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Bevezetés és célkituzések

A gluténérzékenység fontos tényezd a mai tarsadalomban, és szdmos teriileten hatdssal van az
emberek életére és a tarsadalmi struktirdkra. A megfeleld informacidhoz vald hozzaférés és a
megfeleld tamogatds biztositasa kulcsfontossagu az érintett embereknek a betegséggel valo
hatékonyabb megkiizdéséhez és az egészséges ¢letmod fenntartdsahoz. Azért valasztottam ezt a
témat, mert személy szerint is érintett vagyok a gluténmentes étrend betartasaban. Véleményem
szerint azért érdemes ezzel a témaval foglalkozni, mert a vildgon és Magyarorszagon is egyre nd
a lisztérzékenységben, szenveddk szama. A gluténmentes lisztek 0sszehasonlitasa fontos szerepet
jatszik az érintettek szdmdra szdmos okbol, hogy megtudjuk, melyikiik milyen tdpanyagokban
gazdagabb vagy szegényebb. Hasznalhatdsag és funkcidé szempontjabol a gluténmentes lisztek
kiilonboz6 tulajdonsadgokkal rendelkeznek, €s kiilonbozd mértékben alkalmasak kiilonbozo siitési
vagy f6zési célokra. Kiilonbozo izliek és textarajuak lehetnek. Az dsszehasonlitas lehetdséget ad
arra, hogy megtaldljuk az izléslinknek ¢és a kivant recepteknek leginkabb megfeleld lisztet. A
gluténmentes lisztek ara és elérhetdsége is valtozo lehet, hogy melyik liszt kdnnyebben
beszerezhetd a lakohelylinkon vagy a helyi tizletekben. Az 6sszehasonlitas segit a fogyasztoknak
abban, hogy tudatosabb dontéseket hozzanak az ételvalasztds soran, és hogy megtalaljak a
szamukra legmegfelelobb gluténmentes lisztet az egészségiik és étkezési preferencidik szerint.
Dolgozat elsé részeben bemutatasra keriilnek a valasztott novények, melyekbdl gluténmentes
liszt késziil, valamint a valasztott gluténmentes lisztek. Kovetkezd részben kifejtésre keriil a
gluténmentes lisztek szabalyozasai. A dolgozat masodik felében az elemzések és kiértékelésiik
kovetkezik, mely két részbdl tevédik Ossze. Elsd részében a kivélasztott lisztek beltartalmi
értékeinek Osszehasonlitasara keriilt sor, majd masodik részben kérddives felmérés soran a

gyljtott adatok keriiltek kielemzésre.



1. Szakirodalmi attekintés

1.1. Gluténérzékenység

Vilagon és Magyarorszagon is évrdl évre né a gluténérzékenységben szenveddk mdas néven
“lisztérzékenyek” szdma. Egyes gabonafélék gluténtartalméanak toxikus része, igy példaul a buza
esetében az ugynevezett gliadin frakcid okozza a tiineteket. Glutént tartalmaz a btza, rozs, arpa,
tritikalé, zab, tonkolybuza és ezek 6rleményei. Kialakulhat gabonafélék kozotti keresztallergia is,
amikor valaki allergias egy adott gabonaféle fehérjéjére, és reakciét mutat mas gabonafélék
fehérjéivel szemben is. (Banati, 2005) A taplalékkal bejutd fehérjék, ideértve a glutént is, idegen
anyagok a szervezet szamara, de az €élelmiszerek rendszerint nem valtanak ki immunreakciot. Az
autoimmun betegségek esetében az immunrendszer hibdsan azonositja a sajat szoveteket idegen
anyagként, és elleniilk fordul, foként a transzglutamindz enzim ellen kezd dolgozni. Ez
autoimmun betegséget eredményez. Szamos autoimmun betegséget ismeriink, ilyen pl. a
cukorbetegség vagy a pajzsmirigy betegségek. A colidkia kiilonleges abban az értelemben, hogy
az autoimmun reakcid a glutén fogyasztasaval aktivalodik, €s gluténmentes étrenddel a betegségi
tiinetek teljesen megsziintethetok. Fontos azonban megjegyezni, hogy a gluténmentes étrendet
¢leten at kell tartani, mert ha Gjra glutén keriil a szervezetbe, a betegség kitjulhat. (Pusztai J.,
2006): Természetesen glutén mentes élelmiszerek: zoldségek, gylimolesok, tej, nyers husok,
halak. Codex Alimentarius eldirasainak megfeleléen a kivalasztott €élelmiszereket oly modon
allitanak eld, hogy a végtermék glutént ne tartalmazzon. Gluténmentesen regisztralt élelmiszerek
eldallitasanal a Codex Alimentarius eldirasainak kell megfelelni és annak megfeleld jeloléssel
kell ellatni. Fel kell tlintetni a legfObb allergén Osszetevdket, a glutént tartalmazd gabonat és
termékeit is. Gabonaallergidban szenvedd fogyasztok egészségének védelme érdekében
figyelniiik kell az €élelmiszerek cimkézésére és keriilnitlik kell a gabonaféléket tartalmazo ételeket

¢és termékeket. (Banati, 2005)



1.2. Colidkia

A colidkia egy egész életen at tartod, sulyos vékonybélbolyhok karosodasaval jard betegség,
amelyet a gluténre adott immunreakcié okoz. Amikor a colidkias betegségben szenvedd egyén
fogyaszt glutént tartalmazé ételeket, a szervezet immunrendszere tilzottan reagal, ami karositja a
vékonybél nyalkahartydjat. Ennek eredményeként a vékonybél felszivoképessége csokken, ami
tapanyaghianyhoz vezethet. A colidkia tiinetei valtozatosak lehetnek, és kiilonbozdéek lehetnek a
kiilonb6zé embereknél. Néhany gyakori tiinet kozé tartozik az emésztési problémak példaul a
hasi fajdalom, puffadas, hasmenés, faradtsag, vérszegénység és sulycsokkenés. (Banati, 2005)
Sajnos a colidkia nem gyogyithatd betegség, de a tlinetek jelentdsen enyhithetok és javulast
mutatnak egy gluténmentes étrenddel. Kiemelten figyelmet kell forditani a vitaminok,
asvanyianyagok fogyasztasara. Ennek f6 oka, hogy a kdrosodott vékonybélfelszin miatt csokken

a tapanyag felszivodas. (Bodanszky, 2004)

1.3. Valasztott gluténmentes lisztek bemutatasa

Gliadinmentes étrend betartasa és valtozatosabba tétele sok ember szamdra okoz nehézséget.
Szerencsére tobb helyettesitd novény bevonhato a gluténmentes diétdba példaul a koles, hajdina,
rizs, kukorica, burgonya. Buzaliszt helyett hasznalhatunk az ételek siiritésére, rantasara rizslisztet,
vagy kukoricalisztet. Kenyér, siitemények ¢&s tésztafélék elkészitéséhez ezeken kiviil
hasznalhatunk még kukorica- és burgonyakeményitdt, allagjavitoként utiflimaghéj lisztet is.
(Bodanszky, 2004) Tovabbiakban az altalam valasztott nyolc féle novény és a beldliik késziilo
gluténmentes lisztek rovid bemutatasa olvashatd, melyek a kovetkezok: burgonyaliszt,

csicseriborso liszt, hajdinaliszt, kolesliszt, kukoricaliszt, lenmagliszt, rizsliszt, Gtiflimaghéj liszt.



1.3.1. Burgonyaliszt

A burgonya (1.abra) latin nevén Solanum tuberosum L., a Solanum nemzetségbe, a Solanaceae
csaladba és a Solanes rendbe tartozd novény. A kétszikii novények kozé tartozik, amelynek

magrol vetve szabdlyos fégyokér rendszere fejlodik ki, mig vegetativ modon szaporitva a

1. abra A burgonya noévény

PL2SY. Morelle tubéreuse (Pomumede Lerre ).
Solanum tuberosum L.

gumorol jarulékosgyokérzet alakul ki. Mind foldfeletti, mind foldalatti hajtasrendszere van. A
hajtasok morfologiai jellege laza és tomott hajtasbokrot alkot. Virdgzata a hajtdsok cstcsan
kialakulé bogernyd, amelyben kétivart, kiilonnemii virdgtakar6ji virdgok talalhatok. A termése
gombolyli vagy tojas alaka, két rekeszre osztott, és 200-300 magot tartalmazd bogyo.
Fogyasztasra a foldalatti hajtasat, vagyis a gumot hasznaljuk. (Radics L., 2012) ,,Ez az egyetlen a
gumos novények koziil, mely a mérsékelt €égdvben képes volt megtorni a gabonaféléknek az
ujkokorszak oOta tartd egyeduralmat az emberi taplalkozasban.” (Szabo, 1983) A burgonya
vilagszerte ujabb gazdasagi novénynek szamit, azonban Dél-Amerikdban évezredes multra tekint

vissza a termesztése €s kialakuldsa. Régészeti leletek alig maradtak fenn, mivel a névény gumoit
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fogyasztjuk, mig a tobbi része rovid idon beliil elrothad tartdsitds nélkiil. Kultartorténeti leletek,
példaul agyagedények, mutatjak, hogy az 6indidn miivészek mar a burgonya alakjat utdnoztak. A
Vavilov-féle elképzelések koziil csak a perui-boliviai Andok vidékét tekintjilk az 6shazanak. Az
inkaknak koszonhet6en valt a burgonya termesztett névénnyé. Eurdpai elterjedése Hieronymus
szerzetes feltételezett bevitelén alapszik, 1534-ben Perubdl Hispanidba. Két évszazadra volt
sziikség az altalanos eurdpai elterjedéséhez. A 17-18. szédzad forduldjanak rossz gabonatermései
¢hinséget okoztak, ami novelte a burgonya jelentdségét. A 18. szazad masodik felében a poroszok
kenyér helyett burgonyat fogyasztottak. Eurépa népei, kiilondsen az irek, a kenyérgabona-félék
rovasara novelték a burgonya termesztési tertiletét. 1845-1846 kozott fellépett a ,,burgonyavész”,
amely sok emberéletet kovetelt, vagy kényszerii kivandorlasra késztette az embereket az ¢hhalal
elkeriilése érdekében. (Suranyi, 2018) Az els6 magyarorszagi szakirodalmi adat Pethe Ferenc
munkajabol szarmazik, amely 1779-ben latott napvilagot. A magyar ,.burgonya” elnevezés
valoszintileg Franciaorszag Bourgogne tartomanyanak vagy hegyvidékének nevébdl szarmazik.
(Radics, 2012) A burgonyaliszt (2.abra) burgonyabol késziilt liszt, gyakorlatilag
burgonyakeményit, amely szamos alkalmazasi teriileten hasznos lehet a konyhaban. Mivel a
burgonyalisztben nincs glutén, igy idealis valasztas lehet lisztérzékenyek, gluténérzékenyek és
mas gluténtartalm gabondkra érzékeny emberek szamara. A burgonyalisztnek jellegzetes ize
van, ami segithet kiegésziteni az ételek izét és textrajat. Allaga finom szemcsés és nagyon jo

stitési tulajdonsagokkal rendelkezik. Gyakran hasznaljak stiritdanyagként, példaul szoszokban,

2. abra A burgonyaliszt

martasokban, krémekben, levesekben vagy piték toltelékében. Jo1 hasznalhato siitéshez, vagy mas
lisztekkel egyiitt lisztkeverék eldallitasahoz. Emellett nagyszertien alkalmazhato péksiitemények,

palacsintak, pogacsak, tésztak készitéséhez is. (Bodanszky, 2004) Fontos megjegyezni, hogy a



burgonyaliszt viszonylag magas keményitdtartalommal rendelkezik, ezért siités sordn siritd
hatasa lehet. Ezaltal el6fordulhat, hogy kis mennyiségben is hozzdadva az ételhez, az jelentésen
stiribbé valik. Ennek megfelelden érdemes figyelni az adagolasra, hogy az elkészitett étel ne
legyen talsagosan siirli vagy ragacsos. A burgonyaliszt ipari méretekben torténd eldallitdsa soran
elsé 1épés a burgonya a gyarba torténd szallitasa, melyet elézetesen gondosan ellendriznek és
tisztitanak. Az esetleges rothadas vagy sériilés jelei miatt valogatjak az alapanyagot. A tisztitott
burgonyat altalaban hamozzak, majd darabokra vagjak. A vagott burgonyadarabokat az eléallitasi
folyamat kiilonboz6 pontjain felhasznaljak, attol fliggden, hogy milyen termék késziil beldle. A
liszt eldallitas soran a burgonyadarabokat f6zik, majd piirésitik, hogy egyenletes konzisztenciat
kapjanak. Ez a 1épés lehetvé teszi a burgonya szénhidrattartalmanak felszabaditasat és elokésziti
azt a lisztképzd folyamatra. A burgonyapiirét elteritik vagy permetezik, majd
szaritoberendezésben szaritjdk, hogy eltavolitsak a nedvességet beldle és a koncentraltabb por
format kapjanak. Az igy eldallitott burgonyalisztet ordlik, majd atszitaljak, hogy eltavolitsak az
esetleges durva részecskéket és egyenletesebb lisztet kapjanak. A burgonyalisztet altaldban nagy
tételben csomagoljak és értékesitik élelmiszeripari cégeknek, kiskereskedelmi iizleteknek és mas
vasarloknak. A frissesség €s mindség megdrzése érdekében gondosan taroljak. Fontos kiemelni,
hogy a burgonyaliszt gyartdsa soran szigor szabalyokat és higiéniai eljarasokat kell betartani az
¢lelmiszerbiztonsdg ¢€s mindség garantdlasa érdekében. Ennek részeként ellendrzik az
alapanyagok mindségét, alkalmazzak a megfeleld tisztitasi és fertStlenitési eljarasokat, valamint

folyamatosan ellendrzik a termelési folyamatokat és a csomagolast.



1.3.2. Csicseriborso liszt

Csicseriborso (Cicer arietinum L.) (3.4bra) mas néven bagolyborso, vagy 16fogt bab a mediterran
kultarkorben és a Kozel-Keleten kialakult kultirnovény. A kétszikiiek osztalyaba, a Hiivelyesek
rendjébe és a Pillangosviraghiak csaladjaba tartozik. M¢élyre hatold, mérsékelten elagazéd
orsogyokérrel rendelkezik, mely altaldban 50-60 cm mélyen helyezkedik el a talajban. Széara 40-
70 cm magas, felalld és merev, négyszogletes formaju, €réskor mirigyszorok boritjak. Levelei
Osszetettek €s paratlanul szarnyaltak. Viradgai pillangosak, fehérek, rézsaszinek vagy lilas
arnyalatiak. Termése 2-3 cm hosszu hiively, mely mirigyszorrel boritott, felfujt és altalaban 1-2
magot tartalmaz. A magok altaldban gombolylieck vagy szogletesek, kis csOnyulvannyal
rendelkeznek, és a feliiletiik lehet rancos vagy sima. (Radics, 2012) Szarmazéasa homalyos, de
6shazajat Délnyugat-Azsianak tartjak. Eredete legalabb i.e. 3000-4000-re nyulik vissza. Az Alpok
¢északi teriiletein csak a bronzkorban mutattak ki jelenlétét. Magyarorszagon a Bolcske-Vorosgyir
¢s a Toszeg-Laposhalom kornyékén talalt leletek tanusitjak jelenlétét. A csicseriborséd az egyik

legrégebben ismert és termesztett novényiink kozé tartozik. Az elsé magyar emlités 1350-bdl

3. abra A csicseribors6 ndvény

szarmazik, amikor cicer borsoként emlitik. A 18. szazadtol kezdve lassan feledésbe meriilt.



Manapsag foként a szarazabb teriileteken termesztik, altalaban a borso, a biikkkony és a lobab
helyett. Vilagszerte féleg Indidban, Pakisztanban, TorOkorszagban ¢és afrikai orszagokban
jelentds. Spanyolorszagban még mindig fontos tomegélelmiszer. (Radics, 2011) A csicseriborséd
liszt (4.abra) nedvesebb és nehezebb fizikai tulajdonsagokkal rendelkezik. A liszt tulajdonsagai:
magas fehérje- ¢€s rosttartalommal rendelkezik, valamint gazdag dsvanyi anyagokban ¢&s
vitaminokban, mint példaul a vas, B-vitaminok és magnézium. Ezaltal taplalé alternativat kinal a
hagyomanyos buzaliszttel szemben, €s szamos egészségiigyi elonnyel jarhat a taplalkozas
szempontjabol. Csicseriborsobol kétféle modon is  késziilhet liszt. Egyik moédon a

nyerscsicseriborsot dolgozzak fel, masik mod a piritott magbdl késziilt 6rlemény. Mindkét fajta

4. abra A csicseriborso liszt

taplalo és izletes, ezért idealis tésztaszerl ételek készitéséhez. (Bodanszky, 2004) A csicseriborso

lisztet széles korben hasznaljak kiilonféle ételek készitéséhez és siitéshez-fézéshez. Példaul, sok
helyen felhasznaljak siliritéanyagként levesekben, martasokban és pastétomokban. Emellett
készithetlink beldle siiteményeket, palacsintdkat, kenyereket, tésztdkat és mas siitéshez-f6zéshez
sziikséges ételeket. A csicseriborso liszt ipari eldallitdsa sordn a gyarba torténd szallitas eldtt
figyelmesen ellendrzik és tisztitjak, valamint mindségi ellendrzést végeznek. A csicseriborsot
altalaban vizbe aztatjak, hogy megpuhuljanak a szemek ¢és a liszt késébbi eldallitasa konnyebb
legyen. Ezutan Aaltalaban atmossak ¢és tisztitjdk. Az 4ztatott csicseriborsot szaritjak, majd
porkolésnek vetik ald, hogy eltavolitsak a nedvességet beldle és elohivjak az izeket. Az 6rolt és
porkolt csicseriborsot Ordlik, majd atszitaljak, hogy eltavolitsak az esetleges durva részecskéket
¢s egyenletesebb lisztet kapjanak. A csicseriborsd lisztet altaldban szorosan zarddo, leveg6tol

védett csomagolasban értékesitik. Ez lehet milanyag tasak, papirzsdk vagy akar hermetikusan
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lezarhatdo miianyag tégely is. A csomagolas célja, hogy megdvja a lisztet a nedvességtol, fénytol
¢és leveg6tdl, amelyek hatassal lehetnek az izére, aromdjara és mindségére. Fontos, hogy tavol
tartsuk a nedvességtol és a hotél, mivel ezek ronthatjak a liszt mindségét és eldsegithetik a
penészedést. Altalaban hosszi ideig eltarthatd, ha megfelelden taroljuk, de érdemes id6rél idore

ellendrizni, hogy nincs-e jele romlasnak vagy penészedésnek.

1.3.3. Hajdinaliszt

A hajdina (5. abra) egy kétszikii novény, mely a kesertifiifélék csaladjaba, a pohanka
nemzetségbe tartozik, latin nevén Fagopyrum esculentum. Gyokérzete gyengén elagazéd
fogyokérrendszer, mely viszonylag sekélyen, 30-50 cm mélységig hatol le a talajba. Szara

csupasz, dudvés, duzzadt szarcsomokkal tagolt. Altalaban bordas és tireges beliil, pirosas szini,

5. dbra A hajdina novény

gyakran elagazik. Szara viragzatokban végzOdik, magassaga altalaban 70-90 cm. Levelei
egyszerliek és tagolatlanok, sziv alakuak. Virdgzata Osszetett bogernyd, nagyszdmu virdg
fejlédik, szamuk elérheti akar a tobb ezret is. Virdgszirmaik lehetnek fehérek, rozsasziniiek vagy
akar pirosok is. Termése egymagvi makkocska, 4-6 cm hosszl, legdombolyitett gula alaka és
haroméli, szine barna arnyalatd. (Csajbok, 2007) A pohanka més néven hajdina, Azsia mérsékelt

égdvében Gshonos novény. Kozép-Europaba a mongol és a torok népek altal keriilt a késoi
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kozépkorban, a 15. szazadban. A "hajdina" elnevezés a német "Haidenkorn" sz6bol szarmazik,
melyet szlav kozvetitéssel hasznaltak, €s jelentése "pogany gabona", Nyugat-Magyarorszagon
honosodott meg a "hajdina" név. A hajdina termesztése a 17. szazadban érte el csucsat, de a
burgonya elterjedése a 19. szazadban hattérbe szoritotta. Hazai miivelésével legrégebben az
Orségben foglalkoznak. (Suranyi, 2018) A pohanka egy olyan gabonaféle, amely magas
asvanyianyag-tartalommal bir, emellett taplald alternativat kindl a hagyomanyos buzaliszttel
szemben. A hajdinalisztet gyakran valasztjak azok, akik kiilonb6z6 taplalkozasi korlatozasoknak
megfeleld ételeket keresnek, példaul a gluténmentes, paleo vagy vegan étrendet kovetok. A
hajdinaliszt, (6.abra) amely a hajdina Orlésével késziil, magas fehérje- és rosttartalommal
rendelkezik. Bar alacsony a sikértartalma, igy nem alkalmas magas, puha belii kenyér siitésére.
Diora emlékeztetd ize miatt, jol keverhetd édeskés izli lisztekkel. (Bodanszky, 2004) Lisztbol

palacsinta, és reggeli gabonaételek készthetd, valamint haszndlhatjuk tésztdk, lepények

6. abra A hajdinaliszt

¢ ,‘4{

! S G
elkészitéséhez 1s. Antioxidansokban

adég kiilonféle asvanyi anyagokat és vitaminokat
tartalmaz, példaul vasat, B-vitaminokat és kivald magnéziumforrds. Tartalmaz magnéziumot,
foszfort, kaliumot, kalciumot és natriumot, melyek elengedhetetlenek az enzimek hatékony
miikddéséhez, valamint fontos szerepet jatszik egyensulyanak fenntartidsdban. Emellett jotékony
hatassal lehet az erek tisztitdsara, a vércukorszint csdkkentésére, az anyagcsere normalizalasara,
az emésztés tamogatasara és az idegrendszer erdsitésére. (http6) A hajdinaliszt tizemi eldallitasa
hasonld 1épésekbdl all, mint mas lisztek esetében. A hajdinat a gyarba torténd szallitas eldtt
gondosan ellendrzik és tisztitjdk. Az esetleges szennyezddések, példaul kovek vagy egyéb

gabonafélék jelenléte miatt tisztitjak az alapanyagot. A tisztitott hajdinat 6rolik, hogy lisztté
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valjon. Ehhez nagy teljesitményli malmokat vagy 6rlégépeket hasznalnak, amelyek a hajdinat
finom porra vagy lisztté alakitjadk. Az 6rdlt hajdinalisztet altalaban atszitaljak, hogy eltavolitsak
az esetleges durva részecskéket és egyenletesebb, finomabb lisztet kapjanak. Az elkésziilt
hajdinalisztet csomagoljadk ¢és jellemzéen nagy mennyiségben értékesitik ¢élelmiszeripari
vallalatoknak, kiskereskedelmi iizleteknek vagy mads felhasznaloknak. A lisztet gondosan
taroljak, hogy megorizzék frissességét és mindségét. Fontos megjegyezni, hogy az ilizemi
koriilmények kozott torténd hajdinaliszt eldallitdsa soran szamos szabalyozott 1épést €s higiéniai
eljarast kell betartani az élelmiszer-biztonsag és mindség biztositdsa érdekében. Ez magdban
foglalja az alapanyagok mindségének ellenérzését, a megfeleld tisztitdsi és fertdtlenitési

eljarasokat, valamint a termelési folyamatok €s a csomagolas ellenérzését.

1.3.4. Kolesliszt

A koles, (7.abra) tudomanyos nevén P. miliaceum L., perjeviragtiak rendjébe, és a perjefélék
csaladdjaba tartozo egyszikli novény. A morfoldgiaja alapjan mélyre hatold, bolytos gydkeérzettel
rendelkezik. A szara egy jellegzetes szalmaszar, mely akar 100 cm magasra is megndhet. A

viragzata Osszetett bugajl, fiirtds viragzat, mely Onporzé ¢€s jellegzetes szinli. A bugat és a

7. abra A koles novény

L%,

- — G Frmeconmn Catno gl
Gumeine girfe. ignec-gisfe.

szemtermését fedo két sima pelyvalevélbdl allo takaroja jellemzd és jellegzetes a fajokra nézve. A
levelei 1-2 cm szélesek lehetnek, akar 50 cm hosszasagura is ndhetnek, a levélhiivelyeik
sz6rozottek. (Jakab, 2020) A koles legrégebbi kultirndvények egyike. Irasos forrdsok bizonyitjak,

hogy Kinaban Van-Nung csaszar szertartasaiban két kiilonbozo kolesfajnak is fontos szerepe volt.
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A Karpat-medencében mar a neolitikum oOta termesztik. A romaiak is foglalkoztak a koles
termesztésével Pannonidban. Kindban a blza és az arpa megjelenéséig a legjelentdsebb
gabonaféle volt. A Rémai Birodalom bukasa utdn Europaban lendiilt fel gjra a koles muvelése.
Amikor megjelentek az ujabb kenyérgabondk, a koles termesztése hattérbe szorult. Régen

készitettek beldle pogacsat, malét, és sziikség esetén keverték kenyérlisztbe vagy késa

8. dbra A kolesliszt

b \ (i"i‘/ : \

készitéséhez hasznaltak. (Suranyi, 2018) Kolesliszt (8.4bra) a kolesbdl késziilt liszt, ami egy
gluténmentes gabonafajta. Durva liszt késziil beldle, altaldban jol miikodik més lisztekkel
kombindlva is, igy sokféle receptben felhasznalhat6. Manapsag gluténmentes lisztekkel
Osszekeverve gyakran hasznalnak kenyerek, péksiitemények, palacsintdk, pogacsdk és mas
stitéshez-f6zéshez sziikséges ételek készitéséhez. (Bodanszky, 2004) A koéles és annak lisztje
kiemelkedden magas kaloriatartalommal, szénhidratban és rostokban gazdag. Rendkiviil gazdag
vitaminokban és asvanyi anyagokban is. A koles kiillonosen gazdag a B-vitaminokban, beleértve a
B1-, B2-, B3-, B6-vitaminokat, valamint kisebb mennyiségii folsavat tartalmaz. Emellett jelent6s
mennyiségben tartalmaz foszfort, magnéziumot, mangant, rezet, szelént és vasat is. A tudosok
kiilon kiemelik a koles fehérjéinek értékes Osszetételét is. A koleslisztben megtaldlhatok az
értékes aminosavak, példaul a triptofan, amely tdmogatja az idegrendszert, a leucin, amely fontos
az izomépitésben, valamint az izoleucin, amely hozzajarul a megfeleld anyagcseréhez. (http4) A
kolesliszt eldallitasanak iizemi folyamata sordn a kolest alaposan ellendrzik és tisztitjdk még a
gyarba torténd szallitas elott. Ezt kdvetden az tisztitott kolest 6rolik, hogy liszté valjon. Az 6rolt

lisztet altalaban atszitaljak, hogy eltavolitsak az esetleges durva részecskéket ¢és egyenletesebb,
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finomabb lisztet kapjanak. Az elkésziilt kdleslisztet csomagoljak €s gondosan taroljak, hogy

megOrizzék frissességét és mindségét.

1.3.5. Kukoricaliszt

A Kkukorica (9.abra) tudomanyos nevén Zea mays a pazsitfiifélék csaladjaba, a kukorica
nemzetségbe tartozo egyszikii novény. A pazsitfiifélékre altalanosan jellemz6 bojtos gyokérzet
jellemzi a kukoricat is. A szdra markansan eltér a kaldszosok szalmaszaratol, beliil teljes
hosszaban bélszovettel toltott, igy tomor. Erds, vastagsaga altalaban 3-6 cm kozott valtozik, mig
magassaga elérheti akar a 60-350 cm-t is. A levelek a szarcsomokbdl erednek, ezért szamuk

egyenld a ndduszok szamaval. Valtivara novény, tehat a him- és ndviragok kiilon viragzatokban

9. abra A kukorica ndvény

\

2. Fea ',,%]4 Z Gemetner Wais,

helyezkednek el. A himvirdgzatot cimernek nevezik, ami mereven felallo, lazan elagazo fiirtds
fiizér vagy bugavirdgzat. A termds virdgzat rovid szartagh oldalhajtason kialakult torzsaviragzat.
A termése szemtermés, a maghéj 0sszendt a terméshéjjal. Alakja lehet tobbé-kevésbé gombolyt,
hosszukas, sokszor lapitott. A termés szinét a harom rétegli terméshéj hatarozza meg, lehet fehér,
sarga, barna, voros, ibolyas, vagy ezek atmenetei, esetleg tarka. Mérete igen széles hatarok kozott

valtozhat. (Lesznyak, 2007) A kukorica az egyik legfontosabb gabonafélék kozé tartozik a
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vilagon. Eldszor 7000- 10000 évvel ezeldtt honositottdk meg Mexikdban vagy Kozép-
Amerikdban. Kr. e. 5000-bdl szarmazik a legrégebbi ismert archeoldgiai lelet, melyet a Tehuaca-
voOlgyben, Mexikéban taldltak. Szamos Oslakos kozOsség szamara a kukorica volt az egyik
legfontosabb szent taplalék. 1492-ben Kubabol Columbus hozta be Eurdpaba. Amerika
felfedezése utan gyorsan elterjedt Europaban és a vilag mas részein. (Radics L., 2012)
Termesztése Eurdpdban 1525-ben indult el, amikor Andaltizidban megkezdték a mivelését.
Torokorszagbol keriilt hozzank, és eldszor foként a déli régidkban honosodott meg. 1715-ben
vilag mezdgazdasagaban. A 1930-as évektdl kezdve a magyar szakemberek aktivan részt vettek a
kukorica nemesitésében. Pap Endre 1953-ban Européaban elinditotta a hibridkukorica sikeres
korszakat, ami maig tartd sikertérténetnek szamit. (Suranyi, 2018) A kukoricaliszt (10.abra)
teljesen gluténmentes, €s fontos alapanyaga tobb eurdpai orszdg konyhdjanak, de a kinai konyha
is gyakran alkalmazza. Idedlis surit6ként szolgal martasokhoz, galuskékhoz, krémlevesekhez,
valamint hustoltelékek dusitasahoz. Két hires népi étel, a puliszka és a prosza is kukoricalisztbol
késziil. (http2) Sarga szinii, allagat tekintve durva szerkezet(i. Kis mennyiségben keményitovel
keverve jol hasznalhat6 a kenyér készitéshez. Emellett kivaloan hasznalhat6 édes siiteményekhez
is, enyhén édeskés ize miatt, kellemes iziivé teszi a fankot és gofrit. Kivaléan kombinalhato mas
lisztekkel is, példaul rizsliszttel vagy mandulaliszttel. Helyettesithetjlik vele a zsemlemorzsat, és

hasznalhato egyben siilt ételek, vagdaltak, valamint pogacsa stitéshez is. (Bodanszky , 2004) A

10. abra A kukoricaliszt
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kukoricaliszt kaldriatartalma altalaban 330-370 kaloria kozott van, és szdmos értékes tapanyagot
kinal. Gazdag B1-, B6-, A- és E-vitaminokban, folatban és szdmos asvanyi anyagban, beleértve a
vasat, magnéziumot, kaliumot, szelént és cinket, melyek fontosak az immunrendszer megfeleld
miikodéséhez. A kukoricaliszt karotinoidokat is tartalmaz, melyek természetes antioxidansok és
segithetnek megeldzni a korai 6regedést és a szabad gyokok karositd tevékenységét. Ezek kozé
tartozik a béta-karotin, lutein és zeaxantin, amelyek segithetnek megel6zni a makuladegeneraciot
¢és mas szembetegségeket, kiilondsen az iddsebb korosztalyban. A kukoricaliszt magas
rosttartalma hozzdjarulhat a koleszterinszint csokkentéséhez ¢és javithatja az emésztési
folyamatokat. Fontos azonban megjegyezni, hogy bar a kukoricaliszt szdmos értékes tapanyagot
tartalmaz, kevés aminosavat biztosit, ezért egyoldalu fogyasztasa nem ajanlott. (http5) A
kukoricaliszt ipari gyartasa szamos 1épésbdl all. El6szor is, a kukoricat szallitjdk és taroljak, majd
szamos tisztitasi 1épésen megy keresztiil, hogy eltavolitsdk a szennyezddéseket, példaul a port,
homokot és mas szilard anyagokat. A kukoricat altalaban vizbe aztatjak, hogy megpuhuljanak a
szemek, és az eldallitott liszt konnyebben Ordlhetd legyen. Ezutan altalaban atmossak és
tisztitjdk. Az éaztatott kukoricat Orolik, hogy lisztté valjon. Az Ordlt kukoricalisztet altalaban
atszitaljak, hogy eltdvolitsdk az esetleges durva részeket, és egyenletesebb, finomabb lisztet

kapjanak. Az elkésziilt kukoricalisztet ezutan csomagoljak és taroljak.
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1.3.6. Lenmagliszt

A len (11.abra) latinul Linum usitatissimum, kétszikii n6vény, mely a lenfélék csaladjaba, ezen
beliil a lenek nemzetségébe tartozik. Kardégyokere nem hatol mélyre, nagy része a talaj felsé 30-
40 cm-es rétegében helyezkedik el. Lagyszaru ndvény, levelei szortan helyezkednek el a szaron,
¢és keskeny landzsa alaktiak. Virdgzata satorozd tobbes bog, virdga altalaban ontermékenyiild.
Termése toktermés, amelynek alakja lehet gombdolyt, lapitott, csticsos vagy hengeres. (Lesznyak,

2007) A len masodik legfontosabb fibrintartalmt rostnévény. Kettds felhasznalasu, rostjaért és

11. abra A lenmag ndvény

olajaért termesztik. (Suranyi, 2018) A lenmag hosszu torténete soran az egyik legmegbizhatobb
taplalékforrassa valt, és ma is vilagszerte hasznaljak 6rlemény formajaban is, mely kivaldan
keverheté mas lisztekkel. Az egyik legrégebbi kultirnovényként tartjdk szdmon, melynek
felhasznaldsa mar a kozép-kokori emberekhez is visszanyulik, akik szintén rost- és olajnyerésre
hasznositottak. (http7) Valdszintileg Kis-Azsiaban, a Kaukazus korzetében, a Foldkozi-tenger
keleti medencéjében és a Balkan-félszigeten valt kultirnévénnyé. A haziasitas idopontjat kb. Kr.
e. 6000 kornyékére teszik. A legrégebbi lenre vonatkozo adatokat részben a piramisokbdl

szarmaznak. Korabeli feljegyzések Egyiptomot tekintették a len hazajanak; Izis istennd a fonas,
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Neith pedig a szovés védoistene volt. Az dkorban gordgok és romaiak is jelentds lenmiiveléssel
foglalkoztak. A gorogok lenmagot kevertek a kukoricalisztbe kenyérsiitéshez. A galloknal és a
german torzseknél is régodta gyakoroltak a termesztést €s feldolgozast. A 13-14. szdzadtol egészen
a 18. szazadig a lentermesztés ¢és -feldolgozas viragkorat ¢€lte, melyet a kelet feldl terjedd gyapot
kultara ideiglenesen visszavetett. (Suranyi., 2018) A kdzépkorban az oroszok bgjtjiik soran len-
¢s kendermagbdl és borsobdl allo ételeket fogyasztottak. Még a 8. szazadi frank uralkodo, Nagy
Kéroly is 0sztondzte alattvaloit a lenmag fogyasztasara. A lenmag rendkiviil gazdag fitodsztrogén
(lignan) tartalma miatt is kiemelkedd. Ez a természetben is megtalalhatd vegytilet tobb mint 300
névényben fordul eld. A lenmagot fogyasztok fantasztikus alapanyagként hasznalhatjak barmely
étkezéshez, mivel nagy mennyiségli folyadékot és zsiradékot képes felvenni, igy kivald stiritoként
is szolgdl. Ezzel a tulajdonsdgaval remekiil hasznalhato kedvenc martdsok és fozelékek
elkészitéséhez. A lenmaglisztet (12. abra) batran alkalmazhatjuk cipok, kiflik, zsemlék, édes
tekercsek, gofrik, kekszek siitéséhez. A lenmagliszttel késziilt péksiitemények, kenyerek,
lepények és pogacsdk hamarabb ropogdsra siilnek, €s kivaloan illenek vendégvard falatkakhoz.
Vegetaridnusok, paleo és Atkins-diétazok is beépithetik mindennapi étrendjiikbe a lenmaglisztet,
mivel kivaldan helyettesitheti a hagyomanyos lisztet. Egyediil vagy mas maglisztekkel keverve is

izletes ételeket készithetiink beldle. (http7)

12. 4bra A lenmagliszt
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1.3.7. Rizsliszt

A rizs (13.4abra) a pazsitfiifélék csaladjaba, és az Oryza nemzetségbe tartozd novény. Jarulékos
gyokerei 70-80%-a a talaj 0-15 cm-es rétegében helyezkedik el. Levelei a féhajtason helyezkedik
el. Szalmaszara nagyjabdl 60-120 cm, szarcsomokkal tagolt. Bugaviragzata van, és szemtermése,

a mag és terméshéj Osszenoétt. (Lesznyak, 2007) A rizs tudomanyos neve Oryza sativa. A vilag

13. abra A rizs névény

legnagyobb részét taplalja, és alapvetdé élelmiszer a legnépesebb térségekben. Bar a
fehérjetartalma kisebb, mint a buza¢, de esszencidlis aminosav Osszetétele hasonld az allati
fehérjéhez. Az elsé megnevezése szanszkrit nyelven maradt fenn, ami gordgiil "oryza". Kelet- és
Délkelet-Azsia népeinek kultiraja szorosan osszefonddik a rizstermesztéssel. Kinai irasok mar
Kr. e. 2300-ban emlitik a rizst a Jang-Cse foly6 mentén, ahol csatornarendszert épitettek ki a
termesztéshez. A Kru. 10 szazadtél a rizst tobbszor emlitik Hispdnidban is, ahol
meghonositottdk. A 1660-as években Marseille kornyékén a legfontosabb novényi termény volt.
A torokok is sokat tettek az eurdpai elterjesztésért, ami hozzajarult a hazai elterjedéséhez is.
Azsia termeli és fogyasztja el a vilag rizsmennyiségének 90%-at. (Suranyi, 2018) A rizsliszt
(14.4bra) olyan selymes textraju, teljesen gluténmentes liszt, amelyet rendszerint mas lisztekkel

kevernek siitéshez. Jol alkalmazhatd porhanyds, omlds tésztdkhoz, példaul galuskakhoz,
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palacsintakhoz és krémlevesekhez. Kivaloan hasznalhato édes tésztdkhoz, és alkalmas szdszok
stiritésére is. A kinai ételek gyakori alkotdja a rizstészta, ami szintén rizslisztbdl késziil. Kis
mennyiségben hozzaadva a vajas linzertésztdhoz, kivételesen omlossa és puhava teszi, és
"szajban olvado" érzetet kolcsondz neki. A kelt tésztakat testesebbé és tomorebbé varazsolja. Az
elénye tovabba, hogy tojas nélkill is készithetd beldle tészta, igy a tojasallergidban szenveddk

vagy magas koleszterinszinttel rendelkezok szdmara is idedlis valasztas siitemények készitéséhez.

14. abra A rizsliszt

(http2) Magas rosttartalma segiti az egészséges bélmiikodést és megeldzi a székrekedést. Emellett
a magas rosttartalom jotékony hatdssal van az érrendszerre, a koleszterinszintre és a
vércukorszintre is. Gazdag kalciumban, ami fontos a csontok egészségének tdmogatasdhoz. A
rizsliszt tartalmaz kolint is, ami megakadalyozza a zsir felhalmozodasat a majban, igy hozzajarul
a maj egészségének fenntartasahoz. A cinktartalma erdsiti az immunrendszert. A rizsmag nagy
tapértékli anyagainak 65%-a rizskorpdban van: vitaminok, asvanyi anyagok, aminosavak,
esszencialis zsirsavak, antioxidansok. A rizskorpa lipaz enzimet tartalmaz. Két tipusat
kiilonboztetjiik meg barna-és fehér rizsliszt. A malomipari feldolgozéas soran eldszor a kiilsd
héjatol szabaditjak meg, ekkor keletkezik a barnarizs. Ez a rizsmag belsé héjat, a korpat is
tartalmazza, valamint a rizs csirdjat. Ezek koptatdsaval keletkezik a fényezetlen fehér rizs.
(Lesznydk, 2007) A fehér rizsliszt nagyobb fajsulyu lisztek kozé tartozik, selymes tapintast €s

édeskés iz, alacsony tapértékkel rendelkezik. Barna rizsliszt is nehéz fajstlyt, jo izli szemcsés
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allagi liszt. Magasabb tapértékdi, mert rizskorpat is tartalmaz, valamint a rizs csirgjat is.
Onmagaban csak sfiritésre alkalmazhatd, célszerli mas gluténmentes lisztekkel keverni.

(Bodanszky, 2004)

1.3.8. Utifiimaghéj liszt

rrrrrr

éveld novény. Gyoktorzse rovid €s sok rostszerii mellékgyokérrel rendelkezik. Leveli torozsat

15. 4dbra A Landzsas 1tifli novény

Tafel 61,

Spitz-Wegerich, Pluntago Ianceolata

alkotnak, melyek landzsas alaktiak és hegyesek, altalaban 10-25 cm hosszaak. Viragai aprok és
fehérek, tomott, hengeres fiizérvirdgzatot alkotnak. Termése fedeles toktermés. (Kissné, 2013) Az
utifimaghéj az utifit ndvény magjabol szarmazik, és hosszu évek ota hasznaljak az indiai és kinai
népgyodgyaszatban. (http3) Hosszu torténete soran szamos kultGraban alkalmaztak gyogyito
tulajdonsagai miatt. Az 6korban mar ismert volt, és tobb irasos forras is emliti gyogyito hatasait.
Az Okori gorogok ¢€s romaiak is hasznaltdk sebgyogyulasra és gyulladdscsokkentésre. A
kozépkorban széles korben elismerték kohdgéscsillapitoként és 1éguti problémék kezelésére. A
landzsas utifii leveleit és gyokereit altalaban kivonatok vagy krémek formajaban hasznaltak

borproblémak enyhitésére, példaul ekcémara, kilitésekre vagy rovarcsipésekre. Egyes
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kultarakban hiedelmek és babonak is tarsultak hozza, példaul néhany helyen ugy vélték, hogy a
landzsas utifi levelei védelmet nyQjtanak a gonosz szellemektdl vagy a boszorkanyoktol. Az

utifimaghéj liszt (16. dbra) rendkiviil gazdag rostokban és finoman 6rolt, igy kivalo alternativaja

16. dbra Az utifimaghéj liszt

lehet a zselatin helyettesitésére. FOként az emésztést segitd és hashajtd hatdsa miatt ismert, ami a
magas vizoldékony rosttartalomnak koszonhetd. Gyakran alkalmazzdk siitéshez és fOzéshez,
példaul péksiitemények ¢€s tésztak elkészitéséhez, mivel a magas rosttartalom segithet az ételek
struktarajanak és Osszetartasanak javitasaban. Tovabba gyakran hasznaljak smoothie-kban,
miizlikben és mas ételekben a rostbevitel novelése és az emésztorendszer tdmogatasa érdekében.
Az tutifimaghéjban talalhatd rostok prebiotikumok is, melyek taplaljak a bélben ¢€l6 hasznos
baktériumokat, ezzel tdmogatva az immunrendszer miitkddését. A magas rosttartalom segithet
csokkenteni a vér koleszterin- és vércukorszintjét, valamint eldsegitheti a testsulyszabalyozast ¢s
a fogyast, mivel noveli a teltségérzetet. Kiilondsen ajanljak siitéshez és f6zéshez, ahol reform
lisztkeverékekkel késziilt ételekhez adagolva segit a laza, szivacsos allag kialakitasaban. Idealis
valasztas pudingokhoz is, mivel kdnnyen hasznalhat6 és jol kot. Fontos azonban megjegyezni,
hogy az utifimaghéj liszt jotékony hatdsait csak elegendd folyadékfogyasztas mellett fejti ki, és
néhany esetben allergias reakciokat vagy mellékhatasokat is okozhat, igy 6vatosan kell hasznalni.
(http8)
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1.4.  Gluténmentes lisztek eléallitasanak technikai kovetelményei

A gluténmentes ¢€lelmiszerek eldallitasara vallalkozoknak kotelezé bejelenteniiik az €lelmiszer-
eloallito 1étesitményiiket sajat orszagukban. Ez azt jelenti, hogy minden unids és nemzeti
¢lelmiszerbiztonsagi és élelmiszerjogi szabalynak meg kell felelniiik, és be kell jelenteniiik
1étesitményiiket a helyi élelmiszerlanc-biztonsagi és allategészségiigyi hatosaghoz. Az élelmiszer-
eléallito  létesitménynek HACCP rendszerrel kell rendelkeznie, ami biztositja a
gluténszennyezddés megeldzését a teljes gyartasi folyamat soran. Ez magaban foglalja az
alapanyagok beszerzését, tarolasat, szallitasat, valamint a személyi higiénids eldirasok betartasat.
A gyartd teljes felelosséget visel az altala felhasznalt Osszetevok gluténszennyezddésének
kockazataért. A lisztek a magas kockéazati alapanyagok koz¢ tartoznak, ezért sziikséges
megeldzni a gluténszennyezddésiiket, €s bizonyitani a gluténmentességiiket. Ez lehet fiiggetlen,
akkreditalt vizsgald laboratorium altal végzett mérés vagy megfeleld belsé ellendrzé vizsgalat
eredménye. Az alacsony kockazati alapanyagok esetén a gyartdé vagy szallitd nyilatkozhat a
gluténmentességiikrol, de ezt megfelel6 dokumentacioval, tesztekkel és laboreredményekkel kell
alatdmasztani. A beszéllitokkal meg kell allapodni a széllitasi feltételekrdl, és minden
dokumentécion fel kell tiintetni a termék nevét, mennyiségét, tételazonositd szamat, eredetét €s
rendeltetési helyét a gluténszennyezddés megeldzése érdekében. Ha hidnyos vagy nem megfeleld
a dokumentécio, vagy kritikus pont meriil fel, tovabbi vizsgalatokat és ellendrzéseket kell
végezni, és helyesbitd intézkedéseket kell hozni. Az lizembe érkezd alapanyagok csomagolasanak
sériilésmentesnek, tisztanak és eredetinek kell lennie, a megfeleld jeloléssel és a lejarati 1d6
betartasaval, ahogy azt a szallitasi szerzddés is eldirja. Minden élelmiszer-gyartonak kotelessége
alkalmazni és dokumentélni a J6 Gyartasi Gyakorlatokat (GMP) ¢és a Jo Higiéniai Gyakorlatokat
(GHP), valamint részt venni az élelmiszergyartds és -eldallitds kockazatkezelésében. Ennek
részeként az Osszes lehetséges gluténszennyezddési forrast, teriiletet és fazist fel kell térképezni,
¢és tevékenységeket kell kidolgozni a gluténszennyezddés kockazatanak minimalizaldsara. A
gluténtartalom vizsgéalatokat a kockdzatelemzés alapjan a termék végleges formajaban
rendszeresen el kell végezni, és a vizsgalati tervet rendszeresen feliil kell vizsgalni a tapasztalatok
alapjan. Az élelmiszer-vallalkozasnak rendelkeznie kell megfelelé monitoring rendszerrel, amely

magaban foglalja a beszerzések szabalyozéasat és a nyomon kovetést, valamint a nem
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megfeleldségek kezelését és a megfeleld helyesbitd intézkedéseket. Az élelmiszer eldallitoja
teljes mértékben felelés a termékek esetleges gluténszennyezddéséért. Ennek elkeriilése
érdekében, ha a beszallit6 nem tudja igazolni az alapanyagok ¢és az élelmiszerek
gluténtartalmanak vizsgalatat, azt egy a gyartd cégtdl fiiggetlen €s akkreditalt laboratoriumban
kell elvégeztetni. A gluténtartalom mérésére tobb olyan mddszer all rendelkezésre, amelyek a
fehérjék kimutatasara alkalmasak. Ezek koziil néhany kozvetleniil a fehérjék jelenlétét célozza
meg, mig masok olyan markereket azonositanak, amelyek jelzik a glutén jelenlétét az
¢lelmiszerben. A fehérje alapu modszerek altalaban immunanalitikai tesztek, példaul az ELISA
(Enzyme-Linked Immunosorbent Assay) vagy a RAST (Radioallergosorbent) eljarasok, amelyek
alkalmasak a gluténtartalom mennyiségi meghatarozasara. Az ELISA vizsgélatban az antitestek
reakciojat figyelik meg a colidkids emberek szdmara toxikus gabonafehérjékkel. Fontos, hogy az
eljaras ne reagaljon mas ¢élelmiszer-Osszetevokre vagy gabonafehérje alkotoelemekre, ezért
sziikséges a validacid és a kalibracio referenciaanyagok segitségével. A gluténtartalom mérési
also értékét mindig a legjabb technikai fejlesztések és az érvényes szabvanyok szerint kell
meghatarozni, jelenleg ez az érték 10 mg glutén/kg vagy ez alatti lehet. A gluténtartalmat
leggyakrabban az R5 Mendez-féle szendvics-ELISA eljarassal mérik. A gluténmentes lisztek
gluténmentességének biztositasa az é€lelmiszergyartok felelossége és kotelessége. A rendszeres
hatosagi ellendrzések kiemelkedd fontossagtiak, mivel a gluténmentes élelmiszerek fogyasztasa a

colidkias emberek szamdra nem csupan valasztas kérdése, hanem a jelenleg ismert egyetlen

gyogykezelés. (NAK, 2018)
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1.4.1 Gluténmenetes adalékanyagok

Az adalékanyagok hasznélatdt a Magyar Elelmiszerkonyv szabalyozza, amelynek elirdsai a
Codex Alimentarius altal elfogadott szabalyokon alapulnak. Adalékanyagnak nevezziik
mindazokat az anyagokat, amelyeket élelmiszerként 4ltaldban nem fogyasztanak, ¢és
alapanyagként sem hasznalnak. Az élelmiszerekbe az elokészités, a kezelés, feldolgozas, gyartas,
csomagolas, szallitds, tarolas folyaman kerililnek, azért, hogy a termék fizikai, kémiai,
mikrobiologiai, valamint érzékszervi tulajdonsdgait kedvezden befolydsoljak. Egy bizonyos
¢lelmiszeradalékot kizardlag akkor lehet felhasznalni, ha azt az adott orszag szakhatdsaga
megvizsgalta, és engedélyezte. A szabalyozas azt is eldirja, hogy az adalékanyag- listan szerepld
anyagok jelenlétét egy élelmiszerkészitményben a gyartd jelolni koteles, a végtermékben

megtaladlhatd mennyiségtdl fliggetleniil. (Bodanszky, 2004)

1.5. ,,Gluténmentes” kifejezés szabalyai, jelolései

Az ¢lelmiszerek gluténmentességére vagy alacsony gluténtartalméara vonatkozo kijelentések
hasznalata engedélyezett bizonyos feltételek teljesiilése esetén. A "gluténmentes" kifejezés csak
akkor hasznalhato, ha az élelmiszer a végsd fogyasztonak értékesitett formajaban legfeljebb
20mg/kg glutént tartalmaz. Ez a mindsités alkalmazhaté a természetesen gluténmentes
termékekre is, de csak akkor, ha nem téveszti meg a fogyasztot (1169/2011/EU rendelet 7. cikk
(1) ¢) pont), azaz, ha minden hasonl6 termék természetbdl adoddan gluténmentes (pl. tej, natlr
joghurt, paradicsomlé stb.), ez esetben tovabbra sem hasznalhato a ,,gluténmentes” kifejezés. A
"nagyon alacsony gluténtartalmi" kifejezés csak olyan termékekre vonatkozhat, amelyekben az
OsszetevOk kozott buza, rozs, arpa, zab vagy ezek keresztezett valtozatai talalhatok, és a végso
fogyasztonak értékesitett formaban legfeljebb 100 mg/kg glutént tartalmaznak. A zabot
tartalmazd élelmiszerek esetében kiilon kovetelmény, hogy csak olyan zabot hasznaljanak,
amelynek termesztése, eldkészitése és/vagy feldolgozasa soran kifejezetten keriilték a buzaval,
rozzsal, arpaval vagy ezek keresztezett valtozataival vald szennyezOdést, és amelynek
gluténtartalma legfeljebb 20 mg/kg. Amennyiben az élelmiszert ugy gyartottak, hogy a
gluténtartalmat csokkentsék, vagy gluténtartalmu OsszetevOket gluténmentes 0Osszetevokkel

helyettesitenek, a cimkén tovabbi kijelentések is szerepelhetnek: "kifejezetten gluténérzékenyek
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szamara késziilt" vagy "kifejezetten colidkidban szenveddk szamara készilt". A "gluténmentes"
vagy '"nagyon alacsony gluténtartalmu" kifejezés kiegészitéseként logokat vagy éabrakat is
hasznalhatnak a termék gluténmentességének jelzésére. Fontos megjegyezni, hogy az
¢lelmiszerek gluténmentességének vagy csokkentett gluténtartalméanak jelolése (17.4bra) nem
azonos az allergének jelolésével, amit kiilon 1169/2011/EU rendelet 21. cikke és II. melléklete
szabalyoz. (NAK, 2018)

17. 4bra Jelolések a gluténmentesség jelzésére

{Iuto

free
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2. Alkalmazott modszerek

2.1. Beltartalmi értékeik 0sszehasonlitasa

Altalam  kivélasztott és elé6zéekben bemutatott gluténmentes liszteket (18. 4bra)
Osszehasonlitottam beltartalmi értékeik alapjan. Az Osszehasonlitdshoz 100g mennyiségi
termékeket hasznaltam, melyek a kovetkezdek voltak: kukoricaliszt (Elsé pesti malom), rizsliszt
(Nagykun), kolesliszt (Dénes Natura), burgonyaliszt (Dénes Natura), hajdinaliszt (Szaffi free),
lenmagliszt (Dénes Natura), csicseriborso liszt (Dénes Natura) utifiimaghéj liszt (Naturmind). Az
adatokat a gyaroi csomagolasrol Osszegyljtve, tablazatba lett Osszesitve. Az eredményeket

diagrammok segitségével értékeltem ki. (19. abra)

18. abra A valasztott gluténmentes lisztek

CORNFLOUR
FAINA DE PORUVE

27



19. abra A valasztott gluténmentes lisztek beltartartalmi értékeik

Atlagos tapérték

telitetlen

100g termékben zsir ssirsavak szénhidrat | cukrok | fehérje 1) rost
(Ell;glg;;fifﬁm) 19 0.49 70g Og 9.6g | 0,059
(NFZSL'EﬁB 0.59 0.1g 70,49 0,39 83y | 003g | 1,39
(Dé(r?el:sllli:ltz;ra) 329 | 03g 5859 | 003g | 1129 | 003g
(tl))uérr?eosngz:lilsrzat) 039 019 72,19 17g | 101g | 05g
?é‘ii%??'rfezf 259 064 70,0 g 18g | 122g | 001g | 559
Dinosrr | #5859 | 720 | 779 | 77g | 2239 | 015g
cs(iﬁifei?gaﬂfft 6.29 0g 4879 | 59 | 1929 |0007g
utifiimaghéj liszt 1g 024 364 0g 284 014 82

(Naturmind)

2.2. Gluténmentes lisztek ismeretének, hasznalatanak kérdoives felmérése

Magyarorszagon.

A kérdoiv foképp a gluténmentes lisztek ismerete €s hasznalata koré épiilt. A kérddiv célja, hogy

egy olyan felmérés késziiljon, ami ravilagit, hogy manapsdg mennyien hasznalnak az étkezésiik

soran gluténmentes liszteket, €s mennyire vannak tisztdban tulajdonsagaikkal. Google kérddiven

keresztiil, 80 kitoltés érkezett a felmérésre. A kitolték koziil 57,5% nd,42,5% pedig férfi volt.

Vialaszadok korcsoport szerinti megoszlasa vegyesen alakult. A felmérés 5%-a 0-20 év kozotti,

48,8-a 21-35 év kozotti, 12,5%-a 36-45 év kozotti, 21,3%-a 46-55 év kozotti, és 12,5%-a 55 év

feletti volt. Elmondhato, hogy a valaszadasok majdnem a felét a 21-35 év kozotti korosztaly adta,

melyet a kdvetkez6 kordiagramm is szemlélteti.
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20. dbra Kérddiv korcsoport szerinti megoszlasa

Kérem vélasszon, hogy On melyik korcsoportba tartozik.

80 vélasz

® 020

® 2135
@ 36-45
® 46-55
@ 55 feletti
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3. Eredmények és értékelésiik

3.1. Beltartalmi értékeik 0sszehasonlitasa

Zsiradékokra éppen ugy sziikség van, mint a tobbi tdpanyagra, hiszen a legjobb energiaforrasok.
A zsiradékok ellatjak a szervezet nélkiilozhetetlen esszencidlis zsirsavakkal és a zsirban oldodo
vitaminok felszivodasahoz is sziikségesek. A kovetkezO abra a telitettlen zsirsavak mennyiségét

mutatja az egyes termékekben.

21. 4bra Telitetlen zsirsavak mennyisége a vizsgalt tételekben

Zsirtartalom/melybél telitettlen zsirsavak 100g termékben
40

36,5
35
30

25

20

gramm

5
32 25
1 04 05 01 03 03 01 0,6 o2
0 | .. — J— _— — [ [

Kukoricaliszt (Els6  Rizsliszt (Nagykun)  Kdlesliszt (Dénes Burgonyaliszt (Dénes Hajdinaliszt (Szaffi Lenmagliszt (Dénes  Csicseriborsoliszt Utiftimaghéj liszt
pesti malom) Natura) Natura) free) Natura) (Dénes Natura) (Naturmind)

B Zsir grammban M Telitetlen zsirsavak grammban

A legmagasabb értéket a lenmagliszt mutatta, mind zsir, mind telitetlen zsirsavak tekintetében. a
legalacsonabb mennyiségben a burgonyaliszt termékben volt jelen ez az alkotdelem.
Csicseribors6d liszt meglepd értéket hozott, mert a masodik legnagyobb értéket mutatta

zsirtartalomra, viszont telitettlen zsirsavakat nem tartalmaz.
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A szénhidratok az élet fontos alapvetd épitdkovei, amelyek a szervezet energiaforrasai kozé
tartoznak., példaul cukrok, keményitdk és rostok. Az ételekben taldlhatd szénhidratok {6 forrasai
kozé tartoznak a gylimolcsok, zoldségek, teljes kidrlésti gabondk ¢és hiivelyesek. A megfeleld
mennyiségli és mindségll szénhidratok sziikségesek a megfeleld energiaszint fenntartdsdhoz és az
egészséges ¢letmddhoz. A vizsgalt termékek esetében a szénhidrat €s cukortartalmat a kovetkezd

abra szemlélteti.

22. 4dbra A szénhidrattartalom mennyisége a vizsgalt tételekben

Szénhidrat/melyb&l cukor tartalom 100g termékben
80

il

Kukoricaliszt (Elsé pesti  Rizsliszt (Nagykun) Kdlesliszt (Dénes Burgonyaliszt (Dénes  Hajdinaliszt (Szaffi Lenmagliszt (Dénes Csicseriborsdliszt Utlfumaghej liszt
malom) Natura) Natura) free) Natura) (Dénes Natura) (Naturmind)

gramm
w B
(=] o

N
o

-
o

m Szénhidrdt grammban  m Cukrok grammban

A diagramm alapjan megallapithatd, hogy a legmagasabb értéket a szénhidratra burgonyaliszt
mutatta 72,7 g-ot. A legalacsonyabb szénhidrat tartalom az utifimaghéj liszt esetében volt, mert
nem tartalmaz szénhidratot. Cukortartalom esetében a legnagyobb értéket a lenmagliszt mutatta,

7,7 g-ot. A kukoricaliszt és utifimaghé;j liszt nem tartalmaz cukrot.
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A fehérjék az élet egyik alapvetdé makromolekuldi, amelyek a szervezet szamos fontos
funkcidjaban részt vesznek. A fehérjék fontosok az izmok, szovetek, enzimek, hormonok és mas
bioldgiai funkciok felépitésében és miikodésében. Az ételekben talalhatd fehérjék forrdsai kozé
tartoznak a husok, halak, tojds, tejtermékek, hiivelyesek ¢és egyes gabonafélék. Fontos
megjegyezni, hogy a kiilonb6z6 fehérjeforrasok kiilonbdzd aminosav-osszetétellel rendelkeznek,
igy az egészséges taplalkozas szempontjabdl fontos a valtozatos étrend fenntartasa. Az ajanlott
napi fehérjebevitel egyéni tényezoktdl fiigg, példaul az életkortdl, nemi és testtomegkategdriatol,
valamint az életmodtol és fizikai aktivitastol. A kovetkezé abra a fehérje tartalmat mutatja az

egyes termékekben.

23. abra Fehérje tartalom a vizsgalt termékekben

Fehérje tartalom 100g termékben

Kukoricaliszt (Elsé  Rizsliszt (Nagykun)  Kolesliszt (Dénes Burgonyaliszt ajdinaliszt (Szaffi Lenmagliszt (Dénes  Csicseriborséliszt  Utiflimaghéj liszt
pesti malom) Natura) (Dénes Natura) free) Natura) (Dénes Natura) (Naturmind)

25

20

gramm

-
o

Legmagasabb fehérje tartalom a lenmaglisztben van 22,3 g., mig a legalacsonyabb fehérje
tartalommal az utifimaghéj liszt rendelkezik 2,8 g. Masodik legnagyobb fehérje tartalmu liszt a
csicseriborso liszt 19,2 g. Koles-, burgonya-, hajdinaliszt fehérje tartalma nem maradt el nagyban
egymastol. A kolesliszt 11,2 g-ot, a burgonyaliszt 10,1 g-ot, és a hajdinaliszt 12,2 g fehérjét
tartalmaz.
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A s6 (natrium-klorid) az egyik legfontosabb asvanyi anyag, amely elengedhetetlen a szervezet
szdmara. A soban taldlhatdé natrium fontos szerepet jatszik a test vizhéaztartdsdnak és
idegrendszerének szabalyozésaban, valamint az izomdsszehuzodasok ¢és mas bioldgiai
folyamatokban. Azonban fontos megjegyezni, hogy a tulzott sébevitel egészségiigyi problémakat
okozhat, példaul magas vérnyomadst, sziv- és érrendszeri betegségeket. A tulzott sdbevitel
elkeriilése érdekében érdemes figyelni az ételek cimkézésére és azokra a termékekre
Osszpontositani, amelyek alacsonyabb sétartalommal rendelkeznek. Tovabba, a friss, egészséges
alapanyagokbol késziilt ételek eldallitasa és fogyasztasa is segithet csokkenteni a sobevitelt. A

vizsgalt termékek esetében a sotartalmat a kovetkezo abra szemlélteti.
24. abra Sotartalom a vizsgalt termékekben

Sétartalom 100g termékben

0,6
0,5
0,5
0,4
£
g 03
%)
0,2
0,15 0,14
0,1
0,05
0,03 0,03
0,01 0,007
0 . - - I —
Kukoricaliszt (Els6 Rizsliszt Kolesliszt (Dénes  Burgonyaliszt Hajdinaliszt Lenmagliszt ~ Csicseriborsaliszt Utiftimaghéj liszt
pesti malom) (Nagykun) Natura) (Dénes Natura) (Szaffi free) (Dénes Natura) (DénesMatura) (Naturmind)

Lathat6, hogy minimalis sé tartalmuk van a vizsgalt liszteknek. Legtobb sot a burgonyaliszt
tartalmazza 0,5g-ot. A legkevesebbet, pedig a csicseriborso liszt 0,007 g-ot. Masodik legnagyobb
sotartalommal bir a lenmagliszt 0,15g-mal, de nem sokkal kevesebbet tartalmaz az utifiimaghé;

liszt 0,14g-ot.
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A rost az élelmiszerekben nemcsak az iziiket és texturajukat gazdagitja, hanem az egészségre is jO
hatassal van. A rostokat két f6 csoportra oszthatjuk: oldhaté €s oldhatatlan rostokra. Az oldhat6
rostok példaul a zabpehelyben, alma- vagy citromhéjban talalhatok meg, és segitenek a
koleszterinszint csokkentésében és a vércukorszint stabilizalasaban. Az oldhatatlan rostokat pedig
olyan ¢élelmiszerekben talaljuk, mint a teljes kidrlésii gabonafélék, a hiivelyesek és a zoldségek.
Ezek segitenek az emésztésben, mivel serkentik az emésztérendszer mikodését és segitenek az
egészséges székletképzodésben. A valtozatos étrend, amely tartalmazza ezeket az élelmiszereket,
biztositja a megfeleld rostbevitelt, ami hozzajarul az egészséges emésztéshez és altalanos

joléthez.

25. 4bra A rosttartalom mennyisége a rizslisztben, hajdinalisztben ¢€s ttiflimaghéj lisztben

Rosttartalom 100g termékben

90 g7
80

70
60
50
40

gramm

30

20

5,5
10 13

; I I

Rizsliszt (Nagykun) Hajdinaliszt (Szaffi free) Utiflimaghéj liszt
(Naturmind)

Vélasztott termékeknél a rosttartalom feltlintetése mindossze harom lisztben szerepelt, a
rizslisztben, hajdinalisztben, Utifimaghéj lisztben. 82 g rosttartalommal bir az utiflimaghéj liszt,

ami magas értékkel bir. Rizslisztben mindossze, csak 1,3 g rosttartalom felelhetd.
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3.2. Gluténmentes lisztek ismeretének, hasznalatanak kérdoives felmérése
Magyarorszagon.

Kérddives felmérésben valaszt kaptunk, hogy a valaszadok és kozvetlen csalddtagjaik hany
szazaléka szenved gluténérzékenységben. Ravilagitast kapunk, hogy mennyien fogyasztanak
kedvtelésbdl gluténmentes lisztet, annak ellenére, hogy nem szenvednek lisztérzékenységben.
Kitoltok koziil a leggyakrabban, vagy legkevésbé valasztott gluténmentes lisztek hasznalatara is
eredményeket kaptunk. A felmérésben érdekes informacidkat kaptunk, hogy a valaszadok
mennyire vannak tisztdba lakokornyezetiikkel, olyan tekintetben, hogy hol és milyen
vélasztékban talalhatoak gluténmentes lisztek. Osszeségében ravilagitast kapunk a gluténmenetes

lisztek elterjedésére. Els0 két kérdés arra épiilt, hogy a kitoltd vagy kozvetlen csaladtagja

szenved-e gluténérzékenységben. Eredményeket a 26. abra és 27. abra szemlélteti.

26. abra Valaszadok szazalékos aranya a gluténérzékenységre

Van- e Onnek gluténérzékenysége?

80 vélasz

@® Van
@® Nincs

A 27. ébra alapjan a valaszadok 31,3 %-nak kozvetlen csaladtagjai koziil van

gluténérzékenységben szenvedd személy.
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27. dbra Gluténérzékeny csaladtagok megoszlasa

Van- e az On kozvetlen csaladjaban olyan személy, aki gluténérzékenységben szenved?
80 valasz

® Van
@ Nincs

Kovetkezé abran lathatjuk, hogy a valaszadok 10 %-a gluténérzékeny, tehat fogyaszt
gluténmentes liszteket a hétkdznapokban is. Erdekes eredmény hozott, hogy 16,3 %-ban diétas
étkezésbe beépitve, 20%-ban kedvtelésbdl, vagy mas okbol fogyasztanak 4ltalanosdgban
gluténmentes liszteket. Valaszadok tobb mint fele, 53,8%-a nem szokott fogyasztani

gluténmentes liszteket.

28. abra Valaszadok gluténmentes liszt fogyasztasanak megoszlasa

Szokott- e On gluténmentes liszteket altalanossagban fogyasztani?
80 valasz

@ Igen, diétas étkezésbe beépitve.

@ Igen, kedvtelésbdl, vagy mas okbdl
fogyasztom.

@ lgen, gluténérzékeny vagyok.

@ Nem szoktam fogyasztani.
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Lathatjuk a 29. dbrén, hogy a felsorolt gluténmentes lisztek koziil a valaszadok, melyiket, vagy
melyeket hasznaljak rendszerességgel. 31 valaszadd, mely az 0Ossz valaszok 62%-a a
kukoricalisztet hasznalja, mig a legkevesebben a koles lisztet hasznaljak a valasztott lisztek
koziil. Mésodik leggyakrabban hasznalt gluténmentes liszt a rizsliszt. Szamomra meglepd
eredmény volt, hogy burgonyalisztet, a valaszadok minddssze 16%-a hasznalja rendszerességgel.
Egyéb vélaszadasokbol kideriil, hogy gluténmentes lisztek koziil hasznalnak specidlis mixeket,

vagy gluténmentes zabpehely lisztet is.

29. abra Felsorolt gluténmentes lisztek rendszeres hasznalata

Felsorolt gluténmentes lisztek kozil, melyiket/melyeket hasznalja rendszerességgel? (tobb vélasz is
adhato)

50 vélasz

burgonyaliszt 8 (16%)
csicseriborso liszt 6 (12%)
hajdinaliszt 7 (14%)

kolesliszt

kukoricaliszt

lenmagliszt

rizsliszt

utifimaghéj liszt

Osszeset hasznalom a fente...
nem hasznalok

Mixet hasznalok, Shar, Aldi s...
Lisztkevereket

Schar liszt

GM zabpehelyliszt

Egyiket sem

2 (4%)

31 (62%)

28 (56%)
11 (22%)

Kovetkezd kérdések a lisztek vasarldsara vonatkoztak. A kovetkezd abran lathatd, hogy a
valaszadok, mely helyeken szoktak gluténmentes lisztet vasarolni. 36 valasszal a legtobben hiper-
vagy szupermarketben szoktdk beszerezni a gluténmentes liszteket. Nagy volt azoknak az aranya
is, akik biobolt, vagy specialis ,,mentes” iizletben vasarol, ez a valaszok 51% -a volt. Legkisebb
aranyban a helyi kisboltban vasarolnak, ez azzal is magyarazhato, hogy sok kiskereskedelmi

egységben még nem kaphatod gluténmentes liszt. Meglepd volt, hogy minddssze 10 valaszadd
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vasarol szakosodott webaruhazbdl, mivel az online térben nagyon sok bio, vagy mentes aruhaz

van jelen.

30. abra Gluténmentes lisztek vasarlasi helyeinek megoszlasa

Hol szokott On gluténmentes liszteket vasarolni? (tobb valasz is adhaté)
49 valasz

hipermarket, szupermarket 36 (73,5%)

helyi kisbolt

biobolt, vagy specialis "mentes... 25 (51%)

szakosodott webaruhaz 10 (20,4%)
sehol

nem vagyok gluténérzékeny
Nem hasznalok gluténmentes

Sehol

Napjainkban egyre tobben kiizdenek valamilyen érzékenységgel vagy allergiaval.
Gluténérzékenységben szenvedok szama egyre né Magyarorszagon. Fontos hogy minél
elérhetdbbek és kozelebb legyenek a gluténmentes lisztek a betegségben szenved6k szamara a

mindennapokban. Kapott eredményeket a kdvetkezd abra szemlélteti.

31. abra Gluténmentes lisztek elérési lehetoségei

Lakhelyén, vagy kérnyékén van-e olyan kereskedelmi egység (hipermarket, szupermarket, lizlet,

kisbolt), ahol gluténmentes liszt/lisztek kaphatdak?
80 valasz

@ Igen, a lakhelyemen talélhaté.

@ Igen, a szomszédos telepliléseken
talalhato.
Igen, a lakdhelyem 20 km-es korzetében
talalhato.

@ Nem taldlhatd, ilyen kereskedelmi
egység.

@ Nincs tudomasom réla, hogy lenne ilyen
kereskedelmi egység.
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Kordiagramm jol szemlélteti, hogy 83,8%-ban a valaszadok lakhelyén kaphatdak gluténmentes
lisztek. A szomszédos telepiiléseken a valaszok 7,5 %, a lakéhely 20km-es korzetében a valaszok
5% -ban talalhato olyan kereskedelmi egység, ahol fellelhetd gluténmentes liszt. Véalaszok 2,5 %-
nal nem talalhatd olyan kereskedelmi egység, ahol kaphatdk, valamint egy valaszaddnak nincs

tudomasa, hogy lenne olyan kereskedelmi egység, ahol vasarolhaté lenne gluténmentes liszt.

Kovetkezd kérdés a gluténmentes lisztek valasztékosagat szemlélteti egy-egy kereskedelmi
egységben, ahol az 1-es érték az egy tipust, vagy fajta lisztnek felel meg, mig az 5-6s érték a
nagy valaszték, tobb marka, valtozatos termékeknek felel meg. Valaszok eredményeit a 32.4bra

szemlélteti.

32. abra A gluténmentes lisztek valasztéka

Milyen mértékben talalhatdk a kereskedelmi egységben gluténmentes lisztek?
74 valasz

30

25 (33,8%)
20

16 (21,6%)

13 (17,6%)

10 12 (16,2%)

8 (10,8%)

Nyolc valaszndl a kereskedelmi egységben csak egy tipusu, vagy fajta gluténmenetes liszt
kaphato. Tizenhat valasznal nagy valasztékban, tobb marka és valtozatos gluténmentes termékek
kaphatok az altaluk ismert kereskedelmi egységben. Valaszok 33,8%-a alapjan kozepes szinten

van valaszték, vagy fajta gluténmentes liszt a kereskedelmi egységekben.
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Jol szemlélteti a 33. abra, hogy a vélaszadok mennyire vannak tisztdban azzal, hogy a
cukorbetegek gyakran fogyasztanak gluténmentes liszteket alacsony szénhidrat tartalmuk miatt. A
cukorbetegek gyakran figyelnek az étrendjiikre, hogy megdrizzék egészségiiket €s stabilizaljak
vércukorszintjiket. A gluténmentes lisztek, az alacsonyabb szénhidrattartalmuk miatt vonzoak
lehetnek szdmukra. Ezek a lisztek altaldban természetesen alacsonyabb glikémids indextiek is,
ami azt jelenti, hogy kevésbé emelik meg a vércukorszintet, igy segithetnek a vércukorszint

stabilizalasaban.

33. abra Vialaszadok informaltsaga

Mennyire van tisztaban On azzal, hogy a cukorbetegek gyakran fogyasztanak gluténmentes liszteket
az alacsony szénhidrat tartalmuk miatt?

80 vélasz

40

36 (45%)

30

20

16 (20%
o 14 (17,5%) (20%)
10 (12,5%)

4 (5%)

A fenti diagramm szemlélteti, a valaszadok, mennyire voltak azzal tisztaban, hogy cukorbetegek
is gyakran fogyasztanak gluténmentes liszteket egészségiigyi okokbol, mivel alacsony a
szénhidrat tartalmuk, ahol az 1-es érték nem volt tisztaba vele, mig az 5-0s értéknél teljes
mértékig tudatdban volt az informdcionak. Legtobb vélaszadd nem volt tisztdban az

informacioval, minddssze 16 valaszado volt tudataban.
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4. Kovetkeztetések és javaslatok

Tapasztalhatdo, hogy napjainkban egyre tobb fajta gluténmentes lisztet vonunk be az
étkezésiinkbe. Manapsag igen sok fajta gluténmentes liszt, vagy lisztkeverék a rendelkezésilinkre
all. Hasznalhatésag ¢s funkcid szempontjabdl, kiilonbozo siitési vagy f6zési célokra elérhetdek
kiilonboz6 izl és texturaju gluténmentes lisztek. Lathatjuk, hogy egyre tobb hazai és europai
unids szabalyozas segiti ezeknek a specidlis lisztek eléallitasat, értékesitését. Nagy segitséget
adva ezzel a lisztérzékenyek szamdra, mert fontos informacioval latjak el a vasarlot. Az
Osszehasonlitds lehetdséget ad arra, hogy megtalaljuk az izlésiinknek és a kivant recepteknek
leginkabb megfeleld lisztet. Beltartalmi értkékek Osszehasonlitisandl a legmagasabb értéket a
lenmagliszt mutatta, mind zsir, mind telitetlen zsirsavak tekintetében, a valasztott lisztek koziil a
legjobb energiaforrasokkal rendelkezik. A cukorbetegek gyakran fogyasztanak gluténmentes
liszteket alacsony szénhidrat tartalmuk miatt, hogy meg0rizzék egészségiiket és stabilizaljak
vércukorszintjiiket. A vizsgalt termékek esetében a legmagasabb szénhidrat tartalom a
burgonyalisztben volt. Az utifiimaghéj liszt, nem tartalmaz szénhidratot. Cukortartalom esetében
a legnagyobb értéket a lenmagliszt mutatta. A legalacsonabb mennyiségben a burgonyaliszt
termékben volt jelen ez az alkotdelem. A kukoricaliszt és utiflimaghéj liszt nem tartalmaz cukrot.
Az ajanlott napi fehérjebevitel egyéni tényezoktdl fligg. Legmagasabb fehérje tartalom a
lenmaglisztben van, mig a legalacsonyabb fehérje tartalommal, pedig az utifimaghéj liszt
rendelkezik. A s6 az egyik legfontosabb asvanyi anyag, amely elengedhetetlen a szervezet
szdmara. Azonban fontos megjegyezni, hogy a talzott sébevitel egészségligyi problémakat
okozhat, elkeriilése érdekében azokra a termékekre kell Gsszpontositani, amelyek alacsonyabb
sotartalommal rendelkeznek. Vizsgélt liszteknek minimalis sotartalmuk van, kozilik a
burgonyaliszt tartalmazza a legtobbet. A legkevesebb sotartalommal a csicseriborsé liszt bir. A
rost az ¢lelmiszerekben nemcsak az iziiket €s textirajukat gazdagitja, hanem az egészségre is jO
hatdssal van. A valtozatos étrend, amely tartalmazza ezeket az élelmiszereket, biztositja a
megfeleld rostbevitelt, ami hozzajarul az egészséges emésztéshez és altalanos joléthez. Valasztott
termékeknél a rosttartalom feltlintetése minddssze harom lisztben szerepelt, a rizslisztben,
hajdinalisztben, utifiimaghéj lisztben. A legmagasabb rosttartalommal az utifiimaghéj liszt

rendelkezik. A kérdéives felmérés soran kitoltok nagyobb részét nék alkottak. Valaszadok

41



korcsoport szerinti megoszlasat tekintve a legtobb valaszadd 21-35 év kozotti korosztaly volt.
Nagy része a valaszadoknak nem volt gluténérzékeny €és a kozvetlen csalddjaban sincs a
betegségben szenvedd személy. A valaszadok tobb mint fele, nem szokott fogyasztani
gluténmentes liszteket, viszont a valaszadok negyede diétads étkezésbe beépitve, vagy
kedvtelésbdl fogyaszt gluténmentes liszteket. Legtobben a kukoricalisztet haszndljdk, mig a
legkevesebben a koles lisztet. A legtobben hipermarket, vagy szupermarketben szoktak
beszerezni a gluténmentes liszteket. Legkisebb aranyban a helyi kisboltban vasarolnak, ez azzal
1s magyarazhatd, hogy sok kiskereskedelmi egységben még nem kaphato gluténmentes liszt.
Fontos szempont a betegségben szenveddk szamara a mindennapokban, hogy minél elérhetébbek
¢és a lakhelylikhoz kozel legyenek a gluténmentes lisztek. Legnagyobb aranyban a valaszadok
lakhelyén kaphatdak gluténmentes lisztek, és egyre boviil a valaszték a fajtak valtozatossagaban.
Ebbdl kovetkeztethetiink a kereskedelmi egységek egyre boviild valasztékdra, a specidlis
termékek terén. A valaszadok nagy része nem volt tisztaban azzal, hogy cukorbetegek is gyakran
fogyasztanak gluténmentes liszteket az alacsony a szénhidrat tartalmuk miatt. Specialis
érzékenységek fajtija és szama egyre nd, de a hétkdznapi emberek nagy része még mindig nincs
tisztaba ezekkel a betegségekkel, vagy hogy betartasukhoz milyen specidlis étrend, diéta

sziikséges.
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5. Osszefoglalas

Az elmult években egyre tobbféle gluténmentes lisztet hasznalunk az étrendiinkben, ami segit
azoknak, akik lisztérzékenyek vagy mas diétds korlatozasokkal kiizdenek. Az élelmiszeripar
fejlodése és a fogyasztoi igényeknek vald jobb megfelelés érdekében szdmos kiilonféle
gluténmentes liszt és lisztkeverék keriilt a piacra. Ezek a lisztek kiilonb6z6 iziiek és textarajuak
lehetnek, és alkalmasak kiilonféle siitési vagy f6zési célokra. Fontos megjegyezni, hogy a hazai
¢s az Europai Unio szabalyozasok segitik ezeknek a specidlis liszteknek az eldallitasat és
értékesitését, ami nagy segitséget jelent a lisztérzékenyek szdmara. Ezek a szabalyozasok
segitenek a fogyasztoknak abban, hogy tdjékozott dontéseket hozzanak a vésarlds soran, és
konnyebben megtalaljak az izlésiiknek és igényeiknek legmegfelelébb gluténmentes lisztet. A
beltartalmi értékek Osszehasonlitdsanal fontos szempont lehet a szénhidrat- és fehérjetartalom,
valamint a zsirok mennyisége. Pé¢ldaul a cukorbetegek gyakran részesitik elényben a
gluténmentes liszteket alacsony szénhidrat tartalmuk miatt, hogy stabilizaljak vércukorszintjiiket
¢és egészségiiket megdrizzék. Az Gsszehasonlitas alapjan lathatjuk, hogy az egyes gluténmentes
lisztek eltérd tapanyagtartalommal rendelkeznek. Példaul a lenmagliszt magas zsir- ¢és
fehérjetartalommal rendelkezik, mig a burgonyaliszt magas szénhidrattartalommal bir. Az
utifimaghéj liszt szénhidratban és cukorban szegény azonban rosttartalmaban kiemelkedd a
gluténmentes lisztek koziil. A s6 fontos asvanyi anyag a szervezetiink szdmara, azonban tulzott
bevitelének egészségiigyi kockdzatai vannak. Ezért fontos olyan termékeket valasztani, amelyek
alacsonyabb soétartalommal rendelkeznek. A vizsgalt lisztek minimdlis mennyiségli sot
tartalmaznak, koziilik a burgonyaliszt tartalmazza a legtobbet, mig a csicseriborsd liszt a
legkevesebbet. A rostok szintén fontosok az egészséges étrendben, mivel hozzajarulnak az
egészséges emésztéshez €s altalanos joléthez. Az étrendiink valtozatossaga segithet abban, hogy
elegendd rostot juttassunk szervezetiinkbe. Ezek alapjan érdemes figyelmet forditani az alacsony
sotartalmu és magas rosttartalmua termékekre az étrendiinkben, hogy egészségiinket megdrizziik
¢és tamogassuk. A fogyasztok koziil a legtobben nem gluténmentes lisztet fogyasztanak, de egyre
tobben hasznaljak diétas vagy kedvtelésb6l adodo preferenciak miatt. A felhasznalok
leggyakrabban kukoricalisztet vasarolnak, mig a legkevesebben koles lisztet. A hipermarketek a

legnépszeriibb helyek a lisztek beszerzésére, de a valaszadok tobbsége szamdara fontos, hogy
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konnyen hozziférhetdek legyenek a termékek. Osszességében a felmérés eredményei azt
mutatjak, hogy bar egyre tobb ember veszi figyelembe a gluténmentes étrendet, még mindig sok
az informacidhidny és a tajékozatlansag ebben a témaban. Ezért fontos, hogy tovabbi oktatas és

tajékoztatas torténjen az egészséges étkezés €s a specialis diétak terén.
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6. Summary

In recent years, we have been using a variety of gluten-free flours in our diets, which helps those
who are gluten-sensitive or have other dietary restrictions. Due to the advancement of the food
industry and the need to better meet consumer demands, numerous types of gluten-free flours and
flour blends have been introduced to the market. These flours can vary in flavor and texture and
are suitable for various baking or cooking purposes. It is important to note that regulations from
both domestic and European Union authorities support the production and sale of these special
flours, which greatly assists those with gluten sensitivities. These regulations help consumers
make informed decisions when purchasing, making it easier to find the gluten-free flour that best
suits their tastes and needs. When comparing nutritional values, factors such as carbohydrate,
protein, and fat content are important considerations. For example, individuals with diabetes
often prefer gluten-free flours due to their low carbohydrate content, which helps stabilize blood
sugar levels and maintain overall health. The comparison shows that different gluten-free flours
have varying nutrient compositions. For instance, flaxseed flour is high in fats and proteins, while
potato flour is high in carbohydrates. However, psyllium husk flour is low in carbohydrates and
sugars but stands out for its high fiber content among gluten-free flours. Salt is an important
mineral for our bodies, but excessive intake poses health risks. Therefore, it is important to
choose products with lower salt content. The examined flours contain minimal amounts of salt,
with potato flour having the highest content and chickpea flour the lowest. Fiber is also important
for a healthy diet as it contributes to digestion and overall well-being. Ensuring dietary variety
can help ensure an adequate intake of fiber. Despite the majority of consumers not using gluten-
free flour, an increasing number incorporate it into their diets due to dietary preferences or health
reasons. Corn flour is the most commonly purchased, while millet flour is the least popular.
Hypermarkets are the preferred places for purchasing flour, although accessibility is important for
most respondents. Overall, the results of the survey indicate that while more people are
considering gluten-free diets, there is still a lack of information and awareness in this area.
Therefore, further education and information dissemination on healthy eating and special diets

are important.
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Tablazatok és abrak jegyzéke
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. abra A burgonya névény

. abra A burgonyaliszt

. abra A csicseriborsé névény
. abra A csicseriborso liszt

. abra A hajdina névény

. abra A hajdinaliszt

. abra A koles novény

. abra A kolesliszt

. abra A kukorica névény

. abra A Kkukoricaliszt

. abra A lenmag névény

. abra A lenmagliszt

. abra A rizs névény

. abra A rizsliszt

. abra A Landzsas ttifii novény

. abra Az utifiimaghéj liszt

. abra Jelolések a gluténmentesség jelzésére

. abra A valasztott gluténmentes lisztek

. abra A valasztott gluténmentes lisztek beltartartalmi értékeik
. abra Kérdoéiv korcsoport szerinti megoszlasa

. abra Telitetlen zsirsavak mennyisége a vizsgalt tételekben

. abra A szénhidrattartalom mennyisége a vizsgalt tételekben

. abra Fehérje tartalom a vizsgalt termékekben

. abra Sétartalom a vizsgalt termékekben

. abra A rosttartalom mennyisége a rizslisztben, hajdinalisztben és ttifiimaghéj lisztben
. abra Valaszadok szazalékos aranya a gluténérzékenységre

. abra Gluténérzékeny csaladtagok megoszlasa

. abra Valaszadok gluténmentes liszt fogyasztasanak megoszlasa
. abra Felsorolt gluténmentes lisztek rendszeres hasznalata

. abra Gluténmentes lisztek vasarlasi helyeinek megoszlasa

. abra Gluténmentes lisztek elérési lehetéségei

. abra A gluténmentes lisztek valasztéka

. abra Valaszadoék informaltsaga
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Hallgatoi nyilatkozat

MATE Szervezeti és M{kddési Szabalyzat

IIl. Hallgatdi Kovetelményrendszer

L1, Tanulmanyi és Vizsgaszabalyzat

6.13. sz. figgeléke: A MATE egységes szakdolgozat /

diplomadolgozat / zirédolgozat / portfolio készitési utmutatdja

4.2, sz. melléklete: Nyilatkozat a zérédolgozat/szakdolgozat/diplomadolgozat/portfélié nyilvinos

hozzéférésérsl és eredetiségérsi
NYILATKOZAT
a zéroédolgozat/szakdolgozat/diplomadolgozat/portf6lié® nyilvanos hozziférésérdl és
eredetiségérd
A hallgaté neve: YARAC AS W\o LETIE
A Hallgaté Neptun kédja: CMBUMS
A dolgozat cime; ﬁ&ée\g wRuies Qﬁ;gd A o gghaSovL‘ 18 ggiv?: I cdon
A megjelenés éve: o4y
A konzulens intézetének neve: M 0570&; ln* i\Zet o
A konzulens tanszékének a neve: nggg\" 5&& o&a‘g{ g\g t & Qh‘ Suy 5‘@»&' w lo 5“3
Kijelentem, hogy az altalam benyujtott

zarédolgozat/szakdolgozat/diplomadolgozat/portflié? egyéni, eredeti jellegd, sajat szellemi
alkotdsom. Azon részeket, melyeket mas szerz6k munkdjébol vettem at, egyértelm(en
megjeloltem, és az irodalomjegyzékben szerepeltettem,

Ha a fenti nyilatkozattal valétiant allitottam, tudomdsul veszem, hogy a zardvizsga-bizottsag a
zarovizsgabol kizar és a zardvizsgat csak Gj dolgozat készitése utan tehetek.

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

Tudomdsul veszem, hogy az daltalam készitett dolgozatra, mint szellemi alkotds
felhaszndldsara, hasznositaséra a Magyar Agrér- és Elettudoményi Egyetem mindenkori
szellemitulajdon-kezelési szabalyzatdban megfogaimazottak érvényesek.

Tudomasul veszem, hogy dolgozatom elektronikus véltozata feitditésre kerill a Magyar Agrar-
és Elettudomanyi Egyetem konywtari repozitori rendszerébe, Tudomdasul veszem, hogy a
megvédett és

- nem titkositott dolgozat a védést kdveten

- titkositasra engedélyezett dolgozat a benyljtasatdl szdmitott 5 év eltelte utdn
nyilvdnosan elérhetd és kereshetd lesz az Egyetem kényvari repozitori rendszerében.

Kelt: 2oy év o\ he_ 2 nap

.

Hallgaté aldirdsa

1 A megfeleld dolgozattipus meghagydsa mellett a tébbi tipus tériends.
* A megfeleld dolgozattipus meghagyasa mellett a tdbbi tipus tdrlends,
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Konzulensi nyilatkozat

NYILATKOZAT

Karakas Nikolette (hallgatd Neptun azonositdja: CMBUMS) konzulenseként nyilatkozom
arrol, hogy a zdrodolgozatot/szakdolgozatot/diplomadolgozatot/portféliot* attekintettem, a
hallgatot az irodalmi forrdsok korrekt kezelésének kovetelményeirdl, jogi és etikai szabalyairdl
tajékoztattam.

A szakdolgozatot a zardvizsgan térténd védésre javaslom / nem javaslom?,
A dolgozat allam- vagy szolgalati titkot tartalmaz: igen npem*!

Kelt: Godollg, 2024. év Zprilis hd 10. nap

belsé konzulens

! A megfelelé dolgozattipus meghagyasa mellett a tobbi tipus torlends.
* A megreleld alahuzando.
* A megfeleld alahuzando.
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