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Az elmúlt években egyre többféle gluténmentes lisztet használunk az étrendünkben, ami segít 

azoknak, akik lisztérzékenyek vagy más diétás korlátozásokkal küzdenek. Az élelmiszeripar 

fejlődése és a fogyasztói igényeknek való jobb megfelelés érdekében számos különféle 

gluténmentes liszt és lisztkeverék került a piacra. Ezek a lisztek különböző ízűek és textúrájúak 

lehetnek, és alkalmasak különféle sütési vagy főzési célokra. Fontos megjegyezni, hogy a hazai 

és az Európai Unió szabályozások segítik ezeknek a speciális liszteknek az előállítását és 

értékesítését, ami nagy segítséget jelent a lisztérzékenyek számára. Ezek a szabályozások 

segítenek a fogyasztóknak abban, hogy tájékozott döntéseket hozzanak a vásárlás során, és 

könnyebben megtalálják az ízlésüknek és igényeiknek legmegfelelőbb gluténmentes lisztet. A 

beltartalmi értékek összehasonlításánál fontos szempont lehet a szénhidrát- és fehérjetartalom, 

valamint a zsírok mennyisége. Például a cukorbetegek gyakran részesítik előnyben a 

gluténmentes liszteket alacsony szénhidrát tartalmuk miatt, hogy stabilizálják 

vércukorszintjüket és egészségüket megőrizzék. Az összehasonlítás alapján láthatjuk, hogy az 

egyes gluténmentes lisztek eltérő tápanyagtartalommal rendelkeznek. Például a lenmagliszt 

magas zsír- és fehérjetartalommal rendelkezik, míg a burgonyaliszt magas 

szénhidráttartalommal bír. Az útifűmaghéj liszt szénhidrátban és cukorban szegény azonban 

rosttartalmában kiemelkedő a gluténmentes lisztek közül. A só fontos ásványi anyag a 

szervezetünk számára, azonban túlzott bevitelének egészségügyi kockázatai vannak. Ezért 

fontos olyan termékeket választani, amelyek alacsonyabb sótartalommal rendelkeznek. A 

vizsgált lisztek minimális mennyiségű sót tartalmaznak, közülük a burgonyaliszt tartalmazza a 

legtöbbet, míg a csicseriborsó liszt a legkevesebbet. A rostok szintén fontosok az egészséges 

étrendben, mivel hozzájárulnak az egészséges emésztéshez és általános jóléthez. Az étrendünk 

változatossága segíthet abban, hogy elegendő rostot juttassunk szervezetünkbe. Ezek alapján 



érdemes figyelmet fordítani az alacsony sótartalmú és magas rosttartalmú termékekre az 

étrendünkben, hogy egészségünket megőrizzük és támogassuk. A fogyasztók közül a legtöbben 

nem gluténmentes lisztet fogyasztanak, de egyre többen használják diétás vagy kedvtelésből 

adódó preferenciák miatt. A felhasználók leggyakrabban kukoricalisztet vásárolnak, míg a 

legkevesebben köles lisztet. A hipermarketek a legnépszerűbb helyek a lisztek beszerzésére, de 

a válaszadók többsége számára fontos, hogy könnyen hozzáférhetőek legyenek a termékek. 

Összességében a felmérés eredményei azt mutatják, hogy bár egyre több ember veszi 

figyelembe a gluténmentes étrendet, még mindig sok az információhiány és a tájékozatlanság 

ebben a témában. Ezért fontos, hogy további oktatás és tájékoztatás történjen az egészséges 

étkezés és a speciális diéták terén. 

 


