SZAKDOLGOZAT

Csizmadia Szilvia
2015






BUDAPESTI GAZDASAGI FOISKOLA
Kereskedelmi, Vendéglatdipari

és Idegenforgalmi Kar

Gluténmentes és laktozmentes ételajanlatok

az Egyesiilt Allamokban és Hazdnkban

Konzulens:

Dr. habil. Lugasi Andrea
Féiskolai tanar

Intézeti tanszékvezetod
PhD

Készitette:

Csizmadia Szilvia
Turizmus-Vendéglatas szak
nappali tagozat

2015



IGAZOLAS

Szakdolgozati konzultaciokrol

Ditum | Téma Aliiris
4015 la Riyddls wigemealdoc ) o
2015 | Wb dbcdkiaks =

(Minimum 3 alkalommal kell a konzulenssel egyeztetni. A datum mellett szerepelnie kell,
hogy mirdl volt sz6 az adott idopontban.)

Nyilatkozat

Igazolom, hogy (=2 QL Al %)11 ly LG hallgatd  (képzés:
......:.*:\.1.'.:.?..".'?:9..’..?{@!‘.4.?’.‘; 5 L T A R, k... évfolyam, N2 ppa ./’....tagozat)

\

a konzultaciokon i alkalommal megjelent. Valamint igazolom, hogy a szakdolgozat
altalam latott legutolso - értelemszeriien nem a végso, a hallgat6 éltal leadni kivant - véltozata
a még javasolt kisebb véltoztatasokat figyelembe nem véve, kielégiti egy szakdolgozattal
szemben tamasztott formai és tartalmi kdvetelményeket.

Budapest, 20015 . ||. 26

alairas




Hallgatéi nyilatkozat a szakdolgozat leadasahoz

~

Alulirott.......... (/ S/Z'YIC\LIIQSZII(/IQ_ ................................................................................

a Budapesti Gazdasagi Féiskola Kereskedelmi, Vendéglatdipari és Idegenforgalmi Kar

. / Y /
/“"‘l‘"'”s'Ue"deﬂ/"‘("‘S ................................................................... szakos...
r |
vendeqlota’s szakiranyos "“f’/)“,/‘ ..... tagozato§ hallgatéja nyilatkozom, hogy
: e 3 e
0. Qe felamentes. . o6, labtinmentss. .. e apnla ok

.......... az.. Eayesult... Allamokban.. 88, HAZANEDNN ..o
cimmel biralatra és védésre beadott szakdolgozat sajat munkam eredménye, amelynek
elkészitése soran a felhasznalt irodalmat a szerz6i jogi szabalyoknak megfelel6en kezeltem
(a szikséges labjegyzet / végjegyzet hivatkozdsokat, valamint az abrak hivatkozasat
megfelel6en helyeztem el).

Budapest, 20.L.2... ... ... hGnap .70 nap

[L'vwx S/(LV\,

hallgaté aldirasa




Ko6szonetnyilvanitas

Ezlton szeretnék koszonetet mondani témavezetdmnek, Lugasi Andreanak, akihez
kérdéseimmel és kéréseimmel mindig batran fordulhattam, szakmai és emberi
tdmogatasara barmikor szamithattam. Halas vagyok odafigyeléséért, jo tanacsaiért, és

épitd jellegii kritikaiért.

Koszonettel tartozom Brian Wallace f6szakacsnak, akit6l munkatarsamként,
felettesemként, és baratomként rengeteget tanulhattam, akire szakmaja iranti

elkotelezettsége és odaadéasa okan karrierem mindenkori példaképeként tekinthetek.

Halaval tartozom tovabba sziileimnek, akik tanulmanyaim soran mindig tiirelemmel
¢s megértéssel tamogattak, biztositottdk a tanuldshoz sziikséges mindenkori
feltételeket, testvéremnek, aki legjobb tudésa és tapasztalatai alapjan mindig hasznos
tanacsokkal latott el. Koszonetet szeretnék mondani paromnak, aki figyelmével,
szakmai hozzaértésével ¢és jO tanacsaival nagyban hozzajarult dolgozatom

elkészitéséhez.



Tartalomjegyzék

1.

2.

BEVEZETES, CELKITUZES ..ot ee et e et st es e ees et ee e een s en e een e e ennaens 4
SZAKIRODALMI HATTER .......ooooiiiiiiiiniisiie sttt 6
2.1 TAPLALEKALLERGIA ....coutiutiuteteiteite ettt e et ettt st be st es e b e sb e bt bt eb £ e b e e sb e e e ae ekt nb e eb e e b e e st ene e b e nbesbeabenbeane s 6
211 FOGAIMA ..t b et e bbb bbbttt b et e 6
212 GYAROFISAGA ...t E et r e 7
2.1.3 7T T PRSP PP 8
2.2 ETELINTOLERANCIA ETELALLERGIATOL VALO MEGKULONBOZTETESE .......covcveeiaerecieieieis s 9
2.3 TAPLALEKINTOLERANCIA........eittittsttattateautestestetestessesseaseeseesesbesaesbesbeaseeseeneebesbeabesbeebeabeenbenbenbenbesbesbeere e 10
2.3.1 0T = [ PSP 10
2.3.2 Tipusai, leggyakoribb intoleranciafaitak ..............cccooovioiiiiiiieiiiiiieie s 10
2.3.3 72 A PP PPRPR 11
2.4 LAKTOZERZEKENYSEG ...teiitiiitteteasteaueesteesttesteestessaesseestessteeseeaseansesssesssassesssesssesssessesssesssesssesnsessesssessennes 12
24.1 ON TUALA? ...ttt ettt ettt ettt ettt ettt ettt 12
2.4.2 Y R A B (71 o 10 OSSR 14
24.3 A felszivOdasi Zavar THNETRI............cccoii ittt 15
244 Tejcukrot tartalmMazo Gtelek..............oooouiviiiiiiiiieiieie e s 16
245 TeJPOLIO QIEEFMALIVAK ...t 20
2.5 GLUTENERZEKENYSEG ...utiutitiitiitisteateeteetesie sttt sttt ie e st et e e sbe b e bt bt e e e e e b sbeebe s bt ebeebeene e st e nbenbesbeabesbe e 22
251 A 21. 524zadi CIVIIZACIOS DEIEZSEQ ......ovviviiiiiiieiiieieie st 22
252 A GIUIEHL ... e 24
253 A DELEGSEGIOL FOVIAEN ... 25
254 Glutént tartalmazo ételek €5 TtAlOK..............ocoiiiiiiiiieiiiii i 27
255 GIUIENIMEIIES OVEZEOL ..vvvivviivii it e bbb abe e s rbe e sabe e s beesnbeeanes 33
2.6 SEGITSEGET NYUJTHATNAK ...c.utttttttitiatteutestestestesteatesteaseaseeasesseseessesbeaseeseensebeseeabesbeebeabeaneenbenbenbesbesteasens 35
2.6.1 Hatarozatok, 1endeletel.............cocuouuuuiiiiiiiii e —————— 35
KUTATASI MODSZEREK .........cooiiiiiiiiiiiiieinsissise st 38
EREDMENYEK .........oooiiiiiiiitiiiieiiscie e 40

4.1 AZETELALLERGIA ES INTOLERANCIA GYAKORISAGA, AZ ISMERETEK SZINTJE — A KERDOIVES FELMERES

EREDMENY EL....c.ttetteteeeeateaseeateesseesteeseasteaseessessseesseesseanssanseassesssenssensenssenssnasesssesssessseenseanseansesssesssnsseesseessensens 40
411 Etel-intolerancia fogalmi iSMEIETe.............ccovuevrvceceeeeceeceseeee e 40
4.1.2 Leggyakoribb intoleranciQfaitak ..o 42

4.2 EGY EGESZSEGUGYI SZAKEMBER VELEMENYE - INTERJU VAIDA-NAGY ERIKAVAL, A COLIAKIA ES

LAKTOZERZEKENYSEG VONATKOZASABAN ......cttutiiitiaiiiiitiieiiste sttt bttt nn 45

4.3 FOKUSZBAN AZ ETTERMEK ....c.utetiesteeseesteesteeseeesteasssaneeassesseesssesseassessesasssssesssessseenseasseassesssssssessesssesssesssnns 48
431 AKETESIEL ... 49
4.3.2 Glutén- és laktozmentes ételajanlatok a vendéglatasban.................cccocuvvviiviceiinicniiiiiinnns 50
433 Az éttermek MEZDIZAAIOSAGA .............cccuiouiiiiiieiieese s 53

4.3.4 INLEFNELES SCQUSEZER ..o 56



5. KOVETKEZTETESEK, JAVASLATOK .....ooiiiiieeeieteeeeeeee et ee st ten st en s eneeeon 58
5.1 CELKERESZTBEN A KONYHA .. .uttiiiiiiiiiittttiitieesiiistttestesssassstasssesssasissssstsssssssissbrsssssssssissbrasssssesssasssrssseess 58
511 Az emberi ténYezl fONIOS SZEFEPE ............cueiuirieeieiie ettt 58

51.2 A JO DOSZOIZES ...ttt e 59

513 Kifogastalan RIIENIQ. ...........c.ccoueoiiiiii i 60

5.1.4 FOZESE PIAKIIKGK ... bbb bbbt 60

B.  OSSZEGZES ...ttt ettt en e 63
BIBLIOGRAFIA .....cooooooeeeeeeeeeeeeeee oottt e ettt e et et e st et et e et et e et et et e e et e et et s eee s e e s et et et et e etenseeeseneees e enenes 65
YN 1210 ] 5N N e 65
ELEKTRONIKUS FORRASOK ....vviiiiuveiiiitiiieiisteeesitteessssstsssssssssssssssesassssssssssasssssbessssssessssssssssssessssssssssssssessssssenes 66
MELLEKLETEK .....ooovivieooeeeee oottt e et ee ettt e ee s s et es e et ee e et e et eseeeeseneeees s et esen et en e esen e esennees e enenes 67
1. SZAMU MELLEKLET: MAGYAR KERDOIV ....vviiiiiiiii ittt ettt ettt ettt sttt s e st s s e baa s s s ata e s s sabae e s enbaa e e s snnns 67

2. SZAMU MELLEKLET: AMERIKATI KERDOIV ....uvviiiiiiiic ittt sttt e s s bt e s s eaaaa s s sban e s ssnbaneeans 70



3

TABLAZAT- ES ABRAJEGYZEK

1. tablazat: Allergia tUNEtel........cueiieriiieiieii i 8
2. tablazat: Tejcukor-érzékenység vilagviszonylatban...........ccccovcvvviiiiiiiiinniiienieeene, 13
3. tablazat: A tejcukor-érzékenység nem tejallergia.......ccccvvveiiiieiiiiniiiei i, 17
4. tablazat: Az élelmiszerek tejecukortartalma .........cccovvvviieiiiinici 18
5. tablazat: Colidkidsok szamara kockazatos ételek listaja ..........ccoovviiiiiiiiiiiininnnn, 30
6. tablazat: Colidkiasok szamara tiltott ételek listdja.......cccovviviviiiiiiiiiiiiiiiiic e, 31
7. tablazat: Colidkiasoknak javasolt ételek listdja......ccovveiiiiiiiiiiniiiiniiie e, 34
8. tablazat: Glutén —¢s laktozmentes ételek helyes megitélésének ardnyai.................. 41
9. tablazat: Osszegzett magyar és amerikai intolerancia és allergia adatok ................. 43
1. dbra Lactose Free termeEK.........ocuuiiiiiiiiiieiie e 20
2. abra: A lisztérzékenység formai, a ,, Jéghegy-elmélet”.........cccooevviiiiiiiiiinennnn, 24
3. abra: Glutén altal provokalt bete@seégek .........cccoovvviiiiiiiiiiiii 27
4. abra: Etelintolerancidban és -allergidban szenvedék kumulalt szama ..................... 42
5. dbra: Mely ételajanlatok egészs€gesebbek .........ccoviriiiiiiiiiiiiiciiiec 50
6. abra: Tapasztalatok glutén- és/vagy laktézmentes ételajanlatok eléfordulésa terén 51
7. abra: Milyen gyakran rendeliink glutén -¢s laktézmentes ételeket?..............coene. 52
8. abra: Kartya lisztérzékenyeknek............ccoeoiiiiiiiiiiiii 54
9.4bra: A budapesti Drop Etterem nyari Kindlata ............cccocevveeverveeseseseessessssnnenn, 55
10. abra Natural Epicurean €ttereM ...........ccovviirieiieiirie e 56

11. abra: A YODIiSh alKalMazAas ......ccoeennieieee et 57



WHAT IS FOOD TO ONE MAN

MAY BE FIERCE POISON TO OTHERS.”

Lucretious
1. Bevezetés, célkitiizés

Témavalasztdsom tobb okbol is erre a mara mar szinte hétkdznapiva valt,
egyre toObb embert foglalkoztatd teriiletre esett. Személyes vonatkozdsom, ami
leginkdbb Engem is mélyrehatobban érdekeltté tett e teriileten, hogy 2014 6ta glutén-
és laktozérzékenységgel élem napjaimat. fgy tehat nyitottabb szemmel jarok, ha e 2
téma kertil szoba, legyen az a vendéglatasbeli, vagy maganéleti tekintetében.

Emellett nagy 6romomre, az egyesiilt dllamokbeli szakmai gyakorlatom sordn
sikeriilt egy olyan étteremben tapasztalatot szereznem, ami kifejezetten
specializalddott efféle teriileteken. Ettermiink a ,,Natural Epicurean” nevet viseli,
melynek jellegzetessége, ¢s amerikai szinten sajatossaga, hogy kifejezetten
génmodositastdl és egyéb adalékanyagoktél mentes alapanyagokbol dolgozik,
emellett kiemelkedd figyelmet fordit a diétakkal €16 vendégekre. Ajanlatai kozott
talalunk gluténmentes, laktozmentes, vegan ¢és vegetarianus fogasokat.

Végiil, de nem utolsé sorban e két ok mellett még az is igen emlitésre méltd
tény, amely éttermiink megvaldsitasat is Osztondzte, hogy az utdbbi években
rohamosan megnétt az ételérzékenységgel kiizdé emberek szama. ,,A tarsadalom
minimum 45 szazaléka szenved étel-intoleranciaban”, mondja Anthony J. Haynes a

még 2005-ben kiadott ,,The food intolerance bible” cimii konyvében.

Szakdolgozatom legalapvetébb célja, hogy mindenkorra letisztazzam és
megértessem az étel-intolerancia mivoltat, annak az ételallergiatol vald gyokeres
kiilonbségét, valamint e két tényezd egyre fokozodd fontossagat. Szakirodalmi
forrdsaim révén ismertessem az étel-intolerancia kettd leggyakoribb tipusat, a glutén
¢s laktozérzékenységet. Kutatdsaim eredményei révén szeretnék racafolni e két
fogalommal, valamint egyuttal a glutén- ¢és laktozmentes diétakkal kapcsolatos
tévhitekre. Célom, hogy sajat kutatdsaim révén bizonyitsam és aldtdmasszam azt,
hogy a jelenlegi tarsadalomban az intolerancidban szenvedd emberek szama milyen
aranyl, valamint hogy ezek az emberek mennyire vannak tudatiban a fentebb

ismertetett fogalmakkal.



Arra torekszem, hogy bemutassam, a vendéglatdsban dolgozoknak milyen
szintli kereslettel kell szembenéznie ezen a teriileten, valamint egyuttal ramutassak
arra is, hogy mennyire sikeriil eleget tenni ezeknek az igényeknek. Emellett
vendéglatd szemszogbdl szintén célom, hogy ismertessem, milyen nehézségekkel jar
az ételallergias és ételérzékeny kozonség vendéglatasbeli kiszolgalasa. Feladatomnak
érzem, hogy részleteiben bemutassam, milyen odafigyelés sziikséges a glutén- és
laktozmentes diétdk Dbetartasahoz, mind a vendéglatds, mind hétkdznapi
szempontbol.

Ismertetni szeretném, hogy a jelenlegi, 2015-0s helyzetet elemezve milyen
eszkozok segitik az étel-allergiaval és étel-érzékenységgel €loket éttermi, valamint
maganéleti teriileten egyarant. Részleteiben kitérek a 1169/2011/EU rendeletre, majd
ennek nyoman a 36/2014 (XI1.17.) FM rendeletre.
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2. Szakirodalmi hattér

,,Gyakori parbeszéd az orvosnal:

. Allergias vagyok a tehéntejre.
e Mit ért ez alatt?
. Hasmenésem lesz tole.

Sokak szadmara egyenértékii fogalmakr6él van sz6, pedig az
¢ételintolerancia bioldgiai mechanizmusaban teljesen mas. Nem allergias folyamat.”
(Murakézi Gy., 2009, p26)

Hogy mégis miben kiilonbozik egymastol az ételallergia és étel-intolerancia?

A kovetkez0 két fejezetben részleteiben ismertetetm a két népbetegség mivoltaval.
2.1 Thaplalékallergia

2.1.1 Fogalma

Korunk jarvanyszeriien terjedé népbetegsége az allergia. Az allergia
az immunrendszer t0lzott reakcidja a tobbnyire dartalmatlan anyagokkal vald
taldlkozaskor. (Murakdzy Gy., 2009). Immunrendszeriink képes felismerni a sajat és
idegen molekuldkat. Ez utdbbiakat ellenségesnek tekintheti, ilyenkor minden
tartalékot mozgosit azok kikiiszobolésére. E védekezd mechanizmus ,téves riasztas”
okan is beindulhat, ilyenkor a védekezd rendszer az eldnyds funkciok helyett
karositd mechanizmusokat léptet életbe, ,,az immunrendszer koérosan fokozott
mértékben aktivalodik™ (Toth G., 2003). A téplalékallergia alatt a taplalék, vagy
taplalék-osszetevok altal kivaltott, specifikus, reprodukalhaté ,adverz”, a
megszokottdl eltérd tiinet-egyiittest értiink, melyben kéros immunolégiai reakciok
mutathatok ki (Barna M., Az élelmiszeripar szerepe a taplalékallergias betegek
biztonsagos élelmiszer-ellatasaban, 2000).

Biztosan ételallergiardl beszéliink, ha az immunreakci6é az immunglobulin E
(igE) antitest kozbenjarasaval alakul ki, mennyisége ilyenkor megnovekszik. Az igE
felismeri az allergént, dsszekapcsolodik azzal, s ennek hatdsara hisztamin szabadul

fel, amely allergias tiineteket idéz el6 (Toth G., 2003).



2.1.2 Gyakorisdga

Az ¢telallergias megbetegedések gyakorisdgara vonatkozdéan hazankban
csupan becsiilt adataink vannak. ,,A taplalé¢kallergidsok szama a feln6tt populacidban
mintegy 1,5-3,5 %, a gyermekek korében 2-8 %. Az eurdpai szakirodalmi becslések
alapjan a felndtt lakossag 1 %-a szenved valamilyen taplalékallergiaban (...). Az
korili.” (Palfi E., Doktori értekezés, 2010, p10) Ehhez hasonlé adatot mutat egy
2013-as amerikai kutatas, mely szerint koriilbeliil 15 millié amerikai, és tobb mint 17
milli6 eurdpai szenved ételallergias megbetegedésekben. A gyerekek kozotti
ételallergidsok szama 1997-r6l 2011-re koriilbeliil 50%-al novekedett, tehat
masfélszeresével. A szdm naprél napra nd, a konkrét okok viszont ismeretlenek

(URL,).

Hazankban a leggyakoribb ételallergének a tej, tojas, a mogyoro, a did, a
szo0ja, a gyimolcsok koziil pedig a foldieper, Gijabban a kivi, a paradicsom, az uborka
¢s a zeller. Mas foldrajzi kornyezetben ez modosul, a tengeri nemzeteknél gyakoribb
a hal, kagylo, a délieknél 6shonos gylimolcsok. Amerikaban viszont kimagasldéan
vezet a foldimogyor6 (Murakdzy Gy., 2009). A 2013-as amerikai ételallergiai
kutatasokbol ez utobbi megerdsithetd, valamint az is kideriil, hogy az allergias
reakciok 90 szézaléka 8 Osszetevonek koszonhetd, méghozza: tej, tojas,

foldimogyord, ,,nuts”(did, mandula, mogyoro, kesudio), szoja, bliza, hal és rakfélék.

Az allergias betegségek kialakuldsaban nagy szerepe van a géneknek. Az
atopids csaladoknal, ahol az allergidra vald hajlam 6roklott, gyakrabban jelenik meg
az ételallergia i1s. Viszont, ,,a hajlam megléte nem jelent biztos megbetegedést” (Toth
G., 2003). A genetikai kodok mellett szamos mas dolog is befolyasolja az
immunfolyamatok koriilményeit, gondoljunk csak a kornyezeti és lelki tényezdkre, a

21. szazadbeli taplalkozasi és életmodbeli szokésokra.



2.1.3 Tiinetei

A téaplalékallergia altal kivaltott tiinetek igen valtozatosak, és sulyossaguk is
kiilonb6z6. Lehetnek gyomor-bélrendszeri, bor, 1éguti, vérképzdszervi ¢és
idegrendszeri elvaltozasoktol, az anafilaxias sokkig terjedéen (Barna M. cikke,
2000).

1. tablazat: Allergia tiinetei

Gasztrointesztinalis tiinetek | hasmenés, hanyés, hasi fajdalom, székrekedés,

(...)
Bor tiinetek ekcéma, dermatitis, urtikaria (csalankiiités), (...)
Léguiti tiinetek rekedtség, asztma, fiilgyulladds, kohogeés,

akadalyozott orrlégzés, (...)

Idegrendszeri tiinetek viselkedési zavar, alvadszavar, faradékonysag,

migrén, irritabilitas

Generalizalt tiinetek anafilaxias sokk

Forras: Barna M., 2000

A tiinetek sokfélesége (valtozatossagukban és stlyossdgukban) megneheziti a
diagnozis felallitasat és kezelését. A tlinetek nem specifikusak a taplalékallergénekre
(Barna M. 2000).

Emésztdszervi tiinetek kozott a puffadas, hasi géresok, hasmenés, hanyinger,
hanyas a leggyakoribbak. Gyomor- és bélrendszeri tiineteknél a hanyas jelentkezik a
leggyorsabban, hasi panaszok 1-2 o6ran beliil és a hasmenés 2-6 6ra mulva
kovetkezik be, leggyakrabban példaul tej, tojas vagy szoja hatasara.

Gyakori, hogy bizonyos nem kivant ételekre 1églti panaszok forméjaban
reagalunk: a zeller, burgonya, husfélék, vagy ritkabban a kukorica, rizs elfogyasztasa
orrdugulassal vagy orrfolyassal jarhat.

A testfeliileten megjelend, altaldban nem feltétleniil tartdés ekcéma vagy
csalankiiités is ételallergia jele lehet, habar ezt sokszor nehéz azonositani. Az
ekcéma hatterében altalaban a tehéntej, tojas vagy szoja all.

Az allergias reakcid legveszélyesebb megjelenési formaja az anafilaxids
sokk, mely a keringés, s igy az oxigénszallitds lelassitasaval a beteg fulladdsos
halalat eredményezheti.

Ezek a tlinetek az allergén élelem kiiktatdsaval csokkennek, majd el is
tiinnek. Az 6sszetevo 0jboli szervezetbe keriilése viszont azonnali reakciokkal jarhat

(Téth G., 2003).
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2.2 Etelintolerancia ételallergiatél valo megkiilonboztetése

A tapléalékok altal kivaltott tiineteket egyiittes néven adverz ételreakcioknak
nevezziikk, melyen beliil a toxikus (ételmérgezés) és nem toxikus reakcidkat
kiilonithetjiikk el. Esetliinkben a nem toxikus ételreakciokkal foglalkozunk, melynek
csoportjaba a taplalékallergia, a taplalékintolerancia és taplalékaverzid tartozik. A
reakciokat kivaltdo okok eltérdek, tiineteikben viszont igen hasonldoak lehetnek. A
reakciok kialakulasdban bizonyitottan szerepet jatszanak a kornyezeti tényezok, mint
az urbanizalt, varosi ¢életmdd, az ezzel jar6 higiénés kornyezet, amely az
immunrendszer gyengiiléséhez is vezet; a megvaltozott taplalkozasi szokasok és az
ezzel jaro kiegyenstlyozatlan tdpanyagbevitel (Palfi E., 2003).

Kiilonbozo ételek, kiilonb6z6 mechanizmussal, kiilonb6z6 tiineteket valtanak
ki, amik megjelenésiikben ugyan tipikus allergias tiinetek lehetnek, ezek azonban
nem specifikus allergias folyamat soran keletkeznek (Murakézy Gy., 2009). A
taplalékintolerancia az allergiaval szemben nem az immunrendszer altal lebonyolitott
folyamat, a taplalék-osszetevok altal kivaltott reakcid tehat immunologiai valtozas
nélkiil kovetkezik be (Barna M., 2000).

Mint azt az allergianal emlitettem, biztosan ételallergiardl beszéliink, ha az
igE antitest okozza a hisztamin felszabadulasat a sejtekbdl, s igy az allergias
reakciot. Ezzel szemben az igE antitest dlallergidk, intolerans reakciok kialakuldsa
soran nem vesz részt a folyamatban, helyette ,,vadlott” lehet az immunglobulin G
(igG), vagy a szervezetben az immunrendszer kozremiikodése nélkiil képzodik
hisztamin, és okoz panaszokat. Mind az allergids, mind az intolerancia esetében a
hisztamin a f6 blinds, a képz6dési mechanizmusok viszont eltéréek (Haynes J. A.,
2005, sajat forditas).

Nem véletlen tehat, hogy a kdznyelvben bizonyos tiinetek megjelenésekor
gyakran hasznaljuk az ,allergia” kifejezést, habar a szimptomak tobbsége
intoleranciabol adoédik. Gyermekeknél példaul 15-20%-ban fordul eld nem vart
¢lelmiszer-reakcid, ezzel azonban csak joval kisebb aranyban (3-5%) jar
immunologiai valtozas, tehat nem valodi allergia a kivalté ok. A taplalékallergiak
eléfordulasat 10-15%-ra becsiilik, a taplalékintoleranciak gyakorisaga, pedig ennek
2-4 szeresére tehet6 (Toth G., 2003; Barna M., 2000).
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2.3 Taplalékintolerancia

2.3.1 Fogalma

Az ételintolerancianak nincs egy meghatarozott fogalma, teljességében
igazan az allergidhoz viszonyitva irhat6 le. Mint azt a fentiekben taglaltam, a
taplalékintolerancia abban kiilonbozik az allergiatol, hogy a nemkivanatos reakcio az
immunrendszer kozremiikodése nélkiil zajlik le, viszont ahhoz hasonldan, egy
reprodukélhat6, adverz tiinet-egyiittesrdl beszélhetiink. Més néven al-, vagy
pszeudoallergianak is szoktak nevezni (T6th G., 2003).

Az ételintoleranciakkal kapcsolatban meghataroz6 szerepet kap viszont az
immunglobulin G (igG) fehérje. Az igG termelddéssel egylittjard reakciot is
ételintolerancidnak nevezziik, amely az igE-t6l abban kiilonbozik, hogy a tiinetek
lassabb lefolyasuak. Mig az allergia esetében gyakran azonnali a reakcid (duzzadt
ajkak, nehéz 1égzés, stb.) az elfogyasztott allergén utan, az intolerancia esetében a
késleltetett tiinetek miatt a ,,blinds” megtalalasa is nehezebb (Haynes, J. A., 2005,

sajat forditas). llyen, igG termelddéssel egyiitt jar6 érzékenység a gluténintolerancia.

2.3.2 Tipusai, leggyakoribb intoleranciafajtik

A taplalékintolerancian beliil a kovetkezd alcsoportok 1éteznek:
1) ,, Enzimmiikodési zavar kovetkeztében kialakulo intolerancia
o laktaz, szacharaz stb, enzim hidnya
o proteinaz-inhibitorok  jelenléte  (pl.  szdja,  uborka,
foldimogyoro, cékla).
2) Farmakoldgiai hatas kovetkeztében kialakulo:
o mediatorok: hisztamin jelenléte (pl.: sajt, hal, sonka stb.)
o mediator eldanyaga:
= szerotonin pl.: banan
= tiramin pl.: sajt, sonka, bor, szalami
o fenil-etilamin pl. csokoladé, bor
o hisztamin-felszabadito faktorok pl. foldieper, mak
o hisztamin-lebontast gatlo anyagok- élelmiszer-adalékok pl.
aszpartam, benzoesav és szarmazékai
o koffein- kavé, kola, csokoladé, tea, energiaitalok
3) Irrital6 hatas kovetkeztében kialakul6 intolerancia
o fliszerek

4) fermentacios hatasok pl. rostok” (Té6th G., 2003)
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Az Amerikai Gasztroenterologiai Egyesiilet szerint a leggyakoribb
¢ételintoleranciak a buza és egyéb glutént tartalmazod gabonafélék, a tehéntej és
tejtermékek, valamint a kukorica termékek (Sheffler W. G. et al, 2012). Ezzel egy
idében tobb kutatas és szakvélemény is bizonyitja azt, hogy minden orszagban és
tajegységen az a legkockazatosabb Osszetevd, amelyet a legsiiriibben fogyaszt az
adott nép. Igy lehet az, hogy Magyarorszagon ez az anyag a tej, a tojas, mig
Amerikaban példaul a mogyord, Japanban pedig a szdja és a rizs okozza a legtobb

panaszt.

2.3.3 Tiinetei

Az ételintolerancia viszonylag 1j keleti betegségnek szamit az
¢ételallergidkhoz  képest, az ezek 4ltal kivaltott tlinet egyiitteseket a
gasztroenterologusok mai napig vizsgaljak és vitatjak.

Az ételintolerancia az ételallergidnal ,,alattomosabb” betegség. A tlinetek
sulyossaga sokszor az elfogyasztott étel mennyiségétol fiigg, és a reakciok sokszor
késleltetetten, orakkal, vagy akar 1-2 nappal késébb is jelentkezhetnek. Ebbdl az
okbdl kifolyodlag felismerni is nehezebb a reakciot kivaltd dsszetevoket.

A tiinetek rendkiviil sokszinliek, de leggyakoribbak egyértelmiien az
emeésztorendszeri gyomor- ¢és bélbantalmak. Emellett viszont a betegségnek
idegrendszeri és fizikai jelei is lehetnek. Itt lathatjuk a leggyakoribbakat:

1. Emésztdrendszeri panaszok:
o puffadas, sz¢élszorulds, gyakori emésztési zavar
e hasi gorcsok, gyomorbantalmak, stirli bofogési inger, hanyinger
e sulygyarapodasi/sulyvesztési nehézségek
2. ldegrendszeri panaszok
o fejfajas, homalyos latas
e SzZorongas, agresszivitas
¢ hangulathullamzas, viselkedési problémak
e ADD (Attention Deficit Disorder)
e allando étvagy, evési kényszer
3. Fizikai, er6léti panaszok
e gyengeség, allando faradsag, levertség
e izom-és iziileti fajdalmak

e szaraz bor, esetleg ekcéma (Haynes A. J., 2012)
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Az ételintolerancia gyogyithatatlan?

Az intolerancia mértéke az évek soran valtozhat, sajnos mind pozitiv,
mind negativ iranyba, fliggden attol, hogy a betegséget sikeriil-e felismerni, s igy a
diétat megkezdeni. Az intoleranciat sem elnéni nem lehet, sem meggydgyulni abbol,
a panaszok viszont az adott Gsszetevore vonatkozod eliminacids diéta betartasaval
szinte teljes mértékben megsziinhetnek. Emellett mar rendelkezésiinkre allnak a
kiilonb6z6 enzimpotld  készitmények, melyek hasznossagarél a késobbiekben

részletesen szolok (2.4.5 Tejpotlo alternativak, Laktaz enzim —pl8).

2.4 Laktozérzékenység

2.4.1 On tudta?

A vilag osszes népessegének alig a fele képes a tejcukrot csecsemdkora utan
iS hasznositani. Azsidban és Afrikaban szinte minden felndtt tejcukorérzékeny.”
(Fritzsche D., 5p, 2009)

A laktozintolerancia vagy mas néven tejcukor-érzékenység a felndtt vilag
mintegy 75 szazalékat érintd betegség. A kor eléforduldsi  gyakorisaga
vilagrészenként nagymértékben eltérd. Afrikaban, Azsidban és Dél-Amerikaban a
felnott lakossag 60-90 szazaléka tejcukor-érzékeny. Ezekben a térségekben
hagyomanyos étkezés szerint eleve kevés tejet €és tejterméket fogyasztanak, igy a
betegség nem jelent igazan gondot. A keleti konyhdk sokkal inkabb a kiilonb6z6
z0ldségekre és gylimolcsokre hagyatkoznak, gondoljunk csak a torok ,,voros
konyhara”, ahol sokkal inkabb a paradicsomos, paprikas, fiiszeres ételek uralkodnak;
vagy a rizs és hal alapu kinai és japan konyhara. Mas a helyzet viszont Europaban. A
kontinensen északrél dél felé haladva az érzékenyek szama novekvd tendenciat
mutat. Mig Svédorszagban csupan a lakossag 3%-at, Gordgorszagban vagy
Spanyolorszagban mar 80-90%-at érinti a tejcukor-érzékenység. (Toth G., 2003)
Eurdpa szerte viszont nagy hirnévnek 6rvendé konyhak, mint a francia, olasz, vagy
német, mind a tej, €s az abbol erjesztett termékekre, koztilk a sajtra épiilnek. A
tejszinek és tejfolok a konyhatechnologia fontos tényezdi. Ezeken a vidékeken a tej,

mint életerd, a mindennapi egészséges taplalkozas része (Fritzsche D., 2009).



13

2. tablazat: Tejcukor-érzékenység vilagviszonylatban

(*az Ossznépesség aranyaban)

Teriilet Erzékenyek szama a lakossag %-ban*
Eszak-eurdpaiak legfeljebb 5%
Eszak-afrikaiak legfeljebb 13%
Kozép-eurépaiak 15-20%
Dél-eurdpaiak 40-70%
Kanadaiak akar 60%
Eszak-amerikaiak akar 60%
Dél-amerikaiak akar 75%
Afroamerikaiak akar 80%
Ausztraliai bennsziilottek akar 85%
Afrikaiak tobb mint 95%
Azsiaiak t6bb mint 95%

Forrds: Fritzsche D.: Tejcukor-érzékenység, 2009, p22

Magyarorszdg lakossdgdanak, mint KozEép-europai orszagnak, a hivatalos
felmérések szerint tehat 15-20%-a érzékeny a tejcukorra. Egy aktudlisabb, 2011-es
felmérés viszont sajnos ennél mar tobbet igazol. ,,Magyar betegstatisztikak szerint az
altalanos iskolasok 6,2%-a, a serdiil6k ¢€s fiatal felndttek (15-29 év) 6,62%-a ¢és a
felndttek (30-49 év) 14,66%-a szenved laktéz intoleranciaban, egyes szakértoi
tanulmdnyok azonban 20-30% kozé, vagyis 2-3 millio fore teszik az érintett

személyek aranydt” (URL3). A magasabbnak gondolt ardny hatterében foként az all,

hogy a magyar lakossdg nagy része nincs tisztdban intoleranciara okot ado
tiineteivel. Tapasztalatom az, hogyha a magyar ember gondolja is, hogy mi a
probléma forrasa, képtelenségnek latja a tejtermékekrdl vald lemondést, hisz az
olyannyira fontos eleme a napi szinti taplalkozasnak. Ezt persze a média is
befolyasolja, hiszen az egészséges étrend legfontosabb, elengedhetetlen elemeként
tlintetik fel: egy pohar tej vagy joghurt ,,az idealis reggeli elengedhetetlen része”, ,,a
kalcium f6 forrasa”, ,,a csontok és fogak egészsége érdekében fogyasszon tejet”.
Egyszoval ,¢let, erd, egészség forrdsa”. A laktozmentesitett, vagy helyettesitd, potlo

termékekrol viszont annal ritkabban hallani.
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Mint azt az el6z6, 2008-as kutatasok alapjan készitett tablazat mutatja, az
Eszak-amerikai kontinensen él6k mintegy 60%-a kiizd panaszokkal. Ehhez képest
egy 2012-es amerikai felmérés, kissé részletesebb adatokkal, mar magasabb
aranyokat mutat. E szerint, koriilbelil 40 milli6 amerikai szenved laktoz-
érzékenységben. Az allamokban €16 etnikumokra lebontva a felmérésbdl kidertil,
hogy az afrikai-amerikai, zsido, mexikoi-amerikai és ,,0shonos” amerikai emberek
Osszességének mintegy 75 szazaléka érzékeny, €s a szintén nagy szamban 1évo

4zsiai-amerikai lakosok 90 szazaléka (URL,). Ezen adatok és az etnikai hovatartozas

kozott persze egyértelmiien nagy a korrelacid, hiszen mint az majd késébb kideriil, a
laktézintolerancia bizonyitottan fiigg az etnikai hovatartozastol, az Oroklott

génallomanytol.

2.4.2 Miaz a laktoz?

A laktéz latin eredetii sz6, a Lac+oz szavakbdl tevédik Ossze, jelentése
tejcukor, tehat a tej cukra. Egy kettds szénhidrat (diszacharid), melyet a szervezetbe
keriilve a laktiz nevii emésztoenzim a vékonybélben két monoszacharidra,
sz6l6cukorra (glik6z) és nyakcukorra (galakt6z) hasit szét, s teszi lehetévé a
felszivodast és emésztést (Fritzsche D., 2009). Illetve igy torténne ez, ha minden
emberi szervezet megfeleld mennyiségll laktazt termelne.

De mire is jo nekiink ez a tejcukor? A tdkéletes biologia folyamat soran a
vékonybélben torténd felszivodas utan az elemeire bontott laktdz a vérkeringésbe
keriil, s mint minden szénhidrat, energiava alakul at. Szamos egyéb hasznossaga
mellett a laktéoz a fontos asvanyi anyagok, koztilk a kalcium felszivodasat is
eldsegiti, mely igy nagyban hozzdjarul a csontok és fogak épségéhez, az idegek és
izomzat egészségéhez.

A te] cukra...” A laktdoznak természetesen édesitOképessége is van, bar a
kristalycukorhoz viszonyitva annak csupan egyotode, tehat enyhén édes. Felmertil a
kérdés, hogy akkor miért édesebbek a laktozmentes termékek!? A tejcukor
bomlastermékeként 1étrejovo gliikoz és galaktdoz bar egyenként csupan minimalisan
édesebbek foszereplonknél, egyiittes hatdsuk mar akar négyszeres édesithatast is
kivalthat. A laktozmentes tej tehat ezért édesebb a kozonségesnél (Fritzsche D.,
2009).



15

2.4.3 A felszivodasi zavar tiinetei

A nagyobb molekuldk lebontasaért, igy a diszacharid jellegli laktozéért is, a
vékonybélben 1évé enzimek, esetiinkben a laktaz felelds. A tejcukor molekuldk
talsdgosan nagyok ahhoz, hogy lebontas nélkiil felszivodjanak a vékonybél
nyalkahartyajan, s igy a vérkeringésbe keriiljenek. Ha a lebontdshoz nem all
rendelkezésre elegendd enzim, az emésztetlen tejcukor egyenesen a vastagbélbe
keriil. Ezutan a vastagbélben 1év0 baktériumok bontjak le, mely lebontas (erjedés)
soran mar kedvezétlen hatasti anyagok keletkeznek: hidrogéngaz, szén-dioxid- és
metangaz, valamint szerves- €s zsirsavak. Ezek a gdzok felelosek a puffadasért és
hasi fajdalmakért, valamint a keletkez6 savak fokozzak a bélmiikddést, és hasmenést
okoznak. Az igy keletkez6 hidrogén a vérarambol a tiidébe keriil, majd kilélegezziik.
A hidrogénkilégzés igy a tejcukor-érzékenység felismerését is eldsegiti.

A tejcukrot szervezetiink tehat csak akkor képes hasznositani, ha az képes
felszivodni. A felszivodasnak elengedhetetlen feltétele viszont a laktdz enzim
megléte, melynek sajatossdga, hogy a szervezetbeli mennyisége egyénenként

valtozo. Igy tehat a tejcukor-érzékenyek laktoztiiré képessége is eltéréen alakul

(Fritzsche D., 2009).

Elsodleges laktazhiany

Az elsédleges (primer) laktazhianyt drokletes laktazhianynak is nevezik. Jelei
altalaban felndttkorban mutatkoznak meg, de felmeriilhetnek mar kisgyermekkorban
is. Ilyen figyelhetd6 meg a legtobb etnikai jellegli laktazhidny esetében.
Jellegzetessége, hogy a tejcukor lebontdsa egészen a szoptatdsi 1d6 végeig
nehézségek nélkiil torténik, majd annak végezetével az enzimek aktivitdsa csokken,
idosebb korra akar meg is sziinik (Toth G., 2003). Az emberiség egyes csoportjainal

viszont ez az aktivitas tisztazatlan okokbol kifolyolag maig megmarad.

Masodlagos laktazhiany

Az ugynevezett szekunder, felndttkori laktazelégtelenség nem Ordkletes,
hatterében valamilyen bélrendszeri megbetegedés all. A bélrendszeri korfolyamat
soran a nyalkahartya sériil, s ennek kovetkeztében a laktaztermelés lecsokken.

Gyomor és bélfertdzések, antibiotikumos kezelések is idézhetnek el laktazhianyt.
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Coliakia és laktozérzékenység kapcsolata

A maésodlagos laktazhiany gyakori forrasa a gluténérzékenység. A
gluténérzékenységgel jardé vékonybél-gyulladas a felsé nyalkahartya sejtjeinek
tomeges pusztulasat idézi eld. Ezzel egyiitt romlik a tdpanyag-felszivodas, csokken a
laktaztermelés.  Gluténérzékenység  esetén  szinte  mindig  kimutathato
laktézintolerancia is. (Téth G., 2003)

A masodlagos hidny egy atmeneti allapot, az alapbetegség eredményes
kezelése, a gyulladas megsziintetése utdn a bélnyalkahartya ismét képessé valik a

laktaz enzim eloallitasara.

Velesziiletett laktazhiany

A velesziiletett laktazelégtelenség mar a csecsemd megsziiletésekor fennall, a
tejcukorbonto enzim teljes hianyaban mutatkozik meg. Ez a rendkiviil ritka jelenség
felismerés hianyaban kritikus kovetkezményekhez vezethet: a sulyos hasmenés,
kiszaradas, és alultaplaltsag teljes leromlassal jard allapotot idéz eld, az ebben
szenvedo Ujsziilottek szoptatasa szigoruan tilos. Az allapot kialakuldsanak oka lehet
az is, hogy a bélrendszer még fejletlen. Ilyenkor az idd elére haladtaval a

laktaztermelés megindulhat, és csokken az érzékenység (Fritzsche D., 2009).

2.4.4 Tejcukrot tartalmazo ételek

A tejcukor-érzékenység nem tejallergia

Azt mar korabban letisztaztuk, hogy a tejcukor-érzékenység semmi esetre
sem allergia. Na de akkor mi a kiilonbség? A tejallergia nem mas, mint a tehéntejben
talalhatdo fehérjével szembeni allergia, amely fehérje, mint allergén tehat
immunreakcidt valt ki. A tehéntejben tobbféle fehérje is van, nagyrésziik hokezelés
soran elvesziti allergén hatasat, a legtobbszor emlegetett kazein viszont héallo. A

crer

egyértelmiien elkiiloniti a tejallergia és tejcukor-érzékenység betegségeket.
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3. tablazat: A tejcukor-érzékenység nem tejallergia

Tejcukor-érzékenység Tejallergia
Kivaltéja | a tejben taldlhato tejcukor a tehéntej bizonyos fehérjéi
A szervezet | a tejcukrot baktériumok az immunrendszer antitesteket kezd
reakcioja | bontjak le a bélben termelni

Panaszok | foként emésztési bantalmak, | allergias tlinetek, példaul viszketés,
az elfogyasztott kohogés, mar a legkisebb

mennyiségtdl fliggden mennyiségtol is

Forras: Fritzsche D., 2009, p29

A késébbiekben ugyan bdvebben targyalni fogom az egyes élelmiszer-
allergiat okoz6 anyagok (csomagoldson) torténd kotelezd jellegl feltlintetését, itt
megjegyezném, hogy minden tej €s tejtermék, beleértve a tejcukrot is, kotelezden
feltiintetend6 a kiilonb6zo ¢€lelmiszereken, ujabban beleértve a vendéglatas és

kozétkeztetés terileteit is.

Laktoztiiro képesség

Az, hogy az adott egyén, mennyi tejcukorral képes megbirkozni, 3 tényez6tol
fligg igazan:
e mennyi laktaz termelddik a vékonybélben,
e milyen tejterméket fogyaszt,

e hogyan osztja el egész napi tejcukorbevitelét.

Egy atlagos  tejcukor-érzékeny  feln6tt  kortlbelil 12 gramm
laktozmennyiséget képes panaszmentesen elfogyasztani. Ez a mennyiség altalaban
annak fliggvénye, hogy az illetd szervezete mennyi laktazt termel. A szakirodalmak
szerint az ember laktoztiirése alacsony, ha napi elfogyaszthato mennyisége 1-4
gramm (20-85 ml tej), kdzepes, ha 5-8 gram (1-1,7 dl tej), és magas, ha 9-12 gramm
(1,9-2,5 dl tej). Fontos, hogy a napi mennyiség nem egyenld az egyszeri alkalommal
elfogyaszthatd mennyiséggel, ezeket az ,,adagokat” tobbszori étkezéssel célszerli
bevinni, kiilonben nagy eséllyel meriilhetnek fel tiineteket. Az adott tejtermék
laktoztartalmat nagyban befolyasolja annak feldolgozasi foka ¢és moddja. Az
erjesztéssel késziilt termékek latvanyosan kevesebb panaszt okoznak (Fritzsche D.,

2009).
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Tejcukrot tartalmazo ételek részletesebb attekintése

4. tablazat: Az élelmiszerek tejcukortartalma

Adag (9) Adagonkénti laktéz (g)

TEJ
Tehéntej (3,5-0,3% zsirt.) 200 9,6
Kecsketej 200 8,4
TEJTERMEKEK
Tejszin (30-10%zsirt.) 20 0,65-0,81
Tejfol 20 0,69
Etkezési tiré (zsiros-sovany) 20 0,52-0,64
Ricotta (70-80% zsirt.) 20 0,06
Vaj 20 0,14
Joghurt 150 4,79-5,46
Kefir 150 5,4
Mascarpone 20 0,72
SZARITOTT TEJTERMEK
Savoépor 20 13,28
Irépor 20 5,61
Tejpor (teljes-sovany) 20 7,02-10,81
EDESSEGEK
Tejcsokoladé 20 19
Etcsokoladé 20 0,1
Fagylalt (fél gombdc) 20 0,64
SAJTOK
Camembert 30 nyomokban
Brie 30 nyomokban
Parmezan 30 nyomokban (0,02)
Fetasajt 30 0,16
Mozzarella 30 max 0,9
Omlesztett (70-20% zsirt.) 30 1,08-1,83

Forras: Fritzsche D., 2009, p.40-43

Ha a tablazatban 1évé barmely osszetevd az adott ¢élelmiszer

csomagolasan feltiintetésre Keriil, akkor az egyértelmiien laktoztartalomra utal!

Mint azt a tablazatbol leolvashatjuk, magas laktoz értéket kepvisel a tej, de
annal is magasabb a beldle készitett szaritott tejtermékek laktdz tartalma. A szdritott
tejtermekek, mint a tejsavopor, vagy iropor, leginkabb feldolgozott, félkész, kész
¢lelmiszerek alkotdelemei, de eldbbit leggyakrabban a testépités terén hasznaljak.

Altalanossagban leolvashato tovabba az is, hogy minél nagyobb az termék
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zsirtartalma, annal kisebb a tejcukortartalma. Mig egy 10%-os zsirtartalmu tejszin 20
grammjaban 0,81 gramm laktéz bujik meg, addig a 30%-oséban mar annal kevesebb,
0,65 gramm. A legkisebb laktoztartalommal egyértelmiien az erjesztett tejtermékek
rendelkeznek. A sajtok tObbsége csupan nyomokban tartalmazza ezt az 0sszetevot,
ami azt jelenti, hogy a legtobb ,,atlagosan érzékeny” (12 gramm/ nap) embernél ezek
csak nagyon nagy mennyiségli fogyasztds esetén produkalnak tiineteket. A
legmagasabb értékkel a kenheté omlesztett sajt bir, melynek 30 grammjadban még
mindig csak maximum 2,1 gramm laktéz van. Tapasztalataim szerint, mint atlagos
tlirdképességli laktozérzékeny, a legtobb tejtermék a tejen, €s a szaritott formaban
nagyobb mennyiségli feldolgozott élelmiszerben 1évé tejsavod vagy irdporon kiviil
nem okoz kiilondsebb panaszt. Persze a lényeg, hogy mértékkel fogyasszunk
mindent.

J6 élelmiszeripari tulajdonséagai (vizmegkotd, enyhe édesitd hatasa, kotdszer,
jo hordozbanyag) révén a tejcukor gyakran megjelenik gyorsételek, készételek,
félkész- és instant ételek dsszetevdjeként. Ezek elkeriilése érdekében a legbiztosabb,
ha tiszta alapanyagu ételeket fogyasztunk.

Az egyértelmil, cimkén feltlintetett laktoztartalom mellett sok esetben fordul
elé rejtett tejcukor jelenléte. Ezeket az élelmiszercsoportokat fontosnak érzem
kiemelni:

o kenyerek, pékaruk: kenyér, Kkifli, zsemle, siitemények, ostya,
gabonapelyhek, miizlikeverékek

o készételek és félkész ételek: mélyhttott tésztafélék, felvagottak,
sonkafélék, kolbaszok

e instant készitmények: tasakos levesek, martasok, burgonyapiirépor,
salatadntetek

o édességek: jégkrémek, energia- ¢és miizli szeletek, csokoladé-

bevonattal késziilt termékek, bonbonok (Fritzsche D., 2009)

Eppen ezért, ha a vendéglatasban dolgozunk, legyen az egy
hagyomanyos, vegan, vagy barmilyen teriiletre specializalodott étterem, nagyon

fontos hogy tiszta, ellenorzott alapanyagokkal dolgozzunk!
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2.4.5 Tejpotlo alternativik

Laktozmentes és mentesitett élelmiszerek

Sokan manapsag azért nem akarnak, vagy képtelenek lemondani a tej és
tejtermékek fogyasztasardl, mert az a mindennapi taplalkozas egyik legszervesebb
részét jelenti. Szerencsére ma mdar szamos egyéb alternativa 4all rendelkezésiinkre.
Laktozmentesnek nyilvanithaté minden olyan tej és tejtermék, melyben 100
grammonként 0,1 grammnadl kevesebb laktoz van. 1de tartozik minden, természetes,
eredeténél fogva tejcukormentes élelmiszer: viz, tea, kavé, gylimolcsok, zoldségek,
gabonafélék, diofélék és magvak, fliszerndvények, ndvényi olajok és zsirok (csakis a
100%-osak). Bar sokakban kételyt kelt, a rizs, a burgonya és a tészta is laktdzmentes
¢lelmiszer.  Ezek mellett még lehetdségliink van a laktozmentes termékek
fogyasztasara is, melyek egy igen egyszerii gondolatmenet alapjan sziilettek meg. A
lebontasért felelds laktaz enzimet még eldallitaskor hozzaadjak a termékhez, igy azt
mar nem az emberi szervezetnek kell biztositani. Bar ezek a termékek elsd kostolasra
nem teljesen adjak vissza az eredeti, hagyomanyos izeket, cserébe megkimélnek

minket a fajdalmaktol, és siités-f0zés soran épp ugyanugy kezelhetdek (Fritzsche D.,
2009).

1. abra Lactose Free termék

Forras: Sajat keszitésii kép
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21. szazadi tejpotlo termékek

Tejhez hasonld folyadék tobb élelmiszerbdl is eldallithatd. A magyar piacon
tapasztalataim alapjan leggyakrabban a rizsbol és szojabol készitett potld termékek
fordulnak el6, az Egyesiilt Allamokban viszont annél szélesebb ez a skala: zabbél,
kokuszbol, mandulabol és kesudiobol eliallitott . tejtermékek”-kel is talalkozni,
szinte minden aruhazban. Ezen alternativak iziikben ugyan teljesen eltérnek,
dllagukban és felhaszndlasi lehetéségeikben viszont hasonlitanak a tejhez. Fontos
tisztdban lenni azzal, hogy ezen tejpotld készitmények Osszetevojiikben teljesen
masok mint a tej. A benniik rejlé fehérjék kevésbé értékesek, és kevesebb kalciumot
¢s B-vitaminokat tartalmaznak. Bar mindegyik terméknek megvan a sajat
tapanyagbeli gazdagsaga, mégsem tekinthetjiik Oket teljes értékii helyettesitoknek.

A legnagyobb multnak e fentiek koziil a szojatej 6rvend. Népszeriisége sajat
meglatasaim szerint magyar vonatkozasban korant sem olyan nagy, mint az Egyesiilt
Allamokban. A sz6jababbdl, csak ugy, mint a zabbol, mandulabdl és kesudiobol is,
ugy készitenek ,.tejet”, hogy azt megdrlik, majd tobbszords mennyiségli vizzel
felforraljak, végiil lesziirik. Itthon, bar nem mindenhol, de ma mar egyre tobb helyen
kaphatoak ezek az alternativak is, altaldban a hagyoméanyos tejtdl valamivel dragabb

aron.

Laktaz tabletta

Mint a legtobb ételintolerancia, a tejcukor-érzékenység sem gyogyithato.
Kivételes viszont, hogy gyodgyszer van rd. A gydgyszertarakban és drogéridkban
kaphato ,,Laktaztabletta” tulajdonképpen nem mas, mint a laktéz lebontasaért felelds
laktdzenzim-készitmény. A tejcukorbontd-enzim tobb formaban is elterjedt: étkezés
elétt ajanlott bevenni a ragdtablettat; a porokat, cseppeket vagy kapszuldkat pedig
akar az étellel egyiitt is fogyaszthatjuk. A bevett mennyiség az egyén laktaztlird
képességétol fligg, melyet sajat maganak kell kitapasztalni. Az enzimek kimondottan
az elfogyasztott taplalékban 1évé tejcukorra vannak hatassal, a tuladagolas

lehetdsége kizart (Fritzsche D., 2009).
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2.5 Gluténérzékenység

2.5.1 A 21. szazadi civilizacios betegseg

A lisztérzekenység a tejcukor-érzékenység (laktozintolerancia) utan a
leggyakoribb és — a nem felismert, vagy kelloen nem , kezelt” eseteiben — sulyos
kovetkezményekkel jaré betegség, dallapot.” (Juhasz M. és Kovacs 1., 2012, p49)

A lisztérzékenység bar nem Uj keleti jelenség, napjainkban egyre nagyobb
visszhangot kelt. A betegség maga az évezredekre visszamend gabonatermesztéssel
¢s gabonafogyasztassal egylittesen alakulhatott ki, majd az id6 haladtaval az
orvostudomany felismerni vélte az elfogyasztott tdpanyagok ¢&s tlinetek kozti
kapcsolatot. A colidkia (gorogil: coeliakia) orvosi néven gluténszenzitiv
entheropatia, koznyelvben, mint ,lisztérzékenység” vagy gluténérzékenység
ismeretes allapot egy igen Osszetett betegség. Legfontosabb ismérve, hogy
intolerancia létére a betegség nem kizdrdlag az emésztérendszer karosoddsaval jar,
s6t! A felismerés hidnydban a hasi panaszok mellett a colidkia Gn. szisztémads
betegség létére olyan tiineteket produkdl, mint a fogyas, novekedési zavar,
csontritkulas, depresszid, terméketlenség ¢s még sorolhatnank. A tiinet egyiittesekre
a késdbbiekben részletesen visszatérek.

A betegséget okozd glutén szerepét csupan 1950 koriil sikeriilt tisztazni, a
kutatasok igy csak ez utdn gyorsultak fel. Adataink tehat a korabbi iddszakokrol
nincsenek, de annak biztos tudataban vagyunk, hogy a betegség eléfordulasi
gyakorisdga az utobbi 30-40 évben dramaian megvaltozott. A legfrissebb adatok
szerint a colidkia eldfordulasa a fejlett orszagokban 1-2%-ra tehetd, de annak
foldrészek és orszagok szerinti elterjedtségét igazan a gluténbevitel mértéke és a
genetika hatarozza meg. A korabbi kutatasok nem feltétleniil mindsithetdek teljes
kortinek, mert a vizsgalt alapsokasdg nagy részét eleinte a legtobb esetben gyerekek
jelentették (gyermekbetegségként tartottdk szamon), majd a késébbiekben a
vérvételekbdl nyert eredmények soran tobbségben voltak a férfiak, noha a betegség
nokben gyakrabban fordul eld. A kivizsgalasi modszerek fejléddésével és az
epidemioldgiai vizsgalatok precizebb megszervezésével mara mar szerencsére tobb

hiteles informacio all rendelkezésre.
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A legtdbb és egyben a legnagyobb gyakorisagot jelzé adataink Eurdpdbdél és
az Egyesiilt Allamokbol vannak. Ezen fejlett orszagokban a lisztérzékenység
gyakorisaga 1:100 nagysagrendd, tehat az érzékenység valamilyen formaban minden
szazadik embert érint. Természetesen, a mezdgazdasagi kultura kiilonb6zo
fejlettségébol, az étrendi kiillonbségekbdl, a genetikai sokszinliségbdl és egyéb
fontos tényezékbdl adddéan ez csupan egy kozelitd arany. Az Egyesiilt Allamokban
az eurdpai adatokhoz képest 1ényegesen kevesebb eléforduldsrol szamoltak be, noha
a hasonlo étkezési szokasok és a kozos eredet nem indokolt volna nagyobb mértéki
eltérést. A 2009-es USA-beli felmérések soran 1:250 gyakorisagot tapasztaltak, mig
a magyar felmérése sordn vizsgalt gyermekeknél 1:85 aranyld prevalenciat
allapitottak meg. A betegség orokletességét és genetikai kapcsolatat erdsiti, hogy az
ismert colidkids betegek csaladjait megvizsgalva a kdzvetlen rokonok 8,5%-aban
diagnosztizaltak lisztérzékenységet. Ezen adatok Osszevethetdek Toth Gabor 2003-
ban publikalt irdsaval, melyben bar a co6lidkiat az eurdpai fehér népesség korében
leggyakrabban el6forduld emésztdrendszeri betegségnek tiintetni fel, a gyakorisagra
vonatkoz6 arany 1:3900-hoz, amely elenyész6 az 01j adatokhoz képest. A legnagyobb
gyakorisdgot mutatdé felmérés Spanyolorszdgra vonatkozoan késziilt, ahol 1:70
aranyu prevalenciat kaptak. Emellett viszonylag magas értéket mutatnak még az
frorszagban és Olaszorszagban elvégzett kutatasok, 1:100 és 1:300 kozotti

aranyokkal (To6th G., 2003; Juhasz M. és Kovacs 1. 2012).

Jéghegy-elmélet

Az 1:100 gyakorisadg egy Osszesitett gyakorisag, mert a lisztérzékenységnek
tobbféle forméja is létezik: aktiv, csendes és lappangd. ,,Az elmélet szerint a
colidkias betegek tObbségét — tlinetek hidnydban — nem ismerjik fel, ezek a
lisztérzékenyek az n. ,,csendes coliakias™ €s az un. ,lappango6 (latens) colidkias”
csoportba sorolhatok (Juhasz M. és mtsai, 2012, p54). A jéghegy csticsan (2. abra: A
lisztérzékenység formdi, a ,,Jéghegy-elmélet”, p21), a vizbdl kimagasloan allnak az
aktiv lisztérzékenyek, akik tiineteket produkalva betegségiik tudatdban vannak. A
»tengerbe meriil6” rész a csendes, latens lisztérzékenyeket, valamint az egészséges
egyéneket foglalja magaba. Ezen teriilet feltérképezése maig folyamatban van, ide
sorolhatd még a nem-colidkias gluténérzékenység, mely a glutén altal provokalt
betegségek leggyakoribb formaja is lehet, de még szintén feltérképezésre var (Juhasz

M. és mtsa, 2012).
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2. abra: A lisztérzékenység formdi, a ,,Jéghegy-elmélet”

Forras: Juhasz M. és Kovacs 1., 2012, p27

2.5.2 A glutén

A legismertebb kaldszos gabonaféléket glutén tipusu fehérjetartalmuk miatt a
colidkiasok nem fogyaszthatjdk. Ezen esetben nem csupdn a buza gluténjarol
beszéliink, hanem a rozs secalin, az arpa hordein és nem tiszta zab (kés6bb
targyalasra keriil) esetén az avenein tipusu fehérjékrdl is. Ezeket a kiils6 fehérjéket
prolaminoknak nevezziik, és 6k a felelések a vékonybél nyalkahartydjanak
karosodasaért, a kiilonbzo szervi elvaltozasokért.

A betegség hatterében a kaldszosok magjaban 1évé glutén két fehérjéje, a
gliadin (75%) és glutenin (25%) all, valamint az endospermiumukban talalhato
keményit. Egylittesen, vizzel érintkezve alkotjak a sikért, amely legfontosabb
szerepe a lisztbdl késziilt tésztak jo mindségének biztositasa. A {6 biinds igy tehat a
glutén masik nevén is hasznalatos sikér, amely vizmegkotd szerepe révén a kenyerek
rugalmassagaért és jo nyljthatosagaért felel. A buzafajtak siitdipari mindségét
mindig a sikér mennyisége és mindsége hatarozza meg: minél tobb és j6 mindségii a
sikér, dagasztas hatdsara kialakulo térhalos szerkezete révén anndl tobb széndioxid
gazbuborékot képes magiban tartani a tészta, s igy lesz nagy térfogat, laza

bélszerkezetli (URLs).



25
A colidkidban szenvedodkre €s az 6ket vendégiil latokra az a kihivas var, hogy
a sikért nem tartalmazd, garantdltan gluténmentes liszt vagy lisztkeverékekbdl
hasonléan jo allagu és izletes tésztdkat tudjanak késziteni. Ebben segitenek a
kiilonboz6 allagjavitdo adalékanyagok: étkezési gumik, xantangumi, guargumi; vagy
egyeb novényi rostok: csillagfiirt (lupin), utifimaghéj (psyllium), chia mag, stb.
Akik esetleg 6vakodnanak ezektdl az adalékanyagoktol, azoknak szerencsére mas

alapanyagok is rendelkezésére szolgélnak:

. burgonyaliszt, burgonyakeményitd

o kukoricaliszt, kukoricakeményitd, kukoricadara
. rizsliszt, rizsdara

. zabliszt, zabpehely (ha garantaltan gluténmentes)

(Juhasz M. és Kovacs 1., 2012)
A kiilonboz6 potld és helyettesitd alapanyagokrol a késébbiekben még lesz

sz0.

2.5.3 A betegségrol réviden

A colidkia Un. provokalt autoimmun betegség, mely betegségek lefolyasa €s
aktivitdsa — a gluténérzékenység esetén az étkezéssel bevitt — a fent emlitett
fehérjéktdl, a prolaminoktol fiigg. Az autoimmunitds kozéppontjdban az
immunrendszer all, mely a vérben keringé fehérjéi ellen ellenanyagokat termel. A
cOlidkia esetében az autoimmun mechanizmusok mellett tobb egyéb jellegli
,»onpusztitd” folyamat megy végbe, mely végil a vékonybél-nyalkahartya
elsorvadasahoz vezet, kivaltva ezzel a tovabbi bélrendszeren kiviili hidnytiineteket és

szovédményeket.

Boholysorvadas

Az étkezés sordn bevitt tdpanyagok csupan a vékonybél-rendszerben torténd
felszivodds utdn valnak szdmunkra értékessé. A vékonybél-nyalkahéartya a
tdpcsatorna redézott szakasza, amely reddkon taladlhaté bélbolyhokon keresztiil
torténik az emésztett taplalékbol az egyes Osszetevok felszivodasa. A kezeletlen
coliakia kovetkeztében ez a boholymint4zat elsorvad, ami a vékonybél funkcidjanak
csOkkenéséhez, s ezzel emésztési, vagyis felszivodasi zavarhoz vezet (Juhdsz M. és

mtsa, 2012).
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Laktézintolerancia, mint Kiséro betegség

A colidkidval altalaban kovetkezetesen egyiitt jar a laktoz (és szoja)
érzékenység megjelenése. Ennek oka, hogy a tapanyagok lebontasa és felszivodasa
éppen a bélbolyhok legfelsd része segitségével torténik, azonban ezek a gluténbevitel
miatt karosodtak. A glutén megvonasaval a bélbolyhok regeneralddnak és ismét
egészségesen milkodhetnek. ,,4 lappango tipusu colidkiandl jelzésértékii lehet a
laktozintolerancia.” (Toth G., 2003, p.48) Enyhe, vagy kozepesen sulyos
masodlagos tejcukor-érzékenység szinte mindig jelen van a kezeletlen
lisztérzékenységnél, ez azonban a gluténmenets diéta betartasaval relative rovid id6
alatt elmulik, kivéve, ha a betegnél elsddleges (6rokletes) tejcukor-intolerancia is
fenn all (Juhasz M. és Kovacs 1., 2012; Téth G., 2003).

Bélrendszeren beliili és kiviili tiinetek

A gluténbevitelt kovetden hasi tiinetekhez, illetve emésztérendszerhez nem
tartozd egyéb szervek karosodasahoz is vezeto ,,0npusztitd” folyamatok indulnak el,
ezért szisztémads betegségnek is nevezik.

A lisztérzékenység, annak ellenére, hogy a kozelmultban még
gyermekbetegségként tartottdk szdmon, az élet barmely szakaszéban kialakulhat. A
colidkiara leggyakrabban gyanut ado tiineteket a teljesség igény nélkiil a kovetkezOk
lehetnek:

. Altalanos: gyengeség, faradékonysag

° Emésztorendszeri: hasmenés, zsirszéklet, puffadas, afta a szdjban

o Csontanyagcsere és mozgasszervi: csontritkulds, iziileti fajdalmak

o Vérképzorendszeri: vashiany, vashianyos vérszegénység

o Négyogyaszati: nehezitett teherbeesés, spontan vetélés, menstruacios
zavarok

o Idegi: jaraszavar, depresszio

A colidkia diagnosztizalasa ,.kaméleonbetegség” mivoltabol fakaddan tehat

nagyon nehéz, sajnos még a mai napig nem teljeskort.
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Glutén altal provokalt betegségek osszessége

A legutobbi tudomanyos publikdciok nyoman kidertil, hogy a glutén tobb élethosszig
tartd betegségért is ludasnak bizonyithatd. Ezeket csupan érintdlegesen, de a
tisztanlatas érdekében szeretném megemliteni.

3. abra: Glutén daltal provokalt betegségek

Glutén altal kivaltott

betegségek

Nem-coliakias
Colidkia
1-2%

Biizaallergia gluténérzékenység

kb. 0,1% 6%
Forras: Juhasz M. és Kovacs I, 2012, p122.

2.5.4 Glutént tartalmazo ételek és italok

A terapia

A glutén altal provokalt betegségekben, s igy a gabonaallergia, colidkia, és
nem-colidkias gluténérzékenység, a hasonld (de nem ugyanazon!) kivalté okok
mellett kozos még a terpia: a gluténtartalma élelmiszerek fogyasztasanak teljes
tilalma. A gabonaallergia és a nem teljesen tisztdzott nem-colidkias
gluténérzékenység esetében a gabona mas dsszetevdje is lehet a reakciok okozoja. A
betegeknek nem szavad tehat olyan ételeket és élelmiszereket fogyasztani,
amelyekben a blza, arpa, rozs (esetleg zab) barmilyen forméaban és akar a legkisebb
mennyiségben is megtalalhato.

Ez az egyszeriinek tiind gyogymod korantsem olyan konnyen kivitelezhetd.
A gabonaf€lék sok ezer éve a taplalkozas alapjat képezik, éppen ezért mar a roluk
valo lemondas is nagy kihivas. A f6 probléma viszont az, hogy az 6sszetevok nem
csupan az egyértelmiien buzabol késziilt termékekben taldlhatok meg, hiszen a
gabona az élelmiszeripar egyik legfontosabb alapanyaga.

Az egészség visszanyerése €s annak megtartasa €élethosszig tarto diétat jelent,
a szabalyok megszegése akar stlyos kovetkezményekhez is vezethet, még ha azok
nem is jelentkeznek egyértelmiien.

A gluténmentes diéta élethosszig szol, tilos minden olyan étel fogyasztasa,
amely a megengedett 20mg/kg mennyiségnél tobb glutént tartalmazhat! (Juhasz
M. és Kovacs 1., 2012)
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Glutén az élelmiszerekben

A gluténmentes diétdban keriilni kell minden olyan élelmiszert, amely buzat,
arpat, rozst vagy ,,nem tiszta” zabot tartalmaz. Hasonloan keriilend6 valamennyi mas
gabonaféle is, amelyek a felsoroltak barmilyen véltozatai.

Viszonylag egyértelmiien megallapithatd a gluténtartalom a gabonafélék
feldolgozott valtozatanal: mag, dara, liszt, gyongy, pehely, morzsa, ostya, gomboc,
tészta, péksiitemények stb. A nemesitéssel vagy keresztezéssel elballitott valtozatok
gyakrabban adnak okot bizonytalansagra, ilyenek példaul a tonkélybuza, tritikale,

durumbuiza, aszalt tonkdoly, gersli stb.

A rejtélyes zab

Tudomanyos vizsgalatok igazoltak, hogy ,,a legtobb — de nem minden —
gluténérzékeny ¢étrendje tartalmazhat zabot, anélkill, hogy az az egészségét
karositana” (Juhasz M. és Kovacs 1., 2012, p104).

Bar szinte mindenkiben kételyt kelt, a zab nem tiltdlistds gabona a
gluténmentes diétdba. A zab avenin tipusu fehérjéje az emberek tobbségénél nem
valt ki reakciot, igy kis mennyiségben nem hogy engedélyezett, de ajanlott is. A
zabnak az egyébként rostszegény gluténmentes diétaban fontos szerepe van:
optimalis élelmirost-tartalma, gazdag B-vitamin tartalma, magas vas-, kalcium-, jod-,
és cinktartalma pozitiv hatassal van a keringésre, magas szerepe van a diabétesz, a
sziv- és érrendszeri betegségek kialakuldsanak megelézésében. Emellett jelentds
fehérje- és zsirtartalma, antioxidans hatast és E-vitaminban is gazdag.

A problémat a zab esetében a betakaritas €s feldolgozas sordan a gluténnal
torténd keresztszennyezddés, kontaminacid okozhatja, épp ezért csakis az ellendrzott
koriilmények kozott gyartott, garantaltan ,tiszta” zab lehet szerves része a
gluténmentes diétanak.

Gluténmentesnek kizarolag az a zabkészitmény nyilvanithato, amelynek
gluténtartalma nem haladja meg a 20 mg/kg hatarértéket. (Juhisz M. ¢és Kovacs 1.,
2012)
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Az alapanyagokrol

A gluténmentes termékek eldallitasakor kotelezen iigyelni kell a
gluténkontaminacié elkeriilésére. Eppen ezért, hogy errél az étel elfogyasztisa vagy
felhasznalasa el6tt biztosan meggy6zddjiink, nagy figyelmet kell forditani az
¢lelmiszerek csomagolasan feltlintetett OsszetevOkre. Vasarlaskor, legyen az egy
¢lelmiszeriizletben vagy étterem esetén beszallitotol, mindig alaposan at kell
tanulmanyozni a vasarolt alapanyagokat, és félkész-, készételeket.

Az élelmiszerek cimkéjén mar hosszu évek oOta, de a 1169/2011 EU
rendeletnek koszonhetéen 2014. decemberétél  mar a nem-elérecsomagolt
¢lelmiszereken (példaul a vendéglatasban felszolgalt ételeken) is kotelezo feltlintetni
az allergiat és intoleranciat okozéd Osszetevoket, igy a glutént is. Ha ezt az adott
¢lelmiszeren nem latjuk, akkor az a 1169/2011 EU rendelet szerint az alabbi okokbol

eredhet:

»AZ Osszetevok felsorolasanak elhagyasa

(1) Az alabbi élelmiszereken nem kotelezd feltiintetni az dsszetevdk felsoroldsat:

a) friss gyiimolcs és zoldség, beleértve a burgonyat, amelyet nem hamoztak meg,
vagtak fel vagy kezeltek hasonl6 modon;

b) szénsavas viz, amelynek leirasaban szerepel, hogy az szénsavval dusitott;

c) erjesztett ecetfélék, amelyek kizardlag egyetlen alapanyagbol szarmaznak,
feltéve, hogy nem adtak hozz4 mas 6sszetevot;

d) sajt, vaj, savanya tej és tejszin, feltéve, hogy nem adtak hozza az
eléallitasukhoz sziikséges tej eredetli alapanyagoktodl, élelmiszer-enzimektdl és
mikrobatenyészettdl, illetve a friss vagy Omlesztett sajttol eltérd sajtfélék
esetében az azok eldallitdsahoz sziikséges étkezeési sotol eltérd dsszetevot;

e) egyetlen osszetevébol allé élelmiszer, amennyiben:

I. az élelmiszer neve megegyezik az Osszetevo nevével; vagy

ii. az élelmiszer neve lehetévé teszi az Osszetevd jellegének egyértelmil
azonositasat.” (Az Europai Parlament és Tanacs 1169/2011/EU Rendelete,
2011.11. 22.)
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Az élelmiszereket az alapanyagok Osszetétele és gluténtartalmuk alapjan
harom f6 csoportba sorolhatjuk, melyek a kovetkezok:

1. Feltétel nélkiil fogyaszthaté ételek:
Eredendden  gluténmentes  ételek, targyalasukra a  kovetkezd,
,»Gluténmentes ovezet” cimi fejezetben kertil sor.

2. Kockazatos élelmiszerek:
Minden olyan élelmiszer, amely Osszetételérél nem all rendelkezésiinkre
elegendd, megbizhatd adat. Kockazatos minden olyan élelmiszer, melynek
csomagolasa sériilt, vagy a feltlintetett Osszetevok nem egyértelmiick

szamunkra.

S. tablazat: Coliakiasok szamara kockazatos ételek listaja

Zoldségek, azokbol késziilt készételek
1. Kandirozott gyiimélesok

2. Gabonafélék

e puffasztott rizs ® popcorn

« burgonyachips e konyhakész burgonyapiiré, puliszka

3. Edességek

e porcukor, cukorp6tlék e cukorka, ragogumi

o instant kakadpor e tablas csokoladé, kenhetd krémek

4. Italok
o Kész keverékek: frappehoz, forrocsokoladéhoz, kavéhoz

5. Tejtermékek

e kész shake italok * gytimdlesjoghurtok

e flakonos tejszinhab * kremek ¢s pudingok

o g Ml o Kakaos-tejes italok

6. Husok, halak, tojas

o felvigott (kivéve nyers sonka) o készételek hussal vagy hallal
(szbsszal)

7. Zsirok, fiiszerek, szoszok

o kész fuszerkeverékek * leveskocka

, , e sz0jaszOsz
e Lkész szoszok d

oy , , e siitOpor
e csokoladébevonok, masszak P

Forras: Juhasz M. és Kovacs 1., 2012, p217
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3. Tilos élelmiszerek
Tilos minden olyan élelmiszer, amely a korabbiakban mar szdmtalanszor
taglalasra keriilt 3 gabonafélébdl (buza, arpa, rozs), azok barmely

feldolgozasabol, vagy keresztezésébol ered.

6. tablazat: Célidkiasok szamara tiltott ételek listdja

1. Zoldségek
e Kovaszos uborka (kenyérrel

e 7z0ldséges ételek gabonafélékkel késziilt)
e Fagyasztott zoldség, amely buzat
e panirozott vagy lisztezett zoldség vagy bliza szarmazékot tartalmaz
2. Gyiimolcsok o lisztezett aszalt gylimolcsok

3. Gabonafélék
e buza, arpa, rozs o ftritikalé

e kuszkusz

bulgur, (tort buza)

e vadrizs normal zab

e tonkolybuza, tonkoly, tokblza, kamut, aszalt tonkoly

o ezekbdl eldallitott tésztafélék, péksiitemények, gabonapelyhek, miizlik
4. Edességek

e ostyak e gabonaféléket tartalmazo csokoladé
5. Italok

e 4arpa vagy malatatartalmu instant kavé

e alkoholos és alkoholmentes s6rok

6. Tejtermékek
e Joghurt malataval, gabonaval,
e sajtos készételek keksszel

7. Husok, halak, tojas
e panirozott, lisztezett hlis vagy hal e konyhakész halak
8. Zsirok, fiiszerek, szoszok

e besamelontet e levesporok
e sz0jaszdsz (amely nem
e koviasz gluténmentes)
Forras: Juhasz M. és Kovacs 1., 2012, p218.
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Gabona alapu italok

Vendéglatas szempontjabol kifejezetten fontos a glutént tartalmazo, foként
alkoholos italok ismerete. Gabonabodl tobbféle ital is késziil, emellett a gabonabol
késziilt szesz szamos alkoholos italnak képezheti alapjat. Egyértelmtien
gabonatartalmu italok a kovetkezok (a teljesség igény nélkiil):

o Sor: A sor erjesztéséhez, s igy annak eldallitasdhoz arpa és buza malatat

(csiraztatott gabona) alkalmaznak.

e  Whisky: Gabonacefre leparlasaval készitett szeszesital.

e Vodka: Leggyakrabban burgonyabdl vagy rozsbol készitett mezdgazdasagi
eredetti etil-alkohol.

e Gin: Kukorica, malata és egyéb gabona erjesztett cefréjébdl, parolassal
készitett szeszesital.

e Gabonaszesz: Erjesztett gabonacefre (buza, rozs, koles vagy arpa)

leparlasaval késziilt gabonapalinka (Seregi A., 2006).

Kutatasok mdra mar bizonyitjdk, hogy valamennyi whisky és egyéb
gabonaparlat, valamint az ezek felhaszndlasdaval, leparlassal készitett alkoholos
italok a gluténmentes diétaban fogyaszthatok, mert ugyan gluténmentességiik nem
teljes értéki, tartalmuk nem haladja meg a 20 mg/kg hatarértéket.

A sorok helyzete azonban mas. A desztillacios folyamatokkal a glutén
fehérjemaradvanyai nem tavolithatok el teljesen az italbol, ezért a hagyomdnyos,
arpamaldatabol késziilt sorok fogyasztasa nem ajanlott a gluténmentes diétaban.
Szerencsére ma mar széles valasztékban allnak rendelkezéslinkre a gluténmentes
sorok. Ezek altaldban nem arpamalatdbol késziilnek, hanem kukoricabdl, rizsbol,
kolesbdl, vagy cirokbol.

Bar sosem feltételeznénk, néha a rostos gyiimélcslevek is tartalmazhatnak
glutént. Leggyakoribb a rostos Oszibarack, vagy korte, melyek készitése soran
hozzaadott gabonarosttal biztositjak a kellemes, rostos izvilagot. Ebbdl az okbol

kifolyolag célszerli 100 szézalékos gyiimdlcsleveket vasarolni.
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2.5.5 Glutéenmentes ovezet

A gluténmentes taplalkozas alapjai

Mint azt mar annyiszor hangsulyoztuk, csakis olyan ételt szabad fogyasztani,
amely gluténtartalma a maximalis 20 mg/kg hatarértéket nem haladja meg.
TiLos fogyasztani:
e Gluténtartalmt gabonafélékbol, vagy azok barmilyen valtozatabol késziilt
ételeket.
e [smeretlen helyen, vagy ismeretlen koriilmények kozott késziilt élelmiszereket.
e Olyan ¢lelmiszereket, amelyek 0sszetevoirdl nem tudunk pontos informaciot

(csomagolatlan, cimke nélkiili készitmények).

Tilos ezeken Kkiviill fogyasztani minden olyan terméket, amely
gluténtartalma meghaladja a 20 mg/kg hatarértéket. lde tartoznak a ,,Nagyon
alacsony gluténtartalmu” ¢lelmiszerek, melyek gluténtartalama 20-100 mg/kg
kozott van. Ezeket a termékeket egyébként kizarolag kiilonleges taplalkozasi célra,
gluténérzékenyeknek gyartjak, ¢és kiilonlegességiik, hogy gyartasi eljarassal
csOkkentik a gluténtartalmi Osszetevot. Néhany évvel ezeldtt a gluténmentesség
hatarértéke még joval magasabb, 200 mg/kg volt, melyben ezek a termékek is
lelkiismeret furdalas nélkiil fogyaszthatdak voltak. Hasonl6an, a korabban elfogadott
100 mg/kg hatarérték feletti termékek sem értékesithetok mar gluténmentesként.

(Juhasz M. és Kovacs 1., 2012)

EGYERTELMUEN FOGYASZTHATOK viszont a kdvetkez6 termékek:
Vasarlaskor, vagy drubeszerzéskor figyelmesen 4t kell

tanulmanyozni a vésarolt alapanyagokat ¢s készételeket. Az élelmiszerek

cimkéjén  gluténmentességre vallanak a  kovetkezd  feliratok:
»gluténmentes”, ,gliadinmentes”, ,lisztérzékenyek ¢és coliakiasok is
fogyaszthatjak”. Ezeken kiviil nemzetkozileg elfogadott szimbolum az athuzott
buzakalasz, azaz a ,,Crossed Grain”. A szimbolum vilagszerte és az Eurdpai
Unidban is regisztralt védjegy, garantalt mindséget és biztonsagot jelképez. Az ilyen
védjegyek haszndlatdra feljogositott élelmiszereket az AOECS (Association of
European Cocliac Societies) és tagegyesiiletei honlapjan minden évben kozzéteszik

(www.aoecs.org és www.liszterzekeny.hu) (Juhasz M. és Kovacs 1., 2012).



http://www.aoecs.org/
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Feltétel nélkiil fogyaszthato ételek és élelmiszerek

Mint kordbban emlitettem, vannak olyan élelmiszerek, melyek eredendden
gluténmentesek, ¢és feltétel nélkiil fogyaszthatok. Legfontosabb elemei a kovetkezo
tablazatban lathatoak.

1. tablazat: Coliakiasoknak javasolt ételek listdja

1. Zoldségek
e Friss, mélyfagyasztott vagy konzerv hiivelyesek: bab, borso, lencse, sz6ja, stb.

o Eltett zoldségek: olajban, ecetben, séban, sés-citromos 1ében

2. Gyiimolcsok
e Friss és mélyfagyasztott gylimolcsok e Magvak

¢ Be nem lisztezett szaritott gylimolcsok

3. Gabonafélék, pszeudogabonak’

o Kukorica e Rizs

e Burgonya e Koles

¢ Hajdina e Quinoa

o Gesztenye e Amarant

e Tapioka e Manioka

e Szentjanoskenyér-liszt e Olajos magvak
4. Edességek és édesitészerek

o Méz e Cukor

e Gyiimolcscukor €s széldcukor e [ekvaros €s dzsemek
5. I:calok

e Asvanyviz e Tea, valodi kavé

o Tiszta gyiimodlcsleves, nektarok, must e Szénsavas italok, tiditdk
o Alkohol italok: fehér és vorosborok, rozé, pezsgd, gyiimolcsparlatok, grappa,
konyak, brandy, rum, tequila, palinkak, gin, gabona —és borparlatok, likérok
6. Tejtermékek, sajtok
o Friss ¢€s tartos tej Natur joghurt, kefir
e Friss vagy tartos tejszin Taro, ird, natar tehéntiro
o Kemény és lagy sajtok (ementali, parmezan, juhsajt, kecskesajt, mozzarella
7. Hasok, halak, tojas
e Friss vagy mélyfagyasztott halfajtak ¢ Halkonzervek (olajos, fiistolt)
e Friss vagy fagyasztott tenger e Tojas
gylimolcsei

8. Zsirok, fiiszerek, szoszok
e SO, bors e Ecet, balzsamecet

e Vaj, siitdzsirok e Novényi olajok, margarinok

e Tiszta fuszerek, fiszernovények
Forras: Juhasz M. és Kovacs 1., 2012, p215

! pszeudogabona: A nem gabonafélékhez tartozo, hozzajuk hasonlé szerepet betoltd ndvények.
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2.6 Segitséget nyujthatnak

2.6.1 Hatarozatok, rendeletek

Az ¢ételallergiaval vagy ételintoleranciaval €16 betegek egyetlen kezelési
modszere az eliminacids diéta, tehat minden olyan Osszetevd keriilése, amely
reakciot valthat ki. A modszer bar egyszerinek hangzik, korantsem az, hiszen egy
¢lethosszig tartd diéta betartasardl van szé, ahol a legkisebb hiba is komoly
kovetkezményekkel jarhat. Eppen ezért, mind az élelmiszeripar, mind a vendéglatas
részérdl, nagyon fontos a betegek kielégitd informacioval torténd ellatasa.

A kiilonbozd élelmiszerek és ételek glutén- és laktoz-tartalmardl manapsag
mar minden esetben megbizonyosodhatunk. A feldolgozott ¢és elérecsomagolt
¢lelmiszereken, a 2004-ben hatalyba lépett 19/2004. (11.26.) FVM-ESzCsM-GKM
egyiittes rendeletnek koszonhetéen az Eurdpai Uni6 teriiletén, igy Magyarorszdgon
is kotelezd az Osszetevok feltlintetése. Az évek sordn, ahogyan az ételallergia és
ételintolerancia gyakorisaga egyre gyakoribb, az allergén Osszetevokrol szolo
rendeletek szama is gyarapodni latszik.

41/2009/EK Rendelet kifejezetten ,,a lisztérzékenységben szenvedoknek
szant élelmiszerek osszetételérél és cimkézésérol” szol. ,,A 89/398/EGK iranyelv
kiilonleges taplalkozasi célokra szant élelmiszerekre vonatkozik, amelyek kiilonleges
Osszetételiiknél vagy gyartasi eljarasuknal fogva alkalmasak arra, hogy a népesség
egyedi  csoportjainak  kiilonleges  taplalkozasi  igényeit  kielégitsék. A
lisztérzékenységben szenveddk a népesség olyan egyedi csoportjat képezik,
amelynek  tagjai  4llandd6  glutén-intolerancidban  szenvednek. (...) A
lisztérzékenységben szenvedOknek szant ¢lelmiszerek, amelyek buzat, rozst, arpat,
zabot vagy ezek keresztezett valtozatait helyettesitd OsszetevOkbdl allnak vagy
ezeket tartalmazzak, nem tartalmazhatnak 20 mg/kg mennyiséget meghaladé glutént
a végsd fogyasztd szadmara értékesitett élelmiszerben. E termékek cimkézése,
kiszerelése és reklamozasa soran a ,.gluténmentes” megnevezést fel kell tlintetni.”

(URL5) A rendelet 2012. januar 1-jétél lépett hatdlyba, kotelezden alkalmazandd

tehat a fent emlitett, és mar kordbban hosszasan taglalt gluténtartalmu, illetve

gluténmentesnek nyilvanithat6 élelmiszerekre.
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Az Eurdpai Parlament és Tanacs 2011. oktober 22-vel hozta meg
1169/2011/EU Rendeletét, amely minden tagallamra érvényben 1év6 jogszabaly egy
egységes szabalyozast biztosit az élelmiszerek jel6lésére vonatkozdan. A rendeletet
kotelezoen 2014  decemberétdl kell alkalmazni. A nem elérecsomagolt
¢lelmiszerekre vonatkozo kotelezettségek Magyarorszagon a 36/2014 (XII. 17.) FM
rendeletben jelennek meg.

»A fogyasztok magas szintii egészségvédelmének megvaldsitasa és a
tajékoztatashoz vald joganak biztositasa érdekében biztositani kell, hogy megfeleld
tajékoztatashoz jussanak az altaluk fogyasztott élelmiszerekkel kapcsolatosan. (...)
Egyes Osszetevok ¢és egyéb anyagok vagy termékek (példaul a technologiai
segédanyagok) élelmiszer eldallitisaban torténd felhasznalasuk és abban vald
tovabbi jelenlétiik esetén egyes embereknél allergias reakciot vagy intoleranciat
valthatnak ki, és az ilyen allergia vagy intolerancia esetenként veszElyt jelenthet az
¢érintettek egészségére. Fontos tehat, hogy a tudomédnyosan igazoltan allergiat vagy
intoleranciat okozé élelmiszer-adalékanyagok, technoldgiai segédanyagok és mas
anyagok vagy termékek jelenlétérdl tajékoztatast nyujtsanak, hogy kiilondsen az
¢lelmiszer-allergidban vagy -intoleranciaban szenvedd fogyasztok szdmara lehetévé
valjon a szamukra biztonsagos élelmiszerek megfeleld informaciok birtokaban
torténd kivalasztasa.” (Az Eurdpai Parlament és Tanacs 1169/2011/EU Rendelete,
2011. 11. 22.)

A jogszabaly legfobb célja tehat a végsd fogyasztd teljes korli tajékoztatasa
az adott élelmiszer vagy étel Osszetételérdl. Ennek értelmében minden, barmilyen
moédon feldolgozasra keriilt étel Osszetevdjének feltlintetése kotelezd, mind az
elérecsomagolt, mind a nem elérecsomagolt élelmiszereken. Az utobbi, ,,nem
elérecsomagolt ¢lelmiszerek™ a vendéglatas és kozétkeztetés altal értékesitésre szant
ajanlatokra vonatkozd kotelezettséget jelolik. A jogszabaly értelmében a végso
fogyasztot tajékoztatni kell a II. mellékletbe foglalt ételallergiat vagy
ételintolerancidt okozo osszetevokrol, melyek a kovetkezok:

1. Glutént tartalmazoé gabonafélék (azaz buza, rozs, arpa, zab, tonkolybuza,
kamut, illetve hibridizalt fajtai) és a beldliik késziilt termékek, kivéve:

a) buzabol késziilt gliikdzszirup, beleértve a dextrozt is;

b) buzabdl késziilt maltodextrin;

C) arpabdl késziilt gliikdzszirup;

d) alkoholparlatok — igy példdul mezdgazdasagi eredetli etil-
alkohol — készitéséhez hasznalt gabonafélék.

2. Réakfelek és a beldliik késziilt termékek.
3. Tojas és a beldle késziilt termékek.
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4. Hal és a bel6le késziilt termékek, kivéve:

a) vitaminok vagy karotinoid-készitmények hordozojaként hasznalt halenyv;
b) a sor és a bor deritdanyagaként hasznalt halenyv vagy vizaholyag.

5. Foldimogyoro ¢€s a beldle késziilt termékek.
6. Szbjabab ¢és a beldle késziilt termékek, kivéve:

a) teljes mértékben finomitott szo6jababolaj és zsir;

b) sz6jababbol szarmazé természetes vegyes tokoferolok (E306), természetes
D-alfa tokoferol, természetes D-alfa tokoferol-acetat, természetes D-alfa
tokoferol-szukcinat;

c) szojabab olajabol nyert fitoszterolok és fitoszterol-észterek;

d) szdjabab olajabol nyert szterolokbol eléallitott fitosztanol-észter.

7. Tej és az abbol késziilt termékek (beleértve a laktozt), kivéve:

a) alkoholparlatok — igy példaul mez6gazdasagi eredetii etil-alkohol —
készitéséhez hasznalt tejsavo;

b) laktit.

8. Diofélék, azaz mandula (Amygdalus communis L.), mogyoré (Corylus avellana), dié
(Juglans regia), kesudio (Anacardium occidentale), pekandio (Carya illinoinensis
[Wangenh.] K. Koch), brazil di6 (Bertholletia excelsa), pisztacia (Pistacia vera),
makadamia vagy queenslandi di6 (Macadamia ternifolia) és a beldlik késziilt
termékek, kivéve az alkoholparlatok — igy példaul mez6gazdasagi eredetii etil-alkohol —
készitéséhez hasznalt csonthéjasok.

9. Zeller és a beldle késziilt termékek.

10. Mustar és a beldle késziilt termékek.

11. Szezammag és a beldle késziilt termékek.

12. Kén-dioxid és az SO,-ben kifejezett szulfitok 10 mg/kg, illetve 10 mg/liter
Osszkoncentraciot meghaladé mennyiségben; a szamitast a fogyasztasra kész
termékekre vagy a gyartd utasitdsa alapjan elkészitett termékekre vonatkozoan
kell elvégezni.

13. Csillagfiirt és a beldle késziilt termékek.

14. Puhatestliek €s a beldliik késziilt termékek.

A Magyarorszagon 2014. december 17-t6l hatalyos rendelet kimondja,
hogy a vendéglatas, és a kozétkeztetés esetében is az allergiat vagy intoleranciat
okozé anyagokat, igy egyértelmiien a glutén és laktéz (mint tej Osszetevo)
osszetevoket, jol 1athaté modon, fizikai vagy elektronikus hordozon fel kell tiintetni
a nem elérecsomagolt élelmiszer eladdsanak helyén.

Az USA teriiletén (legjobb értesiilésem szerint) jelenleg nincsen efféle

hatalyban 1évo torvény vagy rendelet.
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3. Kutatasi modszerek

Szakdolgozatomban leginkabb a vendéglatas vonatkozasaban igyekszem
foglalkozni ezzel a témaval, viszont mindenekel6tt sziikségszeriinek éreztem az
eddigiekben kifejtett fogalmak tisztazasat. Dolgozatomat igy 3 nagyobb részre lehet
tagolni, melyek a kovetkezok.

Tanulmanyom alappillére az elsd rész, melyben szakirodalmi forrasokbol mar
ismertetésre keriiltek a legfontosabb kérdések: mit jelent az étel-intolerancia, és
miben tér el ez az étel-allergiatol. Nagyito ala vettem a két ,,legkozkedveltebb” kor
okozojat, a glutént és a laktozt. Egyaltalan mi az a glutén? Ismertettem, hogy milyen
ételek Osszetevdje a glutén, mivel lehet azt helyettesiteni, és hogy mekkora kihivas
egy gluténmentes étrend betartasa. Ehhez hasonloan elemeztem a laktdz, vagyis a
tejcukor esetét is.

Szakirodalmi forrasokat hivtam segitségiil, amikor az ételallergidkra és
ételintolerancidkra vonatkozé térvényi rendeletekrdl igyekeztem részletesebb képet
adni. A fentebb taglaltakhoz szorosan kapcsolodik a mar korabban kifejtett 19/2004.
(11.26.) FVM-ESzCsM-GKM rendelet, valamint a 1169/2011 EU rendelet magyar
vonatkozasa (36/2014 (XII. 17.).

A felhasznalt szekunder, szakirodalmi forrasok mellett dolgozatom
legnagyobb részét primer kutatdsok teszik Ki. A kutatasok soran 3, személyes
interjura keriilt sor, illetve kettd darab, kiilonb6zé nyelven irodott, de azonos
tartalmu kérddivsorral kaptam valaszt kérdéseimre.

Glutén- ¢és laktozérzékenységgel kapcsolatos témakorokben Vajda-Nagy
Erika, a Heim Pal Gyermekkorhaz coliakia szakos dietetikusa volt segitségemre.
Erikaval egy kotetlenebb beszélgetés soran leginkdbb a szakirodalmakban és
kozvélemény altal vitatott kérdésekre fokuszaltunk. A konzultacid soran elhangzott
legfontosabb informaciokat jegyzetelve orokitettem meg, amely interju egy hosszabb
kifejtésben keriil majd taglaléasra.

Primer kutatdsaim masik két interjujaban mar vendéglatassal kapcsolatos
témakat fejtegetek. Mint azt mar korabban emlitettem, az Amerikai Egyesiilt
Allamokban toltott szakmai gyakorlatom sordn a Natural Epicurean étteremben
sikeriilt tapasztalatot szereznem, ahol személyesen megfigyeltem, milyen
kihivasokkal néz szembe egy diétds étrendekre épiilé étterem, mind felszolgaloi,

mind konyhai szempontbol.



39

Hogy err6l egy részletesebb képet kapjunk, az étterem konyhafénokét, Brian
Wallace-t kerestem meg néhany kérdésemmel. Brian a The Broadmoor 6tcsillagos-
otgyémantos szalloda egyik neves ¢és rendkiviil tehetséges foszakacsa. Fontosnak
tartottam egy masik személy meghallgatasat iS ezen a teriileten, magyar
vonatkozasban. A vélemények és tapasztalatok Osszhangjara, vagy éppen azok
Osszelitkozésére voltam kivancsi, mikor az tjonnan, 2015. juniusaban nyilt
gluténmentes magyar Drop Etterem vezet$jével, Hrubos Adriannal folytattam
szintén egy személyes beszélgetést. Kideriilt, Adrian, colidkias és laktdézérzékeny
révén szakmai vonatkozdsa mellett személyesen is érintett e téméban. Az interjuk
soran a két megkérdezett személyes tapasztalataibol kiindulva igyekeztem ezt a
kérdést taglalni. ,,Chef Brian-nel, a Natural Epicurean étterem fOszakacsaval , és
Hrubos Adriannal, a Drop Etterem vezetSjével elbeszélgetéseink soran arra
probaltam ravilagitani, hogy miben mas egy ilyen étterem ilizemeltetése, hogyan
befolyasolja ez a tényez6 az elokészités-elkészités-talalas folyamatat. Tobbek kozott
az is érdekelt még, hogy sziikséges-e barmilyen tovabbképzés, extra Szaktudas
ahhoz, hogy ilyen étteremben dolgozzunk, illetve hogy mint f&szakacsnak,
vezetOnek, az éttermek ajanlatainak kialakitasanal milyen egyéb tényezdkre kell még
odafigyelni. Gondolok itt, a tabu, s ezzel egy id6ében a kritériumoknak eleget tevo

alapanyagokra, a leggyakoribb elkészitési modokra.

Ezutan az ¢érintett, 21. szdzadi tarsadalom keriil kozéppontba. Egy az
Amerikai Egyesiilt Allamokat, és Hazankat vizsgalo kérddives felmérést készitettem
ebbdl a célbol. A kétnyelvili, de azonos tartalmi kérdéssorbol kideriil, hogy az
allamokbeli és itthoni megkérdezetteknek milyen aranya ismeri ez étel-intolerancia
pontos fogalmat, mennyien érintettek személyesen, vagy kozvetve ebben a
kérdésben. Megtudjuk, hogy mekkora kereslet jelentkezik e téren az éttermek felé, és
hogy hogyan reagalnak azok az efféle igényekre. A 11 hétkoznapi kérdés a kitoltok
témaban vald jartassagat, ismeretségét és tapasztalatait mérte. Els6sorban online,
elektronikus uton keriiltek kitoltésre a tanulmanyok, de néhany esetben irott

formaban, vagy személyes beszélgetés soran kaptam meg kérdéseimre a valaszokat.
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4. Eredmények

4.1 Az ételallergia és intolerancia gyakorisaga, az ismeretek szintje
— a kérdoives felmérés eredményei

Kutatdsaimmal az amerikai egyesiilt allamokbeli, és magyar tarsadalom
témabeli helyzetét igyekeztem vizsgdlni. Ennek érdekében, egy azonos tartalmu, de
kiilonb6z6 nyelvii tanulmanyt allitottam Ossze. A kérdéivek mindkét esetben a
Facebook kozosségi portal feliiletén keriiltek megosztasra, az ,,online-kerddiv.com”
weboldalra torténd feltoltést és megszerkesztést kovetden.

Julius és augusztus hoénapban keriilt publikdldsra a tanulmany amerikai
formaja. A két honap alatt 70 kitoltés érkezett, tobb allambdl is: a legtobb valaszt, ott
tartozkodasom révén, Colorado allam produkalta, de a keleti parti Eszak-
Karolinabdl, valamint Missouri allambol is sok kitoltés érkezett. Az alapsokasag
kortlbeliil 50 szazalékat a 20 és 30 év kozottiek teszik ki, de szintén magas a 40 év
folottiek aranya.

Ezt kdvetden a szeptemberi honapban a Magyarorszagra vonatkozo felmérés
is kozzétételre keriilt. 111 kitoltés érkezett zomében Budapest és kornyékérdl, de
egy-egy elszortan az orszag szinte minden pontjardl. A megkérdezettek legnagyobb
aranya szintén 20 és 30 év kozotti, emellett kortilbeliil 25-25 sz4zalékban vannak a

30 és 40 év kozottiek, valamint a 40 felettiek.

4.1.1 Etel-intolerancia fogalmi ismerete

A valaszadok minimum 97 szazaléka, mind a magyar, mind az amerikai
terileten, mar hallott az étel-intolerancia fogalmarol. Keérdés, hogy vajon
tisztaban is vannak-e ezen kifejezés jelentésével..

Magyarorszdagi tekintetben megdobbentd adatokat kaptam. A 111 kitoltd
45%-a az intoleranciabol fakado tiineteket allergias reakciokként értelmezi, mig
csupan 48,6% az, aki ténylegesen tudatdban van az étel-intolerancia jelentésének.
Ebbdl arra kovetkeztethetlink, hogy az étel-érzékenység fogalma rosszul lett
bevezetve a magyar koztudatba. Ezt az is aldtdmasztja, hogy arra a kérdésre,
miszerint ,,On tudta, hogy az étel-érzékenység és ételallergia két kiilonbdzo
betegség?” az igent valaszolok koziil 50 olyan magabiztos valasz érkezett, akik a
fogalmat rosszul itélték meg, és csupan minimalis azoknak a szdma, akik a ,,nem”

valasszal ,,indokoltan”tévedtek.
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Amerikaban ezzel szemben elenyészd Volt a fogalmat nem ismerdk szama.
,,Chef Brian”-nel készitett személyes interjum soran viszont kideriilt, hogy O maga
még sohasem talalkozott intolerans vendéggel. Véleménye szerint a vendégek, ha
csak preferdlnak is valamit rendeléskor, inkabb hajlamosak az allergia szot
hasznalni, hiszen az figyelmeztetdbb, komolyabb jelzésii a konyha fel¢.”Mindig
allergiat mondanak, még sosem taldilkoztam olyannal, aki intolerancidara
hivatkozott.”

Kérdéivem egy masik pontjaban arra voltam kivancsi, hogy az emberek
mennyire magabiztosak tudasukban, ha arra keriil sor, hogy megitéljék, mely
ételek felelnek meg a glutén -és laktozmentes kritériumoknak. Feladatuk, hogy 10
féle étel esetében dontsék el, melyik gluténmentes, laktézmentes, mindketté vagy
egyik sem.

Az amerikai kitoltéknek datlagosan 55,3%-a helyesen tudta a vilaszt. Az ez
esetben szamitott szoras, vagyis az atlagtdl valo atlagos eltérés, 10,14%, ami azt
mutatja, hogy az emberek koriilbeliill 50%-a a kérdések zoménél magabiztosan,
helyesen gondolkodott. Persze vannak ételek, melyet tobben, hatarozottan, helyesen
itéltek meg, ilyen példaul a ,,Greek Salad”, és a ,,Chocolate Chip Cookie”. A salata
esetében az emberek 70,4%-a tudta, hogy egy csak gluténmentes ételrdl beszéliink,
hiszen az Osszetevok kozott szerepel a laktoztartalmu feta sajt. A Cookie, mint a
legtobb desszert, vagy nassolnivalo, glutént €s laktozt egyarant tartalmaz, és ezt az
emberek 71,8% helyesen is vélte. Meglepd, de a veganok kozott hires, nagy
fehérjetartalommal rendelkezé quinoa a legbizonytalanabbnak mutatkozé étel, ahol
az embereknek csupan 40.5%-a tudta a valaszt, ezzel egy id6ben viszont 25,7%-uk
nem volt biztos benne.

Bar az étel-intolerancia fogalmaval a magyar valaszadok kevésbé vannak
tisztdban, a teszt soran anndl jobban teljesitettek. Az embereknek dtlagosan
koriilbeliil 72%-a tudta jol megitélni az adott ételeket, és az ebbdl szamitott szoras
is csupan 11,75%, ami egy igen erds tudassal rendelkezd magra utal. A
legerésebben teljesitett étel egy péksiitemény, a kakads csiga, az emberek 87%-nak
egyértelmiien glutént és laktozt is tartalmaz.

8. tablazat: Glutén —és laktozmentes ételek helyes megitélésének aranyai

Helyes vilaszok Szordas

dtlagos aranya
Amerikai 55,3% 10,1%
Magyar 72,5% 72,5%

Forras: sajat felmérés
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4.1.2 Leggyakoribb intoleranciafajtak

A kovetkez6 diagram az amerikai és magyar kitoltott kérdéivek nyoman
Osszegzett intolerancidkat szemlélteti. A kérddiveket 111+70-en toltottek ki,
Osszesen tehat 181 ember. A szambeli adatok a kitoltokre és a kornyezetiikben ¢16kre
egyontetiien vonatkoznak.

4. dbra: Etelintolerancidban és -allergidban szenveddk kumuldlt szama
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Forras: sajat felmérés

A korabban, szakirodalmi forrasokbol ismertetett tényeket, melyek szerint a
leggyakoribb intoleranciafajtak a glutén és a laktoz, egyértelmiien alatamaszthatjuk.
A két tényez0 egyéb Osszetevokhoz viszonyitott kimagaslo el6fordulasat a diagram

szembetlinden igazolja. A kdvetkezokben lassuk a részletes adatokat.
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A tablazat sajat felméréseim révén kapott intolerancia (és allergia) szamokat
tartalmazza, magyar, amerikai, és 0sszesitett lebontasban.

9. tablazat: Osszegzett magyar és amerikai intolerancia és allergia adatok

Laktéz |Buza Tej Kukorica
Kitolték (111 £6) 28 23 18 2
Koryezetiikben él16k 50 20 23 3
Osszesen szenvedok 78 43 41 5
Kit6lték (70 16) 6 6 7 2
Kornyezetiikben é16k 36 16 25 4
Osszesen szenvedok 42 22 32 6
Magyarok 0sszesen 142 78 43 41 5
Amerikaiak 0sszesen 42 43 22 32 6
Osszesen szenved6k ! 121 65 73 11

Forrds: Sajat szerkesztés

A diagrambdl és a tablazatbol mdr elsé ranézésre kideriil, hogy a
legmagasabb részaranyt messzemendleg a gluténnak tulajdonithatjuk, ettol nem
sokkal lemaradva pedig a laktoz valtja ki a legtobb panaszt.

A magyar felmérés egyértelmiien mutatja, hogy az embereknek egy olyan
korét sikeriilt megcéloznom, ahol igen meghatarozé az érzékenyek szdma. A
megkérdezett 111 ember 87,3%-a Osszesen 145 féle érzékenységet produkal.
Egyértelmli tehat, hogy magas azoknak a szdma, akik tobbféle érzékenységet
tapasztalnak. A legkimagaslobb értéket a gluténra reagalok csoportja mutatja, 111
fobol 74-nek, vagyis 44,6%-nak okoz panaszt. Emellett az Osszesitett magyar
adatokban ldtvanyosan kiugré még a laktoz, ettdl Kisebb aranyt a bliza- és

tejfehérje-érzékenység.

Az amerikai 70 kitoltébol 57 f6 nem tud réla, hogy barmilyen érzékenysége
lenne, viszont az figyelhetd meg, hogy a maradék 13 személy Osszesen 29 féle
Osszetevore intolerdns, tehat egy ember egyértelmiien tobb tényezére is. A
megkérdezettek 91,4 szazaléknak él olyan ember a kiérnyezetében, aki valamilyen
érzékenységben szenved, és lathato, hogy a gluténra (36) és laktdzra (35) vonatkozo
adatok fej-fej mellett haladnak. Osszegzéseként kideriil, hogy az adott mintara
vonatkozéan az Egyesiilt Allamokban az érzékenységben szenveddk legnagyobb

aranya a lakt6zra, majd hajszalnyira lemaradva a gluténra reagal.
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A kérdéivben a valaszolok ,,Egyéb” allergids vagy érzékenység tlineteit
kivaltd oOsszetevoket is megjeloltek. Amerikai és magyar esetben is a tojds
(tojasfehérje) és a szoja fordult elo leggyakrabban. Emellett, az allamokbeli kitoltok
megemlitették még a ,,nuts” kategoriabol a manduldt, fenydmagot, egyéb dioféléket,
valamint az afonyat. Magyaroknal a zeller, a brokkoli és a malna meriilt fel. Ezen
adatokkal a magyarorszagi és egyesiilt allamokbeli ,,leggyakoribb ételallergének”-et
is sikeriilt megerdsitenem. ,,Hazankban a leggyakoribb ételallergének a tej, tojas, a
mogyord, a dio, a szoja (...)”, ezek koziil a tejfehérjére vald allergia viszonylag
magas szama a diagramrol is jol leolvashato, a tojast és szdjat pedig ,,Egyéb”
kategoridban emlitettem. Ehhez hasonloan megerdsithetd az amerikaiak altal
kijelentett tény, miszerint ,,a tej, tojds, foldimogyordé, ,,nuts”, szdja, buza, (...)" az
allergiés reakciok donté hanyadaért felelosek.

A ndvekvd intolerancias megbetegedés okai nem teljesen tisztdzottak,
konkrét szakirodalmi forrast nem sikeriilt talalnom e kérdésben. Eppen ezért sajat
felmérésem soran erre is probaltam valaszt keresni, hogy mégis az emberek mit
feltételeznek. Az eredmények igen egyhangliak, mind amerikai, mind magyar
tekintetben. Az amerikai valaszadok két tényezé okan latjak a novekedést, még
pedig a genetikai oroklédés, valamint a génmaodositds és kiilonbozé adalékanyagok,
tartositoszerek haszndlata miatt. A magyar kdzvélemény legnagyobb része szintén a
genetikara voksol, a maradék 2/3-ad szinte 50-50 szazalékra pontosan a
génmanipuldciot, kiilonbozé adalékanyagokat, illetve a személyes hajlamot okolja. A
szakirodalmi forrasokban ismertetett feltételezések tekintetében a kitoltoi
vélemények helytalloak, hiszen a laktozérzékenység bizonyitottan adodhat genetikali
oroklédésbdl, mig az egyéb ételintoleranciak és ételallergidk szamanak ndvekedése
bar nem bizonyitottan, de a valtozatlan, modern jellegii étkezésnek, és az urbanizalt
¢életformanak koszonhetd.

Ha mar a ndvekvd szamu intolerancia aranyrol beszéliink, feltétleniil meg
kell kozeliteni a témat abbol a szempontbdl is, hogy vajon mindenki intolerdns-e,
aki annak vallja magdt. Brian Wallace-al készitett interjumban O maga sajat
tapasztalatai alapjan elmondta, hogy ugy latja, a gluténérzékenyek nagy része csupan
a trend okan hivatkozik a betegségre, valgjaban csak azért koveti a diétat, mert azt
gondolja, ez egy egészségesebb életforma. Ezzel szemben viszont azt is elarulja,
hogy véleménye szerint a laktozérzékenység egy nagyon gyakori betegség,
korantsem trendrdl van sz6, az emberek természetiiknél fogva érzékenyek erre, vagy

valamilyen okbo6l fakad6an valtak azza.
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4.2 Egy egészségiigyi szakember véleménye - interju Vajda-Nagy
Erikaval, a coliakia és laktozérzékenység vonatkozasaban

Szakdolgozatom hitelessége és annak naprakészsége érdekében sziikségét
éreztem szakért6i vélemény meghallgatasanak. Ebben segitségemre volt a Heim Pal
gyermekkorhdz dietetikus szaktanacsadodja, Vajda-Nagy Erika. Vajda-Nagy Erika
egyike azon kevés dietetikusoknak, akik a coliakia szakteriiletre specializalodtak, s
igy e rejtélyes és sokakban bizonytalansagot, kételyeket keltd betegséget igazan
ismerik.

Beszélgetésiink soran elsdsorban vitatott kérdésekre kerestem a valaszt,
olyanokra, melyek esetében a gyakorlati tapasztalatok és észrevételek a szakirodalmi
feljegyzésekhez képest ellentmondasba iitkznek. Sajat felméréseim soran deriilt
fény arra példaul, hogy a magyar lakossag 45 szazaléka, zOmében a betegségben
kozvetve vagy kozvetleniil érintett személyekként, az étel-érzékenység tiineteit
allergias reakciokként értelmezik. Arra a kérdésre, hogy mi is lehet ennek az oka,
Vajda-Nagy Erika a médiat, és egyéb kommunikacios csatornakat itélte illetékesnek.
»A média és a kiilonbozo webes feliiletek rengeteg alaptalan informdciot kozolnek
a tarsadalom felé, igy nem csoda, hogy a tarsadalom oridsi hanyada rosszul van
tudatiban ezeknek a fogalmaknak.”A dietetikus véleménye szerint egyébként az
emberek tobbsége, aki colidkidsnak vagy ,,gluténérzékenynek” tartja magét szamon,
korantsem biztos, hogy ebben a betegségben szenved.

Erika azt is eldrulta, hogy tulajdonképpen olyan betegség, hogy
gluténintolerancia, nem létezik. A betegség megnevezésére a lisztérzékenység
(habar ez sem teljesen pontos kifejezés, de orvosilag elfogadott), vagy cdélidkia
szavakat hasznalhatjuk. A gluténintolerancia kifejezés eredetileg Amerikéban jelent
meg, eleinte csak a sztarok kozott, akik felhagytak a gluténtartalmu ételek
fogyasztasaval, mondvan hogy igy jobban érzik magukat. A téma mdra mar
vilagszerte felkapotta valt, egyre tobbet hallani a gluténérzékeny, -intolerans
szavakat, melyek a boltok, éttermek ajanlatai kozott i1s valasztéknovekedest
generalnak. Meglepd moddon, bar a szakirodalmak a szamok novekedését a
gyarapod6 ételérzékeny embereknek tulajdonitjak, az Egyesiilt Allamokban Brian
Wallace fOszakaccsal lefolytatott beszélgetésem soran is Erika véleménye
tiikkr6z0dott, szinte teljes egészében. Brian szerint a gluténintolerancia 5-6 évvel

ezel6tt kezdett el igazan teret hoditani, amikor is a médiaban felkapotta valt a téma.
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Ahogy azt Erika, éppugy Brian is elmondta, hogy az emberek tobbsége szinte a mai
napig sincs tudataban a fogalom valds mivoltanak. A dietetikus hozzatette, ,, A4
colidkias emberek szamdaban kimondottan nem tapasztalhato névekedeés, a
tarsadalom maximum 1-2%-rol beszéliink, ez az arany korabban is hasonlo volt,
csak a betegséget nem tudtak pontosan diagnosztizalni. Ha viszont a kérdés ugy
hangzik, hogy mi a gluténérzékenyek szambeli novekedésének oka, a valaszom
egyértelmiien a trend. A glutén dltal kivailtott betegségek egy jelenleg még nem
teljesen feltérképezett tipusa, a nem-célidkias gluténérzékenység (NCGS) lehet az
oka a tiinetek felmeriiléesének. Errol azonban tobb informaciot még nem tudunk,
annyi biztos, hogy a colidkiaval szemben ez a betegség komolyabb szovédményeket
nem produkdal.” Mint azt mar korabban is taglaltuk, a colidkia egyfajta
kaméleonbetegség, tlinetei nem csak gasztroenterologia forméaban jelentkezhetnek.
Vajda-Nagy Erika tapasztalataira hivatkozva kijelentette, hogy a hasi panaszoknal
nagyobb aranyu a (sokszinil) szovédményes esetek szama, melyek a betegség 1d6
elotti felismerésének hidnydban alakulnak ki. De vannak olyanok is, akiknél a
gasztroenteroldgiai tiinetek mellett nem alakulnak ki egyéb szovédmények, ha tartjak
a diétat, ha nem.

Az interneten és a koztudatban rengeteg tévhit kering, dolgozatomban ezeket
is szerettem volna tisztdzni. ,,A glutén valoban nem sziikséges az emberi szervezet
szdmara? Tényleg artalmas lenne?” ,, A gluténmentes élelmiszerek kevésbé
feldolgozottak lennének, kevesebb és természetesebb alapanyagokkal?” A valaszok
meglepd moédon vagy sem, de teljes mértékben cafoljak az efféle feltevéseket:

»A glutén nem sziikséges az emberi szervezet szdmadra, viszont egy egészséges
embernek nem is artalmas. Oriasi hiba arra gondolni, hogy ami gluténmentes, az
kovetkezetesen egészségesebb. Egészséges egy alma, vagy barmilyen zoldség-
gyimolcs, amely eredendden gluténmentes és vitamindus. A félkész ¢és kész
gluténmentes élelmiszerek eldallitasakor, csakligy, mint a normal élelmiszereknél,
haszndlnak adalékanyagokat. Ezek semmivel nem természetesebbek a normal
adalékanyagokhoz képest, és mennyiségiik az allomanyjavitdshoz akar nagyobb is
lehet, mint egy hagyomanyos élelmiszernél. Ezen kiviill ne gondoljuk, hogy a
gluténmentes termékek kevesebb szénhidratot tartalmaznak. Ugyantigy, ahogy nem
is egészségesebbek, és nem tartalmaznak kevesebb adalékanyagot. A gluténmentes
termékeket altaldban kukorica vagy rizslisztbol készitik. A kukoricat a
mezOgazdasagban ¢és allattartasban is azért hasznaljak, mert szénhidrat das és

hizlal...”
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A lisztérzékenység mellett egy néhany laktozzal kapcsolatos kérdésre is
szerettem volna valaszt kapni. Ezek koziil az els6, hogy vajon a gluténérzékenység
kovetkezetesen vonzza-e maga utin a laktozérzékenységet. A szakirodalmak
gyakran mar a végletekig mennek, és egyértelmiien vonzatos betegségként tlintetik
fel. Szamomra is meglepd volt a valasz, miszerint ez egyaltalan nem igy van.
Megkérdezettem véleménye szerint ugyan logikusnak tlinhet az a magyarazat,
hogyha a bélbolyhok a cdlidkia kovetkeztében elsorvadnak, a laktozmolekuldk nem
tudnak felszivodni. Mivel azonban vékonybeliink akar a 6 métert is elérheti, ez nem
feltétleniil vonzza maga utan a lakt6zérzékenységet, ha csak az nem mas okbol ered,
mint példaul a genetikdbol.

Egyik interjim kapcsan meriilt fel az a kérdés, hogy vajon a kecske vagy
juhtejbol késziilt termékek, féleg sajtok, okoznak-e tejcukorintolerancas tiineteket.
»lgen, egy és ugyanazon reakciot valtjak ki, a tejcukor minden emldsallat tejében
jelen van, és a gyermekkor elnévése utin fogyasztasa annak nem sziikséges az
emberi szervezet szamara.”A sajtok esetében, azonban mint az mar korabban
Kidertilt, csupan nagyon nagy mennyiség képes reakciokat kivaltani, igy mondhatni
nyugodt szivvel fogyaszthatjuk d6ket. Mivel dietetikusunk elmondédsa szerint a
laktézintolerancia a hasi-bélrendszeri panaszokon kiviil semmilyen egyéb
szovédményt nem okoz, ezért diétdja egyébként sem olyan szigord, mint a colidkia
eseteben. FErika meglatdsa szerint a tejcukormentes diétdban célszerlibb a
»laktozmentesitett” termékeket fogyasztani, mert azok hasznosabb tapanyagokat
tartalmaznak, mint egy szojatej, vagy rizste;j.

Dolgozatomban, a tovabbiakban nagy figyelmet forditok majd a colidkiasok
¢és laktozérzékenyek étterembe jardsi szokdsaira, illetve a kiilonb6z6 konyhai
praktikakra, amivel a kontaminaciot elkeriilhetjiik. Effeldl szakértd véleményére is
kivancsi voltam. Vajda-Nagy Erika véleménye az, hogy az étterembe jarast teljesen
nem tudjuk és nem is sziikséges kikiiszobolni az életiinkbdl. Ilyen esetekben a
legegyszeriibb valami salatat kérni, vagy rizst, semmiféleképpen nem olyat, ami
szennyezOdhet, mint példaul a hasabburgonya. Hasonl6an egyszerii logikai elven
miikddnek a konyhai praktikak is. ,, Mindig figyeljiink oda, hogy a hagyomanyos és
gluténmentes alapanyagok ne érintkezzenek egymassal: ne siissiink egy légtérben
vagy olajban, a munkalati feliileteket mindig alaposan tisztitsuk el, ne kostoljunk

egyik ételbol a masikba. Ez nem egy lehetetlen feladat, csak odafigyelést igényel.”
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4.3 Fokuszban az éttermek

Kutatdsaim révén egyértelmiien kiderilt, hogy a glutén és laktézmentes
ételekre és élelmiszerekre valod igény egyre novekszik. Mind Vajda-Nagy Erika
dietetikussal, mind Brian Wallace fOszakaccsal és Hrubos Adrian étteremvezetdvel
igyekeztem megvitatni tapasztalataikat e kérdésben. ,,Mint szakacs, Gigy gondolom
mindannyiunknak feltlint, talan 5-6 évvel ezel6tt, hogy kialakult ez a trend.”- mondja
Brian Wallace, aki jelenleg, nagy multu szakécskarrierje egyik fénypontjaként, a
Natural Epicurean étterem foszakacsaként dolgozik. Maga az étterem megnyitasat is
e trend Osztonozte, csak Ugy, mint az egy évvel késébb, 2016-ban megnyilt
magyarorszagi Drop Etterem megindulasat. Barmilyen okbél is kifolyolag, legyen az
trend, vagy az ételintoleranciaban szenvedd betegek szaméanak novekedése, a
vendéglatasnak elengedhetetlen az efféle keresletre reagélni.

Mint azt mar kordbban ismertettem, kutatasaim, és a szakirodalmi forrasok is
azt az eredményt taldltdk, hogy az ételintolerancidk és ételallergidk okozoinak
szdmaban a legnagyobb aranyt a glutén ¢és laktéz képviseli. (lasd 3. &bra:
Etelintolerancidban és —allergidban szenvedék kumulalt szama, 37. oldal) Arra a
kérdésre, hogy milyen gyakran, és mely tipust ételallergidkkal taldlkozhatunk a
legstirtibben, ,,Chef Brian” a kovetkezdképpen valaszolt:

., Minden nap érkezik valaki. Lehet, hogy csak egyszer egy nap, lehet, hogy akar
hiiszszor is taldlkozunk ilyen vendéggel. En minden allergidra utalé rendelést
komolyan veszek, még akkor is, ha valotlannak tinik. Tudom, mikor akad dolgom
igazan komoly esettel. Az illeto altalaban személyesen odajon hozzam, és elmondja
problémadjat, vagy az asztalhoz hiv, hogy megbeszéljiik, esetleg bemutatia a
kartydjat, amely részleteiben elmondja, hogy mit fogyaszthat és mit nem. Az ilyen
eseteket még komolyabban veszem, hiszen a résziinkrol ejtett legkisebb hiba is
életveszélyes lehet. A legtipikusabbak a tej- és tejtermékek, a glutén —ezek a
leggyakoribbak, de manapsag a kukorica is egyre stiriibben fordul elo. A , nuts”
félék, mint példaul fenyomag, vagy a rakfélék, szintén gyakoriak. A tobbi allergia

i3]

dltalaban csak preferancia.” Elmondéasa szerint tehat minden nap taldlkozik
valamilyen étel okozta betegségben szenvedd vendéggel, ami persze nagyban adodik
az étterem jellegébdl is, hiszen a Natural Epicurean étterem kiilonlegessége, hogy
nagy szerepet tulajdonit a kiilonb6z6 diétas életformak (vegetarianus, vegan, laktdz-

¢és gluténmentes) megkdnnyitésének.



49

Az intolerancids ¢és allergias esetek leginkdbb a konyhanak, a ,,back of the
house”-nak okoznak kihivast. Hiszen az étel, amely a konyhai személyzet kezét
elhagyja, majd a vendég asztalan landol, lehet egy élmény forrasa, de akar méreg is
az adott személy szamara. Hogy mennyire kihivds egy ilyen éttermet iizemeltetni, és
ezeknek az igényeknek hiba nélkiil eleget tenni?

Brian Wallace és Hrubos Adrian helyzete is egyedi e kérdésben, hiszen
kiilonboz6 diétak elégtételére specializalodtak. A megkérdezettek mindegyike
egyértelmiien kijelentette, hogy ilyen esetben, mikor mar az étterem
megtervezésekor figyelmet forditunk ezekre a tényezdkre, az efféle kereslet
kielégitése sem okoz kiillondsebb problémat. ,, Mdr éttermiink elgondolasakor szem
elott tartottuk a kiilonbozo életmodokat, mint a glutén —vagy tejmentes, egyéb
elterjedt diétakat. Az étlapot az efféle igényeket kielégito szamos vdalasztékkal
terveztiik, tudatosan, hogy a probléma elébe menjiink. Ez az étterem, mondhatni arra
lett kitaldlva, hogy barkit, barmilyen koriilmények kozott, képes legyen elldtni.”
,Chef Brian” szavainal szebben nem is fogalmazhattuk volna meg ezt a valaszt.
Emellett viszont Adrian és Brian is kiemelte, hogy a hagyomanyos éttermek esetében
kiss¢ nehezebb dolgunk van, de nem lehetetlen a vendégkor kielégitése. (Interji

Brian Wallace-val, 2015. julius; Interju Hrubos Adriannal, 2015. szeptember)

4.3.1 A kereslet

Azt mar egyértelmiien megvitattuk, hogy a vendéglatas iranyaba az efféle
specialis, foként gluténmentes ¢és laktozmentes diétdkat kielégitd ajanlatokra
novekvo igény jelentkezik. Na de mi generdlja ezt a keresletet?

Mind az egyesiilt dallamokbeli, mind a magyarorszagi kérddives
felméréseimben a 20 év feletti, keres6képes csoportokat sikeriilt megcéloznom, tehat
a keresletet egyértelmtien 0k generaljak. De mire fel? A valasz egyértelmi, hiszen
korabban Vajda-Nagy Erika dietetikussal, Brian Wallace fészakaccsal és Hrubos
Adrian étteremvezetvel is megvitattuk, nem masrol, mint egy trendrdl van szo.
Lehetséges ugyan, hogy az ételintoleranciaban szenvedd emberek szdma ndvekszik,
de a szakértdi és a szakmai tapasztalatok is mindinkabb egy ujabb divathullamra
gyanakszanak. Egy étkezési divat, amely azt ,tanitja”, hogy a gluténmentes, és
ennek vonzataként a laktozmentes életmod egészséges, jO az emberi szervezet
szamara. Eppen ezért magyar, és amerikai felméréseim soran is igyekeztem erre a

kérdésre valaszt kapni.
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5. abra: Mely ételajanlatok egészségesebbek
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Forrds: Sajat felmérés

A diagrambdl jol lathat6, hogy amig a laktézmentes ételeket
egészségesebbnek gondold emberek ardnya elenyészdbb, a gluténmentes ajanlatokat
a magyarok tobb mint 50 szazaléka véli egészségesnek. Belatasuk mellett olyan
gondolatokkal érvelnek, miszerint a glutén artalmas az emberi szervezet szamara, a
gluténmentes ételek kevésbé feldolgozottak, kevesebb ¢és természetesebb
adalékanyagokat tartalmaznak, lebontdsuk a szervezet szdmara ezért konnyebb.
Ezeket a tévhiteket Vajda-Nagy Erika dietetikus interjija sordn egytdl egyig

megcafolta. A beszélgetéssel részletesebben az 4.2-es fejezetben foglalkozom.

4.3.2 Glutén- és laktozmentes ételajanlatok a vendéglatasban

A fentebb elmondottakra hivatkozva mar biztosak lehetiink abban, hogy a
specialis ételajanlatok irdnti kereslet 1étezik, illetve az utdbbi években a szakmaban
dolgozok tapasztalatai szerint ndvekedni latszik. Az el6z6 fejezetben azt is
igyekeztiink megvitatni, hogy mi lehet az efféle keresletnovekedés oka. A kérdés
mar csak az, hogy vajon milyen ardnyl ez a kereslet, és vajon a vendéglatasnak

sikertil-e felvenni vele az iramot.
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Milyen gyakran talalkozunk gluténmentes és laktézmentes

ételajanlatokkal az éttermekben?

Kérdoives kutatasaim soran arra probaltam valaszt kapni, hogy a kitoltok
vajon milyen siirin botlanak bele egy-egy ilyen specidlis ajanlatba.

6. abra: Tapasztalatok glutén- és/vagy laktozmentes ételajanlatok elofordulasa terén
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Forrds: Sajat felmérés

Az amerikai megkérdezettekbol csupan 2 6 allitja azt, hogy sosem, mig 31
szazalékuk meglehetdsen gyakran/siiriin talalkozik glutén és/vagy laktozmentes
ételekkel az éttermi ajanlatokban. Ezt személyes tapasztalataimmal is meg tudom
erésiteni. A legtobben mégis alkalmanként futnak bele ilyen ételekbe, amely, egy
véleményem szerint, kielégitd kinalat a vendéglatas részérdl.

A magyar kitolték tapasztalatai a mérleget sokkal inkabb a masik iranyba
billentik. A 111 megkérdezett személy koziil magasan kiugroan, 65-en, koriilbeliil
59% voksolt a ritkan valaszlehet6ségre. Elenyész6 a gyakran tapasztalok szama, és
0 az, aki siirlin szembesiilne ilyenekkel.

Osszegzésként megallapithatjuk, hogy az amerikai kitdlt6k nagyobb szdmban
botlanak bele ilyen ételekkel is szolgalo éttermekbe, mig Magyarorszadgon a kitoltok
nagyon ritkdn taldlkoznak ilyenekkel. Ennek magyarazata akér az is lehet, hogy az
éttermek korében kevésbé terjedtek el az efféle felhivasok, illetve a 2014
decemberében hatalyba 1€p6 ,,Allergének feltlintetésérol” szolo torvénynek még nem
sikertiilt teljes koriien eleget tenni.

Lathatjuk, hogy bar Magyarorszdgon még annyira nem elterjedten, az
Egyesiilt Allamokban annél inkabb, de léteznek ezek a kinalatok, csak a megfelelé

éttermet kell megtalalnunk. De vajon mekkora a kereslet ezekre az ételekre?
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Milyen gyakran rendeliink gluténmentes ¢és laktézmentes

ételajanlatokat?

Interjiim nyoman megtudhattuk, hogy a vendéglatasban dolgozdk az utdbbi
években keresletnovekedést tapasztaltak az efféle ételajanlatok tekintetében. A
kérdés mar csak az, hogy vajon milyen aranyu ez a kereslet?

7. abra: Milyen gyakran rendeliink glutén -és laktozmentes ételeket?
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Forras: Sajat felmeérés

A kordiagramokon jol latszik, hogy sem az amerikaiak, sem a magyarok
nem hasznadljak ki az éttermek kindlta specidlis ajanlatokat. Mindkét esetben a
»sosem” valasz képviseléi vannak kiugrd tobbségben, Oket a ,ritkdn” rendeldk
magas szama egésziti még ki. Osszegiikkel igy mindkét teriileten meghaladjk a
kitoltdk 50 szazalékat. Az amerikaiak esetében ez a magas arany abbol is fakadhat,
hogy a 70-bdl csupan 13 6 szenved valamilyen étel-érzékenységben. Viszont a
magyar, magas létszam( érzékenyek és allergiasok (111 6 87,3%-a) sem tal
érdeklddo ilyen téren. Vajon mi lehet ennek az oka? A megbizhatatlansag vagy talan

az ar?

Az ar befolyasolo szerepe

Tobbek kozott arra is probaltam fényt deriteni kutatdsaim soran, hogy hogyan
vélekednek az emberek a glutén és laktozmentes ételajanlatok ararol.

Amerikaiak kozott egy erés 70%-os tobbség tapasztalja azt, hogy ezek az
ajanlatok dragabbak, mig csupan 1 ember az, aki olcsobbnak talalja ezeket az
atlagos, hétkoznapi ajanlatoknal. A kitoltdk 20%-a szerint nincs kiilonbség az

arkategoridkban.
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A magyar kozonség 80%-a hasonléan a masik térséghez, hatdrozottan
dragabbnak tapasztalja a ,,mentesitett” ételeket, a 111 emberbdl csak 19 véli ugy,
hogy koriilbeliil azonos 4&ron mozognak.

Feltétleniil meg szeretném jegyezni, hogy a kérdés kissé pontatlan
megfogalmazasa okan sokan nem feltétleniil az éttermi ajanlatok arara gondoltak,
hanem az ¢lelmiszerboltokban kaphatd félkész, késztermékekre. Ezen termékek
magasabb ararol pedig kutatisok tanuskodnak. ,,Altalanossdgban, a gluténmentes
termékek lényegesen dragabbnak bizonyultak, aruk a hasonlé glutén-tartalmu
termékek arahoz képest 205%-t6l (miizlik) 267%-ig terjedt. (URLg) frja egy
friss, 2015. oktober 22-i tanulmany az iparilag eldallitott gluténmentes
¢lelmiszerekrdl. Tapasztalataim szerint az éttermekben kaphatd glutén és
laktézmentes ajanlatok ara koriilbeliil azonos, esetleg minimalisan magasabb csupan
a hagyomanyos ételeknél. Interjiiim soran kideriilt, ez azzal magyarazhatd, hogy az
éttermekben igyekeznek a természetiiknél fogva gluténmentes alapanyagokat
hasznalni: a zoldségeket, gyiimdlcsoket, husokat, lisztet nem tartalmazo
konyhatechnoldgiai modszerekkel készitik el. ,,A legegyszeriibb a grill csirke, vagy
barmilyen grillezett, roston siitott natur, tiszta hus, illetve koretnek grill zoldségek,
rizs”- nyilatkozta Hrubos Adrian, alatamasztva ezzel a feltevést.

Mindkét esetben arra is kivancsi voltam, hogyha ezek az ajanlatok
olcsobbak lennének, mennyien preferalnak azokat vasarlaskor. Abbol
kovetkeztetvén, hogy az amerikai emberek tobbsége nem véli egészségesebbnek
ezeket, nem meglepd azaz eredmény, miszerint a tobbség nem cserélné le a
hagyomanyos izeket. Az 54-46%-os arany viszont azt is bizonyitja, hogy azonos
arkategoria esetén az emberek hajlanddak lennének kdvetni a trendet. Ugyanez a
kovetkeztetés egyértelmilen levonhatdo a magyar esetben is, ahol 90%-0s

tobbséggel, szinte mindenki megvasarolna ezeket az ajanlatokat.

4.3.3 Az éttermek megbizhatosaga

Az ar mellett az is befolyasolhatja a fogyasztani kivand vendéget, hogy az
adott  étterem  mennyire megbizhat6. Egyértelmii, hogy a legtdbb
vendéglatoegységben, ahol a gluténmentes termékek mellett hagyomanyos
alapanyagokbdl készitett ajanlatokkal is szolgalnak, fennall a keresztszennyezddés
valésziniisége. A késobbiekben majd ismertetésre keriil, hogy a megbizhato,
kontamindcio lehetdségét kizaro ételek elkészitéséhez milyen személyi és higiéniai

feltételek sziikségesek.
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Nagyobb a kontaminéci6 esélye azokban az éttermekben, ahol a glutén vagy
laktozmentes ajanlatok kiilon nem kertilnek feltintetésre. Ez természetesen nem azt
jelenti, hogy ha ilyen igényiink van, azt ne tudnak maradéktalanul elkésziteni. Ebben
az esetben érdemes a felszolgalo, esetleg a szakacs figyelmét felhivni a problémara,
¢s ha megfeleléen képzett személlyel van dolgunk, akkor kivansdgunkat

maradéktalanul teljesiteni tudjak.

8. abra: Kartya lisztérzékenyeknek

Lisztérzékeny (gluténérzékeny) vagyok, ezért csak gluténmentes ételeket fogyaszthatok.

Rosszul lehetek minden olyan ételtl, amely buzalisztet, rozst, arpat, vagy ezek szarmazékait
tartalmazza - ez a bel6liik késziilt keményitOkre is vonatkozik. Kérem, mondja meg, ha nem biztos
abban, hogy ez az étel szamomra megengedett.

Olyan ételt ehetek, amelyik rizsbél, kukoricabol, burgonyabol, zoldségbdl, tojasbol, hisbol, halbol
késziilt és aminek elkészitéséhez nem hasznaltak rantast, zsemlemorzsat vagy glutént tartalmazo
szoszokat. Etelizesitok és fiiszerek koziil a Vegeta, Boszorkany ételizesité, a Lucullus és a Kotanyi
fiiszerek egy része a megengedettek. Kérem, ellendrizzek le a zacskon az dsszetételt.

Kérem, szdljon a szakacsnak, hogy a kivalasztott ételt szdmomra kiilon edényben és kiilon olajban
készitse el.

Fritézben siitott burgonyat is csak akkor ehetek, ha az olaj gluténnal nem szennyezett.

Ko6szondm a segitségét!

Forrdas: www.liszterzekeny. hu

Emellett vannak olyan éttermek, melyek ugyan hivatalosan nem mindsitett, de
tapasztalat utjan megbizhatd éttermeknek szamitanak. Ezen éttermek orszagos
szintli, de korantsem teljes kort listajat a liszterzekeny.hu weboldalon a ,, GF' Hotels,
Restaurants and Pizzerias” mentipont alatt megtaldlhatjuk. A Lisztérzékenyek
Képviseletének Orszagos Egyesiilete rengeteg hasznos informacioval szolgal a
betegségben éloknek.

Etelallergia vagy ételintolerancia fennalldsa esetén a legfontosabb, hogy
kommunikaljunk a kiilvilag felé, minden esetben.

A kovetkezd képen a budapesti Drop Etterem nyéri 4llandé kinalata lathato.
Jelenlegi értesiiléseim szerint a Drop Etterem, és a szintén budapesti Kéles Konyha a
két egyetlen vendéglatohely az orszdgban, ahol csak gluténmentes ételeket
készitenek, igy a keresztszennyezddést kizarva teljesen megbizhatdéak. Kinalatuk

valasztékos, araik a kozepes-magas arkategoriaba tehetdek.
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9.dbra: A budapesti Drop Etterem nydri kindlata
.abra:

—‘

Foetelek / Main Courses
Safranyos rizottd Vgrisrbkfarokiay
7IS0tto with black tlon-mnmm
2300 fr.
20T with buffolo mozzerelia y e 'mm‘:‘mdmﬁw“
2100 fy. tomatoes ond bosit pesto
Kacsamay Dstétom hazi T
e ‘::um és "m-n.:;:oma == Kecskesaftos penne hazi kacsamell sonkival
:‘m" ::‘"’“ Onion &3 baby spendtral
Penne with 900t cheese, baby spinach
and homemaode duck hom
Levesek / Soups 2400 fr.
Géré, Ga Csirke ballotine Paradicsomas, rozés rizottéval
G“P;_‘mm:"‘m Chicken ballotine with tomegre ond rosé risotto
9501z,
Okbruszily leves roppancs 28ldségekkel Rantott tanyas; csi‘r.l;Tel burgonyamrbvel ds
Beef soup with ¢ tob, 8r
MDSO':.,” vegetables Breaded chicken breast with mashed
potatoes and grijjeq vegetables
1900 1t,
. P Konfitan kacsacomb parizsburgonyival
Salatak /Salads hazi savanyisageat
k leg confit with boked potatoes
Chillis csirkesalata mangéval and homemade pickles
Chili chicken saipg with mango 2900 f1,
1700 e,

Breén s fekete tdkehal steak Bydmbeéres
illezett kecskesajt soban sl céklaval répaplirével es narancsos édeskéménnyel
fgoat cheese with beetroot baked in salt Black cod steqk with ginger-carrot pureé

1900 ft. and orange fennel
3800 ft,
#t lazac salita oljya- és kapribogm;!
P Erlelt marha steak steakburgonyaval,
vwmmmmmmwmm Dty
g pw;_mm_b_iv.lé; mustarmartassal
m S ; _‘wbeqstmkwlthpomtoes,

mushrooms and mystarg Sovce
a0t

Forras: Sajat készitésti fenykep
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4.3.4 Internetes segitsegek

Az utdbbi 1 évben, egyesiilt allamokbeli tartozkodasom soran, mint glutén és
laktozérzékeny, igyekeztem nyitott szemmel jarni. Igy taldltam rd a kiilonbozo
telefonos applikaciokra, melyek segitenek tobbek kozott abban, hogy megtalaljuk az
igényeinknek eleget tevd éttermeket, vagy egy adott ételrél meg tudjuk allapitani,
hogy fogyaszthatjuk-e. Ennek okan kérdeztem ra kérdéivemben arra, hogy az
emberek hallottak-e ezekr6l az alkalmazasokrol.

Az Egyesiilt Allamokbeli valaszok szamomra meglepden alakultak, a kitoltok
kevesebb, mint 20 szazaléka hallott csupan ezekrdl a segitséget nyujtod forrasokrol.

M¢ég meghokkentébb volt viszont, hogy a magyar Kitolték ennél joval
nagyobb, kozel 50 szdzalékos aranya mar hallott ilyen alkalmazasokrol.

A teljesség igénye nélkii, megemliteném a legfontosabbakat:
healthydiningfinder; Is that glutenfree?eating out; iNgridients, GoDairyFree.

Brian Wallace-val készitett interjum soran kertiilt szoba a healthydiningfinder
alkalmazas, s ugy szintén az OpenTable applikdcio, melyeket a Natural Epicurean
étterem is alkalmaz marketing és értékesitési csatornakként. Mig elébbi az altalunk
személyre szabott keresési beallitasokkal segit megtalalni a kozelben fellelhetd
éttermeket, utobbival (az oldalon regisztralt éttermeknél) foglalasainkat akar online
is intézhetjiik. A Natural Epicurean étterem érdekessége a vendégek szamdara az
asztalokon kihelyezett tabletek, melyek egyfajta elektronikus étlapként szolgalnak.
Kiilonlegességiik, hogy az 6sszes ajanlat teljes korti, tehat allergénbeli 6sszetételérol,
és pontos tapanyagtartalmarol is tudositast adnak. A ,,Chef Brian”-nel készitett
interjim soran az is kideriilt, hogy az egyes ételek kielemzése a healthydiningfinder

program miikodtetdi segitségével valosult meg, majd kertilt a tabletekbe.

10. abra Natural Epicurean étterem

Forras: http://www.broadmoor.com
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Témankkal kapcsolatosan inkabb kiemelendd viszont, az Is that

A 3 T” ‘isﬁv

e that glutenfree?eating out és a GoDairyFree app-ek, melyek egyes
GLUTEN . . g . . 4

L FREE?) clelmiszerek ¢és cttermek ajanlotta ételek  gluten  es/vagy

EATRIGOUL laktoztartalmarol adnak informéciokat. A glutén és laktdztartalom,
valamint egyéb allergén Osszetevok kimutatasara szdmtalan applikacid 1étezik. Az
AllergyEatsMobile és a YoDish alkalmazasok példaul segitenck az allergén-barat
éttermek keresésében, valamint ezek megbizhatosagardl (,,rating”), és az altaluk
ajanlott ételek Osszetételérdl adnak részletes képet. Az alkalmazésok az étel-
allergidsoknak, a gluténmentességet keresdknek, a veganoknak, de az egyéb diétakat

kovetd személyeknek is segitenek. Az emlitett applikdciok naprol napra

népszerlibbek. (URLg)
11. abra: A YoDish alkalmazas

( Dietary Profile ., _—
Cserpes Tejivo 48.3 mi

Corvin koz, Budapest, 1082

Food Allergies/Sensitivities

Gluten
Dairy
Shellfish % Be 1stto Dish It here
ee I S Leves. 48.3 mi
Vamhaz krt. 14., Budapest, 1053
Eggs
Wheat

¢ ®© © = =2

Restaurants

Forras: Sajat keszztesu kep

w

Az eredmények érdekessége, hogy a legtobb applikacié amerikai kontinensre
vonatkozolag tartalmaz hasznos informaciokat. Felmeriil akkor a kérdés, hogy a
magyar megkérdezettek oly nagy ardnya, honnan ismeretes e téren. Magyar
vonatkozésban tapasztalataim szerint sokkal elterjedtebb a webes kozosségi
portalokon torténd tudakozodas. Facebook-0s csoportok (pl.: Gluténmentes konyha
és lisztérzékeny hétkoznapok), sajat vezetésii honlapok (glutenmentesovezet.hu),
blogok (glutenmenteselet.blogspot.hu), melyeken glutén ¢s laktdozmentes

receptekkel, t¢émaval kapcsolatos tapasztalatokkal talalkozhatunk.
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5. Kovetkeztetések, javaslatok

5.1 Célkeresztben a konyha

5.1.1 Az emberi tényezo fontos szerepe

A Brian Wallace-val és Hrubos Adriannal készitett interjukat elemezvén
egyértelmilen arra a kovetkeztetésre jutottam, hogy az human tényezé szerepe a
legfontosabb az ételintoleranciak és ételallergias igények teljes kori és kifogastalan
elégtételének.

Elengedhetetlen a kommunikacié szerepe: az ételrendelés felvételekor a
felszolgdldo gondos odafigyeléssel kell, hogy kezelje a vendéget, majd a vendég
igényeit a konyha felé maradéktalanul kell, hogy tovabbitsa. Itt nyilvanul meg
igazan a ,front of the house” szerepe, hiszen a vendég és a konyha kozott a
felszolgdlo az egyetlen kapcsolat. Brian a felszolgalokkal kapcsolatosan 2 f6 tényezot
emelt ki. A ,,service” szempontjabol fontos a képzettség és tudatossdg. Ez alatt nem
kiilonleges szakképesitést vagy szaktudast kell érteni, hangsulyozta Hrubos Adrian
is, csupan a kinalt termék hianytalan szakmai ismerete sziikséges. Elengedhetetlen
tisztdban lenni azzal, hogy a felszolgalt ételek, legyen az frissen késziilt vagy
félkészen, készen beszerzett, milyen OsszetevOket tartalmaznak, illetve milyen
moédon ¢és kornyezetben késziilnek. Ez fontos a laktozérzékenység, de mindinkabb a
lisztérzékenység szempontjabol. Hiaba, ha alapanyagaiban ,,gluténmentes” a termék,
amit kindlunk, vagy felhasznalni kivanunk, ha a kdrnyezetben ahol késziilt, fennall a
gluténkontaminacié veszélye. Ha ez a fajta kommunikécio elmarad, vagy egyszeriien
csak pontatlan, hidnyos a ,,kozvetit6” ismerete, maris megvan a baj, ami egy masik
ember egészségének arthat.

A rendelés leadasat kovetden a konyhdr terheli a maradéktalan kivitelezés
felelossége. Gyakorlat mutatja, hogy sajnos a ma képzett szakdcsok nem
rendelkeznek elegendd ismerettel az ételintolerancidk és allergidk tekintetében.
Elengedhetetlen, hogy a konyhdn mindig legyen legaldbb egy olyan személy,
altalaban a f0szakacs, aki tapasztalattal bir efféle kérdésekben. Hrubos Adridn szerint
,0lyan embert kell alkalmazni, aki tényleg lelkiismeretesen odafigyel, mindent
dtolvas, tisztdban van azzal, hogy semmi nem szennyezédhet. En azt mondom, hogy
az ember aggyal dolgozzon, legyen tisztaban a kornyezetével és a koriilményekkel, és

’

nem utolso sorban legyen neki tapasztalata.’
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Kutatasaimra alapozva, ez emberi tényezok tekintetében, a maradéktalan eredmény

érdekében, 4 utmutatot szeretnék kiemelni:

1. Legfontosabb a pontos kommunikacié vendég és pincér, pincér és szakacs,
esetleg kivételes esetben vendég-szakacs kozott.

2. A beosztottak ismerjék a valasztékban kinalt ételek (esctleg italok pl. sor)
osszetételét ¢s azok elkészitési koriilményeit. A szolgaltatdsi folyamatban
résztvevok naprakész ¢és teljes korli tudasat ajanlott alkalmanként tesztelni, a
folyamatos oktatés segiti a hibak felmeriilésének kockazatat.

3. Az étellel érintkezd személyek legyenek tudataban az adott ételintoleranciat
vagy ételallergiat kivalto dsszetevék mibenlétével.

4. A helyi kontaminacié elkeriilése érdekében az étellel érintkezok legyenek

tisztaban a helyes munkafolyamatokkal és koriilményekkel.

5.1.2 Ao beszerzés

A megfelel6 termékek és alapanyagok beszerzése a diétaval éloknek, vagy
az Oket kiszolgalni kivandknak, kulcsfontossagi kérdés. A vendéglatas tekintetében
kiilondsen nagy figyelmet kell forditanunk a beszerzett félkész —és késztermékekre.
Korabban mar mind a laktdztartalmd, mind a gluténtartalmu élelmiszerek esetében
részletesen foglalkoztunk a biztosan, illetve az ezen Osszetevdket rejtett modon
tartalmazo élelmiszertipusokkal. Legyen az egy hagyomdényos, vagy diétdkra
specializalodott étterem, a f6z€s soran felhasznalt alapanyagok Osszetételével illik
legalabb a konyhafénoknek, vagy a rendelést lebonyolitdé személynek tisztaban lenni.
Brian és Adrian tapasztalataira épitve, s igy kutatdsaimra hivatkozva szeretném az
arubeszerzés leghasznosabb alapelveit ismertetni. Ha éttermiinkkel egy specidlis,
legyen szo akar laktoz, és/vagy gluténérzékeny (esetleg vegetdrianus, vegan)
vendégkort szandékozunk megcélozni, a félkész vagy késztermékek drubeszerzésének

menete a kévetkezoképpen torténjen:

1. Beszerzés elott az arubeszallitoval egyeztessiink a termék 0Osszetételérdl, a

2. Az aru beérkezésekor egy felelds személy odafigyeléssel és gondossaggal, akar
szurdproba szertlien, ellendérizze a termékeket.

3. A félkész és késztermékek raktarozasanal, foként ha nem hermetikus
csomagolasban érkeznek (pl. péksiitemény), Kkiilonitsiik el azokat a

szennyezddést kivalto egyéb alapanyagoktol.
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5.1.3 Kifogastalan higiénia

,Ha egy komoly érzékenységgel, vagy allergiaval keriiliink szembe, akkor rendkiviil
bonyolult az, hogy a 100%-os mentességet biztositsuk, kiilonosen a gluténndl.
Nagyon nagy a keresztszennyezodés esélye, amivel egy hétkoznapi szakdcs nincs is
igazan tisztaban. A leggyakoribb példa erre a  fritozokben  torténo
keresztszennyezodeés, (...) de a legtobb fiiszerkeverék is nyomokban glutént
tartalmaz. Emellett meg kell még emlitenem a rostlapot. Szinte mindig ugyanazon a
rostlapon piritjak meg mondjuk a hamburgerbucit, és a roston hust (...). Talalasnal
nagyon sok szakacs ugyanabba a rongyba torli a kezét, gondolkodas nélkiil nyul a
lisztes és fiiszeres rongy utan, majd a gluténmentesen elkészitett ételhez.”- mondta

Hrubos Adrian, aki colidkiasként, személyesen is érintett e kérdésben.

Az ¢ételek kontamindcios elkeriilésének legalapvetobb szabalya a jo higiéniai

gyakorlat. A konyhaban a kovetkez6 mozzanatokra igyekezziink figyelmet forditani:

1. Ha gluténmentes ¢és hagyomanyos ételt is készitlink, minden esetben a
gluténmentessel kezd;iik.

2. Kizérdlag tiszta asztallapra, siitéforméba helyezziik az ételeket.

3. A nehezen, vagy nem tisztithatd feliiletli eszkozokbol (pl. kenyérpiritd, fa
vagoddeszka) elénydés mind a hagyomdnyos, mind specialis esetekre tartani
egyet, megjelolve azt.

4. Az egy légtérben siitott hagyomanyos €s specialis ételek koziil mindig a specialis

legyen feliil.

5.1.4 Fozési praktikak

Mig a laktozmentes diéta esetében viszonylag konnyii dolgunk van, hiszen az
eredeti tejtermékeket egyszerlien helyettesithetjiik a laktozmentesekkel, addig a
glutén elkeriilése ennél kicsit tobb kihivassal jar. Nagyobb kihivas, de nem
lehetetlenség. Az eredeti receptjeinkben szerepld glutént tartalmazé hozzavalokat ma
mar kivalthatjuk gluténmentes lisztekkel és egyéb adalékanyagokkal, vagy szimplan
torekedhetiink a lisztnélkiili életmodra.

A f06z¢€s soran alkalmazott elkészitési modok fajtaja rendkiviil sokszinii, liszt
hianyaban sem kell panikba esniink. ,, Mi grilleziink,, roston siitiink, hirtelen siitiink
(sauté). A ,,blenching”, forro vizben fozés, szintén gyakori fozési mod. Levesekhez
puirék, nyers alapanyagok. ”’A Natural Epicurean étterem ezeket az elkészitési

modokat hasznalja, nap, mint, nap.
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Brian Wallace meglatasa szerint a modern konyhatechnoldgiak mar egyaltalan nem
igényelnek lisztet. Err6l a megkérdezett igy nyilatkozott: ,, En akdrmilyen étteremben
is dolgozok, nagyon ritkan hasznalok lisztet. Sem szoszokhoz, sem egyéb ételekhez,
amiket készitek. Ha mégis ugy alakul, hogy teszek bele, az valamilyen sajatos okbol
fakad. Ilyenkor biztositom, hogy mindenki tisztaban legyen azzal, az étel lisztet
tartalmaz, és megertse, hogy miert.” A tejtermékek esetében, mig a magyar Drop
Etteremben laktozmentes tejtermékeket hasznalnak, Brian igyekszik ételeit
tejmentesen elkésziteni, majd, ha sziikséges, azt csak a talalaskor hozzaadni.

A glutén ¢és laktézmentes életforma igazan kihivast okozd pontja viszont a
desszert. Mivel az ¢éttermek nagy része desszertjeit félkész- vagy kész
alapanyagokbdl késziti, azok glutén ¢s laktdzmentes formajanak beszerzése viszont
nehézkes, altalaban marad a gylimolcs, vagy gyiimdlcssalata, nyilatkozta Hrubos
Adrién is.

Az egyszerl, lisztmentes ételek mellett, f0ként a magyar konyhaban, nagy
multja van a siritéssel késziilt ételeknek. A slrités alapvetden harom féle modon
torténhet, rantdssal, habarassal és hintéssel. Ezek mellett ismert még a burgonyaval
és piirésitessel torténo sirités is, melyeket levesek készitésekor eldszeretettel hasznal
a modern konyha. Ha a hdrom hagyomanyos sliritési forma egyikével szeretnék
ételiinket késziteni, arra is van szamos megoldasunk. Alkalmazhatunk rizs-,
kukorica-, és sargaborsolisztet, vagy mas (ipari modon eléallitott) gluténmentes
lisztkeverékeket. A burgonya és kukoricakeményitok szintén segitségiinkre
szolgalhatnak. A habarasnal a stiritdanyagokat vizzel, (ha sziikséges laktozmentes)
tejjel, tejfollel tudjuk simara keverni.

Siitésnél természetesen hasznalhatjuk a jol bevalt zsiradékokat, de siithetiink
akar szaraz hoében is. A fritézben siilt, bundazott ételek panirozasdhoz a rizs- €s
kukoricaliszt tokéletes helyettesitdé, de a kukoricapehely-liszt, a kukorica- vagy
burgonyakeményitd, a gluténmentes pékarubdl késziilt gluténmentes morzsa is
maradéktalanul potolja a buzabol késziilt termékeket. (Juhdsz M. és Kovacs 1., 2012)

Ha levest szeretnénk késziteni, szoba johetnek az egyszeri, hig levesek (mint
a husleves vagy tyukhusleves), de az emlitett sliritési opciokkal az Osszetettebb
levesek (babgulyas, ragulevesek) sem okoznak problémat. Ezek mellett a levesek
onstiritd ,,funkcidjat” is kihasznalhatjuk, mint ahogy azt Hrubos Adridn
étteremvezetd is javasolta. A legtobb zoldségbdl vagy gylimdlesbdl késziilt leves
Onmagat slriti, ha a vizben torténd készre f6zése utdn az alapanyagok egy részét

piirésitjilk. Ugyanilyen elven a kiilonboz6 fézelékfélék is kivitelezhetdek.
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A hisok alapvetden tiszta alapanyagok, hékezelésiik modja attol is fligg,
hogy halrol, baromfifélérdl, sertésrél, marhardl, vagy egyéb allatrol beszéliink.
Elkészitési modjaik lehetnek: grillezés, roston siités, parolas, bd olajban siités, szaraz
hében vagy serpenybben siités, f6zés. Csupan a kontaminacidé kizarasara Kell
tigyelniink.

A legtobb martas a magyar konyhdban tejalapbol késziil, itt azonban nem
szabad megragadnunk. A laktozmentes tejtermékek mellett hasznalhatunk
paradicsomot, curryt, kokusztejet, de siirithetjiik azokat a fentebb emlitettekkel.

Koretek tekintetében szintén rengeteg lehetéség all rendelkezésiinkre. A
burgonya €s rizs valtozatosan kombinalhatd, de a pszeudoceralidk (hajdina, koles,

quinoa, szojabab stb.) is batran kiprobalhatok.

1. Folyamatosan megjelend helyettesité termékek ismerete.
2. Helyettesité termékek hagyomanyos receptekbe valo atiiltetése, azok konyhabeli
felhasznalasanak kitapasztalasa.

3. Modern konyhatechnikak kiismerése, az ajanlatok tarhazanak bovitése.
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6. Osszegzés

Tanulmanyaim legalapvetébb célja az ételintolerancidk aktualis helyzetének
elemzése volt, valamint ezeknek a vendéglatasra gyakorolt kozvetlen és kozvetett
elvarasokbeli hatdsanak vizsgalata. Kutatdsaimban, részben szakirodalmi forrasokat
is felhasznalva, a kdvetkezOkben Osszefoglalt kérdésekre kaptam valaszt.

Amerikai és magyar teriileten végzett felméréseimbdl megallapitast nyert,
hogy bar mindkét kontinens lakoéi hallottak az étel-intolerancia kifejezésrdl, annak
fogalmaval a magyar kitoltok jelentds hanyada nincs tisztdban, fogalmi félreértés
meril fel az ételallergiaval kapcsolatban. Szakirodalmi forrasokbol kidertilt, hogy ez
a tiinetek hasonldsagaval magyarazhatd, illetve Vajda-Nagy Erikaval készitett
interjim soran a dietetikus a médiat itélte illetékesnek e kérdésben. Szamos
szekunder forrasra, ¢és felméréseimre tamaszkodva megallapitottam, hogy a
leggyakoribb ételintolerancia és allergén 6sszetevok, mind az Egyesiilt Allamokban,
mind Magyarorszagon, a tej, biza, tojas és szoja.

Az Ossznépesség koriilbeliil 45 szazalékanal jelentkeznek étel-intolerancias
tiinetek, ezek kozil is a leggyakoribbak kivaltoi a glutén és laktoz -ezért is képezi e
két tényezd dolgozatom f6 téméjat. Az erre vonatkozo, felmérések nyoman kapott
eredmények legtobbszor a szakirodalmat bizonyitottak, egyetlen tényezd kivételével,
a glutén. A gluténra reagalok szdma a magyar teriileten magasan kiugroan,
koriilbelil 45 szazalékot mutat, amely a kovetkezOkkel magyarazhato:
felmérésemmel egy ilyen sokasagot sikeriilt megcéloznom, de ami még valdszinlibb,
hogy a glutén altal provokalt betegségek, azon beliil is, a még orvostudomany
szdmara is feltérképezésre vard, nem-colidkids gluténérzékenység a magas szamu
tinetek kivaltd oka. Ezt Vajda-Nagy Erika, colidkiara szakosodott dietetikus is
megerésitette. Erikaval készitett interjimban a glutén és laktdz, valamint az ezek
mentességére ¢puld diétakkal kapcsolatos tévhitekre 1s valaszt kaptam.
Egyértelmiien leszogezhetd, hogy sem a glutén, sem a lakt6z dsszetevd nem karos az
egészséges emberi szervezet szdmara, valamint az ezek elhagyésara, és helyettesitd
termékekre €piild diétdk semmivel sem egészségesebb, mint a hagyomanyos étrend.

Tévhitekbdl kifolyolag, vagy sem, kutatasaimban bebizonyitottam, hogy a
vendéglatas teriiletén keresletbeli novekedés tapasztalhatd az ilyen ételkinalatokra.
Felismerést nyert, hogy valdjdban nagyobb az efféle kindlatok aranya, mint a vevék
altal produkalt kereslet. Ez két tényezé okdn magyarazhat6: a magasabbnak vélt

arak, és az éttermek iranti bizalom hianya.
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Kidertilt, hogy valdjaban az éttermi glutén- és laktézmentes kinalatok ara
sokban nem tér el a hagyomanyos ajanlatoktol, ez az arbeli kiilonbség a félkész és
kész élelmiszerck esetében azonban megfigyelésekkel igazolt. Az arnal nagyobb
visszatartd tényezd viszont az éttermekkel szembeni bizalomhidny, ami féként a
lehetséges glutén-kontamindciobol fakad. Amig a laktozmentes diétak kielégitésénél
viszonylag egyszeru a helyettesité termékek hasznalata, addig a glutén, mint a liszt
legfontosabb Osszetevdje, szinte minden, a legkisebb mértékben is feldolgozott
alapanyagban megbujik. A 100 szazalékos keresztszennyezddés kizardsa az olyan
vendéglatoegységekben, amelyek hagyomanyos alapanyagokkal is dolgoznak, nem
kis kihivas. Hogy ez a kihivads miben rejlik, azt Brian Wallace f6szakacssal, és
Hrubos Adrian étteremvezetével készitett interjuim nyoman négy fébb pontban
fejtettem ki: az emberi tényez0 fontos szerepe, vagyis a human eréforrassal szemben
tamasztott elvarasok; a jo beszerzés, amely az alapanyagok és ételosszetevok
hidnytalan ismeretére is értendd; valamint a két legfontosabb, a kifogastalan higiénia
biztositasa, ¢s a megfeleld f0zési praktikdk ismerete.

Fontosnak éreztem, hogy dolgozatomban kitérjek arra, a diétaval ¢élok
mindennapjait milyen eszk6zok konnyitik meg manapsag. A legfontosabb, amely a
fentiekben ismertetésre is keriilt, a 1169/2011/EU rendelet. A rendelet a vendéglatas
szempontjabol is igen meghatdrozo, hiszen a 2014. decemberi hatalybalépést
kovetden mar nem csak az elérecsomagolt élelmiszereken, hanem a magyarorszagi
vendéglatoegységekben is kotelez6 az allergének feltlintetése, s igy a glutén és laktoz
Osszetevok is. A rendelet mellett dolgozatomban ismertetésre keriiltek a modernebb
technologiai eszkozok, mint a telefonos applikaciok, vagy internetes kozdsségi
feliiletek, melyek segitenek éttermek és azok ajanlatainak megismerésében, valamint

receptekkel és naprakész informécidkkal szolgalnak.
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Mellékletek

1. szamu melléklet: Magyar kérdoiv

1. Hany éves vagy? (Kérlek, karikdzd be a megfeleld betiit.)

a.

® a0 o

1-10

11-20
21-30
31-40
41-99

2. Hallottal mar az étel-intoleranciarél, vagy mas néven étel-érzékenységrol?

a.
b.

igen
nem

3. Az alabbi fogalmak koziil, melyikkel jellemeznéd az étel-intoleranciat?

a.

Tiinetei bizonyos étel(ek) elfogyasztasa utan foként emésztszervi
zavarok forméjaban, révidebb idon beliil jelentkeznek, stilyossdguk az
elfogyasztott mennyiségtdl fiigg. Legtipikusabb tlinetek: haspuffadas,
hasmenés, hasfajas, hanyinger.

A szervezet immunrendszere azonnali védekezo-reakcioval valaszol,
akar mikro mennyiségii allergén étel-Osszetevo elfogyasztasa esetén is.
Tiinetei az emésztérendszeri zavarok mellett a borelvaltozasokon
(csalankiiités, ekcéma) €s a 1€gzdszervi reakcidkon at egészen az
¢letveszelyes allapotig eléfordulhatnak.

Nem tudom.

4. Tudtad, hogy az étel-érzékenység és ételallergia két kiillonb6zd betegség?

a.
b.

igen
nem

5. Van barmilyen étel-érzékenységed, vagy allergiad?

-~ D 00 o

glutén

laktoz (tejcukor)
buza(liszt)
tej(fehérje)
kukorica

egyik sem
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6. Van esetleg valaki a kornyezetedben, aki étel-intoleranciaval vagy allergidval

kiizd?

7. Milyen gyakran talalkozol glutén és/vagy laktozmentes ajanlatokkal az egyes

éttermekben?

©)

o

o

o

o

strtin
gyakran
néha
ritkan

SO0sem

8. Milyen gyakran rendelsz glutén- és/vagy laktozmentes ételeket, fiiggetlentil

attol, hogy van-e barmilyen étel-érzékenységed?

o amikor tudok

o gyakran

o néha

o ritkan

o S0sem

9. Véleményed szerint a gluténmentes ételek egészségesebbek? Ha igen, miért

gondolod igy?
O ORI it
o nem

10. Véleményed szerint a laktozmentes ételek egészségesebbek? Ha igen, miért

gondolod igy?
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11. Teszteljiik a tudésodat! Véleményed szerint melyik étel glutén- és/vagy
laktézmentes? (Fontos: Az ételek egyike sem késziilt tudatosan étel-
intoleranciaval kiizdoknek!) (Tegyél egy keresztet a megfelelé mezdbe.)

Név Gluténmentes Laktézmentes Mindketté Egyik sem
Szalonna X

Kakaods csiga
Ham & Eqgs
(Sonka ¢és tojas)
Halaszlé
Tejtolos babgulyas
csipetkével
Gorog salata
paradicsom, uborka, oliva
bogyd, salata, feta sajt

Tofu

S 91 N 99N H

Parolt rizs
Rantott szelet
10. Thrds csusza
12. Véleményed szerint a glutén- és/vagy laktézmentes ajanlatok dragabbak?

a. igen
b. nem
c. altalaban korilbelil azonos arban vannak

13. Ha véleményed szerint ezek az ajanlatok dragabbak, megvennéd Oket, ha
olcsobbak lennének?

a. igen
b. nem

14. Mit gondolsz, mi okozza az étel-intoleranciat?

a. genetika

b. talzottan higiénikus életmod

C. génmanipulalt ételek, kiilonb6z6 adalékanyagok
d. személyes hajlam

e. egyik sem

15. Mit gondolsz, mi lehet az oka a glutén- és laktozmentes termékek iranti
novekvo keresletnek?
a. Az egyre szélesebben korben megjelend étel-érzékenység, az ezt
eredményezd tudatos étkezés.

b. Csupan egy ujabb divatos étkezési formarol van szo.
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2. szamu melléklet: Amerikai kérdoiv

1. How old are you? (Please circle the right interval.)
a. 1-10
b. 10-20
c. 20-30
d. 30-40
e. 40-99

2. Have you heard about the food-intolerance?
a. yes
b. no

3. Do you know what food-intolerance means? Please circle the correct
definition.

a. Occurs when a person has difficulty digesting a particular food. This
can lead to symptoms such as intestinal gas, abdominal pain or
diarrhea.

b. Involves the immune system and even a microscopic amount of the
food has the potential to lead to a serious or life-threatening reaction.

c. | am not sure.

4. Did you know, that food-intolerance and food-allergie are two different
symptoms?
a. yes

b. no

5. Do you have any intolerance or allergie?

a. gluten

o

lactose

wheat

o o

dairy

@

corn

f. none
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6. Do you have anyone in your environment who is affected by food intolerance
or food-allergie? If so, which allergies?
B VB ittt b bbbt b

b. no

7. How often do you see gluten- or lactose-free options on restaurant menus?
o very often
o often
o occasionally
o rarely

o hever

8. How often do you order gluten or lactose-free meals, whether you are
intolerante or not?
o when | can
o often
o sometimes
o rarely

o hever

9. Do you think that glutenfree meals are healthier? If yes, why?
oI Y1 SRS

o hno

10. Do you think, that lactosefree meals are healthier? If yes, why?
Lo £SO PR

o no
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11. Let’s test your knowledge! Which one is glutenfree or lactosefree in your
opinion? (Important: None of the choices are made purposely for people with
food-intolerance! Put a cross in the right column(s). )

Name Glutenfree Lactosefree
EX. Bacon X X
Whole wheat croissant
Chicken noodle soup
Ranch dressing

Greek Salad
tomatoes, cucumber, olives, lettuce, olive,
feta cheese
5. Chop-chop salad
tomato, avocado, bacon, cheddar cheese, hard
boiled egg, croutons,chicken breast

Blw|d -

6. Tofu

7. Grilled chicken breast
and steamed rice

8. Quinoa

9. Chocholate chip cookie

10. Mixed berry sorbet

12. Are gluten or lactosefree options more expensive according to your opnion?

a. yes
b. no
c. approximately the same price

13. If you said yes for the question 10, would you buy these items if they were
cheaper?

a. Yes
b. no

14. What do you think, what causes intolerance?

a. genes
too hygienic lifestyle

GMO ingridients, preservatives
taint/susceptible

none of these

® oo o

15. Have you heard about any of the following applications that helps you to find
restaurants in the United States this case, and some of them tells you what is
gluten or lactosefree.

healthydiningfinder; Is that gluten free? eating out; iNgridients; GoDairyFree

a. Yes
b. no



