés csokkentése,
illetve a fokozott fizikai aktivitas egylttesen nagyobb mér-
tékd vérnyomdascsokkenésre vezettek, mint a diéta egyma-
gaban. A nemzetkozi ajanlasok figyelembevételével dolgozta
ki hazéankban a Magyar Dietetikusok Orszégos Szovetsége
az OKOSTANYER®-t, amely hazai élelmiszerekbél ad az op-
timalis aranyokat is megjelold taplalkozasi ajanlést. Az élet-
mod-valtoztatds vérnyomascsokkentd hatdsa megegyezé le-
het a gyogyszeres monoterapiaval, &m f6 hatranya az idével
csokkené adherencia. Kiemelten szerepel tovabba a stressz
csokkentése, mert az idiilt stressz hozzajarul a hiperténia ki-
alakuldsahoz, emiatt ajanlja a meditaciét a mindennapokra
megfeleld stresszkezelési technikaként. A Fold egyes régidi-
ban (Afrikaban és Kindban) elterjedtek kiegészits, alternativ
vagy hagyomanyos gyogyszerek, azonban ezek befogadasa-
hoz még tovabbi klinikai vizsgélatokra van sziikség, ezért az
ilyen kezelések egyelére nem tdmogatottak (5, 6).

\ GYOGYSZERES VERNYOMASCSOKKENTES

Az ot f6 gydgyszercsoport — angiotenzin-konvertalé en-
zim- (ACE-) gatlok, angiotenzinreceptor-blokkolék (ARB),
béta-blokkolok, kalciumcsatorna-blokkolék és tiazid/tiazid-
szer( vizelethajtok (diuretikumok) — barmelyikének és ezek
kombinacidinak alkalmazésa javasolt. A legtobb betegnek
kezdeni, amelynek soran az ,alapgyégyszer” kivalasztésa a
legfontosabb. Az elényben részesitett kombinécidk renin-an-
giotenzin-blokkolot (ACE-i, ARB) tartalmaznak kalciumcsa-
torna-blokkoléval vagy tiazid/tiazidszerd diuretikummal,
praktikusan egyetlen tablettdban kombinélva a tablettater-
helés csokkentése, valamint az adherencia és az eredmény
javitdsa érdekében. Ha a vérnyomast nem sikertil beéllitani a

kolékat régebben nem tekintették a vérnyomascsokkentd
gyogyszerek els¢ szdmu vélasztédsénak, de a klinikai gya-
korlatban sok beteget ténylegesen kezelnek ezekkel a gyogy-
szerekkel, mivel a béta-blokkoloknak meggy§z6 bizonyité-
kaik vannak. Az irdnyelvek tobbek kozott javasoljdk, hogy a
gyogyszert naponta egyszer kelljen bevenni. Nincs kiilonb-
ség a reggeli vagy az esti adagolas eredményességében, de
tudjuk, hogy az adherencia gyakran jobb, ha a gydgyszereket
reggel veszik be, s nem tanacsos a vizhajtot este bevenni. Az
esti szedés esetén azonban a reggeli érték kisebb és az esti
nagyobb. A hazai gyakorlatban mind este, mind reggel szed-
heté vérnyoméscsokkentd szer.

BETEGEGYUTTMUKODES

Ha egy gyogyszert tartosan kell szedni, akkor a betegek tobb
mint fele vagy kisebb adagban, vagy egyéaltalan nem szedi
azt. Az elégtelen egytttmiikodés sem az iskolazottsaggal,

sem az intelligenciaval, sem az anyagi helyzettel nincs 6sz-
szefliggésben. A mellékhatédsok megjelenése vagy lehetésé-
ge is nagyban csokkenti a gydgyszerszedési hajlanddsagot.
A betegek tobb mint 60%-a a kezeléorvos tudta nélkiil val-
toztat a gyogyszerszedési javaslatan. Evekig vagy évtizede-
kig kell kezelni egy tlinet- és panaszmentes embert azzal a
meggydzddéssel, hogy a kezelés remélt haszna az évek soran
az, hogy a beteg allapota stabil marad, vagyis nem alakul ki
szovédmény. A gydgyszer pontatlan szedése rontja a kezelés
hatékonyséagat, de olcsobb, s hatranya rovid tavon az ellatés-
ban nem szembetUnd.

OSSZEFOGLALAS

Nagyon fontos, hogy az emberek szembestljenek egészségi
allapotukkal, s ha kell, valtoztassanak életmodjukon, hiszen
koztudomasu, hogy a karos életmdédi tényezék (dohényzés,
rendszertelen testmozgas, egészségtelen taplalkozés) elkeru-
lése mindenkinek a sajat felel6ssége. Az a tény, hogy tobb
mint hétszaz kilonb6zd vérnyomdascsokkentd szer érhetd
el, hazankban szinte korlatlan lehetdséget kinal az optimalis
kezelés megvalasztasdhoz. A tarsbetegségek, a célszerv-ka-
rosodasok és az egyénre jellemz6 aktudlis allapotnak megfe-
lel6 gyogyszerelés az egyik, talédn legfontosabb tizenete az 4j
irdnyelvnek. Az Eurépai Hypertonia Téarsasag Irdnyelvének
kilonlegessége a tényeken alapulé orvostudomany evidenci-
aszintd megfogalmazasa.

A diagnézis korrekt felallitdsa, a megfelel$ vérnyomaés-el-
lenérzés, az egyéni kezelés beédllitdsa és annak ellenérzése
reményt adhat az egytttmikodésre, a partneri kapcsolat ki-
alakitasara. Elmondhaté, hogy azideélis gyogyszerszedést az
idedlis orvos—beteg partnerkapcsolat jellemzi. Ennek soran a
hosszan tarto betegség folyamatos gondozast jelent, amikor
a kezel6orvos a szakmai ismeretek birtokaban hatékony segi-
téje lehet a betegséget ismerd és azt elfogadni tudé betegnek.
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HiszZTAMINERZEKENYEK VIZSGALATA A TUNETEK ES AZ ETREND

VONATKOZASABAN

ABSZTRAKT

A hisztaminintolerancia irdnti érdeklédés az elmult
években szamottevéen megnétt. Célunk volt feltarni e
betegségben szenvedd egyéneknél, hogy milyen nyers-
anyagok/ételek okoznak tiineteket, és ezek fogyasztésat
képesek-e korlatozni vagy abbahagyni.

Keresztmetszeti vizsgélatunk sordn sajat szerkeszté-
sU, anonim, 6nkitoltés kérdéivet alkalmaztunk, amely-
ben szociodemogréfiai, antropometriai, betegséggel,
életmoddal és  élelmiszer-fogyasztéassal kapcsolatos
kérdésekre kerestiik a valaszt online kozosségi oldal
betegcsoportjaban.

A vizsgalt 111 né 51,4%-4nak volt orvosi diagnoézisa,
azonban mindannyian szenvednek a betegség tiineteitdl,
79,2%-uk mér legaldbb egy éve. A tlinetek kozul leggya-
koribb volt a gyomorpanasz (80,2%) és a bérviszketés
(58,6%). A panaszokat provokald élelmiszerek koziil ki-
emelkedék voltak a fustolt husok (n = 86), a paradicsom
(n = 84), az érlelt sajtok (n = 82), a pacolt/fistolt/konzerv
halak (n = 72), a banén (n = 62) és a csokolddé (n = 44).
Akik jobban figyeltek az élelmiszerek frissességére, azok
nagyobb javulést értek el a panaszaik tekintetében (p =
0,002).

Abeteg allapota fligg az egyéni érzékenységtdl. Az élelmi
anyagok/ételek frissessége mellett egyéni étrend kialaki-
tésara van szukség.

Kulesszavak: hisztamin, intolerancia, étrend

BEVEZETES

A hisztamin az emberi szervezetben endogén médon képzd-
dik, s az erjesztett termékekben a fermentélé baktériumok
vagy éleszté/kovasz altal természetes modon jelen levé ho-
stabil, biogén amin (1). Felel6s a scromboid tipust intoxikaci-
oért (tengeri halakkal kapcsolatos ételmérgezésért), amely a
bakteridlis hisztidin-dekarboxilaz jelenlétének tulajdonithato
(2), ezért az Eurdpai Unio friss haltermékekben 200 mg/kg,
mig konzervekben 400 mg/kg hatarértékben maximalta a
hisztamintartalmat (3).

Hisztaminintolerancia (enterdlis hisztaminozis vagy ét-
rendi hisztaminérzékenység) soran a taplalékkal elfogyasz-
tott hisztamin a bélnyéalkahértyan termel6dé diamino-oxidaz
(DAO) enzim deficitje vagy aktivitdscsokkenése miatt nem
bontédik le, emiatt szisztémaés hisztaminkoncentrécio-nove-
kedés jon létre, s ez idézi el a tinetek megjelenését (4, 5).
Az enzimhidny genetikai vagy patologids etioldgiaju (pl.
gyulladésos bélbetegség méasodlagos kdvetkezménye) le-
het, de farmakologiai és biokémiai anyagok (gyogyszerek,
alkohol, putreszcin, kadaverin) is potencialis DAO-gatloként
szerepelhetnek, s Gjabban a bélmikrobitta-diszbidzist is az
okok kozott tartjgk szamon (4, 6). A megjelend tiinetek (pl.
orrviszketés, tlisszogés, bortlnetek, gyomor-bél rendszeri

Keles Mercédesz, Dr. Figler Mdria, DX Dr. Breitenbach Zita

ABSTRACT

EXAMINATION OF HISTAMINE INTOLERANCE IN RELATION
TO SYMPTOMS AND DIET

Interest in histamine intolerance has increased signifi-
cantly in recent years. The aim of our study was to in-
vestigate which foods cause symptoms in patients with
histamine intolerance and whether patients are able to
limit or eliminate their consumption.

In our cross-sectional study, we used a self-administered,
anonymous, self-completed questionnaire with questions
on sociodemographic, anthropometric, disease, lifestyle,
food consumption in a patient group of an online com-
munity site.

51.4% of the 111 studied women had doctor-diagnosed
histamine intolerance. All suffered from symptoms of the
disease, 79.2% of patients for a year or more. The most
common symptoms were upset stomach (80.2%) and
itchy skin (58.6%). Foods that provoked symptoms were
smoked meats (n = 86), tomatoes (n = 84), aged cheese (n
= 82), marinated/smoked/canned fish (n = 72), bananas
(n = 62) and chocolate (n = 44). Those who paid more
attention to the freshness of food had a greater improve-
ment in their symptoms (p = 0.002).

The patient’s condition depends on the individual sensi-
tivity. In addition to the freshness of food, a personalized
diet is necessary.

Keywords: histamine, intolerance, diet

tinetek) hasonlok az allergias jelenségekhez, azonban ezek
nem immunreakcié kdvetkeztében alakulnak ki. A szérum
DAO-aktivitdsanak (<10U/ml) és a hisztaminszinteknek a
mérése nem megbizhatd, diagnosztikai haszna nem egyértel-
mu, s mivel nem létezik gold standard modszer a diagnozis
felallitadsdhoz, igy a valodi ételallergiat kell kizarni tapasztalt
klinikusnak az étrendi valtoztatas megkisérlése elétt (1, 7).

Jelenleg a hisztaminintolerancia tiineteinek megelézésére
a f6 stratégia a hisztaminszegény étrend kovetése. Nincs kon-
szenzus arrol a hisztaminszintrél, amely alatt egy élelmiszer
hisztaminszegénynek tekintheto, igy a javasolt élelmiszerek/
¢élelmi anyagok koére igen heterogén, egyedil a fermentdlt
élelmiszerek kizarasa egyértelmu (4). A jelenleg ajénlott, kis
hisztamintartalmu étrend megszoritja ama élelmi anyagok,
élelmiszerek és ételek fogyasztasat, amelyeket a betegek a
tiinetek megjelenésével hoznak 6sszeftiggésbe.

‘ CELKITOZES

Kutatdsunk célja volt feltdrni egyrészt, hogy a hisztaminin-
tolerancidban szenvedd betegeknél milyen nyersanyagok
és ételek okoznak tuneteket. Masrészt kimutatni, hogy bi-
zonyos élelmi anyagok/élelmiszerek és ételféleségek, vala-
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mint a megjelend tiinetek fajtaja kozott allithato-e parhuzam.
Harmadrészt vizsgalni, hogy milyen ételfajtanak a fogyaszta-
sat képesek korlatozni vagy kikiiszobolni a betegek.

VIZSGALATI SZEMELYEK ES MODSZEREK

Kvantitativ, keresztmetszeti kutatdsunkat 2023 januarja-
tol 2023 februérjaig végeztik online kdzosségi csoportban.
Bevonésra kertltek mindazok a személyek, akik bizonyitott
vagy feltételezett hisztaminintoleranciaban szenvedtek, igy
végsd elemszamunkat 111 né alkotta.

Sajat szerkesztésd, anonim, 6nkitoltés kérdsivet alkalmaz-
tunk szociodemografiai, antropometriai, betegséggel, élet-
moddal és élelmiszer-fogyasztassal kapcsolatos kérdések-
kel. A testtdmegbdl és a testmagassaghol testtémegindexet
(Body Mass Index, BMI) szdmoltunk, amelyet az Egészség-
ugyi Vilagszervezet (World Health Organization, WHO) test-
tomegindex-klasszifikacioja alapjdn csoportositottunk.

A statisztikai elemzés soran leird statisztikai mutveleteket
(atlag, szoérés, gyakorisag) és khi-négyzet-probat végeztink
IBM SPSS Statistics 26 program segitségével. Az eredmé-
nyeket akkor tekintettik szignifikdnsnak, ha a p eértéke
kisebb volt, mint 0,05.

\ EREDMENYEK

Akérdsivet kitoltdk atlagéletkora 45,2 + 12,3 év volt, 20 és 75
életév kozottiek voltak. Févarosban 20,7%-uk, megyeszékhe-
lyen 30,6%-uk, varosban 18,0%-uk, mig faluban/kdzségben
30,6%-uk élt. A BMI atlagos értéke 23,7 = 5,0 kg/m? volt,
58,2%-uk normal testtémegindex(, 10,9%-uk alultaplalt/so-
vany, 18,2%-uk tulsulyos, mig 12,7%-uk elhizott volt.

Hisztaminérzékenységroél 20,7%-uk fél éve, 36,9%-uk egy
éve és42,4%-uk évek ota tud. 51,4%-uknak volt ilyen iranyu or-
vosi diagnozisa, 27,0%-uknal még nem sikertlt kideriteni, hogy
pontosan mi &llhat panaszaik hatterében, de jartak mar orvos-
ndl, s 21,6%-uk csak gyanakodott hisztaminintoleranciéra.

A vizsgélatok kozil 64,9%-uknéal mértek DAO-enzim-
aktivitast, 6,3%-uknal hisztaminszintet, s 3,6%-ukndl egyéb
vizsgélatokat végeztek a diagndzis megéllapitdsdhoz. DAO-
enzimkeészitmeényt a részvevék 32,4%-a alkalmazott.

Ahisztaminintolerancigval kapcsolatban az 1. tablazatban
0sszegyUjtott tineteket jelolték a legtébben, s egyénenként
tobb panasz kerult emlitésre. A részvevék véleménye szerint
a hisztaminintolerancia csaknem egyharmaduknak (29,7%)
enyhe meértékl, tobbségiknek (57,7%) kozepesen sulyos,
mig 12,6%-uknak stlyos. A ttinetek eréssége nem mutatott
szignifikdns killénbséget a BMI-vel (p = 0,969). A véalaszaddk
28,8%-4&nak kozvetlentil evést kovetden vagy evés kdzben je-
lentek meg a tiineteik, 40,5%-4&nak evés utén egy-két éraval,
mig 30,6%-anak még aznap vagy masnap.

Onbevallasuk szerint az allergidk koziil legtobben étel-
(32,4%), gyogyszer- (29,7%) és pollenallergiatol (29,7%) szen-
vedtek. Laktozintolerancidja 36,0%-uknak, gluténérzékeny-
sége 31,5%-uknak és fruktdz-malabszorpcidja 10,8%-uknak
volt. A 24,9 kg/m? alatti BMI-jieket gyakrabban érintette
valamilyen ételintolerancia (x* = 6,575; p = 0,017).

A leggyakoribb panaszt okozd élelmi anyagokat, élel-
miszereket és ételeket (amelyek a kitolték minimum 20,0%-
anal problémat okoztak) a 2. tablazat mutatja. Elelmiszer-
fogyasztasi gyakorisagi kérdoéivvel vizsgéltuk a problémaés

Tiinet F6 | Tiinet Fé6
Gyomorpanasz 89 || Ajulas/-érzet 25
Bérviszketés 65 ||Kohogés 25
Puffadas 63 || Torokdagadés/-érzet | 25
Bérkitités 53 ||Ajakdagadas 24
Fejf4jas 53 || Akné 20
Hasmenés/laza széklet | 47 ||Arcdagadas 19
Szemviszketés 45 || Fulladés 16
Arckipirulés 42 || Tenyér-, talpdagadés 13
Tusszogés 40 || Afta 12
Ekcéma 38 [|Hamléas 11
Szemhéjdagadés 30 |[Nyelvdagadés 10
Szajpadviszketés 32

1. tablazat A leggyakoribb panaszok (n = 111)

¢élelmiszereket a kitoltést megel6z6 harom honapban. Ennek
alapjan a kovetkez6 élelmiszerek kertltek teljes kizérasra: a
kitolték 85,6%-anél a tenger gytimolcsei, 83,8%-andl a tofu,
73,0%-anal a konzervek, 68,5%-anal a tej, 59,0%-4anél a jog-
hurt, 48,0%-4ndl a huskészitmények, 45,0%-4anal a halak,
44,1%-anal a sajtok és 36,0%-&nél a diofélék, olajos magvak.

Etrenddel kapcsolatos tanacsot 39,6%-uk orvostol/diete-
tikustol kapott. 52,3%-uk a kitoltéskor is napi szinten kovette
a hisztaminszegény étrendet. Hisztamintartalommal kapcso-
latos tablazatot 63,1%-uk hasznéalt. Tobbségik (87,4%) a diéta
betartdsaval javulast ért el, amely kevesebb tinet megjele-
nését jelentette.

Heves, erés tiunetek a paradicsom/paradicsomptré (19
f6), az alkohol (13 f6), a kdposzta (11 f8), a csokoladé (8 f6),
illetve ezen alapanyagok felhasznéldsaval készilt ételek (pl.
paradicsomos husgombodc, toltott kaposzta, csokolddétor-
ta) fogyasztésa sordn fordultak el6. Az élelmiszer- és étel-
kombinaciok kozil tizenegy-tizenegy fénél a paradicsom
zoldségekkel (pl. kdposztaval), a fustolt husok zoldségekkel,
valamint kilenc fénél a bor sajttal kombinalva okozott pana-
szokat, de a betegek 47,7%-anak pérositaskor nem volt tiine-
te, vagy nem figyelt fel ra.

Az alapanyagok és az ételek frissességére a megkérde-
zettek 0,9%-a egyéaltaldn nem figyel, 3,6%-a ritkan, 18,9%-a
néha, 22,5%-a altaldban, mig 54,1%-a mindig figyel. Az utdb-
biak nagyobb javuldsrél szdmoltak be a diétdjuk betartdsa
ota (p = 0,002). Hdtétaskat vasarlashoz 44,1%-uk soha nem,
30,6%-uk ritkdn, mig 25,2%-uk 4ltaldban visz magéval. Hust
a fagyasztdban 27,0%-uk maximum két hétig, 30,6%-uk egy
hénapig, mig 42,3%-uk egy honapnal tobb ideig tarol. A meg-
fozott ételt szobahémérsékleten 13,5%-uk par orat kint hagy-
ja, 72,1%-uk csak ameddig kihil/musz4j, s 14,4%-uk rogtén
hitébe teszi. Az elkészitett ételt 20,7%-uk soha, 44,1%-uk
néha, mig 35,1%-uk rendszeresen tarolja huszonnégy o6ran
tul a httében.

MEGBESZELES

A hisztaminintolerancia mediatorintoleranciaként egyre
gyakoribb betegség. Az atlagnépesség 1%-at érinté esetek
80%-a nok koreben fordul el (1, 8). Munkank sorén teljes néi
dominancia volt kimutathato, azon tul is, hogy a nék gyak-
rabban tagjai online betegcsoportoknak.
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Panaszt okozo élelmi

Panaszt okozo élelmi

Panaszt okozo élelmi

anyagok anyagok anyagok

Fustolt hus, -készitmények 86 || Palinka 57 || Képoszta 39
Ecetes savanyusagok 85 || Joghurt 56 || Mak 39
Paradicsom 84 || fro 55 || Currypor 39
Savanyu kdposzta 83 || Tejszin 55 || Rantott hal 39
Citrom, narancs, grépfrut, lime 82 || Mogyor6 55 || M4j, méjkrém 39
Erlelt sajt 82 || Fekete tea 55 || Kola 38
Di6 82 || Kenyérfélék 55 || Gordgdinnye 37
Paradicsomszész 81 || Natrium-glutamat 55 || Kimesi 37
Kelt tésztédk 80 || Turo 53 || Bors 35
Bor 78 || Gomba 52 || Fétt hal 34
Pezsg6 78 || Anandsz 52 || Olajos magvak 32
Tej 76 || Rantotta 52 || Zold tea 32
Pécolt, fiistolt, konzerv hal 72 || Kén-dioxid és szulfitok 51 || Sult hal 32
Sor 72 || Kivi 49 || Mélna 30
Sz6jaszosz 71 || Vajkrém 49 || Kesudio 30
Tejfol 68 [| Kave 48 || Szilva 29
Ecet 67 || Tukortojés 47 || Sz6l6 28
Kovészos uborka 65 || Csokolédé 44 || Fuszerpaprika 28
Eper 64 || Nitritek és nitratok 44 || Paprika 26
Banan 62 [| Padlizsan 43 || Pisztacia 25
Tenger gytimolcsei, rak 61 || Omlett 43 || Mandula 25
Felvéagottak 60 || Lisztes ételek 42 || Mazsola 24
Mandarin 58 || Hagyma 41 || Alma 22
Kemény/félkemény sajt 58 || Paraj 41 || Anizs 22
Omlesztett sajt 57 || Fétt tojas 41

2. tablazat A panaszt okozo, leggyakoribb élelmi anyagok/élelmiszerek/ételek (n = 111)

A vélaszadok tobb mint egyharmadanal tarsbetegség volt
a laktozintolerancia és a gluténérzékenység, s egytizedénél a
fruktézmalabszorpcié. A hisztaminintolerancia mellett meg-
jelend szénhidrat-intolerancidkat mas vizsgalat is megerdsiti
(9). A nem colidkias gluténérzékenység tiinetei hasonlésagot
mutatnak a hisztaminintolerancia tiineteivel, s a gluténtar-
talmu ételek/italok limitalt fogyasztasa csokkenti a parhu-
zamos hisztaminfelvétel mennyiségét is, igy atgondolandé a
gluténmentes diéta megalapozatlan kovetése (10).

A kérdéivet kitolték korében a bértunetek koziil a bor-
viszketés volt a legjellemzébb mas hazai vizsgalathoz ha-
sonldan (1), s legtobben kozepes erdsségitinek itélték meg
hisztaminintoleranciajukat. Az exogén DAO-kiegészités se-
githeti a hisztamin lebontésat (11), igy mérsékelheti a tinetek
megjelenését, példaul a migrénes fejfajast (12). Vizsgélatunk
soran enzimkiegészitést a valaszaddk csaknem egyharmada
alkalmazott.

A vizsgélati szemeélyek donté tobbségének javult az élla-
pota a diéta kovetésével, bar étrendi utmutatést csak egyhar-
maduk kapott orvostol/dietetikustol.

Munkank sorén is a leggyakoribb panaszt okozé élelmi
anyagok/¢lelmiszerek kozott a fustolt huskészitmények, az
ecetes savanyusagok, a paradicsom, a savanyu kaposzta, a
citrusfélék, az érlelt sajtok és a di¢ szerepelt, amelyek sza-
mottevé hisztamintartalommal vagy hisztaminfelszabadito-

ként (liberatorként) mikodnek a szervezetben (1, 13), ekképp
a hisztaminszegény étrendben nem javasolt a fogyasztasuk
(14). Vizsgéalatunk részvevéi koziil legtobben a tenger gyi-
molcseit, a tofut, a konzerveket, a tejet, a huskészitményeket,
a halat és a joghurtot zartak ki az étrendjikbdl. Az elsé két
élelmi anyag esetében valoszintleg korébban is mell6zott fo-
gyasztas volt jellemzé.

Az élelmiszerek hisztamintartalma a tarolasi idével is
nagymértékben véltozik. A friss termékek csekélyebb hisz-
tamintartalmuak (4). Nagyobb javulast mutattak tiineteik vo-
natkozasaban azok, akik a frissességre mindig odafigyeltek.

OSSZEFOGLALAS

Hisztaminszegény étrenddel nagymértékben mérsékelheték
a hisztaminintolerancidban szenvedék panaszai. A betegek
4llapota fligg az egyéni érzékenységtdl, mert a tlinetek a
hisztamintartalomtol fiiggéen jelenhetnek meg. A panaszo-
kat befolyasolhatja példaul a putreszcin, amelynek magas
szintje citrusfélékben, gombéaban, banédnban és szojababban
gatolhatja a hisztamin lebontasat a bélben, vagy tobbek ko-
zOtt a papaja, a kivi, az eper, az anandasz és a szilva, amelyek
endogén hisztaminfelszabadulast valtanak ki (13). Az élelmi
anyagok/ételek frissessége mellett dietetikus altal feligyelt,
individualis étrend kialakitasa sziikséges a szakorvosi diag-

:
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nozis felallitadsa utdn, amelyhez hatékony segitséget jelenthet
a DAO-kiegészités.
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A FENNTARTHATOSAGI CELKITUZESEKHEZ KAPCSOLODO HAZAI ES
NEMZETKOZI SZABALYOZASOK, ILLETVE JO GYAKORLATOK

Feik Bernadett, D4 Dolgos Judit Agnes, Zdmbo Leondra, Varga Anita, Zentai Andrea

ABSZTRAKT

Az emberek egészsége és bolygonk egészsége szoros 6sz-
szefuggésben &ll egyméssal. Napjaink egyik legnagyobb
kihivasa a fenntarthatdésag megvaldsitdsa oly moddon,
hogy bolygénk eréforrasainak kimeritése nélkil az em-
berek szamara lehetévé tegye az egészséges étrendhez és
taplald élelmiszerekhez vald hozzaférést. Az 6sszefoglald
célja, hogy bemutassa a fenntarthatésagi torekvéseket és
az ezeket tikrozd jogszabalyokat, illetve a tdmogato jo
gyakorlatokat, amelyekkel hozzajarulhatunk a nemzetko-
zi fenntarthatosagi célkitiizések eléréséhez a hétkoznapi
élelmiszer-valasztés, vagy akar az élelmiszer-kdzbeszer-
z€s soran.

Kulcsszavak: fenntarthatésag, fenntarthato téplalkozas,
fenntarthatosagi célkittizések, j6 gyakorlatok

BEVEZETES

Az Uj Diéta XXXII. évfolyam 1. szdmaban megjelent
,Nemzetkozi kitekintés a fenntarthatdsdgi célkitizésekrdl, kap-
csoldddsi pontok a hazai, k6zdsségi étkeztetés teriiletén” cimi
cikkben részletesen bemutatasra kerilt a fenntarthatosag

ABSTRACT

DOMESTIC AND INTERNATIONAL REGULATIONS AND GOOD
PRACTICES RELATED TO SUSTAINABILITY GOALS

The health of people and the health of our planet are
closely related. One of the biggest challenges of today is
to achieve sustainability in a way that allows people to
have access to a healthy diet and nutritious food without
depleting our planet’s resources. The aim of the summary
is to present sustainability aspirations and the legislation
that reflects them, as well as good practices, with which
we can achieve international sustainability goals in every-
day food choices or even during public food procurement.
Keywords: sustainability, sustainable nutrition, sustain-
ability goals, good practises

kérdése és fontossaga az élelmezési rendszerekben. A cikk
attekinti a fenntarthatésag érdekében megfogalmazott nem-
zetkozi torekvéseket és célokat, ismerteti az Elelmezési
és Mez6gazdasagi Vildgszervezet (Food and Agriculture
Organization, FAO) és az Egészséglgyi Vildgszervezet
(World Health Organization, WHO) &ltal meghatérozott fenn-
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tarthato és egészséges élelmiszerrendszer fogalmat és ennek
vezérelveit (1). Bemutatja az Eurépai Zoéld Megallapodés
részeként a Termel6tSl a fogyasztoig stratégidban kidolgozott
Euroépai Uniés (EU) torekvéseket (2).

‘ A JELENLEGI ELELMISZERRENDSZER KIHiVASAI

A jelenlegi élelmiszerrendszer jelentés hatassal van a kornye-
zetre, tobbek kozott az iveghazhatésu gazkibocsatas 30%-at
adja, hozzdjarul a bioldgiai sokféleség csokkenéséhez és az
erddirtasokhoz. Mindekdzben a megtermelt élelmiszer 30%-
a karba megy, és ez 200 millié ember élelmezésére lenne ele-
gendd (3).

A lakossag varosiasodéaséaval és jovedelmének noveke-
désével az élelmiszerek iranti igény is novekszik. Etrendiink
egyre nagyobb energiatartalmu, féként a husfélék, a halak,
a tejtermékek, a tojas, a cukor és a zsiradékok fogyasztasa
né, és ez a taplalkozéssal dsszefiiggd, nem fertdz6, kronikus
betegségek megnodvekedett kockazatéval jar, mikozben az
allati eredett élelmiszerek eldallitasa a legtdbb novényi ere-
detd élelmiszernél nagyobb kornyezeti teherrel jar. A fenn-
tarthatobb élelmiszer-termelésre valo atdllas fontos annak
érdekében, hogy elegendd élelmiszert tudjunk biztositani a
jové nemzedékei szamara, mikozben csokkentjik a kérnye-
zetlinkre gyakorolt hatést (1).

TERMELOTOL A FOGYASZTOIG STRATEGIA

Annak érdekében, hogy az EU elérhesse a Termel6tél a fo-
gyasztoig stratégidban meghatérozott célkitiizéseket, konkrét
célokat is felvazolt. Példaul 2030-ra a teljes mezégazdasagi
tertlet 25%-4t okoldgiai gazdalkodéas ala kell vonni, 50%-kal
kell csokkenteni a vegyszerek és bizonyos névényvédd sze-
rek mezdgazdasagi felhasznaldsat, valamint 50%-kal csok-
kenteni kell a haszonéllatok és az akvakultura szdmara szant
antimikrobidlis szerek uniés értékesitését (2).

A kovetkezékben bemutatésra kertilnek — a teljesség igé-
nye nélkil — a stratégidban meghatarozott egyes pontok és
a hozzéjuk kapcsolodd hazai és nemzetkozi szabéalyozasok,
illetve jo gyakorlatok.

A FENNTARTHATO ELELMISZER-TERMELES BIZTOSITASA

AzEUuveghazhatdsugaz-kibocsatasanak 10,3%-aért amezo-
gazdasdg felel6s, amelynek csaknem 70%-a az &llattenyész-
tési agazatbol szarmazik, tovabba a teljes mezégazdasagi
tertilet 68%-4t allattenyésztésre hasznaljak. A fenntartha-
tébb allattenyésztés megvalodsitdsaért az Eurdpai Bizottsag
elésegiti a fenntarthatd és innovativ takarmény-alapanyagok
forgalomba hozatalat. A kritikus takarmény-alapanyagok,
mint a kiirtott erdéteriileteken termesztett széja hasznalata
helyett elényben részesiti az Eurépaban termesztett, kisebb
kornyezetterheléssel jaré takarmanyokat, beleértve az alter-
nativ takarmény-alapanyagokat, pl. rovarfehérjéket. Az anti-
mikrobidlis szerek tulzott és helytelen hasznalatahoz kapcso-
16d6 antimikrobidlis rezisztencia szamottevd egészségigyi
koltséggel jar. A cél 50%-al csokkenteni ezek értékesitését.
Mindezeken tul az allatjéllétre vonatkozd jogszabélyok is
felulvizsgélatra fognak kertlni, hiszen a nagyobb allatjollét
amellett, hogy javitja az 4llatok egészségét és az élelmiszerek

mindségét, csokkenti a gyogyszerek iranti sziikségletet, és
elésegitheti a biologiai sokféleség megdrzéseét (2).

Mind a FAO és a WHO 4ltal kidolgozott fenntarthato6 és
egészséges élelmiszerrendszer vezérelveiben, mind az EU a
Termel6tdl a fogyasztoig stratégiajdban megfogalmazasra ke-
ril a husfogyasztas csokkentésének, valamint a zoldség- és a
gyumolcesfogyasztas novelésének fontossaga, amely nemcesak
bizonyos betegségek kockazatat csokkenti, hanem az élelmi-
szerrendszer kornyezetre gyakorolt hatdsat is. Felhivjdk a
figyelmet a feldolgozatlan és a kevésbeé feldolgozott élelmi-
szerek fogyasztdsanak eldtérbe helyezésére, a teljes értéki
gabondk, hiivelyesfélék, olajos magvak, valamint zoldségek
és gyumolcsok valtozatos fogyasztasara. A mérsékelt meny-
nyiségl tojas, tejtermék, baromfiféle és hal, valamint a kis
mennyiségd vords hus fogyasztasat javasoljak.

A FENNTARTHATO ELELMISZER-TERMELES BIZTOSITASA, HAZAI
ES NEMZETKOZI TAPLALKOZASI AJANLASOK

Ezek az elvek fogalmazodnak meg a 2021-ben a fenntart-
hatésdg jegyében megujult hazai taplalkozési ajanlésban,
az OKOSTANYER®-ban is (4). Az idén juniusban jelent
meg a skandinav (Dénia, Finnorszédg, Izland, Norvégia és
Svédorszag), valamint a balti orszagok (Esztorszag, Litvéania,
Lettorszag) Osszefogasaval készilt — Nordic Nutrition
Recommendations (NNR) — taplalkozasi ajanlés. Az immar 6.
alkalommal feltlvizsgélt és kiadott NNR az ember egészsége
mellett abolygd egészségétis figyelembe veszi, tulnyomorészt
noévényi alapy, sok zoldséget, gytimolesot, hiivelyesfélét, bur-
gonyét, valamint teljes értékd gabonakat tartalmazé étrendet
javasol. A tapanyagok étrendi referenciaértékei is frissitésre
kertiltek, tobb tdpanyag elészor kapott referenciaértéket, és
toébb élelmiszercsoportot elemeztek, mint az el6zd kiada-
sokban. Az ajénléds célja a térségben lakok fenntarthatdbb
étrendre valo attérésének szorgalmazésa és tdmogatésa, va-
lamint az egészséges és fenntarthato élelmiszer-valasztédssal
kapcsolatos ismeretek bévitése (5).

A FENNTARTHATO ELELMISZER-TERMELES BIZTOSITASA,
KAPCSOLODO SZABALYOZASOK

Az EU stratégidja alapjan a biogazdalkodast tovébbra is t&-
mogatni kell, mivel pozitiv hatast gyakorol a biolégiai sok-
szintségre, ezért segiti a tagéllamokat a biotermék kina-
latdnak és keresletének osztonzésében. A fenntarthatobb
allattenyésztés és novénytermesztés tdmogatédsdnak ered-
ményeként a miivelésbe vont mezégazdasagi foldtertiletek
25%-a biogazdalkodéasok ala kell tartozzon 2030-ra (2).

A ,bio”, az ,0ko” és az ,organikus” jelz6k egymaés szino-
niméiként hasznalhatok. , Az dkolégiai gazddlkodds egy olyan
gazddlkoddsi, élelmiszer-el6dllito rendszer, mely tiltja, illetve kor-
ldtozza bizonyos névényvédbszerek, miitrdgydk, talajjavito szerek,
valamint a mesterséges dllatgyogydszati készitmények, illetve ho-
zamfokozdk haszndlatdt. Az bkoldgiai termelés magas dllatidléti
szabvdnyokat alkalmaz, el6segiti a természeti kornyezet megovd-
sdt és a fenntarthatésdgot. A gazdasdgi szereplé a gazddlkodds
sordn elvdrt elvek, szabdlyok betartdsdt fokozott ellenérzés mellett
alkalmazza a termeléstdl a feldolgozdson keresztiil a kereskede-
lemig” (6).

Hazankban 2020 végén megjelent, kozétkeztetéssel kap-
csolatos kozbeszerzésekre vonatkozo 676/2020. (XII. 28.)
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Korméanyrendelet (tovabbiakban: Korményrendelet), {6 célja
a kozétkeztetés mindségének javitdsa. A Korményrendelet
értelmében az ajanlatkéré nem alkalmazhatja a legalacso-
nyabb &r szempontjat egyeduli értékelési szempontként a
kozétkeztetési szolgéltatasok esetében. Az értékelési szem-
pontok kozé tartozik tobbek kozott az ellendrzott okologiai
gazdalkodésbol szarmazé termékek minél nagyobb ardnya
is.

Szlovénidban a zold kozbeszerzésrél szold nemzeti ren-
delet el6irdsa alapjén az élelmiszerek kozbeszerzése esetén a
termék kilogrammban kifejezett teljes mennyisége 12%-anak
bioélelmiszernek kell lennie, valamint a termék kilogramm-
ban kifejezett teljes mennyisége 20%-anak minéségbiztosi-
tasi rendszerekbdl szdrmazo élelmiszernek kell lennie (7).
Ennek, valamint a rovid ellatési lancnak a megvalositasat
segiti el6, hogy az orszagban 2012 6ta alkalmazzak a kozbe-
szerzéseket szabalyozo unids iranyelv altal eléirhatd 20%-os
kivételi kort.

Koppenhéagaban az ¢nkormaényzat &ltal biztositott kozét-
keztetésben a bioosszetevék aranya 2020-ra elérte a 88%-ot.
A kozbeszerzés soran kiilonods sulyt fektetnek tébbek kozott a
beszallitdk altal ajanlott zoldség- és gytimoleskinalat valtoza-
tosségara és szezonalitasdra, a fenntarthato ellatési ldncokra,
valamint a kis- és a kozépvallalkozasok bevonaséara (8).

A FENNTARTHATO ELELMISZER-TERMELES BIZTOSITASA,
KAPCSOLODO |6 GYAKORLATOK

A Magyar Természetvéddk Szovetsege (MTVSZ) a ,Heti egy
hiusmentes nap a kdzosségi étkeztetésben” cimi kampéanyaval
egy fenntarthatébb és kiméletesebb &llattenyésztési rendszer
kialakitasat szeretné elémozditani azaltal, hogy szorgalmaz-
za a kevesebb, de jobb min&ségl hus fogyasztasat (9).

A Franciaorszdgban talalhaté Mouans-Sartoux-ban a he-
lyi bioélelmiszer-kindlat hianyanak lektizdésére dnkorméany-
zati gazdasdgot hoztak létre, és két gazdalkodot béreltek fel
az iskolai étkezdék részére zoldség- és gyiimolcstermesztés-
re, hogy egészségesebb alapanyagokat tudjanak felhasznalni
a gyermekek étkeztetéséhez. Mdédositottdk a kozbeszerzési
szabélyokat, hogy a helyi termelék is palydzhassanak a koz-
beszerzéseken. Jelenleg a varos 100%-ban helyi és bioétkez-
tetést szolgaltat az iskoldiban. T¢bb j6 mindségl élelmiszer,
friss és szezonalis alapanyag, valamint kevesebb feldolgozott
termék szerepel az étlapon (10).

AZ ELELMEZESBIZTONSAG GARANTALASA

A rovidebb ellatasi lancok nehéz korulmények kozott is
fenntarthatébbd tehetik az élelmezésbiztonsagot, amely az
emberek biztonsagos, taplald és megfizethetd élelmiszerrel
vald elégséges és valtozatos ellatésat jelenti. Ugyan az eu-
ropai élelmiszer-ellatas ltaldban véve megfelels, a Covid-19
vilagjarvany is ramutatott a torékenységére. Amellett, hogy
az ellatasi lancokban logisztikai zavarok keletkeztek, mun-
kaeréhianyt, piacok elvesztését és a fogyasztoéi szokdsok
megvaltozgsat okozta. Az ismétlédé aszalyokkal, draddsok-
kal, erdétiizekkel, a biologiai sokféleség csokkenésével és Uj
kartevék megjelenésével az élelmiszer-ellatési 1dnc minden
évben egyre novekvé veszélyekkel néz szembe. A fenntart-
hatésag novelése, a rovidebb ellatési ldncok kialakitdsat ma-
gaban foglalva, azonban novelni fogja az élelmiszer-termelk
reziliencidjat (2).

A hazai Kormanyrendelet meghatarozasa alapjan ,az étel-
készitéshez élelmiszereket biztositd, Eltv. szerinti elsédleges termelo,
illetve élelmiszerel6dllito létesitménye és a f6z6konyhdt iizemeltetd
gazdasdgi szerepl6 kozott az élelmiszerelldtdsi ldncban legfeljebb
egy koztes szerepld vesz részt” (11). Eléirja, hogy a kozétkezte-
tésben 2023-t6l legaldbb 80%-o0s aranyt kell kitennie a koz-
étkeztetési rovid ellatasi lancban beszerzett termékeknek,
illetve a helyi élelmiszer-termékeknek.

AZ ELELMISZER-VESZTESEG ES -PAZARLAS CSOKKENTESE ES A
KAPCSOLODO JO GYAKORLATOK

A Termel6tél a fogyasztdig stratégia tovabbi fontos eleme az
¢élelmiszer-veszteség és -pazarlas visszaszoritdsa a fenntart-
hatosagi célok elérése érdekében. Az élelmiszer-pazarlas
csokkentése megtakaritdsokat eredményez a fogyasztok és
a gazdasagi szereplék szédmara. Az Eurdpai Bizottsag kotele-
zettséget véllalt arra, hogy 2030-ig a felére csokkentse az egy
fére juto élelmiszer-hulladék mennyiségét kiskereskedelmi és
fogyasztoi szinten. Emellett fontos a fogyasztok helyes tajé-
koztatédsa a datummegjeloléssel kapcsolatos tudnivalokrol,
hiszen ezek félreértése élelmiszer-pazarldshoz vezethet (2).

A Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal (Nébih)
2016-ban inditotta el Maradék nélkil programjat, amely-
nek {6 célja az élelmiszer-pazarlds mérséklése hazankban és
Européban egyarant. A program a kezdete 6ta koveti nyomon
a magyar lakosséag élelmiszer-pazarldsat, EU-s modszertant
alkalmazva mérik a szilard és a folyékony halmazallapotu
élelmiszer-hulladékokat a haztartdsokban. Az elsé, 2016-0s
adatok szerint a magyar lakossdg fejenként 68 kg élelmi-
szer-hulladékot ,termelt” évente, amelynek kortilbelil a fele,
33,1 kg volt a tényleges pazarlds, ennek mennyisége 2022-re
24 kg-ra mérséklédott, amely 27%-os csokkenést jelent (12).

Anglidban egy kozétkeztetd cég ,WasteWatch” elneve-
zésd programjanak keretében szamitogépes rendszerrel mo-
nitorozza a konyhai hulladékok és az étkezében keletkezett
maradékok mennyiségét. Egy masik projektjik — ,Wasteful
to Tasteful” —keretében ,B” osztalyu (szépséghibdas) gytimol-
csoket és zoldségeket haszndlnak fel az ételek elkészitéséhez,
igy megel&zve az élelmiszer-pazarlast. Céljuk, hogy 2025-ig
a bevezetett intézkedések hatdsara felére csokkenjen az élel-
miszer-pazarlas (13).

A GLOBALIS ATALLAS ELOMOZDITASA

Az EU a vilag tobbi orszagénak is példat kivan mutatni egy
fenntarthat¢ élelmiszerlanc elérésére, emellett a kereskede-
lem-politikgjat is ugy alakitja, hogy azzal a harmadik vilag
orszagaiban is a fenntarthatobb agazatokat tdimogassa.

2023 méjuséban az EU elfogadta és 2023. junius 29-én
hatélyba lépett az erdéirtdshoz és erdépusztulashoz kapcso-
l6d6 egyes aruk és termékek uniéds piacon térténé forgalma-
z4sarol és az Uniobol torténd kivitelérdl szold (EU) 2023/1115
rendelet, amely arra kotelezi a vallalatokat, hogy gondoskod-
janak arrol, hogy az EU-ban értékesitett és onnan exportélt
termékek el6allitadsa ne jarjon erddirtassal és erdépusztulés-
sal. A hatdlya ala tartozd termékek az olajpalma, a szdja, a
fa, a kakao, a kdvé, a szarvasmarha és a gumi, amelyek az
erddirtds legnagyobb hényadaért felelések. Célja 6szténdzni
a fenntarthat6 ellatési lancokra vald atallast az erddirtassal
jaro termékeket eléallitdo osszes orszégban, az EU-n bell
vagy azon kivul (14).
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Az &llam és az onkormanyzatok a teljes kozbeszerzési pi-
acon Eurdpéban, igy hazankban is a legnagyobb fogyaszto-
ként jelennek meg. A kozbeszerzések alakithatjdk a termelési
és a fogyasztési trendeket, és a hatésagok részérél a ,zol-
debb” aruk irénti szdmottevd kereslet megteremti vagy kib6-
viti a kornyezetbarat termékek és szolgéltatasok piacat (15).

Az Eurdpai Bizottsag 2008-ban inditotta el az unios szin-
td zold kozbeszerzési kovetelményrendszer kidolgozésat,
amelyet azota folyamatosan frissit, illetve felilvizsgal (16).
A kovetelményrendszer egy zold kdzbeszerzési eljards soran
legmegfelel6bbnek tartott termék- és szolgéltatdscsoport te-
kintetében &llapit meg el6irdsokat.

Naponta atlagosan 85 milli¢ adag ételt fogyasztanak koz-
étkeztetés keretében az EU-ban, és e szolgéltatast hazankban
csaknem méasfél millio-kétmillio ember vesziigénybe. Az erre
vonatkoz6 kozbeszerzés az élelmiszer-ellatési lanc minden
szintjére hatassal van, és 6szténozheti a fenntarthaté termé-
kek iranti piaci keresletet. A lakossag szamottevd részének
szolgéltatott étkeztetés mindsége fontos eleme az egészség-
ugyi, népegészségligyi és szocidlis szakpolitikdknak. A koz-
étkeztetésnek az egészséges taplalkozas megvaldsitdsaban
és az egészségtudatos életmod kialakitdasaban kiemelkedd
szerepe van. A tarsadalmi, gazdasagi és kornyezetvédelmi
célkitizések megvaldsitdsa keretében lehetéség nyilhat helyi
kezdeményezések figyelembevételére és tAmogatésara (17).

A Kozbeszerzési Hatoséag a fenntarthatésadghoz sziikséges
szemléletvaltas eldsegitése érdekében tematikus zold kdzbe-
szerzeési fuzeteket készit. A negyedik fiizet téméja a kornyezet-
tudatos kozétkeztetés, amely a Nemzeti Népegészségligyi és
Gyogyszerészeti Kozpont (NNGYK) Téplalkozastudomanyi
Féosztalydnak szakmai tamogatasaval készilt (17). A ta-
jékoztatd anyagban bemutatésra keriilnek az élelmiszerek
kozbeszerzése soran a muszaki lefrasba, az értékelési szem-
pontokba és a szerzddéses feltételek kozé beillesztheté azon
kovetelmények, amelyek elésegitik az aruk és a szolgaltata-
sok kisebb kornyezeti hatéssal jaro beszerzését.

Az élelmiszer-feldolgozoknak, az élelmiszer-ipari szol-
géltatoknak és kiskereskedéknek jelentés hatdsuk van a
piac alakitdsaban és a fogyasztok étrendi dontéseinek be-
folyasoldsdban az altaluk el6dllitott élelmiszerek tipusa és
tapanyag-osszetétele, a beszallitok kivalasztasa, a termelési
modszerek és a csomagolds, a szallits, az értékesités és a
forgalmazas gyakorlata révén.
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MERLEGEN A MAGNEZIUM

OPTIMALIS MAGNEZIUM-SZUPPLEMENTACIO A ,, SZAMOK ISMERETEBEN

A szervezeten beliili magnéziumforgalom napi rendszerességii
magnéziumfogyasztdst tesz sziikségessé. Ha szupplementdcio vdlik
sziikségessé, a magnéziumadagon kiviil érdemes tekintettel lenni
az alkalmazott séformdra is, hiszen az nagyban befolydsolhatja a
felszivédds és a biohasznosulds mértékét.

A magnéziumnak a szervezetben vald jelenléte tébb mint
haromszéaz enzim mukodéséhez sziikséges, s a hianya a leg-
kilonfélébb tinetekkel — pl. izomgorcsokkel, romld cukor-
anyagcsere-paraméterekkel, kis stressztlir6-képességgel —jar.
Ennek ellenére a fejlett orszagok lakossdganak magnézium-
fogyasztasa elmarad az ajanlottél (1).

A magnéziumhidnyért részben a nyugati tipusu taplal-
kozés okolhat6, amely &ltal 30-50%-kal kevesebb magnézi-
um jut a szervezetbe, mint a magnéziumra vonatkozd napi
ajanlas (Recommended Daily Allowance, RDA-érték) (1).
Elgondolkodtats, hogy az Egyestlt Allamokban az elmult
szdz évben a magnéziumfogyasztas napi 500 mg-rél napi
175-225 mg-ra csokkent (1). Ennek fényében nem meglepd,
hogy a latszolag egészséges felndttek 15-42%-4nak alacsony
a szérum magnéziumszintje (2).

SZAMOKKAL KIFEJEZETT MAGNEZIUM-EGYENSULY

Optimalis esetben 360 mg elemi magnéziumnak megfelels
magnéziummennyiség jut be a szervezetbe naponta (taplalék
és szupplementécio révén egyiutt).

A felszivodas a bélbél azonban sosem 100%-o0s hatasfoku; jo
esetben 30% kortli a felszivodasi arany, ekképp a 360 mg-bol
kb. 260 mg tirtil a széklettel, &m a fennmarad6 100 mg mennyi-
ség felszivodik, azaz bejut a vérkeringésbe, s eljuthat valamennyi
szervhez. Az izmokban és a csontokban a magnéziumkoncentra-
ci¢ viszonylag nagy, folyamatosan cserélik magnéziumtartalmu-
kat a vérben levé magnéziummal egyfajta dinamikus egyensuly
részeként. Naponta 100 mg magnézium Urul a vizelettel.

Osszessegében: taplalekkal és szupplementéacio révén a na-
ponta szervezetbe juté magnézium teljes mennyisége (360 mg)
kitirtl a széklettel és a vizelettel (260 mg + 100 mg = 360 mg), ha
egysulyban van a szervezet magnéziumhdztartdsa. Ha valami-
lyen élettani vagy koros folyamat miatt a felszivédas gatolt vagy
az Urulés fokozott, magnéziumhiény alakulhat ki (3).

MENNYI MAGNEZIUMOT KELLENE NAPONTA FOGYASZTANI?
Felnétteknél a napi magnéziumszikséglet 300-400 mg-ra
teheté (4). A hazai, napi, beviteli referenciaérték (Nutrient
Reference Value, NRV) felnétteknél magnéziumbdl 375 mg
(5). Idedlis esetben ennek a mennyiségnek taplalékkal kel-
lene bejutnia a szervezetbe. Ha a taplalkozds nem fedezi a
magneziumszikségletet, a ,kulonbséget” szupplementacio
révén javasolt potolni (6). Felmertl a kérdés, hogy: mennyi
a ,kulonbség”? Az adekvat szupplementaciés doézist illetden
irdnyt mutathatnak egyes ajanlasok:
- Napi 100-200 mg dézist magnéziumpotléds terhesség alatt
biztonsaggal ajanlhato (7, 8).
- A Magnéziumkutaté Tarsasag (Association for Magnesium
Research) napi 240-480 mg magnéziumpétlast javasol
cukorbetegség esetén (1).

INKABB TOBBSZOR KEVESEBB, MINT EGYSZERRE TOBB
MAGNEZIUMOT ERDEMES FOGYASZTANI

Ha tobb magnézium jut be a szervezetbe, abbdl ugyan (milli-
grammban kifejezve) tobb szivodik fel, de a felszivodas ara-
nya romlik: modellszamitasok alapjan a magnéziumadag 3-rél

80 mEqg-ra novelése 65%-rol 11%-ra csokkenti a bélbdl valo
felszivodas hatasfokat (9).

Vagyis: minél nagyobb az egyszeri adag, annal kisebb ha-
nyada szivodik fel, s anndl nagyobb hényada ,vész karba” (9,
10). Mindez azeért jelenthet problémat, mert a fel nem szivé-
do, bélben visszamaradé magnéziumsok hashajté hatasuak, s
minél nagyobb az egyszeri dozis, annal nagyobb a hasmenés
esélye mellékhatésként (1).

SZERVES VS. SZERVETLEN MAGNEZIUMSOK ALKALMAZASA

A kulonféle magnéziumsok vizoldékonységa és biohasznosu-
l&sa eltérd (11). A szerves magnéziumsok altaldban jobban szi-
védnak fel, mint a szervetlenek. Megemlitend6 a magnézium-
laktat, amelynek felszivodésa szdmos mas szerves magnézium-
séval szemben is kivalonak mondhato: a szdjon &t fogyasztott
magnézium-laktat 42,3%-a biohasznosul, mig az ardny
magnézium-glikonatnal 19,25%, s a szervetlen magnézium-
oxidnal csupan 4% (11, 12).

A Magne B, bevont tablettéban nagy biohasznositha-
tdsdgu, szerves magnéziumsod, magnézium-laktat taldlhatd
Bg-vitaminnal kombindcioban. A Bg-vitamin elésegiti a
magnézium felszivodasat.

A Magne B, bevont tabletta 470 mg magnézium-laktat-
dihidratot (= 48 mg elemi magnézium) és 5 mg piridoxin-
hidrokloridot (Bg-vitamin) tartalmaz bevont tablettanként (13).
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A Magne B6 bevont tabletta 470 mg magnézium-laktat és
5 mg piridoxin-hidroklorid hatéanyag-tartalmu, vény nélkdl
kaphato gyégyszer.
Bévebb informécidért olvassa el az alkalmazési el6irdst!
https://ogyei.gov.hu/gyogyszeradatbazis&action=show_
details&item=11815.
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AZ ETELADDIKCIO, A BULIMIA NERVOZA ES A FALASZAVAR
PSZICHODINAMIKUS MEGKOZELITESE

ABSZTRAKT

A jelen 6sszegzés célja elsésorban az ételaddikcio el-
helyezése a mentélis és a viselkedési zavarok kozott,
valamint a bulimia nervézaval és a faldszavarral valod
viszonyénak tisztdzédsa. Masodsorban 6sszegzem, hogy
az ételaddikcio és a faldszavar pszichopatolégigjaban
milyen kozponti szerepet jatszik az érzelemszabélyozas,
hogyan kontrollaljuk és véltoztatjuk az érzelmi vélasza-
inkat. A negativ érzelmek és a maladaptiv, érzelemszaba-
lyozasi stratégiak milyen szerepet jatszanak a falasroham
kialakulédséban és fenntartdsdban? A dih és szomoruséag,
csakugy, mint az interperszondlis kontextushoz kapcsolo-
do negativ érzelmek kiemelt fontossagunak bizonyulnak.
Az ételaddikcioban és a faldszavarban szenvedd betegek
hajlamosak arra, hogy nemkivanatos érzelmeiket el-
nyomjék és toprengjenek rajtuk. Ez patologias gondolatok
és tunetek fokozott megjelenésére vezet. Az egészséges
kontrollszemeélyekkel ellentétben az evésaddikcidban és a
faldszavarban ritkdbban mukddtetnek olyan adaptiv stra-
tégidkat, mint példaul az atkeretezés. A negativ behata-
sok és a falas kozotti ok-okozati 6sszefliggésre vonatkozd
bizonyitékok nem egyértelmiek, s csak korlatozott szam-
ban é4llnak rendelkezésre.

Kulcsszavak: evészavar, érzelemszabalyozas, faldsza-
var, bulimia nervosa, ételaddikcié

BEVEZETES

Hazéankban az els¢ publikdciok 2016-ban jelentek meg az
ételaddikcio (élelmiszer-fliggéség) mint Uj viselkedési addik-
ci6 témakorében (1, 2). Eordogh és Hoyer (2016) kutataséban
az ételaddikcio, az élelmiszer utdni sévargas megdobbentd
hasonlosdgokat mutat a pszichoaktiv szerek hasznélati zava-
raival. Bizonyos tipusu ételeknek - a nagy energia, cukor-, s6-
és zsirtartalmu ételeknek - hasonlé az addiktiv potencialja a
drogokéhoz. Az ételfogyasztashoz kothetd kéros viselkedési
mintazatra jellemzd, hogy gyakori a kontrollvesztés a nagy
cukor- és zsirtartalmu ételek fogyasztésakor.

A szerfliggékhoz hasonldan az elhizott személyekben is
csokkent a striatum D2-receptorainak szdma, s magasabb
anyagcsereszint figyelheté meg a szomatoszenzoros kéreg-
ben (3, 4, 5). Néhany évtizede Bruch (1964) vetette fel, hogy
kapcsolat lehet az érzelmi tényezdk, a hangulatszabalyozas
és a falasroham kozott. A falasrohamot egy feldolgozatlan
trauma vagy csalddi diszfunkcié okozza, s mindig hidnyzik
a negativ érzelmek feldolgozéséra vald képesség, emellett
gyakran kotédik szorongdshoz és més pszichés problémahoz
(6). Az ételaddikcioban (tovébbiakban: FA), a bulimia nervo-
zéban (tovébbiakban: BN) és a faldszavarban (tovdbbiakban:
BED) szenved6 betegeknél fenndll legalabb egy élethosz-

< Eérdogh Erika

ABSTRACT

A PSYCHODYNAMIC APPROACH TO FOOD ADDICTION,
BULIMIA NERVOSA AND BINGE EATING DISORDER

The purpose of this summary is primarily to place food
addiction among mental and behavioral disorders, and
to clarify its relationship with bulimia nervosa and binge
eating disorder. Secondly, I will summarize how emotion
regulation plays a central role in the psychopathology of
food addiction and binge eating disorder, how we control
and change our emotional responses. Furthermore, what
role negative emotions and maladaptive emotion regula-
tion strategies play in the development and maintenance
of binge eating. Anger and sadness, as well as negative
emotions related to the interpersonal context, are shown
to be of prime importance. Patients with food addiction
and binge eating disorder tend to suppress and ruminate
on their unwanted emotions. This leads to increased
pathological thoughts and symptoms. With healthy con-
trol subjects, adaptive strategies such as reframing are
used less frequently in food addiction and binge eating
disorder. Evidence for a causal relationship between neg-
ative affect and binge eating is unclear and limited.
Keywords: eating disorder, emotion regulation, binge
eating disorder, bulimia nervosa, food addiction

szig tartd komorbid, pszichiatriai kérkép (67-79% kozott).
Jellemzd a csekély onértékelés, a kontrollvesztettség és a
nagy komorbiditas mas pszichiatriai zavarokkal (7).

AZ EVESZAVAROK MEGHATAROZASA

1.1. BuLimiA NERVOZA (BN) DEFINICIOJA ES TUNETTANA
Russell irta le 1979-ben a BN-4t. Alaptiinetei kdzé tartoznak
a falasrohamok, amelyekre a kontrollvesztés érzése jellemzé,
a testtomegcsokkentd manipuldciok (6nhanytatds, hashajtok
és vizelethajtok abuzusa, koplalés, testedzés), a testképzavar
okozta allandé aggodalmaskodas a testtomeg és az alak mi-
att, valamint a tiinetek megjelenésének bizonyos gyakorisa-
ga. A falasrohamok naponta tébbszor is felléphetnek, rovid
ideig tartanak, s akar 50 ezer kcal-nyi energiamennyiség fel-
vétele is el6fordul. A falasrohamok gyakran ritusszert cse-
lekvések, sok beteg példaul ,jelzéanyagot” (pl. almahéjat) is
fogyaszt, hogy segitségével meg tudja hatarozni a gyomrabol
kitrult ételmennyiséget. A testtomegcsokkenté manipulaci-
ok néha extrém mértékiek, naponta tiz-husz énhanytatas is
eléfordul (8). Silén és Keski-Rahkonen (2023) felmérése sze-
rint a BN pontprevalencidja nék esetében 0,8-2,6%, a férfiak
esetében pedig 0,1-0,2% (9).
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1.2. FALASZAVAR (BINGE EATING DISORDER, BED)
DEFINICIOJA ES TUNETTANA

A BED korabban tulevéses zavar néven is szerepelt a hazai
forditasokban. A tulevés azonban nem pontosan felel meg az
angol ,binge”-nek, azaz faldsrohamnak, ugyanis a sziikséges
mennyiségen tuli ételfogyasztas nem feltétlentl rohamszerd
(10, 11). A korkép lényege a kontrollvesztéssel jellemezhet®
faldsrohamok, amelyeket nem kisérnek a BN-re jellemzd
testtomegcsokkentd manipuléciok, ezért a betegek altaldban
tulsulyosak. A BN-el valo rokonségra utal az is, hogy a bete-
gek evési szokéasai kaotikusak, s gyakori az érzelmi evés, nem
ugy, mint az FA-ban. A falasrohamok a BN-hez hasonléan
blntudattal és jelentés distresszel jarnak. A BED-ben kiemelt
a depresszio és az dnértékelés zavara, de az egyéb pszichi-
atriai tinetek egyittjarasa is gyakori. A major depresszid
prevalencigja a BN-ben kétszerese-haromszorosa a falasro-
hamok nélkdli elhizottak kozott észlelt adatoknak (10, 12, 13,
14). Silén és Keski-Rahkonen (2023) kutatésa szerint a BED
pontprevalencigja nék esetében 0,6-6,1%, a férfiak esetében
0,3-0,7%, a tulsulyosak és az elhizottak kozott 5-8,5% és a
kezelésre jelentkezé elhizottak kozott 9-30% (9). BED-ben
nagy a komorbid, major depresszio élettartam-prevalencidja,
amely 47%. A szerhasznélat és a szorongasos zavarok ardnya
is nagyobb, mint az dtlagnépességben: 15-19% (15).

1.3. ETeLADDIKCIO (FOOD ADDICTION, FA)

Igazolhatd, hogy bizonyos tipusu ételeknek (élelmiszerek-
nek) — elsésorban a cukor-, a so6- és a zsirtartalmu ételeknek
—hasonlé¢ az addiktiv potencidlja a pszichoaktiv szerekhez (1,
2). Randolph 1956-ban megjelent tanulmanyaban definialta
elséként az ételaddikciot, mint egy Uj szenvedélybetegség
fogalmat: ,(az ételaddikcio) specifikus adaptdcio egy vagy t6bb
olyan rendszeresen fogyasztott ételhez, amelyekre a személy nagy-
mértéki, egyéni érzékenységet mutat, s ez az dllapot mds addikciok-
hoz hasonlo tineti mintdzatban nyilvdnul meg” (16). Volkownak
és mtsainak (2017) kutatésai egyrészt igazoljdk, hogy a nagy
energiatartalmu ételek a pszichoaktivszerhez hasonldan mo-
dositjak a viselkedést és a dopaminerg jelatvitelt. Masrészt a
dopaminerg rendszer mikodése és az elhizés kozotti kapcso-
lat pArhuzamba &llithaté, mivel a nagy energiatartalmu ételek
ugyanolyan idegrendszeri mechanizmusok révén alakitanak
ki figgéséget, mint a pszichoaktiv szerek (17). Kalon és mt-
sai (2016) szerint bizonyos ételek (élelmiszerek) ugyanazokat
az agyi kozpontokat (példéaul a striatumot, az amigdalat, az
orbitofrontélis kérget, az insuldt és a nucleus accumbenst)
aktivaljak, amelyeket a heroin és a kokain. Tovébbi hatdsokat
figyeltek meg a hipotalamusz ama agyi tertiletein, amelyek
felel6sek az étkezési magatartés és a periférias, jollakottsagi
halézatok szabalyozasaért. Minden egyes fogyasztassal no-
vekszik a dopaminreceptorok érzékenysége (1, 2, 17); ez in-
ditja be a figg&séget. Emiatt eszik az FA-ban szenved¢ beteg
akkor is, ha tele van, s egyaltalan nem éhes. Sokszor az FA
esetében is meghuizédik a hattérben egy nem diagnosztizalt
evési zavar (esetleg BN vagy BED) (1, 2, 18, 19, 20).

Az FA, A BN Es A BED PSZICHODINAMIKUS
MEGKOZELITESE

A gyermeki addikciok és evészavarok sordn gyakran kiderul,
hogy a gyermek sziilei maguk is diszfunkcionalis csaladbol
szarmaztak. Az egészséges csaladra jellemzék: vildgos, ru-
galmas, atjarhaté hatarok, nyilt, egyértelmt kommunikéacio,
ép, vildgos struktura, a hierarchia atlathaté, a sziilének van
tekintélye, az értékek és a szabalyrendszer a csalad minden
tagja szdmaéra egyeértelmu, tiszteletben tartott, szamon ker-
hetd, a felel6sség megosztott, minden csaladtagnak megvan
a maga feladata. Ezzel szemben a diszfunkciondlis csaladok-
ban a hatarok sértltek, rugalmatlanok, kaotikusak, vagy tul
atjarhatok, vagy merevek, rigidek. A kommunikacié nem
nyilt, tabuk és tilalmak jellemzik. Atlathatatlan, sértilt, insta-
bil struktura jellemzi, a hierarchia merev, a szilének nincs te-
kintélye. A felel¢sség megosztdsa nem egyenletes, egyeseket
tal nagy, mig masokat semmilyen felel6sség nem terhel. A
bizalom torékeny vagy ki sem alakul, ,nem biznak” egymaés-
ban. Az indulatok szabdlyozdsa nem megfelel$ vagy tiltott,
tul- vagy alulkontrollalt. Az érzések gyakran elfojtésra kerul-
nek, ez nagymértékben korlatozza a hatékony konfliktus- és
kriziskezelést. A negativ érzelmek (harag, gytlolet, szoron-
gés, szégyen, blintudat) tulsulyban vannak, mig a pozitiv ér-
zelmek (6rom, hala) alig észrevehetdk (21).

Tury és Szabo (2000) szerint a pszichoanalitikus irdsok-
ban az evészavarok a személyes kapcsolatok zavaranak és
a szelf-szervez6désnek a zavaraival 6sszefliggésben jelennek
meg. Szelf-szervezédési zavarnak felel meg, ha a betegek-
nek problémai vannak sajat integritdsukba vetett hitiikben.
A strukturdlt szelf (szelf-reprezentécio) analog a testképpel.
Az intrapszichés! és az interperszonalis? konfliktusokon kivl
elétérbe kertiilnek az énpszichologiai, targykapcsolati elméle-
tek, amelyek az énfejlédés és az individuacié zavarait allitjak
elotérbe. Az etetéssel és az inkorporécioval kapcsolatos ko-
rai, tanulasi mechanizmusok szimbolikusan fejezddhetnek ki
kiilonbozd érzésekben, autondmiatorekveésekben. Altaldban
az ételnek kisebb emociondlis értéke van, mint szocialis ér-
téke. Az evészavarban szenvedd betegek tébb érzelemmel és
asszociéciokkal ruhazzak fel az ételt, s ez ldzadasra, blintetés-
re, blinosség kifejezésére, megtisztulasra és masok kontrolla-
laséra egyarant hasznalhatd. Az ilyen betegekben komplex
viszony lehet a diih, a szorongés és a szexudlis izgalom kozott
(12, 13). Az FA-sok és a BN-esek az impulzuskontroll zavarait
nyiltan demonstréljdk, a BN-es az agressziot maga ellen is
fordithatja (6nsebzés, hanyas stb.) (22, 23).

A korai gondoskodés hianya miatt a gyermek nem képes
onmagat koherens, egységes szelfként 4télni, nem képes fel-
ismerni és szabalyozni a sajat érzelmi, mentélis dllapotait. Az
anya (sajat, belsé allapotéra fokuszéalva) nem tudja gyermeke
vagyait, érzelmeit, narcisztikus igényeit tartalmazni, vissza-
tikrozni, relevansan jelolni, igy képtelen ¢sszehangolodni
a gyermekkel. Ennek hatterében 4llhat a szilé éretlensége,
esetleges sajat, korai traumaja vagy akar kilonbozé pszichi-
atriai betegsége (depresszio) is, amelyek megakadalyozzak
a masokra figyelést (24). Erés blintudatot okoz az FA-sok, a
BN-esek és BED-esek szdmaéra, hogy a szulék diszkomfort-

! intrapszichés konfliktusok: a konfliktus csak az egyén bels¢ vildgaban jatszodik le, nincs kiilsé megnyilvanulasa, legfeljebb kozvetetten
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interperszondlis konfliktusok: az egyén viselkedésében, tetteiben is megnyilvanulnak
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jaért, az abbol fakado¢ érzelmi elhanyagolasért is dnmagukat
teszik felelssé (25).

SZOCIOKULTURALIS TENYEZOK

TARSADALMI-KULTURALIS TENYEZOK

A kulturdlis értékek, a gazdasagi forrasok és a tarsadalmi
intézmények a testtémeg-csokkentésre kozvetett befolyast
gyakorolnak, s ezek kiilonb6zd szinteken mutatkoznak meg.
A kultura olyan erés testtémeg-meghatarozo, amely erkolcsi
és tarsadalmi jelentéseket is rendel a testtémeghez. A hagyo-
maényos tarsadalmakban a tulsuly és az elhizas a jolét jele. Az
iparosodott tarsadalmakban a karcsusag egyre inkabb felér-
tékelddik, a tulsulytobblet pedig a megvetés és a stigmatiza-
cié targya lesz. Az evészavarokat kulturalisan meghatérozott
(-kulturakotott”) szindroménak is tartjdk, amelyek csak a kul-
turdlis kontextuson beliil érthet6k meg (12).

CsALADDINAMIKAI MODELL

Az FA-s, a BN-es és a BED-es csaldd ,tavolsagérzékeny” —
ez utobbi erésebb interperszondlis hatarokat jelent, kevesebb
konfliktuskertilést, egyszersmind kevésbé stabil csaladi szer-
vezédéstis. Az FA-s, a BN-es és a BED-esbetegeket inkéabb az
ellenséges és elhanyagolo sztilékkel szemben dithdsen 6nalé-
vetd személyeknek irjgk le. A sziiléknek problémaik vannak
a kontroll és a kornak megfelel autonémia egyensulydnak
megtaldldsdban (26, 27, 28). Dévald (1993) szerint a betegek
anyjénak személyisége a felszinen adakozo, onfelédldozo, de
a mélyben érzékeny, sebezhetd, aki szdmara a negativ érzés
elfogadhatatlan. Az apak személyisége is hasonld kettdssé-
get mutat. Egyrészt erdsek, sikeresek, mésrészt dependen-
sek, csekély onértékelésiek, négytlolok. A negativ érzések
kifejezése tiltott, az individuacié pedig gatolt (29). Az FA-s, a
BN-es és a BED-es betegek sziileinek egy része alkoholista,
drogfiiggé vagy faldsrohamban szenved. Az evészavarban
szenvedd betegek és csaladjuk értékelése torzitott lehet, mert
a tarsas elvarasoknak megfeleléen vélaszolnak (30).

ERZELEMSZABALYOZASI STRATEGIAK AZ
ETELADDIKCIOBAN ES A BED-BEN

Az érzelemszabalyozasban mutatkozo¢ zavarok kozvetitd sze-
repet jatszanak a bantalmazas és az evési patologidk kozott,
kilonos tekintettel az érzelmi bantalmazasra. Az érzelmileg
béntalmazo koérnyezetben felndvekvé gyermekekre az érzel-
mi elfojtas, az elkerilé megktizdési mechanizmusok és a se-
gitségkérésre vald képtelenség jellemz6 (31). Svaldi és mtsai
(2019) pozitiv kapcsolatokat fedeztek fel a diih elfojtasa és a
bulimias tendencidk kozott. Azt vizsgaltak, hogy az egyes
étkezésizavar-tipusoknal (BN és BED) jellemzéen milyen ér-
zelemszabélyozasi stratégidk hasznalatosak (32). Danner és
mtsai (2014) szerint a BED-betegek kevésbé hajlamosak ér-
zelmeik tkeretezésére (33).

Dingemans és mtsai (2017) megfigyelései szerint a rumi-
nécié® egy fontos, kognitiv folyamat, amely ¢sszefliggésben
ban és BED-ben. Azokrdl van sz¢, akik azzal vannak elfog-
lalva, hogy az aktualis testméreteiket hasonlitjak a kivant

normékhoz, s kifejezetten sokat foglalkoznak az alakjukkal és
aggbddnak miatta (34). Az FA és a BED maladaptiv, érzelem-
szabélyozasi stratégidi nemcsak az étkezés attitlidjére van
hatéssal, hanem maés viselkedésekre is. Példaul a szerabuzus
és az impulzus kontrollzavarok gyakran mutatnak komorbi-
ditast az FA-val és a BED-el. Az érzelemszabdlyozasi nehéz-
ségeknek kiemelt jelentéségiik van az étkezési zavarok pszi-
chopatologigjanak fenntartdsaban, s megjelenhetnek maés
pszichopatolégias formékban is. Az FA- és a BED-betegek
toébb maladaptiv, érzelemszabdlyozasi stratégiat hasznéalnak,
mint az egészséges kontrollszemélyek. Tovébbi kutatasok
sziikségesek annak vizsgélatara, hogy a BED-betegek ho-
gyan hasznaljak e stratégidkat (22, 32, 33, 34).

OsszEGZES

A bemutatott FA, BED és BN kapcsén hajlamosito, kivaltd
és betegségfenntartd tényezékkel egyarant szdmolni kell,
amelyek lehetnek bioldgiai, pszicholdgiai és szociokulturalis
eredetiiek (3). Gearhardt és DiFeliceantonio (2023) kutatdsuk
soréan igazolték, hogy az ételfogyasztés egyes kdros mintdza-
tai megdobbenté hasonldésdgokat mutatnak a szerhasznalati
zavarokkal. Bizonyos élelmiszerek igen nagy abuzuspotenci-
dluak. Ez a megallapitds 6sszhangban 4ll azzal a ténnyel, hogy
a falasroham jelentésége a BN-ben, az FA-ban és a BED-ben
szenvedd betegek kozott kilonbozd szempontok szerint ér-
vényesul. Péld4ul a BN tiinetei fenomenolodgiai szempontbol
jol megfelelnek az addikcidk tiineti lefutdsanak: a faldsroham,
az ehhez tarsuld kontrollvesztettség, a testtomegcsokkentd
viselkedésformék abtzusszert hasznélata jellegzetesen ad-
diktiv jelenség (35).

FA-ban és BED-ben a faldsrohamok kozott a fesziltség
né, a beteg intenziven foglalkozik az étellel, kontrollalhatatlan
az evési késztetése, sovargas jelentkezik, valamint zavarok
mutatkoznak az éhség és a telitettség észlelésében (36). Paul,
Ghanta és Chao (2023) kutatasa szerint a BED-et és a BN-t
is a visszatér¢ epizodok jellemzik, a betegek jelentés szoron-
gés ellenére nagy mennyiségl ételt fogyasztanak el rovid
id¢ alatt, s ez egyttt jar a kontroll hidnyanak érzésével. A
jutalomérzékenység okozati szerepet jatszhat a tulevésben,
mig a hianyos gatlokontroll inkébb fenntartéd tényezd lehet
(37). Bonder és Davis (2022) szerint az emberek tobbsége
tobb ételt fogyaszt stresszes allapotban, s elényben részesiti
a nagy zsir- vagy nagy szénhidrattartalmu ételeket. A stressz
a szerfliggbket is hajlamossé teszi a visszaesésre, s nagymér-
tékben oka a diétazok sikertelenségének is (38).
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A tagsag elényei:

< kedvezményes regisztracio az MDOSZ rendezvényein
< ingyenes tovabbképzések

% friss szakmai informéaciok, hirlevelek

< munkavéllaldsi és alkalmi munkalehetéségek

< részvétel az MDOSZ 4ltal kiirt palyazatokon

% arengedmény az MDOSZ partnereinél

2024-ben az alabbi tagdijakkal varjuk jelentkezését:

< Rendes (végzett dietetikus) tagok részére: 10 000 Ft/f6/év
< Dietetikus hallgatok, Taplalkozastudoméanyi (MSc)
hallgatok, nyugdijas dietetikusok részére:
5000 Ft/f6/év
< Partolo tagdij: 20 000 Ft/fé/ev
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VEGAN ES HAGYOMANYOS ETRENDET KOVETOK SZEZONALIS
MAKROTAPANYAG-FELVETELENEK OSSZEHASONLITASA

ABSZTRAKT

Bevezetés: A novényi alapu étrendek etikai, 6koldgiai és
egészségligyi okokbdl kozkedveltek.

Célkittzés: Hazai vegan és hagyoményos étrendd mintak
Osszehasonlitdsa tapanyag-fogyasztas és idényszertiség
szempontjabol.

Modszer: A csoportok (n = 15/15 f6) étrendjét egy éven
keresztll, évszakonként haromnapos taplélkozasi nap-
l6val monitoroztuk, amelyet NutriComp-szoftverrel ele-
meztiink. A tépanyagsziikséglet viszonyitési alapjanak
az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatosag ajanlasait te-
kintettitk. Adatelemzéshez SPSS- és Excel-programokat
hasznaltunk.

Eredmények: A kis elemszam miatt szignifikdns ktlonb-
ség nem volt kimutathatd, azonban figyelemre méltd
tendencidk kirajzolodtak. A csoportok kozott szezondlis
kiilonbségeket taldltunk energia- és zsirfogyasztasban.
A vegéan csoportban a-linolénsav (v: 13; h: 4 f6) fogyasz-
tdsa szempontjdbol tébb részvevé érte el az Eurdpai
Elelmiszerbiztonsagi Hatésag -ajanlasat. A hagyomanyo-
san taplalkozoknal nagyobb volt a fehérjefogyasztés, de
a veganok kozil is 10 f6 minden évszakban kielégitette
fehérjeigény-minimuméat. A veganok energiafelvételitk
nagyobb részét (61-67E%) fedezik szénhidratbdl. A ha-
gyomaéanyos csoport zsirfogyasztédsa nagyobb (36-40E%).
Kovetkeztetés: A vegan csoport makrotapanyag-felvétele
megfelel az ajanlasoknak. A vizsgélt minta alapjan va-
l6szinttlen, hogy probléma adoédik a makrotapanyagok
adekvat fogyasztasaval vegan étrend esetén.
Kulcsszavak: vegén, vegetarianus, tdpanyagfelvétel, fe-
hérje, zsir, alfa-linolénsav, szénhidrat

BEVEZETES

O Mirgai Zita, Dr. Szabé Zoltdn, Dr. Mdk Erzsébet

ABSTRACT

COMPARISON OF VEGAN AND CONVENTIONAL DIETS IN
TERMS OF SEASONAL MACRONUTRIENT INTAKE
Introduction: Plant-based diets are popular for ethical,
ecological, and health reasons.

Aim: Comparing the vegan and conventional diets in
terms of macronutrient intake and seasonality.

Method: Dietary intake of participants were monitored
for one year using three-day food records, analysed by
NutriComp software. European Food Safety Authority
recommendations were used as a benchmark for nutrient
requirements during data analysis.

Results: Due to the small sample size, no significant dif-
ference between groups can be detected, but notable
trends emerged. We found seasonal differences in energy
and fat intake. More vegans reached the European Food
Safety Authority recommendation in terms of a-linolenic
acid. The protein intake was higher on traditional diet, but
10 vegans were able to meet their minimum protein re-
quirements in all seasons. The vegan group derives more
energy from carbohydrates (61-67%), the conventional
group in turn have a higher fat intake (36-40%).
Conclusion: Macronutrient intake of the vegan group is in
line with the European recommendations.

Keywords: vegan, vegetarian, nutrient intake, protein,
fat, alpha-linolenic acid, carbohydrate

\ MODSZER

A nyugati tarsadalmakhoz hasonléan hazénkban is egyre
nagyobb teret héditanak a novényi alapu étrendek, koztik
a szigoruan allati eredetli élelmiszerektdl mentes vegan ét-
rend. Konkrét adatok a hazai, vegan populdcié szamarol,
nem allnak rendelkezésre. A Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetsége (MDOSZ) 2019-ben készitett egy nem reprezen-
tativ, kérdéives, kohorsz vizsgalatot, amelyben egy hazai ve-
getdridnus és vegan csoport élelmiszer-fogyasztasi szokasait
és gyakorisdgat mérték fel (1). Ehhez a munkéhoz jol illesz-
kedik a jelen kutatas, ugyanis hazankban még nem keészlt
olyan felmérés, amely a novényi alapu étrendeket kovetd
személyek tapanyag-felvételét vizsgéalta volna. A kulfoldi
szakirodalom eltéré adatokkal szolgdl a tekintetben, hogy a
szezonalitds mennyire befolyasolja a mai kor emberének tép-
lalkozésat (2, 3). Ennek ellenére hazdnkban is egyre tébben
részesitik elényben a szezondlis alapanyagokat kdrnyezetve-
delmi és gazdasagi szempontbdl (4).

Kohorsz vizsgélatunkban egy vegan étrendet kéveté cso-
port (n = 15) tapanyag-fogyasztdsat hasonlitottuk Ossze
egy vegyes étkezést folytatd kontrollcsoportéval (n = 15),
a kimeneteli tényezé az energia- és makrotapanyag-felvé-
tel volt. A kutatdshoz elézetesen etikai engedélyt kértiink
(SE RKEB 275/220). A részvevék taplalkozdsat egy éven
keresztil kovettik nyomon, s évszakonként hdromnapos
taplalkozéasi napld segitségével monitoroztuk. Pontatlan
élelmiszer-jeldlés vagy hidnyos kitoltés esetén a taplalkoza-
si naplok validélasara is sor kertlt. A NutriComp DietCAD-
program segitségével tapanyag-felvételi mennyiségeket
kalkuldltunk. A haromszézhatvan feljegyzett naplobdl egy
nap kertlt kizdrésra bojt okozta rendkivil csekély energia-
felvétel miatt. A tdpanyagsziikséglet viszonyitasi alapjainak
az Europai Elelmiszerbiztonsagi Hatosag (European Food
Safety Authority, EFSA) ajanléasait vettiik (4,5). A statisztikai
elemzéseket és az eredmények dbrazolasat SPSS- és Excel-
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programmal hajtottuk végre. Kereszttabla-elemzést végez- 2250 2197 2230
tink, Pearson-féle khi-négyzet-statisztika szdmitéséaval, va- 2200 2186 2193
lamint atlagokat és a szorést szamitottuk. 2142
2150 2128
EREDMENYEK T 2100 2098
X 2060
Szignifikans kulonbséget egyik tdpanyag és évszak tekinteté- 2050
ben sem talaltunk a csoportok kdzott, figyelemre mélté ten- 2000
dencidk azonban kirajzolédtak. 1950
ENERGIAFELVETEL Tavasz Nyar Osz
Energiafelvétel szempontjadbdl nem voltak szamottevd ki- B Hagyoményos [ Vegan
1onbségek a csoportok kozott, 2060-2230 kcal kozott moz- 1. abra A vegdn (n = 15) és hagyomdnyos (n = 15) csoport
gott a csoportokban (1. dbra). A pontosabb eredmények ér- energiafelvétele a kiilonb6zd évszakokban
dekében szérést is szamoltunk, amely 470-635 kcal kdzott
. ) . 1 ) 45
mozgott minden évszakban és csoportban. A kérdést egyeé- 40%

Energia %

0,
nenként is megvizsgaltuk, s az energiaigény becslései alapjan gg 3% 37 36%
értékeltiik annak érdekében, hogy kiszurjik az esetleges, kis 3 .
kaldriafelvétel tapanyag-értékeket torzitd hatdsat. A vegan s 25 239% . 25% 25%
csoportban az alanyok tobb mint 86%-a minden évszakban 20
elérte a megfeleld energiafelvételt mozgéasszegény életmoddra 15
vonatkoztatva. A hagyomanyos csoportra mindez 86-93%- 10
ban volt igaz az évszakok valtozdsanak fliggvényében. 5
A vizsgélt mintdban az energiafelvétel mindkét csoport- 0

Osz

ban legkisebb nyaron volt (V: atl. 2098 kcal/nap/f6; H: atl.

- Tavasz Nyar
2060 kcal/nap/f8), a legnagyobb pedig a vegan csoportban

6sszel (atl. 2230 kcal/nap/f6), mig a hagyoményos csoport- B Hagyoményos [ vegen
ban télen (atl. 2197 kcal/nap/fo). 2. abra A vegdn (n = 15) és hagyomdnyos (n = 15) csoport
zsirfelvétele az Osszes energiafelvételre vetitve a kiilonbdzé
Zsir évszakokban
A vizsgalt mintdkndl a zsirfelvétel a hagyomanyos csoport- 14
ban rendre magasabb volt. A vegan csoportban 23-27E% - - 13| 13|
kozott mozgott az évszakok valtozasanak fliggvényében, a 12 12 12
hagyoményos csoportban pedig 36-40E% kozott, akik igy 10
minden évszakban tullépték az ajanlott zsirfelvételt (2. abra). 8
A sz6ras a vegan csoportban 6,8E% és 12E% kozott mozgott, Q 6 6 6
a hagyomadnyos csoportban pedig 5,1E% és 7,2 E% kozott.
A zsirfelvétel a vegan csoportban télen volt a legkisebb (atl. 4
23E%), mig a hagyomanyos csoportban 8sszel (4tl. 36E%). 2 2 2
Mindkét csoport tavasszal produkalta a legnagyobb zsirfel- 0 - -
vételt energlaszazalékra vetitve (V: atl. 27E%; H: atl. 40E%). Tl Tavasz Nyar Bsz
ALFA-LINOLENSAV Il Hagyoményos [ vegan
Tizenkét-tizenharom 8 a vegan csoportbél minden hénap- 3. dbra Az gjanlott alfa-linolénsav minimum felvételt elérd
ban elérte az EFSA 4ltal ajanlott 0,5E% alfa-linolénsav-fel- alanyok szama a vegan (n = 15) és hagyomdnyos (n = 15)
vételt. A hagyomanyosan étkezé csoportbdl ezt csak két- csoportbol, évszakonkeént
hat embernek sikerult teljesitenie az évszakok valtozasanak 16
fuggvényében (3. abra). 14
FEHERJE a 1.2
Az EFSA altal ajanlott minimum-fehérjefelvétel 0,83 g/ttkg/ £ 10
nap, amelyet a hagyomanyos csoport tizennégy-tizenét tagja, g’ 08
de a vegan csoportbolis legalabb tiz {6 minden évszakban elért. Z 08
Az 6sszes fehérjefelvétel azonban nagyobb volt a hagyo- 2 04
ményos csoportban, 1,2-1,4 g/ttkg/nap kozott alakult, mig 02
a vegénok atlagos fehérjefelvétele 0,9-1 g/ttkg/ nap volt az 0
évszakok valtozasanak figgvényében (4. dbra). Tavasz Nyar
[l Hagyomanyos [ Vegan

SZENHIDRAT
4. abra A vegdn (n = 15) és hagyomdnyos (n = 15) csoport

A vegan csoport energiafelvételének nagyobb részét fe-
fehérjefelvétele a kiilénb6zd évszakokban testtomegre vetitve

dezi szénhidratbdl, mint a hagyoményos csoport. A vegan
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csoport szénhidratfelvétele 61-67E% kozott mozgott 4,1-
5,7%-0s szoéréssal, mig a hagyoményos csoport 44-51E%
szénhidréatot fogyasztott, s az eredményekben 5,4-7,5%-0s
szoras volt megfigyelhetd (5. dbra). Mindkeét csoport esetében
a legkisebb szénhidratfelvétel tavasszal mutatkozott (V: atl.
61E%; H: atl. 44E%), a legnagyobb a vegénok esetében 6sszel
(atl. 66E%), mig a hagyoméanyos csoportban télen (atl. 51E%).

80

70
0 63% 61% o 8%
60

o1% 48%

449 S
0

50
40

30

Energia %

20
10

0

Tél Tavasz Nyar Osz
[l Hagyoményos [ Vegan

5. dbra A vegdn (n = 15) és hagyomdnyos (n = 15) csoport
szénhidrdtfelvétele a kiilonb6z6 évszakokban energiaszdzalékra
vetitve

\ MEGBESZELES

Osszevetve a kilfoldi szakirodalmi adatokkal, makrotap-
anyag-felvétel tekintetében beleillenek eredményeink az ed-
digi vizsgalatok altal kirajzolt tendencidkba. Energiafelvétel
szempontjabol azonban eltérés mutatkozott az eddig meg-
figyeltekt®l, hiszen az adatok szisztematikus attekintése
alapjan elmondhato, hogy a veganoknak a vegyes étkezést
folytatokndl, sét, a vegetarianusokndl is atlagosan kisebb az
energiafelvételiik (7). Ez a jelenség vizsgalatunk soran nem
volt megfigyelhetd, s ez szokatlan a novényi ételek telitoérté-
ke és kis kaldriastirisége miatt.

Jelenleg nincs egységes allaspont azzal kapcsolatban,
hogy a szezonalitds mennyire befolyésolja az élelmiszerva-
lasztast és tdpanyagfelvételt. Stelmach-Mardas és munkatér-
sai szisztematikusan attekintették a jelenleg rendelkezésiikre
allo szakirodalmat, és megéallapitottak, hogy globélis szinten
Osszel és télen nagyobb energiafelvétel figyelheté meg (3). Ez
az eredmény 0sszecseng az altalunk kapott adatokkal, hiszen
a vegan csoport 6sszel, mig a hagyoményos téplalkozast
folytatok télen produkéltak a legnagyobb energiafelvételt.

Az EFSA ajanlédsa szerint a napi kaloriafelvételiink
20-35E%-4t kellene kitennie a zsiroknak (5). A lakossagi ér-
tékekhez illeszkedik a vizsgéalatban részt vevé hagyomanyos
csoport atlagos zsirfelvétele, amely 36-40E% koz6tt mozgott,
s ezzel minden évszakban tullépte az EFSA &ltal ajénlott tar-
tomany felsé hatarat. A vegan csoport értékei megegyeznek
ajelenleg elérhet¢ ajanlasokkal zsirfelvételt tekintve, s ez 6sz-
szecseng az EFSA 4ltal ajanlott makrotdpanyag-eloszlassal
is (5, 7).

A vegén csoport tagjai jobban teljesitettek alfa-linolén-
sav-felvételben (ALA) a hagyomanyos csoportnal. Csaknem
az 0sszes vegan részvevd elérte az EFSA altal ajanlott 0,5E%-
ot, amit atlag populaciéra vonatkozéan fogalmaztak meg, igy
mindkét csoportban relevans kérdés. Idedlis esetben mind-
két étrendtipusban rendszeresen fogyasztanak az alanyok

olajos magvakat és/vagy novényi olajokat, ha ez mégsem
torténik meg, esszencidlis zsirsavigényuket nem tudjak kie-
légiteni. A kulfoldi szakirodalom eredményeivel 6sszecseng
a tobbszorosen telitetlen zsirsavak dominalasa a vegan ét-
rendben (7). A lakossdg kedvezétlenebb zsirsav-osszetételtl
étrendje magyarazatul szolgalhat arra, hogy a hagyomanyos
csoport szamottevo része nem érte el az EFSA 4ltal ajanlott
alfa-linolénsav-felvételt (8). A vegéan csoportban megmutat-
kozo megfeleld ALA-felvétel jo alapul szolgalhat a kielégité
omega-3-ellatottsdg eléréséhez, bar annak, aki kizéarélag ét-
rendi Uton szeretné fedezni 6mega-3-szikségletét, a felvételi
ajanlasok kétszeresét javasolja a nemzetkozi szakirodalom
(9, 10).

Az ajénlott fehérjefelvétel felnéttek szdmara 0,83g/ttkg/
nap. Az EFSA 2017-es &llasfoglaldsa szerint a fizikélisan ak-
tiv, egészséges, vegyes étrendet folytatod egyének akar a napi
ajanlas kétszeresét is biztonsagosan elfogyaszthatjak (6). A
jelen adatok alapjan azonban elmondhatjuk, annak ellenére,
hogy a veganok kevesebb fehérjét fogyasztanak, mint az at-
lagos népesség, ez nem jelenti azt, hogy a fehérjefelvételiik
csekély vagy hidnyos lenne. A lakossag és a novényi alapu ét-
rendet kovetd csoportok fehérjefelvételének 6sszehasonlité-
sakor figyelembe kell venni azt, hogy a nyugati tdrsadalmak
fehérjefogyasztasa szdmottevéen megndtt az elmult évsza-
zadban. Osszességében kijelenthetjiik, hogy a legtobb vege-
taridnus és vegéan fedezni tudja a fehérjesziikségletét, de nagy
az egyéni heterogenitas (7, 10, 11). Eredményeink e tekintet-
ben is illeszkednek a nemzetkdzi, illetve a hazai trendekhez.

Szénhidratfogyasztas szempontjabol a nagy, 50E% fe-
letti felvétel nem ritka a vegan népességben (7). Ezzel 0sz-
szhangban &llnak eredményeink is, miszerint a vegan cso-
port energiafelvételének nagyobb részét (61-67E%) fedezi
szénhidratbél, mint a hagyoményos csoport (44-51E%). A
hagyoméanyos csoport értékei rendkiviil hasonld képet feste-
nek, mint a hazai taplalkozasi felmérések szénhidrat-felvételi
eredményei (8).

KOVETKEZTETESEK

Kutatdsunk soréan helyzetképet kaptunk egy hazai, vegdn
csoport makrotadpanyag-felvételérdl, amely megfelelt az
eurdpai ajanlédsoknak. A vizsgélt alanyok energiafelvétele
némi évszakos ingadozast mutatott. Eredményeink tdmpon-
tul szolgalhatnak dietetikusoknak és taplalkozdstudoményi
szakembereknek tovabbi kutatasok tervezéséhez, valamint
hipotézisalkotashoz. Osszességében elmondhaté, hogy ve-
gan egyének esetén nem valdszini, hogy probléma adédik
a makrotapanyagok adekvat felvételével, de a kérdés egyéni
elbiralasédban célszert egy novényi alapu étrendek terén jar-
tas dietetikus szakember segitségét kérni. Tarsadalmi szintd
edukacié céljara iranyado lehet egy vegéan, tdnyérmodellen
alapulé ajanléas kidolgozésa, példaul a brit Vegan Eatwell
Guide mintgjara (11).
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FERMENTALT NOVENYI TEJHELYETTESITOK — PIACI KORKEP ES

FEJLESZTESI IRANYOK

Czikkely Hanga, Hajas Livia, Dr. Benedek Csilla, 0<I Hermdnné Dr. Juhdsz Réka

ABSZTRAKT

A novényi alapt, tejhelyettesitd italok iranti kereslet fo-
lyamatosan novekszik. A savanyitott tejkészitményekhez
(joghurt, kefir, aludttej) hasonlé termékek azonban egye-
l6re viszonylag sztk vélasztékban érhetdk el a kereske-
delemben. Munkénk célja, hogy egyrészt a kereskedelmi
forgalomban kaphatd savanyitott, névényi készitménye-
ket megvizsgaljuk, masrészt, hogy ezekhez hasonld ter-
méket allitsunk elé lencse-alapanyagbdl. Eredményeink
azt mutatjak, hogy voros lencsébdl eléallithato fermen-
talt, novényi, joghurtszerd készitmény. Fogyasztéi ked-
veltség tekintetében a lencsealapu készitmény nem ku-
lonbozott szignifikdnsan a szojaalapu referenciatol, de
kedvezdtlenebb értékelést ért el, mint a kékuszalapu
termék. Eredményeink megerdésitették, hogy megfelels
tovébbfejlesztéssel a lencsebdl erjesztett készitmény a
szdjakészitmény olyan alternativéja lehet, amely taplalko-
zdstudoméanyi szempontbdl is elényds modon egészitheti
ki a névényi alapu tejhelyettesitoket.

Kulesszavak: lencse, joghurt, fermentalt készitmény, no-
vényi alapu

BEVEZETES

Avegan élelmiszerek piaca driési fejlédésen ment at az elmult
években, hiszen a termékek nemcsak a tejfehérje-allergidban,
laktozintolerancidban vagy akér hiperkoleszterinémiaban
szenveddk, hanem a novényi étrendet folytatok korében is
népszertek. A novényi alapt joghurt- és kefiralternativak a
sok, ujonnan megjelend, teljesen tejmentes termeékek egyik
olyan feltdrekvé csoportjat jelentik, amelyek az emlitett fo-

ABSTRACT

FERMENTED PLANT-BASED DAIRY PRODUCT REPLACERS -
MARKET OVERVIEW AND DEVELOPMENT TRENDS

The demand for plant-based milk replacers is growing
steadily. However, products similar to fermented dairy
products (yoghurt, kefir, curdled milk) are still relatively
limited on the market. The aim of our work is to investi-
gate the commercially available fermented vegetal prepa-
rations and to produce a similar product from lentil as a
raw material. Our results show that fermented vegetal yo-
ghurt-like preparations can be produced from red lentil.
In terms of consumer preference, the lentil-based product
did not differ significantly from the soy-based reference
and scored better than the coconut-based product. Our
results confirmed that, with appropriate further develop-
ment, the lentil-based fermented formulation could be an
alternative to soy formulation, complementing thus the
selection of plant-based milk replacers in a nutritionally
beneficial way.
Keywords: lentil,
plant-based

yoghurt, fermented product,

gyasztéi csoportok igényeire reagélva kertilnek kifejlesztésre.
A novényi alapu alternativdkat valasztok ezeket sok esetben
az eredeti tejtermékeknél egészségesebbnek tekintik, mivel
nem tartalmaznak laktézt (1).

Mikdzben szamos kisérlet sziiletett a novényi italok kii-
16nb6z86 nyersanyagokbdl, magvakbol, diofélékbél, gabona-
felékbdl és algabonafélékbdl vald elddllitdsara, a fermentalt,
novényi tejhelyettesiték valasztéka nyersanyagok tekinte-
tében joval sziikebb, s e téren még inkdbb tetten érhetd a
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sz6ja dominancidja. Annak ellenére, hogy a szojafehérjének
kivalok a funkcionélis tulajdonsagai, a szdjaval kapcsolatban
mégis szamos averzié tapasztalhato (pl. genetikai modosités
és allergenicitds miatt) a fogyasztok részérél. A maésik po-
tencidlis nyersanyagcsoportba az olajos magvak (mandula,
makadamia, did, mogyoro) tartoznak, azonban széles kord
felhasznalasuknak az aruk szab gatat. Az élelmiszeripar és
a kutatok figyelme alternativ forrasként fordult a huvelye-
sek felé, amelyek potencidlis, funkciondlis 6sszetevékként
taplalkozéstudomanyi szempontbol értékes termékek alap-
jaul szolgalhatnak. A novényi italok fogyasztédsa az utdbbi
harom évben 33%-kal nétt (1), s jelenleg a szdjabdl készilt
italok mellett egyre tobb gyartd hasznalja a zoldborsofehérjét
osszetevékent.

A htivelyesek széles vélasztékabol (babfélék, szdja, borso,
csicseriborsé stb. kozil) a lencsét (Lens culinaris) néhény k-
16nleges tulajdonsdga emeli ki. Kdnnyen fézhet6, taplald, tobb
mint hetven orszagban termesztik, s akar egészben, hantolat-
lanul, vagy hasitva is fogyasztjak. A lencse irant vildgszerte
nagy a kereslet, s fogyasztdsa messze a legnagyobb ttem-
ben novekszik a tobbi hiivelyeséhez képest. Gazdag fehérjé-
ben, 6sszetett szénhidratokban, élelmi rostokban, ideértve a
prebiotikus tulajdonsaguakat is, valamint olyan esszencidlis
mikrotdpanyagokban, mint a vas, a cink és a B-vitaminok.
Mas hiivelyesekhez képest nagyobb a folattartalma és az
antioxiddns-aktivitasa, els¢sorban specifikus, fenolos vegyii-
leteinek koszonhetden (2, 3).

A tejsavbaktériumok és mas mikroorganizmusok koz-
remtkodésével megvaldosuld erjesztési folyamatoknak ko-
szonhetéen szamos, novényi eredetl alapanyagbol készilt
erjesztett élelmiszer és ital esetében pozitivan véltoznak a
funkciondlis és taplalkozasi jellemzdk, az érzékszervi tulaj-
donsagok és az eltarthatdsag. A fermentécio elényos hatasai
kozé sorolhato, hogy javul a fehérjék emészthetésége, csok-
ken a termék glikémids indexe, s csokkentheté a hiivelyesek-
ben is jellemzéen eléforduld antinutritiv 6sszetevék meny-
nyisége, illetve Uj, bioaktiv anyagok (aminosavak, peptidek,
fenolok) képzédnek. Osszességében az erjesztés a hiivelye-
sek élelmiszeripari hasznositdsanak egyik legkedvezébb és
ugyanakkor ¢kologiailag is fenntarthato eljardsaként terjedt
el az utobbi években (3).

Az erjesztett tejtermékek (elsésorban joghurt és kefir)
mellett a fogyasztdi csoportokban egyre nagyobb az igény
a joghurtszerd, de nem tejalapu italok irdnt. Ezek az italok
azért is kulonosen igéretesek, mert kereskedelmi forgalom-
ban koénnyen széllithatok, s hitott koriilmények kozott jol
tarolhatok (4). A jelenlegi kinalat szélesitése, ujabb novényi
nyersanyagok bevezetése nemcsak indokolt, hanem ezekre
valds fogyasztoi igény is mutatkozik.

CELKITGZES

Kutatgsunk két f6 célja koztil az elsé a kereskedelmi forgalom-
ban kaphat¢ fermentalt, tejhelyettesité termékek vélasztéka-
nak felmérése és a termékek analitikai vizsgalata. A méso-
dik fékuszpont a Semmelweis Egyetem Egészségtudomanyi
Karanak Dietetikai és Taplalkozastudoményi Tanszékén zaj-
16 termékfejlesztés része, amelynek célja a lencse, mint nagy
fehérjetartalmu alapanyag felhasznalasa novényi tejhelyette-
sité termékek eldallitdsara. Régebbi, lencsealapt italok el¢al-

litasaval foglalkozé munkank eredményei alapjan (6) a voros
lencsét vélasztottuk alapanyagként.

ANYAGOK ES MODSZEREK

FELHASZNALT ANYAGOK

A kutatés sordn hasznalt voros lencse kiskereskedelmi for-
galombdl szdrmazott. Az italok eléallitasdhoz felhasznalt vo-
roslencse-korpat a tanszéken allitottuk els. A lencsemagokat
Grindomix GM200 késes homogenizatorral (Retsch GmbH)
oroltik, majd szitaltuk. Az 500 um feletti szemcsedtmérdji
frakcio felhasznalasaval késziltek az italok. A savanyitadshoz
haromféle mikroorganizmus-kulturat hasznaltunk: joghurt,
mezofil és kefir, amelyeket a Malompark Kft.-tél szereztiink
be liofilizalt kapszula forméjaban.

VIZSGALATI MINTAK

A kereskedelmi forgalombol egy szdja- és két kokuszalapuy,
joghurtjellegti, fermentdlt terméket szereztiink be: Joya bio
natur szojagurt (RS), Joya natur kékuszgurt (RK) és Koko ko-
kuszgurt (KK).

A sajat készitésli mintdkhoz a lencseitalt Vegital ndvényi
italkészitd géppel (Malompark Kft.) allitottuk elé (Fézott
italok, levesek program) ugy, hogy 1200 ml csapvizhez 70 g
lencsekorpat és 1,68 g konyhasét adtunk. Az italokat fézést
kovetden fémszirdn szurtik 4t azért, hogy eltavolitsuk az
esetlegesen kicsapédott szilard anyagokat és az ital teljesen
homogén legyen.

A savanyitds sordn a kézmelegre hult lencseitalbdl
1000 ml-t mértink be a Vegital Fermenter httével ellatott
multifunkciés, fermentald késziilék (Malompark Kft.) edé-
nyébe, hozzdadtunk 20 g kristalycukrot és egy kapszula
mikroorganizmus-kulturéat.

VIZSGALATI MODSZEREK

A minték szinének jellemzésére CR-410 (Konica Minolta) ti-
pusu, digitalis, szinméro késziiléket hasznaltunk. A C.ILE. Lab
rendszer szerinti szinkoordindtakbol (L*: vildgossagi ténye-
z6, a*: zold-vords tényezd, b*: kék-sarga tényezd) fehérségi
indexet (FI) szamoltunk az alabbi képlet (5) alapjan:

FI =100 — V(100 — L*)2 + a*2 + b*?)

A fermentalt termékek pH-jat Testo 208 digitalis pH-mé-
rével hatéroztuk meg.

A fermentalt termékek &lloményét &lloményprofil-anali-
zis médszerével, Brookfield CT3 Texture Analyzer mutszerrel
mértik. A mérési médszer a ragds mechanikai modellezésén
alapul: a TA11/1000 jeld, 24,5 mm atmérdj, henger alaku
muanyag mérdtestet 1 mm/s sebességgel 10 mm-re nyom-
tuk bele a vizsgadland6 mintdba kétszer egymads utédn. A mé-
rés folyamén a mintdk &llomanyprofiljat (a terhelést [g] az id6
[s] figgvényében) vettiik fel és dbrazoltuk. A mérési adatokat
TexturePro CT V1.9 Build 35 software segitségével rogzitet-
titk és értékeltiik.

A kereskedelmi forgalomban kaphato kékusz- (KK), illet-
ve szojaalapu (RS), fermentéalt termékeket érzékszervi biralat
keretében hasonlitottuk 6ssze a sajat készitésd, lencseala-
pu joghurttal (ennek fantazianeveként a ,leyo” mertlt fel).
Az érzékszervi profilanalizis sordn 42 f6s panel segitségé-
vel tizenharom tulajdonsagot vizsgaltunk 10 pontos skalan
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energia ) azleilt};]:fl szénhidrat  amelyb6dl ) | e ()
(kJ/kcal) 2sirsavak (g) (2) cukrok (g)
RS 211/50 2,6 0,4 1,6 0 0,9 47 0,08
RK 303/73 5,1 34 4 0 3.7 1 0,02
KK 328/79 4,9 4,2 8 4,3 0,3 0,6 0,4

1. tablazat A kereskedelmi forgalomban kaphatc fermentdlt, nbvényi italok tdpanyag-6sszetétele (100 ml-re vonatkoztatva)

(1 =legkevésbé jellemz¢, 10 = leginkabb jellemz6 az adott tu-
lajdonsag), s a termékek mellékizének intenzitdsara is rakér-
deztink. A harom terméket kedveltség szerint rangsoroltak a
biralok. A rangszamosszegek alapjan értékeltiik a termékek
kedveltséget, a legkisebb rangszamosszeg jelentette a leg-
kedveltebb terméket.

A mintak atlagértékeinek 0sszehasonlitasara egytényezés
varianciaanalizist és Tukey-féle post hoc tesztet alkalmaz-
tunk, a szignifikanciaszint a=0,05 volt. Az adatok elemzésé-
re a Statistica v14.0.0.15 (TIBCO Software Inc.) programot
hasznéltuk.

EREDMENYEK

KERESKEDELMI FORGALOMBAN KAPHATO, FERMENTALT
NOVENYI ITALOK JELLEMZOI

A kereskedelmi forgalombol 2023. februar-méjus kdzott 6sz-
szesen harom natur fermentdlt, névényi tejhelyettesitd ter-
méket sikertilt beszerezni. A termékek tdpanyag-6sszetételét
a cimkeinformdciok alapjan az 1. tdbldzatban foglaltuk ¢sz-
sze. A szojaalapu termék fehérjetartalma kiemelkedéen nagy
(4,7 g/100 g), mig zsirtartalma csaknem fele a kokuszbol ke-
szult termékekének. A tejkészitményekhez képest mindkét
terméktipus nagy killénbségeket mutatott.

A 2. tébldzatban, illetve az 1. dbrén az analitikai mérése-
ink eredményei lathatok.

Szin tekintetében a kokuszalapu termékek vildgosabbak
(nagyobb L*-értékek) és kevésbé sargas arnyalatuak (kisebb
pozitiv b*-értékek) voltak, mint a szd¢jaalapuak. Ennek meg-
feleléen a fehérségi index is a kokuszbol késziilt termékek
esetén nagyobb. A pH-mérés célja annak vizsgélata volt,
hogy a fermentélt tejkészitményekre jellemzé savas kozeg
(max. pH 4,6) a novényi készitményekben is megvalosul-e.
Valamennyi vizsgélt termék pH-ja a savas tartomanyban
volt. Az allomé&nyprofil alapjan (1. dbra) az lathato, hogy a
szbja-, illetve a kdkuszgurttermékek erésen géles allaguak.
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1. abra A kereskedelmi forgalomban kaphato fermentdlt, névényi
italok dllomdnyprofilja (folytonos vonal: széja RS, szaggatott
vonal: kokusz RK, n = 3)

SAJAT KESZITESU, LENCSEBOL KESZULT FERMENTALT NOVENYI
ITALOK JELLEMZOI

Kisérleti munkéank soréan arra voltunk kivancsiak, hogy a ko-
rébban készitett, sajat fejlesztési voroslencse-ital (6) milyen
modon fermentdlhato ugy, hogy a savanyitott tejkészitmé-
nyekhez hasonlo terméket kapjunk.

A kulénbozé mikroorganizmusokkal fermentalt len-
csealapu mintak szinmérési eredményeit mutatja a 3. tab-
lazat. A referenciaként vélasztott széjalapu (RS) mintdhoz
képest a sajat készitésl mintak sotétebbek (kisebb L*), zol-
desebb arnyalatuak (negativ a*) és sargasabbak (nagyobb
b*) voltak. A sajat készitésd mintdk fehérségi indexe szignifi-
kénsan kisebb volt, mint a széjagurté. A mezofil kulturaval
késziilt termék sotétebbnek bizonyult a joghurt-, illetve kefir-
jellegt terméknél.

b* FI pH

atlag +szordas

atlag t£szoérés

atlag t£szérés

atlag *+szoras

atlag +szoras

RS 80,63 £ 0,02 0,02 £ 0,02 14,22 £ 0,02 75,97 £ 0,02 4,2 £0,01
RK 86,26 + 0,03 -0,92 £ 0,02 6,76 £ 0,05 84,66 + 0,05 3,99 £0,01
KK 86,22 = 0,10 -1,53 £ 0,02 9,08 + 0,03 83,43 £ 0,07 3,78 £0,05

2. tablazat A kereskedelmi forgalomban kaphato fermentdlt, névényi italok szin- és pH- mérésének eredményei (n = 3)
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mintanév L* a* b* fehérségi index pH

atlag +szoéras atlag £szoras atlag £szoras atlag +szoéras atlag £szoras
RS 80,6 + 0,02 0,02 + 0,02 14,2 + 0,02 76,0 £ 0,02 c 4,15 +0,007b
joghurt 70,9 = 0,49 -2,97 £ 0,23 17,7 £ 0,60 65,8+ 0,14 a 3,99 = 0,007 a
mezofil 69,3 £ 0,10 -2,42 £ 0,10 174 £ 0,20 64,7+ 0,02Db 4,33 £0,035¢
kefir 71,8 £ 0,09 -3,03 £ 0,06 19,2 + 0,20 65,8 £ 0,04 a 3,92 £0,001 a

3. tablazat Kiilonboz6 mikroorganizmusokkal fermentdlt lencseitalok szin- és pH-mérésének eredmeényei
(n = 3, RS: referenciaminta, ,széjagurt”, az a, b, ¢ betiik a szignifikdns kiilonbségeket jelzik az ANOVA és a post hoc Tukey teszt alapjdn,
a=0,05)

A statisztikai értékelés alapjén lathato, hogy a joghurt-, illetve
a kefirkulturaval készilt fermentdlt, novényi ital pH-ja nem
kiilonbozott szignifikdnsan. Mindkettének szignifikdnsan
kisebb volt a pH-ja, mint a referenciaterméké (kereskedelmi
forgalomban kaphato széjajoghurté). A mezofil kulturaval ké-
szult, fermentdlt termék pH-ja szignifikdnsan nagyobb volt,
mint a tobbi termékeé.

A fermentalt lencseitalok alloméanygorbéi (2. dbra) hason-
16 lefutdsuak voltak, legnagyobb értékek, tehat a leginkdbb
géles, slird allag a joghurt kulturaval készult italra volt jel-
lemz8. Az elsd csucs magassdga a kereskedelmi mintdk &l-
lomé&nyéhoz képest (1. dbra) sokkal kisebb, s ez valédszintileg
annak koszonhetd, hogy a sajat termékek nem tartalmaztak
hozzaadott allomanykialakitod adalékanyagot.
A leir¢ érzékszervi birdlat soran azt tapasztaltuk (4. tdblazat),
hogy mig a referencidnak valasztott szojagurt (RS) sziirkés
szind, géles allagu és a savanykds ize mellett erésen szo-
jaizll és markénsan szojaillatt volt, addig a lencsébdl késziilt,
fermentalt termékek allaga folyékonyabb volt, s iziikben a
savanyu, mig illatukban a joghurtra jellemzé aroma volt
érzékelheto.
A joghurtkultura hasznélata esetén a fermentéalt termék eny-
hén géles, kellemesen savanykas izt és harmonikus joghurt-
illata volt, ezért a tovdbbiakban ezzel dolgoztunk. A névényi
alapt tejhelyettesiték elnevezése meglehetésen kortlmeé-
nyes, mivel a tej, a joghurt stb. elnevezések a 2010/791/EU
hatarozat (7) értelmében nem megengedettek, ezért a sajat
fejlesztést termékiinkre a ,leyo” fantazianevet alkalmazzuk.
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2. abra A kiilonb6zé mikroorganizmusokkal fermentdit,
lencsealapu ndvényi italok dllomdnyprofilja (folytonos. joghurt,
pottyézott: mezofil, szaggatott. kefir, n = 3)

A sz0)JA-, A KOKUSZ- ES A LENCSEALAPU ,,JOGHURTOK”
OSSZEHASONLITASA

A kereskedelmi forgalomban kaphatd kokusz- (KK), illet-
ve szdjaalapu (RS), valamint a sajat készitésl lencsealapu
(,leyo™), fermentéalt termékek érzékszervi profiljat mutatja be
a 4. dbra.

szin EVIET iz illat
RS 520088, géles, kanalazhat, homogén sa\I/.a,nykas, jellegzetes szdja, ,,zold”
barnéssziirke Sz0jas
oohurt halvanvsarea ivéjoghurt-allagy, stirtin savanykas, oohurt
Jo8 ysarg folyo, enyhén géles, homogén | lencseutoiz, Jo8
. S Ny S lencseiz, . .
mezofil halvénysarga | hig, ivéjoghurt- allagu joghurtiz nem érezheté enyhe joghurtillat
kefir halvanysarga | géles, kanalazhatd kellemetlentl savanyu joghurtra emlékeztetd illat

4. tablazat A kilonboz6 mikroorganizmus-kultirdval késziilt termékek Osszehasonlitdsa leird érzékszervi birdlat alapjdn
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fehér szin

allag sargasbarna szin

kokusziz illatintenzitas
. -,
szbjaiz N joghurtillat
lencseiz lencseillat
savanyd fz sz6jaillat
joghurtiz kokuszillat
- - - szja @ ------ kokusz lencse

4. abra A szdja-, a kdkusz- és a lencsealapti ,joghurtok”
osszehasonlitdsa érzékszervi profilanalizis alapjdn (n = 42)

A hérom kiilénbozé alapanyagbol készult termék profilja
nagyon kulonbozott egymastol. A leyo a joghurtillat tekin-
tetében a szdjadhoz hasonlonak bizonyult, mig joghurtize ke-
vésbé volt intenziv, s 4llagét tekintve is kevésbé volt gélszerd,
mint a kereskedelmi forgalomban kaphatd mintdk. A biralok
valamennyi minta esetén tapasztaltak mellékizt: széja, illetve
lencse esetén hasonld értékeket kaptunk (5,82 + 2,55, illetve
5,36 * 3,41), mig a kdkusz esetén kisebbet (3,08 + 2,98). A ter-
mékek kedveltségét jelz6 rangszdmosszegek szdja és lencse
esetén sokkal nagyobbak voltak (95 és 106), mint a kdkusz
esetén (51), tehat ez utébbi volt a biraldk altal legjobbnak itélt
termék.

| KOVETKEZTETESEK, JAVASLATOK

Romano és munkatarsai 2021-ben irtak &sszefoglaléd tanul-
maényt (8) a lencse élelmiszeripari alkalmazésanak f6 iranya-
irél, amelyben a stitéipari és a husipari termékek mellett a
tejipari fejlesztésekrél is emlitést tesznek. A lencselisztet a
hagyomanyos joghurt téplalkozas-élettani, illetve techno-
logiai tulajdonsagainak javitadsa érdekében alkalmaztak (9),
elsésorban a kedvezd szénhidrat-osszetétele (rostok, prebio-
tikus 6sszetevék) miatt.

A fermentdlt, névényi tejhelyettesité termékek fejleszté-
sének célja, hogy a tejsavbaktériumok kedvezé élettani hata-
sait, illetve a joghurt és a kefir kedvelt, savanykas izét a tejet
nem fogyasztok is tapasztalhassak. A voros lencse jo alap-
anyagnak bizonyult ahhoz, hogy joghurtkulttra segitségével
fermentalt terméket allitsunk elé beldle. A ,leyo” érzékszervi
tulajdonséagait tekintve a széjagurthoz hasonlénak bizonyult,
azonban szamottevéen kilonbozott a kokuszgurttol. A fej-
lesztés tovabbi lépéseként a voros lencse mellett mas len-
csefajtakat (zold, sarga, barna, fekete) is szeretnénk bevonni
a vizsgéalatokba. Ezenfelll a lencse-alapanyagot tervezzik
kombinalni olyan alapanyagokkal, amelyek fehérithetik a ter-
mék szinét (pl. kokusz), novelhetik fehérje-, illetve kalcium-
tartalmét (pl. mandula), valamint javithatjak az &lloményét,

elésegitve a joghurtra jellemz6, géles allag kialakulasat (pl.
rizs, zab).

| OsszEFOGLALAS

A fermentdlt, novényi alapu élelmiszerek valasztékdnak bovi-
tése hozzajarulhat ahhoz, hogy az ujabb termékek a jelenlegi-
eknél kedvezdbb téplalkozas-élettani Osszetételliek legye-
nek, igy el6segitsék, hogy azok is kiegyensulyozott étrendet
tudjanak kovetni, akik tejtermékeket nem fogyaszthatnak.

Akutatas az Innovéacios és Technolégiai Minisztérium UNKP-
22-1-1 -SE-12 kodszamu Uj Nemzeti Kivaldsag Programjanak
a Nemzeti Kutatdsi, Fejlesztési és Innovécios Alapbdl finan-
szirozott szakmai tamogatasaval késziilt.
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EszZAKNYUGAT-M AGYARORSZAGON TERMESZTETT ALMAFAJTAK
ANTIOXIDANS-TARTALMANAK MEGHATAROZASA

04 Tisza Bogldrka Bernadett, Radics Dorisz, Keczeli Viola, Hulman Anita, Osgydni-Balogh Gabriella, Jozsef Tibor,
Dr. Gerencsér Gellért, Dr. Stromdjer-Rdcz Timea, Dr. Verzdr Zsdfia, Gubicskoné Dr. Kisbenedek Andrea

ABSZTRAKT

Az almafajték hazankban a leggyakrabban termesztett gyt-
molesok kozé tartoznak. A kutatds célja 6sszehasonlitani
a nalunk termesztett almafajtak héjanak, frissen facsart le-
vének és a gyimolesokbdl készitett leveknek teljes antioxi-
déns-kapacitasat, valamint teljes polifenol- és flavonoidtar-
talmat. A héjlisztekb6l metanolos kivonatokat készitettiink,
s aleveket friss dllapotukban elemeztiik. Spektrofotometrias
modszerrel meghatéaroztuk a teljes polifenoltartalmat, a tel-
jes flavonoidtartalmat és az antioxidans-kapacitéast (n = 24).
Az adatok elemzéséhez leird statisztikat, fliggetlen mintas
t-prébat, varianciaanalizist és korreldcidanalizist alkalmaz-
tunk. Eredményeink alapjan a Starking Delicious almafajta
héja (1401,38 £ 0,02 mg/100 ml) és leve (31,3 £ 0,03 mg/100
ml) kiemelkedéen sok flavonoidvegytiletet tartalmazott.
A héjakbdl szignifikdnsan tobb flavonoid- és antioxi-
dans-kapacitas volt mérheté, mint a pépben (p < 0,05).
A korreldcioanalizis erds és pozitiv korreldciot mutatott a
teljes antioxiddns-kapacités és teljes flavonoidtartalom ko-
z6tt (p < 0,001; v = 0,757). Az élelmiszeripar altal keletkezett
felhasznalatlan gytimolcshéjakat szamos célra lehet haszno-
sitani, igy a fenntarthat¢ taplalkozast is tdmogatni tudnank.
Kulcsszavak: héj, antioxidans, alma

\ BEVEZETES

Az almafa (Malus) nemzetség az északi félteke mérsékelt égo-
vi ovezeteiben Eurépaban, Azsidban és Eszak-Amerikaban
6shonos, s a rozsafélék (Rosaceae) csaléddjaba tartozé kis,
lombhullaté fak vagy cserjék mintegy harminc-harmincot
fajat foglalja magaban. A haziasitott, asztali alma, Malus do-
mestica Barkh. komplex, interspecifikus hibridnek tekinthetd.
F6 6sének a Malus sieversii M. Roem-et tartjak (1). Becslések
szerint a vildgon legalabb haromezer almafajta létezik, ehhez
képest rendkiviil csekeély az a valaszték, amelyet nap nap utédn
elfogyasztunk. A piaci kereslet szempontjgbdl a j6 megjelené-
sl és a hosszu ideig tarolhatéd almékat részesitik elényben (2,
3). Hazankban a legkedveltebb és leggyakrabban termesztett
gyumolcsok kozé tartoznak az almaterméstek, ugyanis az
utobbi hat évtizedben ezek termesztése volt a legjelentésebb.
A legutobbi, 2016-o0s adatok szerint a nalunk betakaritott
gyumolcsok 66%-a alma volt (4). Az alméaban talalhaté f6bb
polifenolvegytletek — az antocianok, dihidrokalkonok, flavan-
olok, flavonolok, hidroxi-benzoesav és hidroxi-fahéjsav —, fon-
tos szerepet jatszanak az alma kedvezd élettani hatdsaban és
egészségmegbrzd szerepében (5). Az alma rendszeres fogyasz-
tasa az étrendben nagyban hozzgjarul az antioxidans-hatasu
polifenolvegytletek felvételéhez (6). Az almafogyasztast az
antioxidans-hatasu vegytletek miatt ¢sszefliggésbe hoztak a
degenerativ betegségek megelézésével: a tidorak, az asztma,

ABSTRACT

ANTIOXIDANT CONTENT DETERMINATION OF APPLE VARI-
ETIES GROWN IN NORTHWESTERN HUNGARY

Apple is the most commonly grown fruit in Hungary. The
aim of this study was to compare the total antioxidant
capacity, total polyphenol and total flavonoid content of
peels, freshly squeezed juice and juice of apple varieties.
We analyzed the methanolic extracts of peels, pulps and
fresh juices. Spectrophotometry was used to determine
the total polyphenol content, total flavonoid content and
antioxidant capacity (n = 24). Descriptive statistics, inde-
pendent sample t-test, analysis of variance and correla-
tion analysis were used to analyze the data. Our results
showed that the peel (1401.38 + 0.02 mg/100 ml) and the
juice (31.3 £ 0.03 mg/100 ml) of Starking Delicious con-
tained the highest amount of flavonoids. Significantly
high flavonoid and antioxidant capacity was measured in
the peels than in the pulp (p < 0.05). Correlation analysis
showed a strong correlation between antioxidant capaci-
ty and flavonoid content (p < 0.001; r = 0.757). Fruit peel
waste can be used for several industrial purposes to sup-
port sustainable nutrition.

Keywords: peel, antioxidant, apple

azidult obstruktiv tidébetegség, a 2-es tipust cukorbetegség,
a sztrok, valamint az iszkémids szivbetegség kockéazatédnak
csokkenésével, de antiproliferativ hatést is tulajdonitottak a
gyumolcs fogyasztdsanak (7, 8, 9). Az almafogyasztas Osz-
szefliggésbe hozhaté az asztmas betegeknél a 1égzésfunkcio
javulasaval, az elhizottaknél pedig a testtomegcsokkenés no-
vekedésével, igy kiemelendd a sajatos véddszerepe az idult
betegségek kialakuldsaval szemben (10, 11, 12). Felmertlt az a
problémakor, hogy a gyiimolcsok élelmiszeripari feldolgozéasa
sorén a héjakat potencialis melléktermékként kezelik, mivel
foként a gyumolcslevek és a gyumolespépek feldolgozédsat
és hasznositasat preferdljdk. Vilagviszonylatban a zoldsé-
gekbdl és a gytimolesokbdl szdrmazo hulladék a legnagyobb
mértékd, amely az élelmiszer-eredetd pazarlas 45%-at teszi
ki. E veszteségek csokkentheték lennének, ha a mellékter-
mékeket feldolgoznank, s egyéb célokra hasznositanank (13,
14). Az élelmiszeripar &ltal kevésbé hasznositott héjak is igen
gazdagok lehetnek az emberi egészségre elénydsen haté ve-
gyuletekben. A kutatasunk fékuszéban az északnyugat-ma-
gyarorszagi Kisalfoldon termesztett almafajtdk bioaktiv ve-
gylleteinek 6sszehasonlitasa allt.

CELKITUGZESEK

Vizsgalatunk célja volt meghatarozni a kiilénb6z6 almafajtak
frissen facsart gytimolcslevének és a kiskereskedelemben el6-
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allitott almalevek és gytimolcsok héjainak teljes polifenoltar-
talmat (TPC), teljes flavonoidtartalmat (TFC), valamint teljes
antioxidans-kapacitdsat (TAC). Ennek meghatérozdsahoz
analitikai médszert, UV-VIS spektrofotometrids mérést alkal-
maztunk. A vizsgélat soran megmeértik, hogy a gytimolcsfaj-
tak teljes antioxidans-kapacitésa, valamint teljes polifenol- és
flavonoidtartalma kozott van-e kiilonbség. Arra kerestiik a
véalaszt, hogy a frissen facsart gyiimolcslevek és a kisterme-
16k &ltal feldolgozott gytimoélcslevek teljes antioxidans-kapa-
citdsdban, valamint teljes polifenol- és flavonoidtartalméban
van-e eltérés. Feltételeztiik, hogy a feldolgozas sordn alkal-
mazott eljaradsok (hékezelés és keverés) a kiskereskedelembol
beszerzett gytimolcslevek fitokemikalia-tartalméra kedvezot-
lentl hatnak, igy veszteséget okozhatnak a beltartalomban.
Célunk volt 6sszehasonlitani a kereskedelmi forgalomban
kaphato és frissen facsart 1éminték beltartalmi értékeit, vala-
mint megmérni, hogy az almatermésti gyiimolcshéjak gazda-
gabbak-e bioaktiv vegytletekben, s az antioxidans-tartalmuk
kiemelkedébb-e a levekéhez és a gytimolcsvel6éhez képest.
Vizsgélatunk soran korreldcidanalizissel kerestiik a kapcso-
latot az alkalmazott analitikai kémiai mérések (TAC, TPC és
TFC) segitségével meghatarozott értékek kozott.

\ VIZSGALATI MODSZEREK ES MINTA

A mintékat egy helyi gazdalkodotol a Kisalfold teriiletén, a
Fels6-Szigetkoz eészaknyugati végén fekvé Dunakilitirél sze-
reztik be. A mintédk a koévetkezék voltak: Elstar, Jonagored,
Idared, Gloster 69, Starking Delicious, Gala, Granny Smith és
Golden Delicious. Mindegyikbdl elékészitettik a leveket, a
héjakat és a pépeket (n = 24). Osszesen huszonnégy mintat
vizsgéltunk, nyolc sajat készitésu 1€, nyolc sajat készitési pép
és nyolc héj vizsgélatara kertlt sor. A Jonagored és a Gala
(n = 2) almébol készitenek levet tizemi kortilmények kozott
a termelénél, ezért ezekbdl a levekbdl szereztiink be minté-
kat, igy azok is ¢sszehasonlitasra kertltek a sajat készitésd
lémintainkkal. Ezek a kereskedelmi forgalomban kaphat¢ le-
vek azonban kevertek voltak, s dominénsan tartalmaztak az
emlitett Gala- és Jonagored-leveket. A héjakat kiszaritottuk
és porra 6roltik. A minta-elékészitéshez metanolos kivona-
tokat készitettiink a héjakbol. A leveket és a pépeket frissen
facsarva hasznaltuk fel. A minték teljes polifenoltartalméanak
meghatarozasat Folin—Ciocalteu-reagenssel végeztik el, mig
a teljes flavonoidtartalmat aluminium-kloridos modszerrel
hatéroztuk meg. A vasredukald képességen alapuld antioxi-
déns-vizsgélatot FRAP-reagens segitségével mértik meg. Az
adatok kiértékeléséhez Excel-tdblazatot és SPSS Statistics
26-0s programot hasznaltunk. Az eredmények értékeléséhez
leiro statisztikat, fliggetlen mintds t-probat, varianciaanalizist
és Pearson-féle korrelaciét alkalmaztunk. Szignifikdnsnak te-
kintettiik az eredményeinket, ha p < 0,05.

EREDMENYEK

A legmagasabb flavonoidtartalmat a mélybordd szind
Straking Delicious-héjbol mértik (1401,4 £ 0,02 mg/100 ml), s
ezt szorosan kdvette a piros Jonagored almafajta héja (1401,4
+ 0,0lmg/100 ml). Ezenfelul a héjak flavonoidtartalma csok-
kend sorrendben feltiintetve a kovetkezé moddon alakult:
Golden Delicious (803,5 + 0,02 mg/100 ml), /dared (411,4 *
0,01 mg/100 ml), Granny Smith (292 + 0,01 mg/100 ml), Elstar

(1732 + 0,02 mg/100 ml), Gala (141,4 + 0,03 mg/100 ml),
mig a Gloster 69 esetében volt kimutathato a legkisebb érték
(91,41 £ 0,002 mg/100 ml). A legkisebb flavonoidmennyiséget
az Idared pépjébdl (1,9 £ 0,1 mg/100 ml) tudtuk kimutatni. A
legkiemelkedébb, teljes polifenoltartalma az Elstar pépjének
volt (49,00 + 0,01 mg/100 ml), mig héj esetében a Starking
Delicious (28,8 + 0,01 mg/ 100 ml) tartalmazta a legtébb ve-
gyuletet. A héjakndl a legkisebb, teljes polifenoltartalom a
Gloster 69 (16,04 + 0,01 mg/100 ml) fajtdbol volt mérhetd. A
legnagyobb antioxidéns-tartalmat a Golden Delicious héjabol
(76,0 £ 28,2 mg/100 ml) mutattuk ki. A legcsekélyebb antioxi-
déans-tartalmat az /dared (3,9 £ 0,4 g/100 ml) pépjében mértuk.

A gyumolcshéjak esetében a vasredukald képességen
alapulé antioxidans-kapacitds eredményeinél a Golden
Delicious (75,9 £ 0,02 g/100ml) szignifikdnsan tébb antioxi-
déns vegytiletet tartalmazott, mint a tébbi almafajta (p <
0,05). Az Idared (1,9 + 0,02 mg/100 ml) friss leve szignifikan-
san (p < 0,05) kevesebb flavonoid vegytletet tartalmazott,
mint a vizsgalt almamintdk. A legkiemelkedébb, teljes flavo-
noidtartalom az elébbiekben emlitett Starking Delicious fajta-
bdl volt kimutathato6. Az Idared héjaban 220-szor tébb teljes
flavonoidtartalom volt mérheté, mint a pépjében (p < 0,05).
A Jonagored pépjében szignifikansan kevesebb flavonoid ve-
gytletet mértiink, mint a héjaban (p < 0,05). Osszevetettik
a két termel6tdl beszerzett levek és a frissen kinyert levek
teljes polifenoltartalmat és antioxidans-kapacitasat. Az ered-
ményeket az 1. tablazat mutatja.

Mintak TrC TAC
(mg/ 100 ml) (mg/100 ml)
. 75,5+ 0,8
. " , .

Jonagored friss 1é 28,2 10,01 (b < 0,05)
Jonagored-ben gazdag + "
kiskereskedelmi 1& AL AL ezl
Gala friss 1é 17,0 £ 0,05 69,9+ 0,2
Gala-ban gazdag o -
kiskereskedelmi 1é 242106 61.1+0.34

1. tablazat A termel6tsl kapott almalevek és a friss almalevek
dtlagértékeinek Gsszehasonlitdsa (p < 0,05)

Osszehasonlitva az atlagokat, a legnagyobb, teljes polifen-
oltartalmat és antioxidans-kapacitast a Jonagored friss levé-
ben mértitkk. A dominansan Gala almafajtat tartalmazo, ke-
reskedelmi forgalomban kaphat¢ 1é antioxidans-kapacitdsa
kisebb volt, mint a frissen facsart 1¢¢. A Jonagored fajtanal
azt tapasztaltuk, hogy a termel6i 1é antioxidans-kapacitasa
szignifik&dnsabb kisebb, mint az 4ltalunk frissen facsart 1ében
mért érték (p <0,05).

Osszehasonlitottuk mindegyik almafajta esetében a h¢j
és a pép értékeit, s ennek alapjdn Osszesitettik az értéke-
ket gyumolcsrészenként, valamint 6sszehasonlitottuk az
atlagokat figgetlen mintés t-probéval (1. dbra). A héjak kie-
melkedtek a flavonoidtartalom és az antioxidans-kapacitds
tekintetében. A héjak teljes flavonoidtartalma szignifikdnsan
nagyobb volt, mint a gyimolcsvelében mért érték (p < 0,05).
Szignifikéns kilonbséget talaltunk a teljes antioxidans-kapa-
cités esetében, hiszen a héjak tobb vegyiiletet tartalmaztak,
mint a pép (p < 0,05). A teljes polifenoltartalom tekinteté-
ben kijelenthetjiik, hogy a gytimolesok pépjei tobbet tartal-
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maztak, mint a levek, azonban a kilonbség nem tekintheté
szignifikdnsnak.

p<0,05
= 14000 12540
s 12000
E, 10000
:_g 8000
3 6000 p<0,05
= I—A_\
S 4000
e 1923 1336
S 2000 | | 306 540 828
== I
Teljes Teljes Teljes
flavonoidtartalom  antioxidans-kapacitas  polifenoltartalom
Mintak
M Hgj [ Pep

1. abra Az almahéjak és a gyiimélcspépek beltartalmi
dtlagértékeinek dsszehasonlitdsa (p < 0,05) (n = 24)

Osszesitettiik mindegyik almafajta értékeit gyuimolcsrészen-
ként (héj, pép és1é), s 6sszehasonlitottuk a részeket a beltartal-
mi értékek (teljes polifenoltartalom, teljes flavonoidtartalom
és teljes antioxidans-kapacitas) alapjan varianciaanalizissel.

A héjak teljes antioxidans-kapacitaséanak atlaga szignifi-
kansan (p = 0,001) nagyobb volt, mint a gytimdlcsveldben és
a levekben mérhet§ teljes antioxidans-kapacitas (2. abra). A
gytumolcslevek teljes polifenoltartalméanak atlagértéke szig-
nifikdnsan (p = 0,001) nagyobb volt, mint a héj és a pépek
teljes polifenoltartalmanak értéke (3. abra).
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2. abra A teljes antioxiddns-kapacitds dtlagértékének
osszehasonlitdsa (p < 0,05) (n = 24)

A korrelacidanalizis eredmeényei alapjan erés és pozitiv kor-
relaciot észleltiink a teljes antioxiddns-kapacitds és a teljes
flavonoidtartalom kozott (p < 0,001; r = 0,757), s ez azt mu-
tatja, hogy a flavonoid vegytletek ndvekedésével nétt az
antioxidans-kapacités.

Pozitiv, gyenge kapcsolat volt kimutathat6 a teljes polifen-
oltartalmat és a teljes antioxidans-kapacitast méré modsze-
rek kozott (p < 0,05; r = 0,370). Elmondhatd, hogy a polifenol
vegylletek novekedésével nagyobb az antioxidans hatas is.

| MEGBESZELES

Vizsgalatunk kozéppontjaban a Kisalfoldrél szarmazo alméak
teljes polifenoltartalmanak, teljes flavonoidtartalméanak és
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3. abra A teljes polifenoltartalom dtlagértékének
osszehasonlitdsa (p < 0,05) (n = 24)

teljes antioxidéns-kapacitdsdnak mérése allt. A mintak ko-
zul a voros Straking Delicious-héj (1401,4 + 0,02 mg/100 ml)
és a voroses Jonagored-h¢j (1401,4 £ 0,01 mg/100 ml) volt a
leggazdagabb flavonoid vegytletekben, valamint a héjmin-
tak kozul is az utdbbi fajta tartalmazta a legtébb polifenol-
vegytletet (28,786 + 0,008 mg/100 ml). Féként a piros szind
almékban mértik a legtébb teljes flavonoidtartalmat. A teljes
antioxidéns-kapacités értékei kozul a sargaszold szini Golden
Delicious-héj (75,977 + 0,021 g/100 ml) volt a legnagyobb. A
Gala fajtdban gazdag, kereskedelmi 1¢ kivételével mindegyik
frissen facsart 1é tobb teljes polifenoltartalmat és teljes antioxi-
dans-kapacitast mutatott. A varianciaanalizis eredményei azt
mutattak, hogy a héjak teljes antioxidans-kapacitasa szignifi-
kansan nagyobb, mint a gyiimolcspép és a levek (p < 0,05)
kapacitasa. A teljes polifenoltartalom eredményeit tekintve a
gyumolesveld tartalmazott tobb vegytletet a héjakhoz képest.

A korrelacidanalizis eredményei alapjadn bebizonyosodott,
hogy minél nagyobb a teljes polifenol- és a teljes flavonoidtar-
talom, annél nagyobb az antioxidans-kapacités. Kutatdsunk
soran pozitiv, erés korreldciét mutattunk ki a teljes antioxi-
dans-kapacitas és a teljes flavonoidtartalom kozétt. Kschonsek
és munkatdrsai kiilénboz6 almafajtak antioxidéns-kapacitésat
hatéroztak meg (15). Az eredményeikben pozitiv, mérsékelt és
pozitiv, erés kapcsolatot mutattak a valtozok a gyimolcsré-
szek és az antioxidans vegyuletek kozotti korrelacio elemzésé-
ben, amely a sajat kutatdsunkban mutatkozott.

Almeida és munkatarsai 2017-es kutatasukban az al-
mafajtakban talalhatd bioaktiv fitokemikélidkat hasonli-
tottadk ossze (16). Kutatdsuk soran tobb almamintat mértek
meg spektrofotométerrel (Golden Delicious, Granny Smith,
Jonagored, Starking Delicious). A vizsgalat eredménye szerint
a Starking Delicious héjmintéja (473,7 = 0,2 mg/kg) volt a leg-
kiemelkeddbb a flavonoidtartalom tekintetében. Sajat vizsga-
lati eredményeink alapjadn elmondhato, hogy ez az almafajta
bévelkedett flavonoid vegytiletekben. Ezenkiviil 6sszehason-
litottak a héjmintdk és a gytimolcsveldk fitokemikalia-tartal-
mat is. Eredményeik azt mutatjak, hogy a héjak tartalmaztédk
a legtobb flavonoid vegyiiletet, s a legkiemelkedébb antioxi-
déns-kapacités is e gytimolcsrészben volt a legdomindnsabb,
ellentétben a gyumolcsveldvel. Vizsgélatunk soran hasonld
eredményt kaptunk, miszerint a héjnak valéban nagy az anti-
oxidans-kapacitasa. Ebbdl addédoan elmondhatjuk, hogy a
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Starking Delicious gyimolcsot gyakrabban érdemes fogyasz-
tani kiemelkedd antioxid&ns vegytletei miatt.

Wtodarska és munkatérsai a kereskedelembdl véasarolt
almaleveket soroltak be kémiai profiljuk alapjan (17). Az
eredményekbdél megallapitottdk, hogy a szliretlen és a friss
almalevekben nagyobb volt a teljes antioxidans-kapacitas
és a teljes polifenoltartalom is. Ezek az eltérések az ltalunk
vizsgdlt kevert almalevek esetében is megmutatkoztak. A
kiskereskedelembdl szarmazo gyumolcslevek és friss levek
polifenol- és flavonoidtartalma, valamint antioxidans-kapaci-
tasa eltért. Ez valoszintleg a gyartastechnologiabdl, a feldol-
gozasbdl és a kedvezétlen tarolési kortilményekbdl adddott.

Az almafajtakat vizsgélva és jellemezve megismerhetjik
a kulonféle tipusokhoz kapcsolddo, elényos tulajdonsagokat
is (18). A tul nagy polifenoltartalom viszont kellemetlen ér-
zékszervi vagy agrondmiai tulajdonsagokat kolcséndzhet a
gytumolesnek, példaul fanyar izt vagy az enzimes barnulés-
sal szembeni nagyobb érzékenységet. A polifenol vegytiletek
mennyiségébdl kiindulva fontos kérdés, hogy melyik szind,
izd (édesebb, fanyarabb vagy savanykéasabb) gyimolcsot
tartjak legvonzobbnak a fogyasztok. Kutatdsunk folytatésa-
ként fontos lenne felmérniink a fogyasztok igényeit az alma-
fajtak érzékszervi tulajdonsagaival kapcsolatosan.

Uj gondolatkeént felmertilt, hogy az ipari hulladékbél 6sz-
szegyUjtott almahéj-maradékok liofilizalassal és poritassal
Ujra felhasznalhatok legyenek lisztként a mesterséges szi-
nezékek helyettesitésére vagy a pékaruk dusitédséra (19).
Azonban ez a technoldgia is véltozast okozhat az Ujonnan
létrehozott termékekben. Felmertl annak lehetdsége, hogy
az eldobott héjakat az élelmiszeripar felhasznalhatnd az élel-
miszerekben bekodvetkezd oxidativ folyamatok mérséklésére
is, azonban ez vélhetéen az adott élelmiszer érzékszervi tu-
lajdonsagait is befolyasolna (20). Tovabbi kutatasok rdmutat-
hatnak a gytimolcshéjak sokrétt felhasznalasi lehetéségeire.

KOVETKEZTETESEK

Kutatdsunk eredményei alapjan elmondhato6, hogy a gyu-
molcs szine meghatérozé volt az antioxidans hatdsu ve-
gytiletek mennyiségét illetéen, hiszen minél sotétebb volt
a gyumolcshéj, annal nagyobbnak mutatkozott az antioxi-
dans-tartalom. A fogyasztasi javaslatokat illetéen elényben
kell részesiteni a bibor és a voros szinld almafajtakat, hiszen
ezek bizonyultak legértékesebbnek az antioxiddns vegytle-
tek tekintetében. A héjak értékes gytimolcsrésznek bizonyul-
tak, hiszen kimagaslé mennyiségben volt mérheté bennuk
a teljes antioxidans-kapacitas. Elényos, ha a minél sttétebb
héjuakat fogyasztjuk, azonban a véltozatossagot fenntartva
a fajtékat is varidlhatjuk. A gytimolcshéj eltarthatésaganak
noveléséhez és a benne levé kedvezd hatdsu 6sszetevok
megdrzéséhez a liofilizalas technikgja bizonyulna a megfe-
lel6 mddszernek. Az élelmiszeripari feldolgozas soran kelet-
kezett, felhaszndlatlan gytumolcshéjakat — porlasztott liszt
formajadban — szdmos célra lehetne hasznositani, ezaltal a
fenntarthato taplalkozast is tdmogatnank.
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KOZETKEZTETESI SZAKMAI MUNKACSOPORTOT MUKODTET A
NEMZETI NEPEGESZSEGUGYI ES GYOGYSZERESZETI KOZPONT

ABSZTRAKT

Az Orszagos Gyogyszerészeti és Elelmezés-egészséglgyi
Intézet 2020 6szén kozétkeztetési munkacsoportot szer-
vezett az érintett hatdsdgok bevondsaval. A munkacso-
port célja a kozétkeztetésben dolgozok tamogatésa és a
kozétkeztetés elfogadottsaganak novelése jo gyakorlatok
megosztasaval, taplalkozas-egészségligyi ismeretek bé-
vitésével, valamint a kozétkeztetési rendelet egységes
értelmezését segitd, kozvetlen parbeszéd lehetdségének
megteremtésével. A munkacsoport 2022 végéig 6sszesen
tizenot Ulést tartott a részvevéket leginkdbb foglalkoztatd
témakban.

Kulcsszavak: kozétkeztetés, kozétkeztetési rendelet,
munkacsoport

\ BEVEZETES

A Nemzeti Népegeszségligyi és Gyogyszerészeti Kozpontrol
(tovabbiakban: NNGYK) szolé 333/2023. (VII. 20.) Korm.
rendelet 19§ (1)-(2) bekezdései alapjdn az Orszdgos
Gyogyszerészeti és Elelmezés-egészségiigyi Intézet 2023.
augusztus 1-jével beolvadas révén megszint, s altalanos
jogutéddja a Nemzeti Népegészséglgyi és Gyogyszerészeti
Kozpont (a tovébbiakban: NNGYK) lett. Az NNGYK-ban
a Téaplalkozastudomanyi Féosztdly és a Kozétkeztetési
Munkacsoport véltozatlanul mikadik tovabb.

A KOZETKEZTETESI SZAKMAI MUNKACSOPORT
MEGALAKULASANAK ELOZMENYEI

Vitathatatlan, hogy a gyermekkori, helytelen téplalkozasi
szokasok és az élettani sziikségletnek nem megfelelé ener-
giaértékl és tapanyag-osszetételd taplalékfogyasztas meg-
alapozhatjak a késébbi, felndttkorban fellépé taplalkozésfug-
g6 betegségek kialakulgsat. A kozétkeztetésben biztositott, a
rendeletben foglalt alapelveknek megfeleld étkezés fenntartja
a gyermekek aktivitasat, lehetdvé teszi a tanulashoz sziiksé-
ges koncentraciot, hosszu tdvon pedig az egészséges taplal-
kozési szokasok kialakitdsa révén segiti az egészség meg-
Orzését. Az egészség pedig olyan eréforrds, amely lehetévé
teszi az emberek szamadra, hogy egyénileg, tdrsadalmilag és
gazdasagilag is termékeny életet éljenek.

A kozétkeztetés — a bolcs6détdl az iskola befejezéséig
— akar tizenkétezer étkezéssel is ellatja a gyermeket, ezért
elengedhetetlen, hogy a nevelési-oktatési intézményekben
is meglegyenek az egészséges életmod és a szokéasrendszer
kialakitdsahoz sziikséges feltételek, igy a kockazatoktol men-
tes, egészséges taplalkozds szempontjabol meghatarozo a

DA Zentai Andrea, Varga Anita

ABSTRACT

NaTioNAL CENTER FOR PuBLICc HEALTH AND
PHARMACY OPERATES A PROFESSIONAL PUBLIC CATERING
WORKING GROUP

In the fall of 2020, the National Center for Public Health
and Pharmacy organized a public catering working group,
with the involvement of relevant authorities. The aim was
to support public catering workers and to increase the ac-
ceptance of public catering, by sharing best practices, ex-
panding knowledge of health and nutrition, and uniform
interpretation of the Public Catering Decree by providing
the opportunity for direct dialogue. The working group
held a total of 15 meetings until the end of 2022, on the
topics of most interest of the participants.

Keywords: public catering, public catering decree, work-

ing group

kozétkeztetés szerepe. Az egészségligy nagy vivmanyaként a
kozétkeztetésre vonatkozo, taplalkozas-egészségligyi eléira-
sokrol szold 37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet 2015. szeptem-
ber 1-jétdl alkalmazando.

A hazai kozétkeztetési rendeletet az Eurdpai Bizottsag is
értékelte az egészségfejlesztéssel, a betegségmegeldzéssel és
anem fert6z¢ betegségek kezelésével foglalkozé irdnyitocso-
portja &ltal meghatérozott kritériumoknak vald megfelelés
érdekében. Az értékelés alapjan a jo gyakorlatok kozé vélasz-
totta és kozzétette a ,Best Practice Portal” oldalan. Szamos,
nemzetkozi konferencidn és munkaértekezleten is kiemelték a
magyar, kozétkeztetési rendelet hasznossagat és fontossagat,
mert a nemzetkozi szervezetek (Egészségiigyi Vilagszervezet,
Elelmezésiigyi és Mezdgazdasagi Vilagszervezet, valamint
Europai Elelmiszer-biztonsagi Hatosag) ajanlasaival ossz-
hangban célként tizi ki tobbek kozott a kelld mennyiség
zoldség-, gyumolcs-és teljes értékd gabonafélék, valamint a
tej- és a tejtermékek fogyasztasat, a sé-, a cukor- és a telitett
zsirsavak felvételének csokkentését, tovabba meghatarozott
feltételek mellett a diétés étkeztetés kotelezd megszervezését.

A kozétkeztetés teriletén végzett tevékenységeink (kép-
zések, felmérések, konferenciak, pilot programok stb.) és a
témaban érkezett megkeresések alapjan gyakori az a tapasz-
talat, hogy a kozétkeztetésben dolgozéd szakemberek (pl. di-
etetikus, élelmezésvezetd és szakacs), valamint a kiilonbozé
érintett tertlleten dolgozdk (pl. kézbeszerzési szakértd, élel-
mezésért felelds intézményvezetd, dnkormanyzat, pedagod-
gus, iskolaorvos és védénd) nem ugyanazokkal az alapfogal-
makkal és ismeretekkel rendelkeznek, ezért egy-egy konkrét
kérdés kapcsan kiilonbozd valaszt vélnek helyesnek, olyan
esetekben is, amikor nem az egyedi megfontolasok alapjan
lenne sziikség az allaspont kialakitdsara.
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A kozétkeztetés nagy létszdmu érintettsége és az egész-
ségre gyakorolt hatdsa miatt az emlitett problémakér or-
voslasara a Taplalkozdstudomanyi Féosztaly 2020 6szétél
kezdédben az élelmezésben dolgozéd élelmezésvezetdknek,
dietetikusoknak, szakécsoknak és érdeklédd tovéabbi szak-
embereknek kozétkeztetési, szakmai munkacsoportok
(bolesédei, 6vodai-iskolai, gyermekkoérhazi, felnéttkorhazi és
szocidlis étkeztetési) felallitasanak elékészileteit kezdte meg.
A munkacsoportok kialakitdsadnak célja az volt, hogy segit-
séget tudjanak nyujtani a kdzétkeztetésben dolgozd munka-
tarsak szdmara a taplalkozas-egészségligyi eldirdsok betar-
tasdhoz, a kozétkeztetés elfogadottsdganak noveléséhez, az
egészséges taplalkozasrol szolod ismeretek bovitéséhez és a
diétéas étkeztetés biztonsdgos megvaldsitasahoz. Szerettiink
volna létrehozni egy olyan platformot, amely a kozétkeztetés
tertiletén dolgozodk szdmaéra lehetévé teszi a hatésagokkal, a
szakmai szervezetekkel és a tobbi részvevével a felmertild
esetleges problémak és kérdések interaktiv megvitatdsat, va-
lamint a mar mikods, jo gyakorlatok megosztasat.

A KOZETKEZTETESI MUNKACSOPORT
MUKODESE

A munkacsoportok meghatérozott tematika alapjan &ltala-
ban kéthavonta, az akkori koronavirus-jarvanyra tekintettel
és a minél szélesebb kord részvételi lehet8ség érdekében
online forméban, a szakmai tarsszervek egyuttmikodésével
mukddik 2021 marciusatol kezdédéen.

A kozétkeztetési szakmai munkacsoport koordina-
16 bizottsdgéba az érintett hatésdgokat, azaz a Nemzeti
Népegészségligyi Kozpontot, a Nemzeti Elelmiszerlanc-
biztonsagi Hivatalt, valamint a szakmai szervezeteket és a
szakmai, érdekvédelmi szervezeteket — a Magyar Dietetiku-
sok Orszagos Szovetségét, az ElelmezésvezetSk Orszagos

Szovetségét, a Kozétkeztetsk és Elelmezésvezeték Orszagos
Szovetségét, valamint a Turisztikai és Vendéglatd Munkaadok
Orszéagos Szovetségét — kértiik fel, hogy delegaljanak tago-
kat, akiknek ezuton is koszonjuk értékes kozremiikodésuket.

Az eredeti tervektdl eltéréen végiil egy munkacsoportot
inditottunk el, amely minden alkalommal, elére meghatéro-
zottan, a részvevok eldzetes igényeit felmérve és figyelembe
véve més-mas témat dolgozott fel.

A munkacsoporti tilésekre 2021-ben 6sszesen hét, 2022-

ben nyolc, mig 2023-ban harom alkalommal kertlt sor, s az
1. tablazatban 6sszefoglalt témdak koré szervezddtek.
A tapasztalatok és a visszajelzések alapjan a kozétkezteté-
si munkacsoport rendezvényei nagy részvételi szadm mellett
sikeresen zajlottak, az egyes alkalmakon a gyakorlatban is
hasznosithaté ismereteket szerezhettek a részvevék, és szé-
les korti érdeklédésre szdmot tarto, aktudlis témak kertltek
megbeszélésre. A kozétkeztetési munkacsoport irdnt érdek-
16d6k regisztracidja, feliratkozédsa a hirlevélre jelenleg csak-
nem nyolcszaz f6nél tart. Az tléseket 2023 szeptemberében
folytattuk, amikor nagy érdekl6désnek orvendd, sikeres
munkacsoporti tlést tartottunk a ,Fenntarthatosdg — Heti
egy husmentes nap a kozétkeztetésben” témakorben.

Az év hatralevd részében a fenntarthatosagi téma foly-
tatdsaval, valamint az ételallergidk fokuszba helyezésével
tartottuk meg a munkacsoporti tiléseket. A 2024-es évre ter-
vezett Ulésekrél, azok részletes tematikairol és a regisztracios
lehet&ségrél a Taplalkozastudomanyi Féosztély altal mikod-
tetett www.merokanal hu oldalon lehet majd t&jékozddni.

Ezuton is szeretnénk koszonetet mondani a jogeléd
Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi Féigazgatosag foigaz-
gatd-helyettesének, Feigl Editnek szakmai tdmogatéaséért,
valamint a Téplalkozédstudomanyi Féosztdly munkatérsa-
inak a munkacsoporti tlések szervezésében és a zokkend-
mentes lebonyolitdsdban nyujtott munkajukért.

1. Bevezetd 8. Az élelmiszer-maradék és -hulla- 16. Fenntarthatésag — Heti egy husmentes
dék témakore nap a kozétkeztetésben
2. Hatosagi ellendrzések 9. REL* és helyi termékek a 17. Fenntarthatosag — Gyakorlati
kozétkeztetésben megvaldsitas
3. Tajékoztatasi kotelezettségek 10. Bolesddei étkeztetés 1. 18. Etelallergiaval a kozétkeztetésben —
(cimke és étlap) Anafilaxias Allergigsokért Egyesiilet
4. Kozétkeztetés és taplalkozasi 11. Etkeztetést érintd egyéb
kornyezet kérdések
5. Téaplalkozasi alapismeretek — 12. Fenntarthatésag a
tapanyagok — élelmiszerek kozétkeztetésben
6. Etelismeret, ij nyersanyagok 13. Bolcs6dei étkeztetés II.
bevezetése, konyhatechnologia
és talalasi rendszerek
7. Etlaptervezés 14. A gyermek-kozétkeztetés tarsa-
dalmi beagyazottsaga
15. Unnepi ételek a kozétkeztetésben

* rovid ellatasi lanc

1. tablazat A munkacsoport iiléseinek tematikdja

s


http://www.merokanal.hu

I SZERZSINK

Uj DIETA XXXII. 2023/4. szam

DR. HABIL. BARNA ISTVAN
Semmelweis Egyetem, Belgydgyaszati és Onkologiai Klinika
e-mail: barna.istvan@med.semmelweis-univ.hu

DR. BREITENBACH ZITA DIETETIKUS, EGESZSEGTAN TANAR
Pécsi Tudomanyegyetem, Egészségtudomanyi Kar, Taplalkozas-
tudomaényi és Dietetikai Intézet
e-mail: zita.breitenbach@etk.pte.hu

CZIKKELY HANGA DIETETIKUS HALLGATO
Semmelweis Egyetem, Dietetikai és Taplalkozastudomanyi Tanszék

DoLcos JupiT AGNES
Nemzeti Népegészségligyi és Gyodgyszerészeti Kozpont
e-mail:dolgos.judit@nngyk.gov.hu

EOGRDOGH ERIKA DIETETIKUS, ADDIKTOLOGIAI KONZULTANS ES
MENTALHIGIENIAI PREVENCIO SPECIALISTA

DermaSoul

e-mail: erika.eordogh@gmail.com

FEIK BERNADETT
Nemzeti Népegészségligyi és Gyogyszerészeti Kdzpont
e-mail:feik bernadett@nngyk.gov.hu

GUBICSKONE DR. KISBENEDEK ANDREA PHD ADJUNKTUS, INTEZET-
IGAZGATO-HELYETTES, TANSZEKVEZETO
Pécsi Tudoményegyetem, Egészségtudomanyi Kar, Taplalkozés-
tudomanyi és Dietetikai Intézet
e-mail:andrea@etk.pte.hu

HERMANNE DR. JuHAsz REkA PHD EGYETEMI DOCENS
Semmelweis Egyetem, Dietetikai és Taplalkozastudoméanyi Tanszék
e-mail: hermanne juhasz.reka@semmelweis.hu

IMPRESSZUM

KELES MERCEDESZ DIETETIKUS
Pécsi Tudoményegyetem, Egészségtudomanyi Kar, Taplalkozés-
tudomadnyi és Dietetikai Intézet

Dr. MAK ErRZSEBET PHD DIETETIKUS, ELELMISZER MINOSEGBIZTOSI-
TASI AGRARMERNOK
Semmelweis Egyetem, Egészségtudoméanyi Kar, Dietetikai és
Téaplalkozastudoményi Tanszék
e-mail: make@se-etk. hu

MIRGAI ZITA DIETETIKUS HALLGATO
Semmelweis Egyetem, Egészségtudomanyi Kar, Dietetikai és
Téplalkozastudomdanyi Tanszék
e-mail: mirgai.zita@gmail.com

Tisza BOGLARKA BERNADETT DOKTORANDUSZ, DIETETIKUS, OKLEVE-
LES TAPLALKOZASTUDOMANYI SZAKEMBER
Pécsi Tudomanyegyetem, Egészségtudomanyi Kar, Taplalkozas-
tudomanyi és Dietetikai Intézet
e-mail: boglarka.tisza@etk.pte.hu

VARGA ANITA
Nemzeti Népegészségligyi és Gyogyszerészeti Kozpont
e-mail: varga.anita@nngyk.gov.hu

ZENTAI ANDREA
Nemzeti Népegészségligyi és Gydgyszerészeti Kozpont
e-mail:zentai.andrea@nngyk.gov.hu

www.mdosz.hu

Az UJ DIETA
a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének
hivatalos, lektoralt folydirata.

Szerkeszt6ség:

1134 Budapest, Angyalfoldi ut 5/A., 2. emelet, 201-es szoba
Telefon: (+36) 1-269-2910

E-mail: mdosz@mdosz.hu

ISSN 1587-169X (Nyomtatott) | ISSN 2939-5984 (Online)

Hirdetésfelvétel:
Tel.: (1) 269-2910, E-mail: mdosz@mdosz.hu
A hirdetések tartalmaért a kiado felelésséget nem vallall

IMEDIA

Kiadé:
Magyar Dietetikusok Orszégos Szovetsége — MDOSZ
A kiado székhelye: 1134 Budapest, Angyalfoldi ut 5/A

FelelGs kiado:
Szlics Zsuzsanna, az MDOSZ elnoke

Fészerkeszt6 és a szerkeszt6bizottsag elnoke:
Vincze-Bird Andrea (andrea.biro@mdosz.hu)

Fészerkeszt6-helyettes:
Dr. Raposa Lészlo Bence

Felel6s szerkeszt6 és az MDOSZ elnoke:
Szlics Zsuzsanna

A szerkesztObizottsag tagjai:
Bartha Kinga, Jasz Fanni, Schmidt Judit,
Dr. Raposa L&szlé Bence, Vicky Pirogianni

Szaktanacsadok:

Dr. Barna Istvan,[* Dr. Barna Marid, Dr. Biré Gyorgy,
Dr. Bodoky Gyoérgy, Dr. Biro Lajos, Dr. Figler Méria,
Henter [zabella, Dr. Kempler Péter, Kubanyi Jolan,

Dr. Lugasi Andrea, Dr. Martos Eva, Dr. Nékam Kristof,
Dr. Paragh Gyorgy, Dr. Pécsi Tibor, Dr. Rurik Imre,

Dr. Szakaly Zoltan, Veresné Dr. Balint Marta,

Dr. Verzér Zsofia

Cimlap: Harsanyi Laszlo
Nyomdai el6készités:
Harséanyi Laszlo

Nyomas: Conint-Print Kft.
Felel6s vezetd: Varadi Attila
www.conint.hu

(OHIHT-DRIHT

Design - Nyomda - Dekor

© Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége, 2023
Minden kiadéi jog fenntartva! A kiadvany egészének vagy
részleteinek nyomtatott vagy digitalis formaban torténé
sokszorositasa, masoldsa, online megjelenitése kizarolag
a kiado el6zetes irasos engedélyével lehetséges.

%


mailto:barna.istvan@med.semmelweis-univ.hu
mailto:zita.breitenbach@etk.pte.hu
mailto:dolgos.judit@nngyk.gov.hu
mailto:feik.bernadett@nngyk.gov.hu
mailto:andrea@etk.pte.hu
mailto:mirgai.zita@gmail.com
mailto:boglarka.tisza@etk.pte.hu
mailto:zentai.andrea@nngyk.gov.hu

A SPRINGMED
KIADO
Boros Szilvia U'J DONSAGA!

Antal Emese
Raposa Laszlé Bence
(szerk.)

DIETETIKIAI ES
TAPLALKOZASTANI
KISLEXIKON

e 20 szerz0,

* 1700 kifejezés,

» szamos tapanyagtablazattal,

* Oriasi adatbazissal
(QR-koddal letdlthetd médon).

Mérete: A/5

Terjedelme: kb. 640 oldal
Ara: 12.800 Ft

Varhatdé megjelenés:
2023. december 30.

Megrendelését kérjiuk adja le Végh Rita terjesztési vezetonek:
info@springmed.hu, vagy a +36 20 553 8969-es szamon.







	_heading=h.gjdgxs
	_heading=h.30j0zll
	_heading=h.1fob9te
	_heading=h.3znysh7
	_heading=h.2et92p0
	_heading=h.tyjcwt
	_Hlk139367535
	_Hlk146704747
	_Hlk148689586
	_Hlk150344579
	_Hlk148450223
	_heading=h.gjdgxs
	_heading=h.30j0zll
	_heading=h.gjdgxs
	_heading=h.30j0zll
	_heading=h.3znysh7
	_heading=h.2et92p0
	_heading=h.3dy6vkm
	_heading=h.4d34og8
	_Ref148302402
	_Ref148297947
	_Ref149844461

