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Az elmult években egyre tobbféle gluténmentes lisztet haszndlunk az étrendiinkben, ami segit
azoknak, akik lisztérzékenyek vagy mas diétas 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 kiilonb6zd iziiek €s texturajuak
lehetnek, és alkalmasak kiilonféle siitési vagy f6zési célokra. Fontos megjegyezni, hogy a hazai
¢s az Eurdpai Unid szabalyozdsok segitik ezeknek a specidlis liszteknek az eldallitasat és
értékesitését, ami nagy segitséget jelent a lisztérzékenyek szamara. Ezek a szabalyozasok
segitenek a fogyasztoknak abban, hogy tajékozott dontéseket hozzanak a vasarlas soran, és
konnyebben megtalaljak az izlésiiknek és igényeiknek legmegfelelobb gluténmentes lisztet. A
beltartalmi értékek 0sszehasonlitasdnal fontos szempont lehet a szénhidrat- €s fehérjetartalom,
valamint a zsirok mennyisége. Példdul a cukorbetegek gyakran részesitik eldnyben a
gluténmentes liszteket alacsony szénhidrat tartalmuk miatt, hogy stabilizaljak
vércukorszintjiiket és egészségiiket megdrizzék. Az dsszehasonlitas 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 utifiimaghéj liszt szénhidratban és cukorban szegény azonban
rosttartalmaban kiemelkedé a gluténmentes lisztek koziil. A s6 fontos asvanyi anyag a
szervezetliink szamara, azonban tulzott bevitelének egészségiigyi kockdzatai vannak. Ezért
fontos olyan termékeket vélasztani, amelyek alacsonyabb sotartalommal rendelkeznek. A
vizsgalt lisztek minimalis mennyiségii sot tartalmaznak, koziiliik a burgonyaliszt tartalmazza a
legtobbet, mig a csicseriborso liszt a legkevesebbet. A rostok szintén fontosok az egészséges
étrendben, mivel hozzéjarulnak 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 rosttartalmu termékekre az
étrendiinkben, hogy egészségiinket megorizziik és tdimogassuk. A fogyasztok koziil a legtobben
nem gluténmentes lisztet fogyasztanak, de egyre tobben hasznaljak diétas vagy kedvtelésbol
adodo preferencidk miatt. A felhasznalok leggyakrabban kukoricalisztet vasarolnak, mig a
legkevesebben koles lisztet. A hipermarketek a legnépszeriibb helyek a lisztek beszerzésére, de
a valaszadok tobbsége szamara fontos, hogy kdnnyen hozzaférhetdek legyenek a termékek.
Osszességében a felmérés eredményei azt mutatjadk, 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 oktatds és tajékoztatas torténjen az egészséges

étkezés és a specialis diétak terén.



