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1. Bevezetés, célkitiizés

A smoothie gylimolcsokbol, zoldségekbdl allo siirti, pépesitett ital, amit jéggel turmixolunk

Ossze. Hiitve taroljuk és hidegen fogyasztjuk.

A mai rohané vilagban egyre kevesebb ember foglalkozik azzal, hogy miket juttat be a
szervezetébe, mivel taplalkozik. Ezzel egy id6ben kezd egyre divatosabba valni az egészséges
taplalkozas, a félig vagy teljesen elkészitett ételek, amit csak megfog az ember a boltban,
leveszi a polcrol, kifizeti és mar fogyaszthatja is. Ilyen példaul az altalam vizsgélt smoothie is,
amit a boltok hiitétt polcairdl altalaban teljesen elkészitve 0,25 literes kiszerelésben
megvasarolhatunk. Viszont az eldbb emlitett egyszerlibb és gyors megoldast jelentd eldre
elkészitett kényelmes ételekkel is vigyazni kell, nagy résziik adalékanyagokkal ¢&s

tartositoszerekkel van tele, (ultra)feldolgozottak.

1. abra: Okostanyér
(forras: http 1)

’ F i
OKOSTANYER®
% zsirodék cukor
A \ Folyadékok A
[ Haszndlj a lehetd legkevesebb ] Igyal boségesen

s6t, cukrot és zsiradékot ”
az ételek elkészitéséhez! ivovizet!

Zoldségek Gabonafélék

= "
A

Fogyassz rendszeresen
teljes értéki gabonat!

A

Egyél minden nap friss
zoldségfélét, gyumolcsot!

Tej és tejtermékek
Tojas/halak/hlasok

& [ Mi legyen egy n/a\p a tanyérodon? ]

Gylumolcsok

Napi ételed fele z6ldség és
gyumolcs legyen!

A
Figyel] az elfogyasztott ételek, italok mennyiségére és mindségére! . .
Valaszd elsdsorban az évszaknak megfeleld, szezonilis, frissen fogyaszthaté alap- Vélassz valtozatosan a
anyagokat és a kevésbé feldolgozott élelmiszereket! fehérjeforrasok kdzal!
Ha teheted, részesitsd elényben a hazai, helyben termelt alapanyagokat.
+ Igyél elegendd folyadékot, étkezz rendszeresen, naponta 3-5 alkalommal, valtoza-
tosan.

Az egészséges taplalkozas tobb, mint az elfogyasztott étel. A nyugodt koriimények

kozott, élvezettel elfogyasztott étel szimtalan eldnnyel jir.

Az egészséges taplalkozas alapja a helyes szénhidrat-zsir-fehérje fogyasztas €s a magas

vitamin, 4svanyianyag ¢és rostbevitel. Ehhez jo kiindul6 pont lehet az 1. abran latott okostanyér.



A z6ldségekbdl, gyiimolesokbdl foleg rosthoz és vitaminokhoz, dsvanyi anyagokhoz juthatunk.
Az ajanlott rostbevitel 30g/nap egy felnétt ember szdmara, amit konnyedén elérhetiink

kiilonbdzd gabonak, gyiimdlesok és zoldségek fogyasztasaval (Neil, és mtsai., 2024).

A dolgozat célja, hogy Osszehasonlitsa és értékelje a kereskedelmi forgalomban kaphat6
smoothie-k mindségét, antioxidans-, polinefol és antocianin tartalmat kiilonb6z6 alapanyagu és

markaju termékeknél, kiegészitve az alapvizsgalatokkal (szin, refrakcio, pH, stirliség).

Célom, hogy a beltartalmi mérések mellett az érzékszervi tulajdonsagokat is vizsgaljam, hiszen

azok a fogyasztok szamara is fontosak.

Szakdolgozatom témajanak azért valasztottam a smoothie-k dsszehasonlité vizsgalatat, mivel

fontosnak tartom a helyes/egészséges taplalkozast.



2. Irodalmi feldolgozas

2.1. Gyumolcs-€s zoldségfogyasztas egészségiigyi hatasai

Mind a mentdlis, mind a testi egészség szempontjabol fontos a napi zoldség- és
gylimolcsfogyasztas.

A mentélis egészséggel kapcsolatos vizsgalatok szerint a gylimolcs- €s zdldségfogyasztas
kedvez6 hatast, foleg a bogyds gyiimolesok, a citrusfélék és a zold leveles zoldségek. Ezek
fogyasztasa csokkenti a depresszio kialakulasanak a kockazatat és elOsegitik az optimista
gondolkodast (Dominika et al., 2020).

A betegségek akar 30%-ban is megeldzhetdéek, ha megfelelden taplalkozunk, megfeleld a
z0ldség- és gylimolcsbeviteliink. Hazankban azonban mindkettével rosszul allunk az unidhoz
képest, csak a lakossag 30%-a eszik napi rendszerességgel zoldséget. A 2. és 3. abra jol
szemlélteti a zoldség- €s gylimolcsfogyasztasi szokdsokat egyes orszdgokban.

2. abra: Napi gyiimdlcs-, zoldségfogyasztas
(forras: http 2)

Legalabb napi egyszer

fogyaszt friss vagy fagyasztott gyiilomcsot a ,illetve zoldséget *‘@

a népesség tobb mint anépesség kevesebb mint

75%-a 50%-a

Olaszorszag,
Portugalia, ,,"'
Spanyolorszag,

irorszag

3. abra: Napi gyiimdlcs-, zoldségfogyasztas
(forras: http 3)

Irorszag,
Belgium,
Olaszorszag




A WHO vizsgélata alapjan 2,7 millié ember halalaban szerepet jatszik a nem elegend6 zoldség-
¢s gyiimolesfogyasztés, a 10 legjelentésebb kockazati tényezd kozé soroljak. A napi étrendbe
beillesztett gyiimolesok és zoldségek segitenek megeldzni egyes betegségeket, mint példaul:
sziv- és érrendszeri betegségek, egyes rakos megbetegedéseket (Jiwan & Tasleem, 2018).

A viladgban elég valtozo a zoldség- és gylimolcsbevitel, a kevésbé fejlett régiokban 100g/napot
sem haladja meg, Nyugat-Eur6paban akar 450g/nap is lehet (http4) (http 5).

Fontos odafigyelni egyes ¢élettani hatdsok miatt is. Szerepet jatszik a sav-bazis egyensuly
fenntartasban, az ¢lelmiszerek nagy részével ellentétben ligositd hatdsuak, rosttartalmuk miatt
segitik az emésztérendszer megfeleld mikodését, ahogy mar emlitettem megbetegedések
kockéazatanak csokkentésében is szerepet jatszanak a magas antioxidans és fitokemikalidk
segitségével, a jelentdés vitamin és asvanyi anyag tartalmuk pedig segit az Aaltalanos

egészségmegdrzésben (http 6).

2.1.1. Alma (Malus domestica)

Az alma tobb szempontbdl is hasznos a szervezetnek, vitaminokban és asvanyi anyagokban
gazdag.

4. abra: Alma
(forras: http 7)

Vitaminok:

e A-vitamin: az almaban az A-vitamin eldanyaga — béta-karotin — talalhatd meg, amely
fontos a szem, a latas és a bor egészségéhez.

e B-vitamin: az alma tartalmaz B1, B2, B6 és B9- vitaminokat, ezek tdmogatjak az
idegrendszert és az energiatermelést.

e (C-vitamin: egy atlagos méretli alma kb. 8,4 mg C-vitamint tartalmaz, ezzel erésitve az
immunrendszert.

e K-vitamin: ezt csak kisebb mennyiségben tartalmazza az emlitett gyiimdlcs, de

valamelyest igy is timogatja a csontok egészségét s segiti a véralvadast.



Asvanyi anyagok:
e (Ca: szintén a csontokat tamogatja és a fogak egészségéért felel.
e K: kdliumban gazdag gyiimdlcs, fontos az izommikddéshez és a vérnyomas
szabalyozasahoz.
e Mg: a magnézium is segiti az izommiikodést, illetve tdmogatja az idegrendszert.
e Fe: a vorosvérsejtek képzddéséhez és az oxigénszallitashoz fontos.

1. tablazat: Az alma mikrotapanyagai
(forras: Rodler, 2005 nyoman, sajat szerkesztés

mikrotapanyag 100 g-ban
C-vitamin Smg
Kalcium 5,5 mg
Kalium 112 mg
Magnézium 6 mg

Vas 0,30 mg

(Rodler, 2005)

Az alma rendszeres fogyasztasa szamos kedvezd, egészségiigyi elénnyel jar.

A gylimdlcs fogyasztasa hozzdjarulhat a sziv- és érrendszeri egészség fenntartasahoz, példaul
az amlaban talalhat6 oldhat6 rostok szabalyozzak a vércukorszintet — f6leg a pektin, mivel
lassitja a cukor felszivodasat, és csokkentik a vér koleszterinszintjét, ez elengedhetetlen a
szivbetegesek megeldzéséhez, illetve az oldhatatlan rostok eldsegitik az emésztérendszer
egészségét is, javitjdk a bélmiikodést és hozzdjarulnak a székrekedés megeldzéséhez. A
vércukorszintet segit szabalyozni az alacsony glikémias index is, emiatt lassan emelkedik a
vércukorszint. Antioxidans tartalma — flavonoidok — segit csokkenteni az oxidativ stresszt és a
gyulladast. Az alma C-vitamin tartalmaval tamogathatjuk immunrendszeriinket, a vitamin

antioxidans hatdsa segit a sejteket megvédeni az oxidativ karosodastol (http 8).



2.1.2. Banan (Musa sapientum fixa)

A bananban nagy mennyiségli vitamin €s dsvanyi anyag talalhato.

5. abra: Banan
(forras: http 9)

Vitaminok: a bandnban fellelhetd vitaminok nagyban egyeznek az almaéval, A-, B-, C-, E-, K-

vitaminok vannak.

E-vitamin: zsirban old6d6 vitamin, amit elsddlegesen antioxidansként hasznalnak. Védi
a sejteket a degeneraciotél €s az oOregedéstdl, immunrendszer erdsitd, seb- és
szOvetgyogyitd hatasu, borszépité és nem utolsdé sorban védi és segiti a magzat

fejlédését (Rachel , 2016).

Asvinyi anyagok tekintetében is sokban egyeznek a gyiimolcsok. A bananban talalhato vas,

foszfor, kalcium, magnézium, cink, natrium és kalium.

P: nagy mennyiségben megtalalhatd az emberi szervezetben - a hatodik leggyakoribb
elem - ez is utal arra, hogy sok szerepe van. Kulcsfontossdgl az energiatermelésben,
szliikséges az idegrendszer miikddés¢hez, a csontok, fogak, felépiilés¢hez, az
anyagcserékhez, a fehérjeszintézishez, illetve az enzimek miikddéséhez (Ranjana &
Michael , 2021).

Zn: létfontossagl, szamos bioldgiai folyamathoz elengedhetetlen — immunrendszer
erésitése, idegrendszer tdmogatdsa, sebgyodgyulds elOsegitése, antioxidans,
gyulladascsokkentd, a bor szépségének tamogatidsa az aknékkal szemben (Ananda,
2008).

Na: az emberek nagy része a konyhasédval juttatja be a szervezetébe, magasabb
mennyiségben, mint sziikséges lenne, ennek kovetkezménye lehet a magas vérnyomas.
A magas bevitel kdvetkezménye a gyakoribb vizelet, amivel egyiitt a kalcium kiiiritését
is noveljiik. Létfontossagu az emberi szervezetre, viszont csak kisebb mennyiségben.

Segiti a sziv egészségét (Gilingerné & Dr. Varga , 2010).
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Nem csak finom, hanem tele van jotékony hatasu tapanyagokkal is. Természetes cukrokat
tartalmaz, amelyek gyorsan biztositanak energiat, jo taplalék lehet edzés elétt vagy utanra.
Sporttevékenység utdn még inkabb ajanlott egy bandn elfogyasztasa, mivel magas magnézium-
és kaliumtartalma csokkenti az izomgdrcsoket. Magas rosttartalma segiti az emésztést és sokaig
biztosit teltségérzetet.

2. tablazat: A banan mikrotapanyagai
(forras: Jiwan & Tasleem, 2018 nyoman, sajat szerkesztés)

mikrotapanyag 100 g-ban
BS5-vitamin 0,334 mg
B6-vitamin 0,4 mg
C-vitamin 8,7 mg
Mg 27 mg

P 22 mg

K 358 mg
Na I mg

Zn 0,15 mg

(Jiwan & Tasleem, 2018)

2.1.3. Narancs (Citrus sinensis)

A narancs is, mint minden gyiimdlcs és z6ldség a rosttartalma miatt segiti az emésztést, illetve
az. alacsony glikémids indexxel kiegésziilve segit a vércukorszint szabalyozasaban.
Immunerd6sitd, antioxidans hatasu és az altalanos betegségek megeldzésénél, illetve a betegség
soran immuntdmogato szerepet tolt be (Amit, 2020).

Hazankban a legkedveltebb citrusféle a narancs, magas C-vitamin tartalma miatt jotékony
hatasu az egészségiinkre (Tolnay et al., 2012).

A C-vitamin tartalom segiti a kollagéntermelést, amely fontos a bdr, a csontok, az iziiletek és a
sziv egészségéhez, illetve segiti az izomnodvekedést. A kollagén a szerevetiinkben legnagyobb

mennyiségben eléforduld természetes fehérje (Caroline, 2024).
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6. abra: Narancs
(forras: http 10)

Vitaminok:
e A
e B-vitaminok: B1, B2, B3, B5, B6, B9
o C
e E

Asvanyi anyagok:

e K

e Ca
e Mg
e P

e Fe
e /n

o Cu: az egészség szempontjabol alapvetd, viszont a bevitt mennyiségtdl filiggden

mérgezd is lehet. A réz fontos a csontok egészségéhez, az immunrendszer

tamogatdsdhoz ¢és a fertézések megeldzéséhez, szerepe van az energiatermelésben.

Elésegiti a vas felszivodasat, hidnya azonban gatolja a vas hasznosuldsat, ami vashianyt

eredményezhet (Magdalena et al., 2007).

3. tablazat: A narancs mikrotapanyagai

(forras: Rodler, 2005 nyoman, sajat szerkesztés

mikrotapanyag 100 g-ban
C-vitamin 50 mg

Ca 43,8 mg
Mg 22 mg

P 50 mg

K 255 mg

(Rodler, 2005)
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2.1.4. Kivi (Actinidia deliciosa)

A kivi kivalo C-vitamin forrés, amely immunrendszer timogat6, segiti a sebgyogyulast és a vas
felszivodasat. Egyes tanulméanyok szerint a napi szintli kivifogyasztas kivaléan potolja a
szlikséges C-vitamin mennyiségét. A kivi boséges mennyiségli C-vitamint tartalmaz, valamint
mas olyan egészséges vegyiileteket — antioxidansok, kalium, rost — amilyeneket egyik étrend-
kiegészité sem képes potolni. Két darab kiviben koriilbeliil 120 mg C-vitamin van, amely egy
feln6tt napi sziikségletét fedezi (http 11).

4. tablazat: A kivi mikrotapanyagai
(forras: Rodler, 2005 nyoman, sajat szerkesztés

mikrotapanyag 100 g-ban
P 31 mg

Ca 38 mg

K 295 mg
Mg 24 mg
C-vitamin 71 mg

(Rodler, 2005)

7. abra: Kivi
(forras: http 12)
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2.1.5. Szamoca (Fragaria vesca)

8. abra: Szamoca
(forras: http 13)

A szamoca értékes mikrotdpanyagokkal rendelkezik — dsvanyi anyagok, C-vitamin, folsav.
Fontos megemliteni a fenolos vegyiileteket is, amelyek nélkiilozhetetlenek az emberi
egészséghez. A szamdcaban talalhato polifenolok — flavonoidok — segitenek a szabadgyokok
semlegesitésében, ezzel kozvetve csokkentik az oxidativ stresszt és lassitjadk az Oregedési

folyamatokat (Francesca et al., 2014).

5. tablazat: A szam6ca mikrotapanyagai
(forras: Rodler, 2005 nyoman, sajat szerkesztés

mikrotapanyag 100 g-ban
P 35mg

Ca 28,1 mg
K 145 mg
Mg 18 mg

Na 4,6 mg
C-vitamin 40 mg

(Rodler, 2005)
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2.1.6. Spendt (Spinacia oleracea)

A spenot egy taplalod, tdpanyagokban gazdag leveles zoldség, kivaldo A-, B9-, C-, K-vitamin,

mangéan-, magnézium- ¢s vasforras.

9. abra: Spenot
(forras: http 14)

\

A természetes nitratvegyiiletek eldsegitik az erek tagulasat, ezzel javitja a vérnek az aramlasat
¢s csOkkenti a sziv terhelését. A nagy mennyiségli vas, segit a vorosvérsejtek képzddésében ¢€s
a vérszegénység megeldzésében. A magas antioxiddns és vitamintartalom hozzéjarul a bor
szépségéhez. Rendszeres fogyasztasa hozzajarul az altaldnos egészségi allapot fenntartasahoz,
illetve a betegségek megeldzéséhez (Ronald & Victor, 2010).

6. tablazat: A speno6t mikrotdpanyagai:
(forras: Souci., 2008 nyomdn, sajat szerkesztés)

mikrotapanyag 100 g-ban
Na 69 mg

K 554 mg
Mg 62 mg

Ca 117 mg
Fe 3,4 mg

P 46 mg

(Souci et al., 2008)

2.2. Ajanlott napi fogyasztas

A WHO ajanlésa szerint a napi étrend részét képezze minimum 400 g gyiimoles és zoldség,
aranyosan 150 g és 250 g; napi 0tszori kis adag javasolt (http 5).

10. abra: A napi ajanlott mennyiség
(forras: http 15)

‘-I-‘-!-'-lf‘é\-l- = 5
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2.3. A gylimolesok és zoldségek tapanyagtartalma, egészségiigyi
szerepe

A szervezet szamara fontos szerepet toltenek be mind a gylimolesok, mind a z6ldségek B1-,
B2-, B6-, C-, K-vitamin, folsav, B-karotin, kalcium, magnézium, kalium és cink, illetve
antioxidans tartalmuk miatt. Nélkiilozhetetlenek még az élelmirostok fontossaga miatt (pektin-
belekben viz-, méreganyagok- ¢és koleszterin megkdtése, eltavolitasa, celluloz-megfeleld

bélmozgas).

A gyiimolcsok nagy része viz, ezért energiatartalmuk kicsi. Szénhidrat (mono-, diszacharidok)
tartalmuk a cukrok (gliikoz-fruktdéz-szacharoz) fiiggvényében 2-25% kozotti, fehérje- és
zsirtartalmuk is csekély. Jelent6s a kalium, kalcium, magnézium, vas, réz és cink tartalmuk (11.

abra).
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11. abra: Gyliimolcsok tapanyag tartalmai

(forras: http 16)

Raw, edible weight portion. o &

Percent Daily Values (%DV) are & &8

based on a 2,000 calorie diet. " & &S & R

& & @« &Q& @,,c,\ @o / é‘.bd &(: 6@«\ .@&\o @(&o \8) .
&KX E S S E S5 S S LS

e e Gram weighounce weght 0V V] %DV %60V ol 9 | o | %ov| wov | wov | swov
Apple 10 | o |00 (20 034 5 asg | 1g | 2% | % | 2% | 2%
CAaI‘v{grﬁfssomedmm 30g/1.102) 50 | 35 4.57 0 0 1404 3 1 4 0g 19 | 0% | 4% | 0% | 2%
Banana oo 10| 0 |0 #0300 Pl e | 1| e | 1% | 0% | 2%
Cantaloupe 50| 0 | 0o g M0 |y Ly | e | 1 | 120% | so% | 2% | 2%
Grapefruit . 60 | 0 | O ol ™0 B2y e 10| 3% |100%| 4% | 0%
Grapes o 90 | o | %o P Byl Ly 200 | 0g | 0% | 2% | 2% | 0%
Hiohey oo 0| 0 | O30 10 T e e | e | e | 2% | 2%
Kiwifruit = 90 | 10 | Lo 0 0l | fel 30| 10 | 2% |200% | 4w | 2%
!-.neemggsg/z,w 02) 15 0 0 0 0 0 7 2 > 2 2 8 29 0g | 0% | 40% | 2% | 0%
H.muem (67 9/2.4 02) 20 0 0 0 0 0 s 2 Y 2 2 8 Og [[] 0% | 35% | 0% | 0%
”“eef"tmaﬂgssvm 60 5 0.5‘| 0 o 2507 15 s 2 ol Mo | 19 | 8% |15 | 0% | 2%
S s 80 | 0 | %o % P P Pl 1e | 19 | 2% [130% 6% | 0%
e 60 | o [0 B0 TS 2 azg | 1g | 6% | 15% | 0% | 2%
P s 100 | 0 | 0ol 0™y g | | 16 | 10 | 0% | 0% | 2% | 0%
lpxi\unese,?”PdEr!fm,i4"lh|ck(112g/401) 50 0 0 0 P 0 1203 g 4 4 109 | 19 2% | 50% | 2% | 2%
Fasten st g 4o 00 | %o %o lP% P Za | tea | 19| 8% | 10% | 0% | 2%
e 50 | 0 |00 %o |y 2 e | 10| 0w 16| 2% | 2%
Sweet Cherries | 100 | 0 | %l 0 1P B | T | tea | 19 | 2% | 159 | 2% | 2%
T.ﬁ??me(rjﬂ/e;.gnz. 50| 0 |° 0 0 0 1“5 13 4 2 g| %9 | 19 | 6% | 45% | 4% | 0%

Most fruits provide negligible amounts of
saturated fat, trans fat, and cholesterol; avocados
provide 0.5 g of saturated fat per ounce.

U.S. Food and Drug Administration

(January 1, 2008)

A z0ldségek beltartalmat tekintve a szénhidratok nagy részét poliszacharidok (keményitd,

celluldz, pektin, rost) teszik ki, fehérjetartalmuk a hiivelyesek esetében akar a 7%-ot is elérheti.

C-vitamin, B-karotin, lipokin (paradicsom), kalium, magnézium, foszfor és vas tartalmuk

Iényeges (12. abra) (http 17).
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12. abra: Zoldségek tapanyag tartalmai
(forras: http 18)

Raw, edible weight portion. & R

Percent Daily Values (%DV) are & &

based on a 2,000 calorie diet. {«? {\0‘} \Q';' ‘o& 4’\0 £ & ,f\Q\ 0@ é}“ &\QV' é\(\o .\o@

KK E LSS ESE S K S

xsﬂﬁﬂwgfm weight/ounce weight) g %Dv%mg%wﬁ Q%D g g | %DV | %DV | %DV | %DV
T 0 0 [ %o 0o 1B% Tl 2 | 2g | 0w | 5w | 2% | 2
Bell Pepper | 50 |0 M 6y 2|t | 1 | % |190%) 2% | 4%
WBmI;%frfgal\ilxt148q/5.inzj 45 0 0.51 S 3 46013 g 3 £ 12 29 4g 6% |220% | 6% | 6%
Carrot o vesmanimonem | 30| 0 | S |0y P Ty | 2| 50 | 19 [10% ) 0% | 2% | 2%
s 5 0 |00 0 % B 2 | 29 | 0% |[t00% | 2% | 2%
Celery tosnem 15 |0 [0 ME 20 A 2 ag | og | 10% | 15% | 4% | 2%
AT 0 0 (Ot 2] el e | e | a% [ 10% | 2% | 2%
Sreen (onap) Beans 0 | 0 |00 0y 1?1 g Bl e | 10| e 0% | e | 2w
e 35| 0 |0l ™[5y 2| se | 1 | 0w | 0w | e | 2%
o 0 0[O0 ™ 2 Mal e | og | 2% | 8% | 2% | 2%
AT ey LR A R A R AR A AR
a0 8ot 15| 0 |0 B M 2] L e | g [mow| ew | 2% | 4w
ey 0 | 0 OB P 3 ] e | 30 | 0% | 2% | 0w | 2%
Pectontieg 5140 5| 0 | 0ol o™ My Pl e | v | 0w | 20w | 4w | a%
Wprgsi?nt\gmg&iﬂz) 110 0 Y 0 g 0 62018 2 9 Z 8 19 39 0% | 45% | 2% | 6%
Radishes 1 0| 0 (O g B ™ 3 Ny e | o9 | 0% [30% | 2% | 2%
B e 0| o |° o 0 . 2607 4 ; 2 s 29 | 19 | 6% |30% | 2% | 2%
ksuvnzsﬁi?gjnmea:(gﬂg/:.znz) 90 20 2.54 0 0 2507 18 6 2 8 59 49 2% | 10% | 0% 2%
Sweet Potat0 iogrom | 100 | 0 | O 7O 0B o 7g | 2g 120 | 30% | 4% | 4%
Iﬁm:z?xgs.suz) 25 0 0 0 201 34010 5 2 ! 4 39 1g | 20% | 40% | 2% | 4%

Most vegetables provide negligible amounts of
saturated fat, trans fat, and cholesterol.

U.S. Food and Drug Administration

(January 1, 2008)

2.4. Bélrendszer szerepe az egészség €s a mentalis jolét fenntartasaban

A bélrendszeriink nagy hatassal van az egészségiinkre, s6t az agymiikddésiinkre is, szerepe
tulmutat a taplalékfeldolgozason. Nem véletlen, hogy a bélrendszert 'masodik’ agynak is
nevezik, a belekbdl érkezo jelek befolyasoljak az éhségérzetiinket, hormonhdztartasunkat €s a

hangulatunkat (fizikai és mentalis jollétiinket) is.
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13. abra: A bél-agy kapcsolat
(forras: http 19)

M
Stress, anxiety, and Enteric nervous
other mental system in the gut
health conditions produces
have physiological neurotransmitters
consequences, such as serotonin
such as disrupting ad metabolites
gut motility and which impact
functionality, mental health
which results in conditions such as

symptoms such as \ stress, anxiety, and
constipation and depression and may
stomach pain. even contribute to
personal
\G characterisitcs.
pomered iy

Qa

Az itt megtalalhaté mikroorganizmusok feleldsek ezekért a jelekért, ezért életiink sordn minden

dontésiinkkel befolyasoljuk az egyedi mikrobiomunkat.

Az emésztés mar a vékonybélben megkezdddik, ahol a bélbolyhok felfogjak a taplalékot,
lebontjak ¢és az igy keletkezett tdpanyagot a véraramba juttatjak. Ezt a folyamatot a mikrobak
segitik, amik olyan létfontossagli anyagokat allitanak eld a szdmunkra, amiket a szervezetiink
magatol nem képes. A mikrobiom, amely virusok, baktériumok, gombak és az emberi szervezet
egylittmiikodésébol all, mar a vilagrajoveteliinktdl kezdve jelen van a testiinkben,
elengedhetetlen az egészségiink fenntartasahoz. Erdekesség, hogy a testiinkben/testiinkon

talalhato gének 99%-at mikrobak alkotjak.

Az immunrendszeriink kb. 70%-a a bélrendszeriinkben talalhaté, ahol a baktériumok
folyamatosan trenirozzdk az immunsejteket, hogy azok megfelelden reagéljanak a

korokozokkal szemben (Yasmine & Timothy, 2014).

Mikrobiomunkat az életmddunk, étrendiink alakitja.

A modern, iparosodott étrend azonban jelentds valtozasokat hozott — az ultrafeldolgozott, -
finomitott ¢lelmiszereket, amelyek a kaloridk nagy részét adjak, megfosztjak az dsszes eredeti,
természetes Osszetevojétdl és nagymennyiségli cukrot, vegyi anyagokat adnak hozza — ez
megterheli az emésztérendszert, mivel ezek az élelmiszerek mar a bél elsé centimétereiben

felszivodnak, ami vércukorszint-emelkedést okoz a véraramban, ez pedig stresszhelyzetet idéz
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elé a szervezetben. A kronikus betegségek elterjedésével Osszefiiggésben tobb szaz fajta
mikrobat veszitettiink el (Carlos, és mtsai., 2018).
A bélflora egészségéhez elengedhetetlen a rostban gazdag taplalkozéas. Az FDA ajanlasa szerint
28-40 g rost fogyasztasa sziikséges, de a mikrobiomunknak ennél is tobbre van sziiksége, napi
50 gramm vagy ennél tobb rost lenne az idealis.
A kiilonboz6 ¢élelmiszerek eltérd mennyiségii rostot tartalmaznak:

e 1 csésze brokkoli: 5 g

e 1 csészeavokado: 10 g

e 1 csésze bab/lencse: 16 g

e 1 csésze mandula: 16 g

o 1 csésze fOtt zabkasa: 4 g.
A rostok fokozatosan szivodnak fel a bélben, ezaltal hosszabb ideig biztositanak taplalékot a
bélben €16 mikrobdknak. Ha elmarad a megfeleld rostbevitel, a bélbaktériumok elkezdik a
nyalkahartyat ,,felfalni”, ami kronikus gyulladasos betegségeket eredményezhet (Carlotta , és
mtsai., 2010).
Vidéki kornyezetben, ahol az emberek valtozatosabb, természetkozelibb étrendet kovetnek,
mikrobiomjuk gazdagabb, soksziniibb, mint az iparosodott teriileteken (nagyvarosokban) ¢l6ké.
Minél tobbféle zoldséget és gylimolesot fogyasztunk, annal tobbféle baktériumtdrzset tud
fenntartani a bélrendszeriink.
Kutatasok azt is kimutattdk, hogy példadul a Prevotella jelenléte Osszefliggésben allhat a

fogyassal, mig ennek hidnydban nehézkesebb a fogyas.

Nemcsak étkezésiink mindsége, hanem maodja is befolyasolja az emésztésiinket, ha evés kdozben
a telefonunkkal vagyunk elfoglalva, az agyunk a képernydre koncentral, nem pedig az
emésztési folyamatokra, ezért bélrendszeriink nem miikddik optimalisan. Tudatos jelenlétre van
szlikségiink taplalkozds kozben, hogy kapcsolatban legylink a testiinkkel, figyeljik a
visszajelzéseit, igényeit.

A bélflora tamogatasdnak egyik legegyszerlibb moddja a fermentalt élelmiszerek — régen
probiotikumként hasznaltdk- fogyasztidsa, emellett a turmixok ivasa lehetévé teszi, hogy
egyszerre nagyobb mennyiségli zoldséget és gylimolesdt vigyiink be, ezzel biztositva a
sziikséges rostokat.

Célszerti hetente 20-30 kiilonboz6 zoldségnek és gytimolesnek az elfogyasztasa, ezzel segitve

a véaltozatos mikrobiom épitését (Giulia , 2018).
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Osszefoglalva, a bélrendszeriink nem csupan az emésztésért felelds, hanem fontos szerepet
jatszik az egészségiink és jolétiink fenntartasaban. Az étkezésiinkkel mi magunk forméalhatjuk
a mikrobiomunkat, mivel nincs két egyforma ember, mindenkinek kiilonb6z6 a mikrobiomja,
ilyen téren sajat ,,gyogyszerésziinkké” valhatunk, ha a szervezetiink szadmara a legmegfelel6bb

¢lelmiszereket valasztjuk, ezzel is hosszatavon timogatva azt.

2.5. A smoothie eredete

A smoothie az 1960-as években kezdett el elterjedni Kalifornidban. A kezdetekben egyszerii
gylimdlesturmix volt, amit gylimolesokbdl és vizbol készitettek, a smoothie egyre népszeriibbé
valt, egyre csak finomitottdk a recepteket és tej vagy fagylalt is kertil a keverékbe.

Eurépaban az egészséges taplalkozassal hoztak Osszefiiggésbe, a 2000-es évek elején kezdett
el néni a kereset a smoothie irant.

A smoothie igazi titka a természetességben rejlik — a természetes alapanyagokban. A
gylimolcsoknek mindig frissnek és jo mindségiieknek kell lenniiik, ez adja a kiilonleges izét.
Elénye, hogy frissitdbb, mint a gylimolcslé és konnyedebb, mint a tejturmix. Tele van
vitaminokkal, dsvanyi anyagokkal, rostokkal és ezek mellett alacsony a kaloria tartalmuk,
amennyiben nem adunk hozzé plusz izesitét, mint példaul a méz vagy a fagylalt.

Napjainkban népszertivé valtak a zoldséges smoothie-k, ami szintén Kaliforniabol szarmazik,
a hirességektdl. Lényege, hogy nagyjabol 50%-ban zoldségeket tartalmazzon és ezeket
egészitsiik ki gyiimolesokkel, hogy a végeredmény egy kiegyensulyozott iz legyen. Igy egy
hiisitd és egészséges italt kaphatunk, amely klorofillban gazdag és a hagyomanyos gylimolcsos
valtozathoz képest egy még diétasabb alternativat fogyaszthatunk (http 20).

Magyarorszagon a legelterjedtebb markak a Sio, Limenita és a boltok sajatjai. (2-7. melléklet)

2.6. Gyartastechnologia

14. abra: A smoothie gyartas 1épései
(forras: Rajauria & Tiwari 2018 nyoman, sajat szerkesztés)

felhasznalt tisztitd
zoldségek és 57 l’S, Osszetevok
gyliimolcsok pucolas, Osszekeverése
. . magozas
kivalasztasa
csomagolas, hites | €————— homogenizalas,
-«
raktarozas pasztorozes
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2.7. Antioxidansok

Az antioxidansok olyan vegyiiletek, amelyek segitenek a szabad gyokoket semlegesiteni,
amelyek sejtkarosodast okozhatnak, illetve hozzdjarulhatnak a kiilonb6z6 betegségek
kialakulasdhoz. Ezek kiemelkedd szerepet toltenek be a termékekben, ezzel novelve azok
egészségiigyi elonyeit.

A gyimolcs alapt italok, kifejezetten a friss Osszetevoket tartalmazo valtozatok gazdag
antioxidans forrasok. A kiilonb6z6 gylimolcsok — dfonya, narancs, alma, mango, granatalma —
magas antioxidans tartalommal birnak.

A modern fogyasztok egyre inkabb keresik az olyan italokat, amelyek egészségligyi elonyokkel
birnak és ezzel hozzéjarulnak az altalanos jolétiikhoz.

Az antioxidansok tehat nem csak a taldlékonysagukkal, hanem sejtvédd szerepiikkel gy6zik

meg a fogyasztokat (Barry , 1996).

2.8. Polifenolok

A polifenolok novényi eredetli vegyiiletek. Sok élelmiszerben megtalalhatéak, példaul
gyltimolcsokben, zoldségekben, tedban kdvéban és a csokoladéban.

Szamos biologiai hatassal rendelkeznek, amelyek hozzajarulnak az egészséges szervezethez.
Antioxidans hatasukkal képesek semlegesiteni az artalmas szabad gyokoket, ezzel csokkentve
az oxidativ stresszt és a sejtkarosodast.

Gyulladascsokkentd  tulajdonsdgukkal hozzédjarulhatnak a  gyulladdsos  betegségek
megelézéséhez és kezeléséhez.

Fogyasztdsa 0Osszefiiggésbe hozhaté a sziv- és érrendszeri betegségek kialakuldsanak
csokkentésével, javitja a koleszterinszintet és vérnyomascsokkento.

Egyes tipusok gatolhatjak a rakos sejtek kialakulasat, novekedését és terjedését.

A polifenolok idegrendszer védok is lehetnek, csokkenthetik a neurodegenerativ betegségek

kialakuldsat (Hassan et al., 2017).

2.9. Antocianin

Az antocianinok a flavonoidok csoportjaba tartoz6 vizben oldddé pigmentek, amelyek a
novények — gylimolesok, zoldségek, virdgok - élénk vords, kék és lila szinéért feleldsek.

Megtalalhato példaul a sz6l6ben, afonyaban, malnaban, padlizsanban és a vordskaposztaban.
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Esztétikai szerepilk mellett jelentés antioxidans tulajdonsdgokkal rendelkeznek.
Hozzajarulhatnak a sziv- ¢és érrendszeri betegségek kialakuldsdnak megeldzéséhez,
gyulladascsokkentd hatastiak és az altalanos egészségtamogatas mellett az agy egészségét is
tamogatjak.

A szines étrend nemcsak a valtozatossag miatt fontos, hanem eldsegiti a fontos anyagok

bevitelét (Taylor & M, 2015).
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3. Anyagok ¢és mddszerek

3.1. Kisérletek helyszine

A kisérleteket a MATE Gylimolcs- és Zoldségfeldolgozas Technologia Tanszék és az
Arukezelés, Kereskedelem, Ellatasi Lanc és Erzékszervi Min6sités Tanszék laboratoriumaiban

végeztem el.

3.2. Felhasznalt anyagok

A vizsgalatokhoz az Aldi illetve a Tesco sajatmarkas zold-, piros- és sarga smoothie-k
szolgéltak mintaként, amelyeket egy az aruhdzakban forgalmazott kinalati piackutatds (1.
melléklet) alapjan valasztottunk ki. Minden szinbdl 2-2-2 mintdm volt (7. tdblazat, 15. dbra).

7. tablazat: A valasztott smoothie-k nevekkel, mintakodokkal
(forras: sajat szerkesztés)
1. 2. 3. 4, 5. 6.

Tesco Green

Explosion

Good Choice

Kiwi

Tesco Berry

Sensation

Good Choice
Erdbeer

Tesco Excotic

Dream

Good Choice
Mango

15. abra: Valasztott smoothie-k

(forras: sajat kep)
\ -

)

=
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3.3. Mérések

3.3.1. pH mérés

A pH érték a minta savassagat vagy luigossagat hatarozza meg. A pH értékek 1-14 kozott
vannak, pH 7-et mondjuk semlegesnek, az ennél kisebb értékek a savas, a nagyobb pedig a
lugos kémhatasuak.

Az ¢élelmiszereknél ez egy fontos szempont, ez az érték alapjan tudjuk meghatarozni a
hdkezelési eljarast az eltarthatosag érdekében. Savas kozegben csokken a mikroorganizmusok
hétlirése, mig a lugos esetben sziikséges a magasabb, intenzivebb hokozlés.

A mérést Testo 206-os pH mérével végeztem (16. dbra), 6sszesen 6 db mintaval dolgoztam, 3
parhuzamos mérést csinaltam. A mérések kozott az elektrodat desztillalt vizzel oblitettem le,

majd papirtorldvel tordltem szérazra.

3.3.2. Refrakci6

A refrakcio, azaz a fénytorés egy optikai jelenség, és akkor kovetkezik be, ha a fény két
kiilonbozo stirtiségli kozeg hatarahoz érkezik.

A modszer a fény torésmutatdjanak mérésén alapul, amely aranyos a vizoldhat6 szarazanyag-
tartalommal.

A vizben oldhat6é szarazanyag-tartalom fontos érték a gylimolesok, zoldségek érettségének,
illetve gytimolcslevek mindségének meghatarozasaban.

A mérést egy Atago DBX-55 digitalis refraktométerrel végeztem (16. abra). Elsé 1épésként

desztillalt vizzel kalibraltam a miiszert, majd mind a 6 mintaval elvégeztem 3-3-3 mérést.

3.3.3. Szinmérés

A CIE LAB szinrendszer az emberi latasra alapozva irja le a szineket L*, a*, b* segitségével.
e L*:0 (fekete) - 100 (fehér) kozott a szin vilagossagat jelzi
o a*:70ld (- érték) — vords (+ érték) szin
o b*: kék (- érték) — sarga (+ érték) szin

Ezekbdl az értékekbdl szamolhaté a AE* érték, amely megmutatja, hogy két szin mennyire

eltérd az emberi szem szamara.
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AE x= \[(AL %)% + (da *)? + (4b )? (1)

amelybol:

AL*=TL1*-L2* 2)
Aa*=al*-a2* 3)
Ab*=Db1*-b2* 4)

A szamolt értékekbdl az érzékelhetdségre tudunk kdvetkeztetni.

0,5 alatt: nem érzékelhet6
0,5-1,5: alig érzékelhetd
1,5-3: érzékelheto

3-6: jol érzékelhetd

6 felett: nagyon jol érzékelhetd a kiilonbség

A 3 parhuzamos méréshez Chroma Meter CR-400-as késziiléket hasznaltam (16. abra). Majd a

kapott értékek atlagaival szamoltam tovabb.

16. abra: Szinméro, refraktométer, pH mérd
(forras: sajat kép)

3.3.4. Extrahalas

A polifenol, antocianin és FRAP mérésekhez mintakat kellett késziteni: a mintakbol 5 grammot

plusz 20 cm 3 extrahalo szert bemértem. A sarga és zold szinli smoothie-knal 60% desztillalt
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vizre és 40% MeOH oldatra volt sziikségem, mig a piros szini italoknal a desztillalt viz mellett
39,9% MeOH oldatbol és 0,1% HCI-bol allt az extrahaloszer.

A mintakat 1 6rat pihentettem, majd a fazisszétvalasztast 4500 fordulat/perccel 5 percig
végeztem Thermo Scientific Heraeus Megafuge 8 centrifugéaval (17. dbra).

17. abra: Centrifuga
(forras: sajat kép)

e .

DOOR OPEN
500 05: 00 LI

o] =

S —

3.3.5. Antocianin tartalom

A mérést pH differencial spektrofotometrias modszerrel végeztem. Lényege, hogy a monomer
antocianinok szine a pH véltozasaval forditottan valtozik — pH 1: szines, pH 4,5: szintelen.
A méréshez reagensekhez volt sziikség:

e pH 1 puffer: 0,025 M-os KCl

e pH 4,5 puffer: Na-acetat.

A mérést csak a piros szinli smoothie-knél végeztem el.
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10 cm?® -es mérélombikokba 2 cm® mintat pipettdztam, majd jelre toltdttem pH 1 és pH 4,5
pufferrel. A vakmintank csak desztillalt vizbdl allt (19. abra).

Hitachi U 2900 spektrofotométerrel elvégeztem a mintankénti 3 parhuzamos mérést 520 nm ¢€s
700 nm-en (18. abra).

A teljes antocianin tartalmat az alabbi képlet segitségével szamoltam:

A*MWx*DFx103 .
ex]

4 (5
[mg/1]
ahol:
A= (As520 nm— A700nm)pH 1 — (As520 om — A700nm)pH 4,5
MW= 4492 g/mol
DF= higitasi faktor (5)
10% = g mg atvaltas
&= 26900 L* mol'* cm’!
1 =thossz (1 cm)
(Ronald & Moénica, 1996)

18. abra: Mintak eldkészitése
(forras: sajat kép)

19. abra: Spektrofotméter
(forras: sajat kép)

28



3.3.6. Strliségmeres

A sirliség egy fontos paraméter az ¢Elelmiszeriparban, segit a termékek
mindségének biztositdsdban, a gyartdsi folyamatok ellenérzésében, az alapanyagok és
késztermékek hitelesitésében, ezekkel is hozzajarulva a fogyasztok elégedettségéhez.

A stirliségmérést egy Lemis DenDi késziilékkel végeztem (20. 4bra).

20. abra: Stiriségmeérd miiszer
(forras: sajat kép)

3.3.7. Osszes polifenoltartalom meghatarozas Folin-Ciocalteau reagnessel

Oldatok osszeallitasa:

e Folin oldat: 5 ml folin + 50 ml deszt. viz

e Metanol + DV: 40 cm® CH30H + 10 cm? deszt. viz

e NaxCOs: 3,71 g Na2COs + 50 ml deszt. viz (1 perc elteltével adhaté hozza)

o galluszsav: fagyasztva tarolt, felbontas utan kidobandé

100 ul galluszsav + 900 ul MEOH: DV

Minden minta &sszeallitdsanal 2500 ul a térfogat, majd 5 percre 50 °C-os vizfiirdébe tettem
Oket.
A méréseket 760 nm-en végeztem, az 1-2. bemérés volt a vak mintam.

A piros és a sarga szinii italoknal elegendd volt a mintakbol 50 ul.
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8. tablazat: Oldatok elkészitéséhez sziikséges reagensek

(forras: Singleton & Joseph, 1965 nyoman, sajat szerkesztés)

Folin CH3OH+DV | Galluszsav | NaxCOs uM ug/ml
(ul) (ul) (ub) (ul)
0. 1250 250 0 1000 0 0
1. 1250 200 50 1000 6 1,02
2. 1250 150 100 1000 12 2,64
3. 1250 100 150 1000 18 3,06
4. 1250 50 200 1000 24 4,08
5. 1250 0 250 1000 30 5,1
(Singleton and Rossi, 1965)
21. abra: Kalibraciés gorbe
(forras: sajat szerkesztés)
1,4
1,2 - =0, -0,
1 R2=0,9788
’g 0,8
g 0,6 s
]
% 04 *
<
0,2
L 4

0 zf
-0,2

3

koncentracié pl/ml

3.3.8. Antioxidans kapacitds meghatarozas (FRAP)

A FRAP modszer lényege, hogy a ferri-(Fe**)-ionok az antioxidans aktivitast vegyiiletek

hatésara ferro-(Fe**)-ionokka redukalédnak. Ezek az ionok alacsony pH-n a tripiridil-triazinnal

komplexek alkotva szines termékeket képeznek (ferro-tripiridil triazin), melyek intenziv kék

szintiek. Ezt spektrofotométeren 593 nm-en tudjuk mérni.

Sziikséges oldatok:

A reagens legyen sotét poharban (aluféliaval bevonva), ne legyen zavaros!

acetat-puffer: pH 3,6, 300 mM (25 ml)
20mM FeCl; 6 H20O oldat (2,5 ml)
triazin oldat (TPTZ): 10 mM, 40 mM HCI oldatban (2,5 ml)
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A mintédkat homogenizaltam, majd 20 percig centrifugéaltam. A tovabbiakban a feliil usz6 levet
hasznaltam.
Aszkorbinsav oldatot elére elkészitve kaptam, mélyhiitében volt fagyasztva tarolva. Ebbdl az
oldatbol kellett egy 100 ul aszkorbinsav + 900 ul desztillalt vizes higitast készitenem (23. abra).
A kalibracidhoz elkészitettem a mérendd mintasort:

1. 1500 ul reagens, 10 ul As, 40 ul DV

2. 1500 ul reagens, 20 ul As, 30 ul DV

3. 1500 ul reagens, 30 ul As, 20 ul DV

4. 1500 pul reagens, 40 ul As, 10 ul DV
A mérendd mintak esetében is 1550 ul kell, hogy legyen az dssztérfogat. Az én mintdimnal 50
ul-re volt sziikség a centrifugalt mintakbol, kivétel a 3. mintdmnal, ott elegendd volt 30 ul minta
+20 ul DV.

Az elegyek 0sszedntése utan 5 perccel kellett mérni az abszorbanciat (Iris & Strain, 1996).

22. abra: Kalibraciés gorbe
(forras: sajat szerkesztés)

1,4
1,2 y=0,2198x + njmsm/k

]
0,8 /
0,6

0,4 A

0,2
O/w T T T T 1

koncentracio

abszorbancia

23. abra: A mintak eldkészitése antioxidans kapacitas méréshez
(forras: sajat kép)
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3.3.9. Erzékszervi biralat

A biralathoz az ¢élelmiszeriparban is alkalmazott profilanalizis mdodszerét valasztottam. Ez egy
széles korben alkalmazott technika, amely segit a termékek mindségének, izének részletes
elemzéséhez ¢és fogyasztdi tesztekkel kombindlva segiti a termékek optimalizalasat.
Hasznalhat6 a termékfejlesztésben, mindségellendrzésben, eldsegiti a fogyasztoi elvarasoknak
valo megfelelés, érzékszervi mindsités szempontjabol is hasznos (David, 2010).

A vizsgalat lebonyolitasahoz a ProfiSens szoftver volt a segitségemre.

A biralat megvalodsitasahoz sziikségem volt egy birdlati lapra, amelyet konszenzus csoport
modszerrel kdzosen talaltunk ki a smoothie-k kdstoldsa alapjan.

A szoftver szdmara megadtuk a vizsgalni kivant tulajdonsdgok nevét és a skala als6, valamint
felsé végpontjainak sz¢lsd értékeit. Minden tulajdonsag esetében az alsd végpont 0, a felsd
végpont értéke 100 volt. Kivalasztottunk egy mintat (Tesco Berry sensation), amleyet
referenciaként alkalmaztunk. Ez azt jelenti, hogy minden tulajdonsig esetében megadtuk a
referencia mintéra jellemz0 értéket, a birdlok ehhez és a két sz¢1s6 értékhez képest mindsitették
a tobbi mintat. A szoftver a megadott tulajdonsagok és a referencia értékek alapjan hozta létre
a biralati lapokat. A birdlat soran lokalis hal6zaton keresztiil osztotta szét, majd gyiijtotte be az
adatokat a birdloktol. A szoftver lehetdvé teszi a birdlok eredményeinek Osszesitését,
Osszevetését egymassal, a kapott valaszokbol diagrammokat hoz létre a tovabbi értékelések

segitéséhez.

A vizsgalatot 10 f6 hajtotta végre, életkoruk 20 és 30 év kozott volt.

A mintakat az el0késziiletek sordn az eldkészitd helyiségben A-B-C-D-E-F betiijelzésekkel
csoportokba rendeztiik (24. dbra), majd a szoftver altal elkészitett mintakiosztas alapjan (8.
melléklet) talcakra rendeztiik ezeket, ahol mar egyéni haromjegyii szamkoddal voltak ellatva
(25. ébra).

24, abra: A mintak feljelolése, elokészitése
(forras: sajat kép
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Ezekutan a birdloknak a fiilkékben egy Excel formatumu birdlati lapon m értékelniiik kellett a
kapott mintakat az elére megadott tulajdonsagok alapjan. Az egyes mintak tesztelése kozott a
biralok izsemlegesitoként vizet fogyaszthattak (Kokai et al., 2003).

25. abra: Biralati fiilke a biralat alatt
(forras: sajat kép)

26. abra: A biralatra elokészitett fiilke
(forras: sajat kép)
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4. Eredmenyek ¢€s értekelésiik

4.1. pH méres

27. abra: A pH mérés eredményei
(forras: sajat szerkesztés)

3,7
3,65
3,6
3,55

EQ 3,5
3,45
3,4
3,35
3,3
3,25

T
i i ' [

minta

Osszességében elmondhatd, hogy az dsszes smoothie savas pH-val rendelkezik.

A 27. abra jol mutatja, hogy a masodik szdmu minta, azaz az Aldi sajatmarkas zold itala volt a

legsavasabb, amely indokolt is az Osszetétel szerint. Ez a smoothie tartalmaz legnagyobb

mennyiségben lime levet. Legmagasabb pH-ja a Tesco sarga smoothie-nak volt, ebben a

termékben taldlhaté meg legnagyobb mennyiségben a banan, amely ahogy egyre érettebb lesz

az érési folyamatok soran, a benne 1évé keményitdk egyre cukorré alakulnak, ezzel csokkentve

a savassagot.
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4.2 Refrakcio

28. abra: Refrakcidé mérés eredményei
(forras: sajat szerkesztés)

14

1
1 I
0
1. 2. 3. 4. 5. 6.

minta

brix %
N (o)} [oe] o N

N

A refrakcios eredmények 10-14% kozotti értékek, amit a 28. dbra jol mutat. Nagyjabol
egyezOek a szarazanyag tartalmak. A harmadik minta, a Tesco piros leve mutatta a
legalacsonyabb értéket, ez volt a leghigabb. A legmagasabb értéket az 6todik, sarga szinli minta,
egy szintén Tescos marka mutatta, s ha ebbdl kovetkeztetiink, akkor ez a legsiiriibb termék.
Minél magasabb a smoothie-kban levé gyiimolesok viztartalma, illetve minél kevesebb a

cukortartalma, annal alacsonyabb a szarazanyag tartalom.

4.3. Szinmérés

29. abra: A szinmérés eredményei
(forras: sajat szerkesztés)
60

50

40

minta

o

szinmérés értékek
o

o

EL* ma* mb*

A szinmérés eredményei a 29. abran lathatdak.
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Az L* értékei 30-45 koriili tartomanyban mozogtak, ebbdl kovetkeztethetlink, hogy a
vilagossagi tényezO alacsony, ami arra utal, hogy a termékek szinei nem nevezhetdk

halvanynak, intenzivek.

Ahogy ez varhato is volt, az a* értékei kiemelkedden magasak a piros smoothie-k esetében (3-
4. minta), a gyiimdlcsokbdl kifolydlag er6sen domindl a pirosas szin. A tobbi mintdnal inkabb
negativ értékeket mutat a diagram, a z61d szinti italok esetében ez kiemelkedden megfigyelhetd,
itt a z6ld szin van talstlyban.

A b* értékei minden esetben pozitivok voltak, ami azt jelenti, hogy minden italban a sarga szin
volt a domindnsabb a kékkel szemben, viszont a sarga szinli smoothie-knal (5-6. minta) volt

kiugroé az eredmény.

4.4. Antocianin tartalom

30. abra: Az antocianin tartalom mérés eredményei
(forras: sajat szerkesztés)
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minta

A 30. abran lathatd, hogy az antocianin tartalom vizsgéalatot csak a piros szinli smoothie-k
esetében végeztem el. A két minta koziil a 3. mintanak jéval magasabb volt az értéke, mint a 4.
mintanak. A 3. mintdban literenként 47 mg antocianin volt, a 4. mintdban ennek nagyjabol a
harmada, mindéssze 16 mg/l. Osszetételt tekintve a 3. mintaban tobb olyan gyiimélcs volt, - és
ezek is nagyobb mennyiségben voltak megtaldlhatéak az italokban - amelyek tartalmaznak
antocianint. A Tescos smoothie-ban 18% malnapiiré és 7% afonyapiiré van az dsszetevo lista

szerint, mig az Aldisban csak céklalé talalhato kis mennyiségben.
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4.5. Strtisegmeéres

31. abra: A strliségmérés eredményei
(forras: sajat szerkesztés)
1,09
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A stirliségmérés eredményei a 31. dbran vannak 6sszesitve. A diagramroél leolvashato, hogy a 3.
mintdnak a legkisebb a stirlisége, 1,046 g/cm?, ez egyezik a refrakcid mérésnél megallapitott

allitisommal. A 2. minta a legs{irlibb smoothie, 1,0785 g/cm? stirliségti.

4.6. Osszes polifenol tartalom

32. abra: Az Osszes polifenol tartalom meghatarozas eredményei
(forras: sajat szerkesztés)
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Az 0sszes polifenol tartalom mérés dsszesitett eredményeit a 32.4bran lehet latni. Mindegyik
italban nagy mennyiségben megtalalhatoak a polifenolok. A legmagasabb értéke a 3. mintanak

volt, literenként 442 mg, ennek a mintdnak volt olyan Osszetétele, amely a legnagyobb
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mennyiségben tartalmazott magas polifenol tartalmi gylimolesdt, malnat. Legkisebb

mennyiségben pedig a 6. minta tartalmazott polifenolt, 292 mg/I-t.

4.7. Antioxidans kapacitas

33. abra: Az antioxidans kapacitas meghatarozas eredményei
(forras: sajat szerkesztés)
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A mérés eredményei a 33. dbra oszlopdiagramjain lathatéak. Minden minta esetében magas
értékeket mértem, amibdl feltételezhetd, hogy az alma — mint az Osszes minta elsédleges
Osszetevdje — jelentOs szerepet jatszott. Ez a gylimolcs magas antioxidans kapacitdssal
rendelkezik. A legmagasabb értéke itt is a 3. mintanak volt, 766 mg/l, a legalacsonyabb pedig

szintén a 6. mintaé, 378 mg/l.
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4.8. Brzékszervi biralat

4.8.1. Illatintenzitas

34. abra: Az illatintenzitas eredményei
(forras: sajat szerkesztés)
intenziv
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80 75,00
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40 ——38,60
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0 1 1 1 1 1 1
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Sensation Erdbeer Dream Mango Explosion Kiwi

Az illatintenzitds eredményei a 34. dbran lathatéak. A birdlat alapjan a Tesco Berry Sensation
smoothie volt a legintenzivebb illath, volt, aki tulsdgosan is intenzivnek itélte meg, édes és
kiilonleges illatunak is jellemezték. Leggyengébbnek a Tecso Green Explosion italat talaltak,
kellemetlen, szurds szagtnak irtak le. A sarga szinii italokban kiérezték az értékelék a mango

illatot, amely a Tescos esetében érdekes, mivel a termék nem tartalmaz mangot.

4.8.2. Allag (szemrevételezés és kostolas utan)

35. abra: Az allag eredményei
(forras: sajat szerkesztés)
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Az allag eredményei a 35. abran keriiltek bemutatasra. A birdld csapat a legstirlibb terméket a
Tesco sajatmarkas smoothi-janak adta, amely csak haromtizeddel elézte meg Aldis tarsat. A
Green Explosion nevii termék a birdlok szerint mar nem smoothie-ra emlékeztetd allagu,
tulsagosan is slirli. Leghigabbnak az Aldi sarga italat itélték meg. A tobbi termék allaga
kozepesnek tekinthetd, ezek kozelitették meg leginkabb azt a képet, amit a birdlok egy ideélis
smoothie esetében elképzeltek.

A szubjektiv értékelés €s az objektiv mérés jol korrelalnak. A birdlat alapjan a legsiiribbnek
itélt italok valoban a legnagyobb stirliséglick. Viszont a leghigabbnak titulalt smoothie a
miszeres stirliségmérés soran nem végzett utolsoként, a kozépmezdnyben helyezkedett el. A
biralok szerint kdzepesnek itélt italok a mérés soran is kozepes értékeket mutattak, ezeket

mondtak a biralok leginkabb smoothie-szerii italoknak.

4.8.3. [zintenzitas

36. abra: Az izintenzitas eredményei
(forras: sajat szerkesztés)
intenziv
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A 36. abran lathatoak az izintenzitas értékei. Legintenzivebb iziinek a Tesco Exotic Dream itala
mindsiilt, izletes, kellemes, finom, édeskés izl jellemzdkkel illették a biralok. Bar a Tesco Berry
Sensation ital illatintenzitasa kiemelkedo volt, izintenzitas tekintetében nem valtotta be a hozza
fiizott elvarasokat. A biralok atlagosnak itélték, semmilyen markans izjegyet nem tudtak
beazonositani, ezért ennek a terméknek lett a leggyengébb az izintenzitasa. Az Aldi zold
smoothie-ja lett a masodik legintenzivebb izli, az egyik birdlé megjegyezte, hogy az ital talan
tulzottan citrusos, amit a savanyl utdiz is aldtdmasztott. Ez a termék megoszto volt a csapat

korében. Hatulrol a masodik helyen végzett az Tesco sajatmarkas zold itala, sok pozitiv
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visszajelzést nem kapott a termék. Az izét kellemetlennek és legkevésbe élvezhetonek irtak le

a biralok.
4.8.4. Gyliimolcsosseg

37. abra: A gylimolcsosség eredményei
(forras: sajat szerkesztés)
intenziv
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A gylimdlcsosséget a 37. adbra szemlélteti. Legintenzivebben a Tesco sarga szinii smoothie-
jéban lehetett kiérezni a gyiimolcsoket. Ennél a terméknél tudtdk legjobban a biralok
meghatdrozni, hogy milyen gylimdlcsokbdl késziilhetett az ital. Jol kiérezték az almat, banant,
maracujat és a narancsot, amely gyiimolcsok lefedik a termék teljes Osszetételt. Legkevésbé
gylimolcsosnek szintdn egy Tesco markasat valasztottak, a Berry Sensationt. Ennek az italnak
is eltalaltak par 6sszetev6jét, a malnat és az epret tobben kiérezték. Erdekes, hogy a Tesco Green
Explosion smoothie is szinte csak gylimdlcs dsszetevoket tartalmaz, mégis sokan kiérezték a

spenot izét, amely 1,5%-ban taldlhaté meg a termékben.
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4.8.5. Osszbenyomas

38. abra: Az 6sszbenyomads eredményei
(forras: sajat szerkesztés)
nagyon kedvelt
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Az Osszbenyomas eredményeit a 38. abran lathatjuk. Leginkdbb a Tesco Exotic Dream nyerte
el a birdlok tetszését, ez a termék volt a legkedveltebb. Jol lathatéd az el6z6 oszlopdiagramokon,
hogy ez a termék minden szempontbdl elnyerte a biralok tetszését, ezt itélték meg a
legfinomabbnak és a legkellemesebbnek, gy gondoltdk a gyerekek szamara is idedlis ital lenne.
A termék kivalosaga a 39. dbran is jol lathatd, ahol a diagramon egy szabdlyos Otszog
kirajzolodik. A legkevésbé kedvelt smoothie a Tesco Berry Sensation volt, bar a termék az
illatintenzitas alapjan igéretesnek tlint a birdlat elején, a kostolds soran nem véltotta be a hozza
flizott elvarasokat, mindségben jelentdsen elmaradt a varttol, a 42. 4bra itt is jol szemlélteti a
termék torzult profiljat. A két zold szini ital sem nyerte el tilzottan a birdlok tetszését, a
Tescosnal kellemetlennek itélték meg a zoldséges izt a spendt miatt, az Aldisnal pedig a tulzott
citrusos iz nem tetszett a birdloknak, szajosszehuzo hatast volt az ital, ez befolydsolta negativan
a véleményiiket.

39. abra: A smoothie-k profiljai
(forras: sajat szerkesztés)

lllatintenzitas

Allag
(szemrevételezéssel
és kostolassal)

Osszbenyomas

BTesco Berry Sensation
. Good Choice Erdbeer
Gyumolcsosség zintenzitas @Tesco Exotic Dream
Good Choice Mango
BTesco Green Explosion
Good Choice Kiwi
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5. Kovetkeztetések €s javaslatok

Minden vizsgélt smoothie savas pH-val rendelkezett, ez elonyos a termék eltarthatosaga és a
mikrobidlis biztonsaga érdekében.

A laboratériumi mérések segitettek meghatarozni az Osszetevok alapjan a fontosabb
paramétereket. A legmagasabb értékeket antocianin, dsszes polifenol és antioxidans kapacitasra
a Tesco piros szinli smoothie-ja mutatta. Ezek az értékek nem csak a termék egészségligyi
elényeit erdsitik, hanem a fogyasztok szamara is vonzobba teszik Oket. Ezeket a vizsgélati
eredményeket nagyban befolyasolja az italban 1év0 gyiimolcsok tipusa, Osszetétele,

mennyisége.

Az érzékszervi birdlat eredményei arra engednek kovetkeztetni, hogy a fogyasztét nagyban
befolydsolja a termék izintenzitasa, illata és éallaga. Egy vasarlé szamdra fontos, hogy a
vasarlaskor az elvardsainak megfeleld terméket bontson ki és fogyasszon otthon. Ha teljesen
mas terméket kap a vasarld, mint ahogy 6 azt elképzelte, csalddott lesz, feltehetéleg nem fogja

Ujra megvasarolni a terméket.

A vizsgalatok eredményei azt is mutatjdk, hogy a gylimolcs- és zoldségosszetétel
modositasaval, optimalizalasaval tovabb javithato a termékek tapértékei és izei, ezzel is novelve

a fogyasztoi élményt.

A gyartas soran kiemelkedden fontos szerepe van a nyersanyagatvételnek, fontos ellendrizni a
beérkezett nyersanyagok mindségét, ezzel is biztositva a smoothie-k egyenletes mindségét.

Lényegesnek tartom, a rendszeres fogyasztoi igények €s elvarasok felmérését, foleg érzékszervi
paraméterek terén, ezzel is hozzdjarulva a termék folyamatos fejlesztéséhez, a piaci

versenyképesség noveléséhez.

A termékek versenyképességének novelése érdekében javasolt megvizsgalni a smoothie-k
vitamintartalmat, és ezen adatok feltlintetni a csomagolason. A vitaminbevitel szerepe
kiemelten fontos a mindennapi egészségmegdrzésben. A tudatos taplalkozas iranti érdeklddés
folyamatosan novekszik, a vasarlok egyre inkabb keresik azokat a termékeket, amelyek

nemcsak finomak, hanem taplalkozas-¢élettani szempontbol is kedvezd Gsszetételliek.
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6. Osszefoglalas

A dolgozat célja az volt, hogy a kereskedelmi forgalomban kaphaté smoothie-kat mindségi,

beltartalmi és fogyasztoi élmény szempontjabol megvizsgaljam ¢és dsszehasonlitsam.

A munkdm elején bemutattam a smoothie-t, majd ismertettem, hogy milyen jelentéséggel
birnak a gylimolesok és zoldségek az egészséges taplalkozasban, a bélrendszer egészséges
mitkddésében. A modszertani rész ismerteti a laboratoriumi vizsgéalatok mentetét, amelyek a
pH-, refrakcio- és szinmérés, antocianin tartalom, 6sszes polifenol €s antioxidans kapacitas

meghatdrozasok, illetve érzékszervi biralat voltak.

Az eredmények mutatjadk, hogy a vizsgalt smoothie-k pH-ja savas volt, a refrakcios
eredményeknél is nagyjabol egyezdek a szarazanyag tartalmak, a stirliségmérés eredményei is
egységesek. A szinmérés eredményei egyértelmiien tiikrozik az italok eltérd szinvilagat és jol
érzékeltetik az egyes smoothie-k szinére jellemzd sajatossdgokat. Az antocianin tartalom
mennyisége - a két mért piros szinli minta esetében nagy kiilonbséget mutatott, magyarazhato
ez azzal, hogy a Tescos smoothie Osszetevdi kozott tobb és nagyobb mennyiségli olyan
gylimdlcs volt, amelyeknek magasabb az antocianin tartalma. Polifenol tartalma és antioxidans

kapacitasa minden mintanak magas volt, a legkiemelkeddbb a Tesco Berry Sensation volt.

Az érzékszervi birald csapat eredményei alapjan a Tesco Exotic Dream nyerte el a biralok
tetszését, a dobogd madasodik fokdn az Aldi Good Choice Erdbeer piros ital végzett,
harmadikként pedig a masik sarga szini ital, az Aldi Good Chioce Mango.

Hidba rendelkezett a laboratériumi vizsgalatok soran kiemelkedd eredményekkel a Tesco Berry
Sensation itala, ha az érzékszervi tulajdonsagok alapjan ezt itélték meg a birdlok a legkevésbé
kedveltnek. Ebbdl is latszik, hogy dnmagaban a kedvezd beltartalmi értékek nem elegenddek,
ha egy termék érzékszervi tulajdonsagai — pédalul: ize, illata, 4llaga — nem felelnek meg a

fogyasztoi elvarasoknak.
Osszeségében a dolgozat 4tfogd képet ad a kereskedelmi forgalomban megvaséarolhatd sajat

markas smoothie-k mindségérdl, kedveltségérdl, ravilagitva az OsszetevOk fontossdgara,

szerepére €s jO aranyara a termék elkészitésekor.
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Mellékletek

1. melléklet: kivalasztott mintak kodokkal
forras: sajat szerkesztés)

bolt Tesco Aldi
név Greep Berry Exotic dream Almg, kiwi, Alma, ?per, Alma, mapg('),
explosion Sensation lime ananasz maracuja
minta
Kod 1. 5. 2. 6.
40% almalé,
bananpiiré, 15%
alampiiré, 8,8%
34% almapiiré, 41% almalé, eperpiiré, 7,5% | 36% almalé, 16%
19% kiwipiiré, | 40% almalé, 19% 26% almalé, ananaszlé, mangopiiré, 15%
17% ananészlé, 18% bananpiiré, 9% 25% maracujalg, almapiire,
14% almalé, | malnapiiré, maracujalé, kiwipiirg, céklalé, bananpiiré,
szololé, 1,5% 18% 4.5% bananpiiré, narancslé narancslé, 3%
Ssszetétel bananpiiré, eperpiiré, almapiire, 16% gylimolcshussal, maracujalg,
1,5% spenotlé, 12% 4.5% ananaszI¢, paszternaklé, Oszibarackpliré,
limel¢, 0,2% | bananpiiré, narancslé, C | fehér szololé, citromlé, zOldcitromlé,
spirulina, C (L- 7% (L- 2% limelé, | édesburgonya, | narancshus, 0,4%
aszkorbinsav), | afonyapiiré, | aszkorbinsav), | spirulina-, sargarépa kokusztej
D 5% narancslé D pipacskivonat kivonat (kokuszdié kivonat,
(kolekalciferol) (kolekalciferol) (szinezék), 0,4% viz)
kokusztej
(kokuszdid
kivonat, viz)
2. melléklet: Lidlben kaphaté smoothiek
(forras: sajat)
Lidl Solevita
Stra- Fruity |Red Tropical
Super+defence | Supertuplift | Yellow |Red
balicious | dream | genius |wonder
kiszerelés(1) | 0,25 0,25 0,25 0,25 0,25 0,25 0,75 0,75
ar (Ft) 499 499 499 499 499 499 999 999




3. melléklet: Intersparban kaphat6 smoothiek

(forras: sajat)

. (Enjoy- San .
Enjoy Si6
Interspar power) Lucar
Erdei
Narancs- | Alma- | Sargabarack- | Meggy-| = . Kék 1.
Vitamin | Cell | Energy Frissito Tropust | piros
mang6 | korte |répa banan Balaton
bogyds
kiszerelés
" 250 g 250g (250 g 250g 10,25 0,2510,25 0,25 0,25 0,25 0,25 0,25
ar (Ft) 499 499 1499 499 599 599 599 1079 | 769 769 769 769
Funky | :
Limenita Eisberg Sprint
Forest
. Thirsty |Green |Red Koénnyedén |Egy tokéletes | Hogy a szived is
piros z0ld  |sarga . . . . ‘
Tucan |drink |drink |egész nap reggelhez (kids) jol ébredjen
0,25 0,25 0,25 0,25 160g |160g |450¢g 450 g 450 g
260
699 699 699 . 459 459 1199 1199 1199
(akcids!)
4. melléklet: Tescoban kaphaté smoothiek
(forras: sajat)
Tesco Sio Tesco
Erdei . . .
Kék o Green Exotic | Tropical |Berry Pineapple | Exotic | Fruit
Immun | Frissité Tropust | piros . . . . . .
Balaton explosion |dream | Delight | Sensation | paradise |mix |mix
bogyds
kiszerelés 450
0,25 0,2 0,2 0,25 0,25 0,25 450 g
0 g
ar (Ft) 799 799 799 799 799 599 599 679 679 679 1039 |1059

5. melléklet: Primaban kaphaté smoothiek
(forras: sajat)

Prima Sio6
Tropusi Erdei Erdei piros bogyos
ar (Ft) 599 599




6. melléklet: DM-ben kaphato smoothiek

(forras: sajat)

DM DM Bio
ACE Griiner Rot Tropucal
kiszerelés
0,25 0,25 0,245 0,245
)
ar (Ft) 699 799 799 569
7. melléklet: Aldiban kaphaté smoothiek
(forras: sajat)
Good Good
Choice Choice Good
ALDI Si6 XXL Premium Choice
Ananasz, |Alma,|Ananasz, Alma, Narancs, | Alma,
Tropusi o Hafer
narancs, |kiwi, |bandn, Immunkomplex | mangd, |mango, |eper,
mango . ballaststoffe .
mango lime |kokusz maracuja | répa ananasz
kiszerelés
" 0,75 0,75 10,75 0,25 0,25 0,25 0,25 0,25
ar (Ft) 679 999 999 1999 569 569 499 499 499




8. melléklet: Asztalonkénti mintakiosztas a haromjegy(i kodokkal
(forras: sajat kép)
N WY T g
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Nyilatkozatok

NYILATKOZAT

szakdolgozatnyilvanos hozzaférésérol és eredetiségérol

A hallgat6 neve: Rozmann Bettina

A Hallgaté Neptun kodja: VB1IWUN

A dolgozat cime: Kereskedelmﬂi Forgalomban Kaphat6 Gylimolcs
Smoothie-k Osszehasonlito Vizsgalata

A megjelenés éve: 2025

A konzulens intézetének neve: Elelmiszertudoményi és Technoldgiai Intézet, Budai
Campus

A konzulens tanszékének a neve:  Gytlimolcs- és Zoldségfeldolgozas Technologia TanszEk,
Arukezelés, Kereskedelem, Ellatasi Lanc és
Erzékszervi Mindsités Tanszék

Kijelentem, hogy az altalam benyujtott szakdolgozat egyéni, eredeti jellegli, sajat szellemi
alkotdsom. Azon részeket, melyeket mas szerz6k munkéjabol vettem at, egyértelmiien
megjeldltem, és az irodalomjegyzékben szerepeltettem.

Ha a fenti nyilatkozattal valdtlant allitottam, tudomésul veszem, hogy a zardvizsga-bizottsag a
zarovizsgabol kizar és a zardvizsgat csak 11j dolgozat készitése utan tehetek.

A leadott dolgozat, mely PDF dokumentum, szerkesztését nem, megtekintését és nyomtatasat
engedélyezem.

Tudomasul veszem, hogy az altalam készitett dolgozatra, mint szellemi alkotas felhasznaléasara,
hasznositasara a Magyar Agrar- ¢és Elettudomanyi Egyetem mindenkori szellemitulajdon-
kezelési szabalyzataban megfogalmazottak érvényesek.

Tudomasul veszem, hogy dolgozatom elektronikus valtozata feltoltésre keriil a Magyar Agrar-
és Elettudomanyi Egyetem MATER Hallgatéi Dolgozatok repozitoriumaba. Tudomésul
veszem, hogy a megvédett és

- nem titkositott dolgozat a védést kdvetden

- titkositasra engedélyezett dolgozat a benyujtasatol szamitott 5 év eltelte utan
nyilvanosan elérhetd ¢és kereshetd lesz az Egyetem MATER Hallgatéoi Dolgozatok
repozitoriumaban.

Kelt: Budapest, 2025. 04. 17.

=

Hallgat6 aldirasa



NYILATKOZAT

Rozmann Bettina (hallgaté Neptun azonositdja: VB1WUN) konzulenseként nyilatkozom arrol,
hogy a szakdolgozatot attekintettem, a hallgatot az irodalmi forrdsok korrekt kezelésének
kovetelményeirdl, jogi és etikai szabalyairdl tajékoztattam.

A szakdolgozatot a zarovizsgan torténd védésre javaslom / nem javaslom'.
A dolgozat allam- vagy szolgalati titkot tartalmaz: igen ~ nem*?

Kelt: Budapest,2025. aprilis 17.

"t':{.,ﬂxff?—(;i»u{c L2 e éa /J(,L..- { ok

bels6 konzulens

' A megfeleld alahuzando.
2 A megfeleld alahuzando.



Koszonetnyilvanitas

Els6ként szeretnék koszonetet mondani konzulenseimnek — Friedrich-Ivanics Judit Eszternek
¢s Dr. Kokai Zoltdan Palnak, hogy szakmai tuddsukkal és tandcsaikkal segitették a
szakdolgozatom elkészitését.

EzGton szeretnék koszonetet mondani Balint Melinddnak, a sok segitségért, amellyel
hozzajarult az érzékszervi mindsités lebonyolitasahoz.

Halas vagyok a munkahelyemen az iigyvezetdnek, Kirschner Zoltannak, hogy segitett
megteremteni a munka és a tanulas kozotti egyensulyt.

Es végiil szeretném megkdszonni szilleimnek, csémnek és a paromnak, akik végig timogattak

¢s mindig mellettem voltak.



