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1. Bevezetés

1.1. A témavalasztas indoklasa

Napjainkban az élelmiszeripar a leggyakrabban el6forduld, atlagfogyasztora
szakosodott, aki minden allergén anyagot €s Osszetevot képes késobbi tiinet-egyiittes
megjelenése nélkiil elfogyasztani. A szamukra késziilt élelmiszerek és termékek széles
valasztékban megtalalhatoak és konnyen elérhetéek szerte a vilagon. Azonban egyre né
azon egyedek szdma, akik valamiféle allergiatdl vagy intoleranciatol szenvednek. Ezen
érzékenységek nagy része nutritiv, azaz élelmiszer eredetii. Témavalasztasom alapja az
az elmélet, miszerint az allergidban szenveddk mai lehetdségei széles kortiek, de nem
elég elterjedtek ahhoz, hogy mindenki szamara ismeretesek és elérhetdek legyenek, s
hiaba élnek sokan e tulajdonsaggal, nem elég tajékozottak a témaban, s gondot okoz
mindennapjaikban a helyzetiik. Féként azok iitkoznek nehézségekbe, akik valamilyen
alapvetd élelmiszer fogyasztasatdl esnek el. Gondolok itt példaul a glutént tartalmazo
kenyérre. Ezen irasommal egyrészt egyfajta segitséget kivanok nyujtani szdmukra azzal,
hogy helyettiik is koriilnézek, feltérképezem a lehetOségeiket és tanacsot adok a
mindennapi étkezési szokéasaikhoz.

Masrészt személyes érintettségembdl is fakad a téma iranti érdeklédésem.
Hivatalos vizsgalat ugyan nem, de a bizonyos tejtermékek fogyasztdsa utani tiineteim
igazoljak laktoz intolerancidmat. Azel6tt az idonként fellépd, kellemetlen €s fajdalmas
tiineteimnek nem tulajdonitottam kiilonosebb kivaltdo indokot. Olyan eseményekként
éltem meg ezeket a helyzeteket, mintha azok olykor barkivel el6éfordulnanak,
kiilonosebb ok nélkiil. Ugy véltem, hogy a mindennapi élet része a puffadas és a
kiilonos teltség érzet. Mig végiil 6sszefliggésbe hoztam a lefekvés eldtti forrd kakaot az
¢éjszakai has fesziiléssel. Mivel nem minden tejtermék utan és nem azonos intenzitassal
jelentkeztek a tiineteim, igy nehéz volt kideriteni, hogy mi is okozhatja a problémakat.
Az esti tejital elfogyasztasa utan nem fogyasztottam mas élelmiszert és a tej meleg volt,
mely tényezék véleményem szerint erdsitették a tiinetek sulyossagat. Raadasul alvo
fazisban - az ébrenléti allapothoz képest - az emésztés folyamata is lassabb, s talan
ennek koszonhetdek a sokkal intenzivebb mellékhatasok is.

Ugy gondolom, hogy felismerésemet az is elsegitette, hogy az alternativ

taplalkozasi lehetdségekkel vald ismerkedés és az allergia fogalma manapsag eldtérbe



keriilt, szinte divatossa valt. A tarsadalom elismeri ezeket a problémakat &s
megoldasokat keres rajuk. Igy a szenvedd alanyhoz konnyebben és szégyenérzet
kivaltasa nélkiil jut el az informacio, mely szerint tiineteit talan allergia okozhatja.

Azon tejtermékek esetében, melyeket ultra magas hémérsékleten hokezeltek,
illetve valamely specialis hékezelési modon esnek at, tiineteim nem jelentkeztek. Ilyen
termékek példaul a kaukazusi kefir, egyes bolti kakaok, omlesztett sajtok ¢és a vajak.
Felfedezni véltem a parhuzamot a tiinetmentességem ¢és az UHT felirat kozott. Ezutan
tudomast szereztem a laktozmentes tej Iétezésérdl, melynek kiprobalasa nagy
meglepetést és elégedettséget okozott. Problémaim teljesen megsziintek, s raidobbentem,
hogy az idonként fellépd kellemetlenségek valojaban tiinetek voltak. Rajottem, e
tiinetek nem a mindennapi élet velejaroi, s a laktozt tolerald egyének efféle problémak
nélkiil élik mindennapjaikat. A laktozmentes, forré tej nem okoz problémat éjszaka sem,
a has fesziilés és az azzal jard fajdalom egyaltalan nem jelentkezik.

Ennek tudata elszantta tett, mert azt sugallta, hogy van esély arra, hogy a
hagyomanyos, alapvetd élelmiszereket konnytiszerrel helyettesithessiik anélkiil, hogy
ezek a valamelyest modositott élelmiszerek egészségkarosodéssal jarndnak. Ezek utan
elkezdett érdekelni a folyamat, az ok €s okozat, mely meghatirozza, hogy szervezetem
mely OsszetevOket, S milyen okbol képes vagy képtelen tolerdlni. Kutatdsom
eredményeképpen tdjékozottd valhatok e témdban, s helylikre keriilnek a fogalmak,
melyek félreértddnek a mindennapi életben. Megtanulom és talan meg is értem a
miérteket és az allergia mivoltat.

Mar kutatasom kezdetén vilagossa valt, hogy ha a laktéz okoz problémat, akkor
intoleranciarol, s nem pedig allergiardl beszéliink. De kiilonbségiik mibenlétét csak a
késoébbi kutatasok altal tudtam meg. Bizom benne, hogy iromdnyom tiszta vizet ont a
poharba mind az allergidval kapcsolatos fogalmak, tények, tévhitek, s mind a
megoldasok terén, s hogy mire a végére érek ennek a kis kalandnak én is és az olvasok

is tisztan fognak latni mai lehetdségeinket illetden.



1.2. A kutatés célja

Célom, hogy elsésorban primer kutatdsok sordn tapasztalatot szerezzek arrdl,
hogy egy nutritiv allergiatél, esetleg ételintoleranciatél szenvedd egyén miként
boldogulhat a mindennapjaiban. Hol, hogyan és milyen mértékli ellenérték fejében
szerezhet be olyan alapanyagokat és késztermékeket, melyek alkalmazasaval elkeriilheti
tiineteit, &m mégsem kell lemondania a termékek elfogyasztasarol. Elsésorban arra
szeretnék megoldast taldlni, hogy a mindennapi életbe hogyan iktatathatéak be az
allergén anyagoktdl mentes ételek ¢és késztermékek a lehetd legkdnnyebben,
leggazdasagosabban és a legkevesebb iddigénnyel Ugy, hogy a szenzitiv személy a
lehetdségeihez képest a legjobb mindségii taplalékhoz jusson. Szamba veszem a
jelenlegi kilatasokat, lehet6ségeket és ezen informaciok felhasznalasaval igyekszem
megtalalni azokat a megoldasokat, melyek helyettesitik a mar jol ismert, tradicionalis
termékeket azaltal, hogy megprobalnak bizonyos 0Osszetevoket allergénmentes
alapanyagokra cserélni.

Megprobalok elkésziteni néhany ételt, mely kisérlet soran arra leszek kivancsi,
hogy milyen mértékben okoz nehézséget mind az alapanyagok beszerzése, mind a
kiilonb6zd 0OsszetevOk élvezeti értékének élvezete. Az eredeti recept aranyaival
elkészitek egy somloi galuskat allergén anyagok hozzdadasa nélkiil és érzékszervi
vizsgalatot végzek néhany onkéntes segitségével. Azok az allergén anyagok, illetve
taplalék intoleranciat kivalto taplalék osszetevok, melyeket a kutatas sordn kivaltképpen
vizsgalni kivanok a glutén, a tej (ezen beliil a laktdz és a tejfehérje) illetve az éleszto.
Az éleszté ugyan nem szerepel a tizennégy jeloléskoteles allergén kozott, azonban
témavalasztasom bejelentése utdn megkeresett egy évfolyamtarsam, aki a segitségemet
kérte eme alapanyag helyettesithetdségét illetéen, s elmondta, hogy hidnyt szenved a
mindennapi éleszt6tdl mentes pékaruk silany mindsége miatt. Ezek utan még inkabb
ugy éreztem, hogy hasznos lehetek a szakdolgozatom éaltal, igy természetesen bele
vettem az élesztdt a vizsgalandd anyagok listajaba. Oriilok, ha kutatdsom valdban
hasznos lehet masok szamara, igy igyekezni fogok, hogy a lehet6 legjobb megoldasokat
talaljam meg.

A kutatds végén levonom a kovetkeztetést arra vonatkozodan, hogy a forgalomban

1évo helyettesité alapanyagok koziil melyiket érdemes megvasarolni, melyik a



legmegfelelébb, ha érzékszervi tulajdonsagokrol beszélink, s melyek azok, amik
legkevésbé johetnek szoba. Tovabba arrdl is lesz fogalmam, hogy nehézségekkel kell
szembenéznie az ezen alapanyagokat elkeriilé személyeknek a mindennapokban, illetve

mi mindennel szemben kell onmegtartdztatast tantisitaniuk.

1.3. Alkalmazott kutatasi modszerek

1.3.1. Személyes kisérlet

A személyes kisérletet megel6z0 gondolataim tisztdk és céliranyosak.
Meggy6zddésem, hogy szinte mindeniitt fellelhetéek allergén anyagoktdél mentes
¢lelmiszerek, - ha nem is olyan nagy valasztékban - csak annyi a dolgom, hogy egy
kicsit utana nézzek a lehetdségeimnek. Abbol indulok ki, hogy laktozmentes tejre csak
cirka szaz forinttal tobbet kell kiadnom, mint egy hagyomanyos tej esetében tenném.
Ezt az Gsszeget nem érzem soknak, igy azt gondolom, hogy az egyéb allergénmentes
termékek esetében sem fogok megfizethetetlen drakba {itk6zni. Mivel azel6tt nem
kellett arra figyelnem, hogy milyen 0sszetevokbdl allo élelmiszereket fogyasztok, ezért
nem vagyok kelldképpen tajékozott abban, hogy egy esetleges allergia vagy intolerancia
meglétekor milyen forrdsokat, boltokat, iizleteket kell felkeresnem. Igy miel6tt
elkezdenék allergén OsszetevOokt6l mentes alapanyagokat fogyasztani, fel kell
térképeznem a lehetGségeimet és be kell vasarolnom néhany terméket. Elsésorban olyan
aruk beszerzésére gondolok itt, melyek gordiillékennyé teszik a mindennapjaimat.

Ahhoz, hogy tudataban legyek, milyen alternativ, helyettesité termékeket kell
keresnem, végig kell gondolnom, hogy milyen tipusti termékeket fogyasztok, s a nap
mely szakaszaban teszem ezt. Reggeliként altalaban valamilyen pékarut eszem vajjal és
felvagottal, illetve minden reggel készitek magamnak egy bogre teat, mely nem
tartalmaz semmiféle allergént. Lehetdségem van hideg-, meleg tej illetve kavé
fogyasztasara is, de ezektdl a lehetdségektdl alapvetden elesem, a laktdz intoleranciam
€s a teszt soran feltételezett tejfehérje allergiam miatt. Mivel a tedhoz vagyok szokva,
ezért e termékek hianyat nem is érzem, bar lehetséges, hogy ez a tény annak
koszonhetd, hogy intoleranciam révén eleve elkeriiltem a tejet, s lehetséges, hogyha

nem okozott volna ez problémat, akkor jobban mindennapjaim részévé valt volna. A



friss péksiitemények alapvetéen mind buzaliszt alaptak, tehat glutént tartalmaznak.
Ezen termékek hijan kiilon kell gondoskodnom gluténmentes pékarurdl, vagy olyan
reggelir6l, mely természeténél fogva nem tartalmaz allergén anyagot, s mellyel
kivalthatom a reggelimet. A vaj szintén nem keriilhet szoba, hiszen az egy tej alapu
készitmény. A felvagottak esetében pedig jo lesz vigyazni a szojatartalommal. Tizoraira
szintén pékarut szoktam fogyasztani. Az ebédhez dijmentesen jutok hozza a
munkahelyemen, igy ha azt is helyettesitenem kellene, akkor az tobbletkoltséggel jarna.
Az a személyzet, mely az ebédidé alatt jelen van az étkezdében, nem azonos azzal a
személyzettel, mely az ételeket késziti, pedig bOovebb informécioval 6k tudnanak
szolgalni az Osszetevoket illetden. A legtobb étel siiritésére buzalisztet, higitasara pedig
tejet vagy tejkészitményt hasznalnak, ezért feltételezhet, hogy tobbségiik tartalmaz
allergén anyagot. Mivel egy egyszerli panirban is megtalalhat6 a buzaliszt vagy a tojas,
ezért a személyzeti ebéd tobbé nem kinal megoldast. Hiszen a rizikd faktor elég nagy
olyan ételek esetében is, melyeknek nem f6 alapanyaga egy-egy allergén, am fozés
soran az mégis bele keriilhet példaul allagjavitoként, annak ellenére is, hogy a receptira
azt nem tartalmazza. Ebéd esetében tehat két lehetéségem maradt. Vagy otthon el6re
elkészitett fogasokat viszek magammal vagy rendelek. Az el6bbi id6igényes, az utdobbi
pedig pénzigényes. Igy a kutatast megel6z6 idSkben még nem sikeriilt dontenem a
legkézenfekvobb megoldasrol. Az uzsonnardl illetve a vacsorardl pedig végképp
fogalmam sincs. Altalaban a varosban veszek, vagy otthon keresek valami fétt ételt,
melyek legtobbszor tésztaféleségek. Ezért ez a szokas biztosan nem lesz miikoddképes a
tovabbiakban.

Arra szamitok, hogy bevésarlo korutam soran a termékek egyharmada allergén
anyagoktél mentes, j6 mindségli termék lesz. Csak annyiban fogom megérezni
helyzetemet, hogy mig az atlagfogyasztd egy tucat péksiitemény féleség koziil
valogathat, addig én harom-négy termék koziil. Mivel hasonlé minéségiinek gondolom
az allergén anyagokat tartalmazo, €s - nem tartalmaz6 termékeket €s szervezetem nem
ad stlyos valaszreakciot az Osszetétel kiilonbségek okén, igy azt feltételezem, hogy
eléfordulhat olyan eset is, amikor az allergidban nem szenvedd egyén is olyan terméket
vasarol, ami nem tartalmaz allergént. S mindezt ugy teszi, hogy nem tud annak

tartalmarol, hiszen mindségét hasonlonak véli a hagyomanyoséhoz. A kiilonb6zo



Osszetételt ugyanis allergén anyagokat tartalmazo, és - nem tartalmazo ételek kozott
szervezete nem érzékeli. Tovabba az a megérzésem, —a bevasarlas el6tt— hogy hiaba a
36/2014. (XII.17.) FM rendelet, kiirva nem, legfeljebb kérésre, szdoban adnak
tajékoztatast a nem eldre csomagolt élelmiszerek allergén 6sszetevoirdl. Ezért mar eleve
kellemetlennek érzem a helyzetet, amiért kérdez6skodnom kell a termékekrdl, mintha
akadékoskodni akarnék, pedig ha valoban allergids lennék, joggal tenném ezt az
egészségem ¢érdekében. Abban sem vagyok biztos, hogy az élelmiszerboltok minden
alkalmazottja tdjékozott lesz ebben a témaban.

Azt gondolom, a lehetéségek adottak, s kezdetben valamivel nehezebb lesz
beszerezni az allergén Osszetevokt6l mentes termékeket, mely folyamat alapvetéen
iddigényes, pénzigényes, s nehezebb, kevésbé gordiilékeny mindennapokat jelenthet.
Nagyobb mindennapi szervezettséget ¢&s tiirelmet igényel vildgunkban, ahol
megszokhattuk, hogy manapsag minden azonnal elérhetd. Nehéz tigy, ugyanis minden
egyéb tényez6 ugy épiil egymasra, hogy a napi programunk egyes elemeire csak egy
bizonyos iddintervallum jut. Ha valamelyik részfolyamat tobb id6t igényel, akkor
minden mast be kell siiriteniink a fennmarado, rendelkezésre allé idénkbe. Tudom apro,
jelentéktelen dolognak tlinhet, de sokat szdmit minden perc, ami ha elindit egy
folyamatot, ledontheti az eddig felépitett varunkat. Minden nehézség ellenére nagyon
remélem, hogy sikeriil olyan megolddsokat, lehetdségeket talalnom, melyekkel

segithetem a helyzetiiket kilatastalannak érz6é egyéneket, az allergiasokat.

1.3.2. Erzékszervi vizsgalat

Az érzékszervi vizsgalat soran elkészitek egy ételt, mely nem tartalmazza a
tizennégy jeloléskoteles allergént és az élesztét sem. Igyekszem olyan alapanyagokat
valasztani, melyek 4altal a lehetdségekhez mérten az étel a legjobb mindségti,
legizletesebb és legolcsobban eldallithatd lesz. Célom, hogy olyan alapanyagokat
probaljak ki, melyek az allergidban és intolerancidban szenveddk altal barmikor
hozzaférhetéek és hasznalhatéak lehetnek, tehat beilleszthetéek lesznek a mindennapi

étkezéseikbe. Masrészt olyan ételt igyekszem valasztani, mely egyszerre tartalmaz akar
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tobb allergén anyagot is és megprobalom ezt az ételt allergének nélkiil, a lehetd
leghasonlobbra késziteni, mint eredeti valtozata.

Ezek alapjan szeretném elkésziteni egyik kedvenc desszertemet, — mely egy
hagyomanyos magyar étel is egyben — a Somloi galuskat. Ez a desszert kozel all
hozzam, mert azon a telepiilésen lakom, ahonnan ez az édesség ered, a Foti Somlyonal.
Egy Somloi harom féle tésztabol all: egy egyszerii-, egy kakads- és egy dids piskotabol.
Tartalmaz tejszinhabot, és csoki Ontetet, illetve diot és hagyoméanyosan mazsolat is.
Mivel azt tapasztaltam, hogy a mazsolat nem sokan preferaljak a siiteményekben, ezért
ezt a desszertet mar eleve nélkiile készitem. Az aszalt gyiimolcsok — jelen esetben a
mazsola — feliilete némely esetben allergént tartalmazd olajjal lehet kezelve, ezért
egyebként is rizikofaktornak szdmitana hasznalata.

Mint latjuk, a Somloi galuska allergén anyagokban gazdag. Tartalmaz lisztet, igy
tehat glutént is, tojast és didt, tejszinhabot illetve csokolddédntetet, ezaltal laktdzt €s
tejfehérjét is. A siitemények esetében ezek az alapanyagok szinte mindig
megtalalhatoak egy atlagos édességben, s ezeken feliil nem igazén taldlkozunk mas,
allergiat okozo6 taplalék-osszetevokkel. A tejet nem helyettesithetjiik szdjatejjel, mivel a
szoOja 1s szerepel a tizennégyes listan, illetve ki kell hagynunk a tojast. A tejszinhabot
pedig olyan alapanyagbol kell elkésziteniink, ami nem tartalmaz sem tejfehérjét, sem

szojat. Ugy érzem nem lesz egyszerti.
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2. Targyalés
2.1. A mai vilag helyzete, lehetdségek

Az allergia a negyedik leggyakoribb nem fert6z6 betegség a vilagon. Az
egészségiigyi Vilagszervezet, azaz a WHO adatai szerint napjainkban megduplazddott
az allergias egyének szama a tiz évvel ezeldtti adatokhoz képest. A fejlett ipari
orszagokban minden harmadik ember szenved ilyen probléméktc')l.l S ugy tlinik, hogy
ez a szam az 1do eldrehaladtaval egyre csak névekszik.? Egy hazai kutatds eredményei
szerint a leggyakoribb problémat okozo6 allergének sorrendben a kdvetkezdk: tojas,
tehéntej, szoja, bliza, banan, paradicsom, foldimogyord, mogyord, narancs, mandula,
sertéshus, tokehal, 6szibarack és a zeller.?

Kiils6 szemléléként ugy tlinhet, hogy bizonyara az allergidsok szdmadra is
késziilnek termékek, melyek hasonléan j6 mindséglick ¢és izletesek, mint a
hagyomanyos ételek. Egyediili oka annak, hogy egy allergiatol nem szenvedd egyén
ezeket a specialis termékeket nem ismeri, az az, hogy nem érdeklddik irdntuk
kiilonosebben, nem néz utanuk, hiszen nem kizardlag csak ezeket a termékeket
fogyaszthatja. Annyi féle diétas, specialis termék koziil lehet manapsag valogatni, hogy
azt gondolnank, b6ven akad koztiik olyan, melyet allergidsok is fogyaszthatnak. Ugy
sejthetjilk, hogy a mindennapjainkban koénnyedén kikeriilhetd az allergén anyagok
fogyasztasa, csupan annyi a dolgunk, hogy informalédjunk, mely sziikebb valasztékbol
valogathatunk. Azt is sejthetjiik, — informaci6 hijdn — hogy ha egy termék valamilyen
allergéntdl mentesnek hirdeti magat, akkor az az egyéb allergénektdl is mentes, hiszen
konnyebbnek tiinik a termék forgalmazodjanak szempontjabol is, ha a gyartas soran
minden allergént kihagy a termékbdl, s igy vevokare is szélesebbé valik.

Sajnos a valésdgban nem igy van. A termékek allergénmentes valtozata
legtobbszor 4llagaban mindségtelen, izében kellemetlen ¢és fogyasztdsa olykor
mellékhatasokkal jarhat a hagyoményos alapanyagokat kivaltdé egyéb hozzaadott

OsszetevOok miatt. Nagyon ritkan fordul eld, hogy egy allergén mentes termék minden

'Szerkesztette: Dr. Szarvashazi Judit (2009) Az allergiarol, Patika magazin konyvek, Galenus kiado,
Budapest

2 Szerkesztette: Dr. Szarvashazi Judit (Dr. Vallé Agnes) (2009) Az allergiarél, Patika magazin konyvek,
Galenus kiad6, Budapest

3 Elelmezés 2014. 4. szam 42-43.0ldal (Téplalékallergidk és taplalékintoleranciak)
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allergéntdl mentes és hogy mindenki szdmara fogyaszthatd lenne. A termékek nehezen
beszerezhetéek és minimum haromszoros aron érhetdek el.

De akadnak jo hirek is a helyzettel kapcsolatban. Az allergiaval szemben tett
1épések egyre koztudottabba valnak. Az allergia egyre inkabb a kézéppontba keriil és az
alternativ lehetdségek is fejlddoképességet mutatnak. A 19/2004. (II. 26.) FVM-
ESZCSM-GKM egyiittes rendelet az ¢élelmiszerek jelolésérdl, segitséget nyhjt a
mindennapi vasarlasunkban azaltal, hogy jel6li bizonyos allergének jelenlétét a
termékekben. Ezen kiviil tovabbi informaciokkal szolgalnak a Magyar Taplalékallergia
és Taplalékintolerancia Adatbank 4ltal kiadott terméklistak is. * Mi t5bb, a
Lisztérzékenyek Erdekképviseletének Orszagos Egyesiilete (L.E. O.K.) segitséget nyujt
a coelidkiaban, azaz a lisztérzékenységben szenveddknek a mindennapokban, azaltal,
hogy informalja Oket a lisztérzékenységgel kapcsolatos tudnivalokrol és aktualis
lehetéségeikrol. Honlapukon leirjak a coelidkia mibenlétét, segitséget nyujtanak a
témaban kezddknek, boltokat és termékeket mutatnak be, ahol az egyének gondtalanul
vasarolhatnak, és kozvetlen segitséget nytjtanak a nagyobb varosokban és a fovaros
tobb pontjan kijeldlt képviseldik altal, akik barmikor elérhetéek akar mobiltelefonon is.
fgy a glutén tartalmu lisztet keriildk nem érzik magukat a tarsadalombol kirekesztettnek,
hiszen egy kozosség részévé valnak, ami elfogadja Oket és terelgeti utjukat, segit €s
tamogat a nehéz idokben is. A legkiterjedtebb informacios bazis és segitségnytjtas tehat
a gluténmentes ételek teriiletén figyelheté meg. Azt gondolom, hogy jo hogy igy
alakult, mert teljes mértékben egyetértek azzal, hogy a legnehezebb a glutén tartalmu
ételek kikertilése, igy a legnagyobb segitségre és a legszéleskoriibb tajékoztatasra is a

gluténra érzékeny egyéneknek van sziiksége.

* Szerkesztette: Dr. Szarvashézi Judit (2009) Az allergiarol, Patika magazin kényvek, Galenus kiado,
Budapest
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Pozitiv csalédas az is,
hogy a boltokban az eladok
altalaban készségesek, ha az
allergén termékekrol
informalodunk és  figyelembe
véve az ¢lelmiszerekkel
kapcsolatos tajékoztatasrol szolo
36/2014. (X11.17.) FM
rendeletet, jol lathatdo tablak
allnak rendelkezésiinkre, melyek

tajékoztatnak az allergén

anyagok jelolése altal minket.

1.4bra. A jeloléskoteles allergének

fgy ha valaki e tizennégy
anyagbol allergias valamire, csak rapillant az allergiat jelz6 szamra és nem Kkell

feleslegesen id6t toltenie minden egyes termék Osszetevoinek vizsgalgatasaval.

2.2. Allergiaval kapcsolatos fogalmak €s az allergia torténete

Az allergia tulajdonképpen az immunrendszer talzott reakcidja, olyan anyagokra,
melyek egyébként nem valtanak ki valaszreakciot. Ez a kornyezeti hatasokkal szembeni
fokozott érzékenység egészséges egyedeknél nem valt ki tiineteket.® Az allergén
anyagokat kiilonboz6 csoportokba sorolhatjuk, az alapjan, hogy milyen modon keriiliink
velink  kapcsolatba, illetve  hogyan jutnak be  szervezetinkbe. Igy
megkiilonboztethetiink  kontakt-, 1éguati-, befecskendezett- ¢és ételallergéneket. A
kontaktallergének a bérrel vagy nyalkahartyaval valé érintkezés altal okoznak tiineteket,
mig a léguti allergének egyszerlien belégzés Utjan keriilnek a szervezetiinkbe. A
befecskendezett allergének esetében az allergén anyag rovarcsipés vagy injekcids ti

altal jut a véraramba ¢és ez altal okoz problémat a szervezetben. Az ételallergének pedig

> Dr. Murakézy Gyérgyi (2008) Allergia-Korunk népbetegsége, Kossuth Kiado, Debrecen
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ugy keriilnek szervezetiinkbe, hogy elfogyasztunk bizonyos taplalékokat, melyek
tartalmazzak a problémat okozo6 anyagokat.®

A taplalékallergia egy olyan specifikus*, reprodukalhaté ,,adverz”* tiinet-
egyiittes, melyet bizonyos taplalékok vagy taplalék-osszetevok idéznek el6, s altala
kéros immunologiai reakciok* mutathatéak ki. Tiinetei csaknem minden élelmiszerrel
szemben kialakulhatnak, de leggyakrabban ,hdstabil*, vizoldékony* fehérjék (pl.
Tojas-, tehéntej-, buza-, szdja-, hal-, mogyord-, csillagfiirt fehérjéi) vagy
poliszacharidok* okozzak.”(Dr. Szarvashazi Judit, 2009) Mivel nagyon hasonld
tiinetetekkel jar, ezért gyakran Osszekeverjiik a valodi allergiat a taplalékintoleranciaval.
Az intoleranciat ezért pszeudoallergianak is szoktuk nevezni, mely alallergiat jelent. A
kiilonbség féleg abban rejlik, hogy a taplalékintolerancia esetében a tiinetek nem
kapcsolodnak immunreakcidhoz. A taplalékallergia és az intolerancia kivaltd tényezdi
megegyeznek. Kiilonbségiik a , tiinetek 1étrejdttének eltérd mechanizmusaban” rejlik.’

Az allergids vélaszreakcidé mechanizmusa az immunrendszer altali hibas tizenet
leadasaban rejlik. A kovetkez6kben szeretnék néhany gondolatot megosztani az
immunrendszeriink mitkddésével kapcsolatban, hogy ezaltal is egy atfogd képet kapjunk
az ok-okozati tényezOkrél, melyek az allergia mikodési mechanizmusanak
megismeréséhez vezetnek benniinket.

Az immunrendszer védekezése lehet specifikus és nem specifikus. Specifikus
védekezés esetén a nyiroksejtek (lymhocytak) segitségével az immunrendszer
ellenanyagot termel a szervezet szamdra ismeretlen anyagok ellen, mikozben
,»semmiféle reakciot, panaszt, tiinetet nem okoz” ezen mechanizmuséaval. Ez utobbi
tulajdonsdg annak tudhatd be, hogy e védekezési modszer miikddése rejtetten megy
végbe a szervezetben. Mivel a specifikus immunrendszer memoridval is rendelkezik,
ezaltal gyorsabban reagal egy mar ismert fert6zés ujboli felmeriilése esetén. A termelt
ellenanyagok a vérkeringésben megmaradnak, illetve az emlékez6 sejtek megdrzik a
képességet, hogy ujra ilyen tipusu ellenanyagot termeljenek.

Nem specifikus védekezés soran a faldsejtek (fagocitak) veszik fel a harcot az

antigénekkel* szemben. Ezen faldsejtekben akadnak olyan fehérvérsejtek, melyek

® Dr. habil Lugasi Andrea (2015), Taplalkozéstan eldadas, Budapest
7 Szerkesztette: Dr. Szarvashazi Judit (2009) Az allergiarol, Patika magazin kényvek, Galenus kiadd,
Budapest
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kivalva a vérbdl, elhagyjak az érpalyat és oda sereglenek, ahol az idegen anyagok 1étét
érzékelik, majd bekebelezik (fagocitaljak) a baktériumokat. Ezutdn enzimjeik
segitségével lebontjak a fagocitalt részecskéket. Ez a védekezési mod az idegen anyag
érzékelése utan szinte azonnal reagal és e hirtelen valaszreakcid sokszor tlinetekkel jar.
A probléma helyszinére hirtelen odaseregld falosejtek gyulladast eredményeznek az
adott terlileten. A gennyedzd seb az idegen betolakoddk és a faldsejtek harcanak
eredményeképpen jon létre, igy ha ezt a jelenséget tapasztaljuk, az az jelenti, hogy a
szervezet elharitd rendszere hatékonyan mukodik. Ugyanis a genny az elpusztult
koérokozok és a fehérvérsejtek Osszessége, melyek elszigetelték és elpusztitottdk a
betolakodokat.

Akkor van probléma, amikor az immunrendszer meghibasodasa kovetkeztében a
szervezet til erds reakciodt ad, egy egyébként artalmatlan anyagra. Ilyenkor beszélhetlink
allergiarol. Ez esetben a szervezetet ért, reakciot kivaltd hatasnal erételjesebb és
veszélyesebb az arra adott valaszreakcio. Igy az allergias egyén tiineteit valojaban nem
is az allergén, hanem a tulzott reakcidé okozza. Ha az immunrendszer sajat sejtjeit véli
idegennek, azaz antigéneknek, akkor tamadast intéz feléjiikk. Ez esetben autoimmun
betegségrol beszélhetiink, melyet egyes taplalék-Osszetevok szintén eldidézhetnek,
példaul a glutén esetében. Az allergia a késdbbi tiineteket kivaltd ellenanyaggal valo
elso talalkozasakor nem valt ki valaszreakciot, csak a masodik talalkozastol kezdve
léphetnek fel tiinetek. gy olyan anyagra, mellyel azelétt még nem talalkoztunk, nem
lehetiink allergiasak.

Az egészséges ember szervezete az antigénekkel szemben IgG vagy IgM
ellenanyagot termel, mig az allergiasé IgE tipusu ellenanyagot. Az IgE ellenanyag a
hizosejtekhez kotédik, és ha az allergén Ujra a szervezetbe keriil, akkor a hizosejtek
kipukkadnak ¢€s beldlik hisztamin szabadul fel. A hisztamin okozza az allergias
tiineteket, azaltal, hogy tagitja az ereket, fokozza azok vizateresztd képességét és a
mirigysejtek valadéktermelését, tovabba simaizom gorcsét okoz. E vegylilet altal jon
1étre szervezetiinkben a gyulladds. Duzzanat, vérbdség, viszketés mellett, fokozotta
valik a nydktermelés is.® fgy keletkezik tobbek kozott a csalankiiités, orrfolyas, illetve a

bor-nyalkahartyaviszketés is. A hisztamin felszabadulas helye attol fiigg, hogy hol

® Dr. Murakézy Gyérgyi (2008) Allergia-Korunk népbetegsége, Kossuth Kiado, Debrecen
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vannak azok a hizosejtek, melyekhez az IgE kotddik. Ez befolyasolja az allergias
reakcio fajtajat.

A legjobb, amit tehetiink, az az allergis tiineteket kivalto anyagok keriilése. Am
ez nem mindig olyan egyszerii tigy, mint példaul a levegében szallo pollenek™* esetében.
Ilyenkor sajnos nem tehetiink mast, minthogy az allergias tiineteket kezeljiik bizonyos
gyogyszerekkel, melyek tulajdonképpen a hisztamin felszabaduldsat, s annak hatdsat
gatoljak.° A gyulladas csokkentésére szteroidos kezelések is szoba johetnek, de ha
megtehetjiik, akkor inkabb kertiljiikk az allergéneket, hiszen az efféle kezelések egyéb
kellemetlen mellékhatasokkal jarnak.™

A legtobbszor nem konnyti elkeriilni az adott nutritiv allergént sem. A legtobb
¢lelmiszer ugyanis sokféle Osszetevobol all s csak hosszas informalodas és keresgélés
utan talalhatunk allergiasok szamara is fogyaszthatd termékeket. Az ételekben az
allergének rejtett formaban is jelen lehetnek és a taplalékok a gyartasi eljaras soran is
szennyezddhetnek bizonyos allergénekkel, tovabba fenn all a keresztallergia veszélye is.
Ekkor bizonyos anyagok, az allergiat kivaltdé OsszetevOkhoz hasonld molekularis
szerkezetiik révén keresztreakciot valthatnak ki. El6fordul olyan eset is, melynek soran
az egyed szervezetében nem az ¢€lelmiszer OsszetevO okoz allergids reakciot, hanem az
annak emésztése soran keletkezd vegyiiletek. Lehetséges az is, hogy siitve vagy fézve
nem, mig nyers formaban vagy éppen forditva gondot okoznak bizonyos élelmiszerek. **
A taplalékallergidsoknak tehdt nem art résen lenniiik és minél tdgabb korben

informalodniuk, hogy minél nagyobb eséllyel keriilhessék el a kellemetlen tiineteket.

® Szerkesztette: Dr. Szarvashazi Judit (Dr. Vallé Agnes) (2009) Az allergiarol, Patika magazin konyvek,
Galenus kiado, Budapest

' Dr. Murakézy Gydrgyi (2008) Allergia-Korunk népbetegsége, Kossuth Kiado, Debrecen

' Szerkesztette: Dr. Szarvashazi Judit (2009) Az allergiarél, Patika magazin kényvek, Galenus kiado,

Budapest
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Besz¢ljiink egy kicsit arr6l, hogy mik is azok a valaszreakciok, melyek az
allergének hatasara alakulhatnak ki, azaz milyen tiinetekkel jarhat elfogyasztasuk. Majd
térjiink ki egy Kicsi arra is, hogy miért is fontos elkeriilni ezeket az anyagokat,
megeldzni a tiineteket, s hogy mi torténik abban az esetben, ha nem torédiink a

mellékhatasainkkal és ngy dontiink, hogy vallalva a kellemetlenségeket, mégis

fogyasztunk bizonyos termékekbdl.

2.¢és 3.abra Allergia okozta tlinetek

Az ételallergia tiinetei a problémat okozo téplalék-Osszetevotdl fiiggenek.
Bizonyos esetekben a tlinetek a béltraktusban tapasztalhatéak. Ekkor jellemzdévé valik
az émelygés, a hanyinger, a puffadas, a fokozott bélgaz képzddés, a hasi fajdalom
illetve a hanyas, a hasmenés vagy székrekedés. Maskor boriinkon tapasztalhatunk
elvaltozasokat, ekcémat, csalankiiitést. 12,13 De akéar duzzanatok is megjelenhetnek
rajtunk vagy influenzédhoz hasonl6 tiineteket is észrevehetliink magunkon, mint példaul
az orrfolyast, orrdugulast, tiisszogést. Viszkethet a szemiink, boériink, torkunk és
szajpadlasunk illetve konnyezhet a szemiink és kipirulhatunk. Kialakulhat Quincke-
0déma, melynek soran megduzzadhat a szem kornyéke, az ajkak, a garat, a gégefedd, a
gége ¢és a nyelvgyok, mely Osszességében az egész arc feldagaddsat és ideiglenes
deformalédasat eredményezi. ** Bizonyos esetekben olyan helyeken keletkezhet
duzzanat, mely akadalyozza a levegd szabad aramlasat és ebben az esetben akar

¢letveszElyrdl is beszélhetiink, mely a siirgds beavatkozas nélkiil fulladashoz vezethet.

"2 Szerkesztette: Dr. Szarvashazi Judit (Dr. Vallo Agnes) (2009) Az allergiarél, Patika magazin knyvek,
Galenus kiado, Budapest

3 Elelemezés 2014. 4. szam 42-43.oldal (Taplalékallergiak és taplalékintoleranciak)

¥ Dr. habil Lugasi Andrea (2015) Taplalkozastan eléadas, Budapest
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Stlyos esetekben pedig felléphet az anafilaxids sokk, mely soran az elébbiekben
felsorolt tiinetek és még néhany, a 1égzdszervet, a kdzponti idegrendszert, illetve a sziv-
és érrendszert egylittesen érint0 tiinet-egyiittes tapasztalhato, illetve zavarodottsag,
szivritmuszavar ¢s 4julés is elfordulhat.”® Ebbél is latszik, hogy tulajdonképpen a test
barmely tdjan alakulhatnak ki kellemetlen valaszreakciok, és ha ezek a test tobb
egységében jelentkeznek egyszerre, az jelentésen megviseli a szervezetet, ami sokkhoz
vezet. A tinetek megjelenése felmeriilhet az allergén anyag elfogyasztasa utan
kozvetleniil, de akar 6rak, napok mulva iste.

Ha az allergidban szenvedd egyének tlinetei olyan erdsséglick, melyeket Ok
bizonyos szinten tolerdlni tudnak, akkor sok esetben el6fordulhat, hogy az étel altal
okozott élvezet atélése miatt vallaljak a taplalék-0sszetevok elfogyasztasat és az ezzel
jaré kellemetlenségeket is. Ilyenkor természetesen ugyanugy érzékelik az ezzel jard
tiineteiket, am sokszor nem is sejtik, hogy ez a megoldds hosszatdvon sulyos
kockazatokkal jarhat. Az allergias reakcid altal kivaltott tlinetek ugyanis képesek
leterhelni és kdrositani a szervezetet. Ha egyszer-egyszer jelentkeznek az allergia altal
kivaltott tiinetek, az még nem szamit olyan karosnak, de ha ezek a helyzetek gyakran
el6fordulnak, akkor akar sulyos betegségeket is eredményezhetnek. Az élelmiszer
eredetli allergias tiinetek legtobbszor a bélrendszeriinket érintik, s ilyenkor gyakran
okoznak hasmenést, vagy bélgyulladast. Ha e tlinetek hosszabb id6n at vagy gyakran
fennallnak, akkor ezek karosithatjdk a bélflorat és akar teljesen ki is Olhetik a
szervezetbdl. Gyomorfekélyt okozhatnak, a legsulyosabb esetben pedig rdkot is
eldidézhetnek."’

Jogosan vethetjik fel a kérdést, hogy ha ilyen mértékii veszélyeknek vannak
kitéve a szenzibilis egyének, akkor miért nem élnek sokszor a gyogyszerek adta
lehetéségekkel. A valasz a mellékhatasokban rejlik. Sokszor ugyanis ezek a szerek is
karosithatjak a bélflorat, megterhelik a majat és az epét illetve ezeken feliil Almositanak,

bagyadtta tehetnek.

1> Dr. habil Lugasi Andrea (2015) Taplalkozastan eléadas, Budapest

16 Szerkesztette: Dr. Szarvashazi Judit (2009) Az allergiarol, Patika magazin konyvek, Galenus kiado,
Budapest

7 https://glutenerzekeny.hu/glutenerzekenyseg-kovetkezmenyei/ (2015.12.03.)
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De vajon milyen koriilmények kellenek ahhoz, hogy valaki hajlamos, azaz atopias
legyen az allergidra. Es vajon mitél novekedett meg az allergidsok szdma az utobbi
idoben. Lehetséges, hogy mindig is voltak allergidsok, csak eddig nem kertilt ez a téma
ilyen mértékben a kdzéppontba, s kozre jatszhat az is, hogy az allergias egyedek ki sem
voltak vizsgalva ilyen szempontbdl. Tiineteiket pedig egy olykor eléforduld, altalanos,
mindenkit érintd testi tlinet-egylittesnek és nem egy elfogadott, 1étezé problémanak
tekintették. Egyes forrasok azt allitjak, hogy ez a jelenség nem csak manapsag tiint fel,
hanem mar régebbi korokban is 1étezett. Az egyiptomiaktodl kezdve, a kozépkoron at az
ujkorig talalhatoak leirdsok olyan tiinetekrdl, melyek ma a szénanathanak, asztmanak,
vagy az anafilaxias sokknak felelnek meg. Am az akkoriban megfigyelt és leirt tiinetek
kozos eredetét csak a késObbiekben, a XX. szdzadban hoztdk Osszefiiggésbe. ,,Mara a
tudomany eljutott odaig, hogy ismerjiik az allergids folyamatokban lezajlodo sejtes és
kémiai folyamatokat, de a kialakulas pontos okat még nem.”®

Lehetséges, hogy részben oOrokletes, genetikusan meghatarozott, masrészt pedig
kornyezeti tényezOk altal befolyasolt tényezdk miatt alakul ki. Az allergidra vald
hajlam, azaz az atopia, bizonyos szinten orokolhetd is. Igy egy olyan csaladban, ahol
jellemzdébb az allergias megbetegedés, nagyobb az esély arra, hogy a gyermekek is
érzékenységet mutassanak bizonyos taplalék-osszetevokkel szemben. *® Csecsemé-,
illetve kisgyermekkorban alakul ki leggyakrabban taplalékallergia, ugyanis ilyenkor
még nem olyan fejlett az immunrendszer és az emésztési funkciok is kisebb
teljesitoképességliek. S ekkor még az IgA vegyiilet is kisebb mennyiségben talalhatd
meg a szervezetben.?’ Ezért annak ellenére, hogy a gyermekek 2-8%-a valamilyen
taplalékallergidban szenved, 85%-uk ezt 3-5 éves kordra kindvi. ?* Az allergia
kialakulasaban a genetikai hajlam mellett, azonban nagy szerepe lehet a pszicho
szocilis faktoroknak is.?’A stressz, vagy bizonyos helyzetek is okozhatnak allergias

vagy ahhoz hasonl6 reakciokat, anélkiil, hogy azok valojaban érintkezésbe keriilnének

18 http://lifepress.hu/atopia-allergia/ (2015.11.30.)

¥ Helen E. Smith, Anthony J. Frew (2005) Allergia —megvalaszoljuk kérdéseit, Lélekben Otthon Kiad6 és
Szolgaltato Bt., Budapest, Forditotta: Antrios Kft.

20 Szerkesztette: Dr. Szarvashazi Judit (2009) Az allergiarol, Patika magazin konyvek, Galenus kiado,

Budapest

2! Elelmezés 2014 4.szam 42-43. oldal (Téaplalékallergia és taplalékintolerancia)

22 Szerkesztette: Dr. Szarvashazi Judit (2009) Az allergiarol, Patika magazin konyvek, Galenus kiado,

Budapest
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az alannyal. Eléfordulhat ugyanis olyan eset is, hogy valaki tiineteket produkal egy
taplalékkal szemben, melyre talan nem is allergias, csak a latvanyatol, a tudatatdl lesz
rosszul, s ha fel nem ismerhetd formaban talalkozik vele, akkor tiinetmentes marad. Ez

egyértelmiien a tudat pszichés jatéka, s nem pedig valodi allergia.23

3. Az allergén anyagok bemutatdsa

A kovetkezOkben szeretném bemutatni azt a tizennégy nutritiv allergént, melyek a
19/2004. (11.20.) FVM-ESZCSM-GKM rendelet alapjan az ¢élelmiszerek cimkéjén
kotelezden feltiintetésre kerlilnek, azaz jeloléskotelesek, illetve az élelmiszerekkel
kapcsolatos tajékoztatasrol szolo 36/2014. (XI1.17.) FM rendelet miatt, tajékoztatast kell

., . . (et 24
adni az élelmiszerben valé meglétiikrol.

3.1. Glutént tartalmaz6 gabonak

A glutén két komponensbdl allo fehérje, a gliadin és a glutenin keveréke. Sok
alapvetd élelmiszeriink részét képezi, illetve péksiiteményeink és kenyérféléink alapjaul
szolgal. A buza, tonkolybuza, zab,
rozs, arpa, kamut-buza ¢és
természetesen az ezekbdl késziilt
Orlemények,  pelyhek,  dardk,
korpék, csirak, modositott

buzakeményitofelék, mind

tartalmazzak. > % Eléfordulhat az 4.abra Glutént tartalmazé gabonak

is, hogy néhany élelmiszer esetében nem teljesen nyilvanvalo a glutén tartalom, mint
példaul az instant leves porok, martasok, ragoégumik, cukorkak, miizlik, a sor, a vodka, a
whisky, instant kavé-, kakao- és teaporok, konzervek, fagylaltok, htsipari készitmények,

konzervek, buzafehérje alapu siitéipari térfogatndveld szerek, malata és malatakivonat

2 Szerkesztette: Dr. Szarvashazi Judit (2009) Az allergiardl, Patika magazin konyvek, Galenus kiado,
Budapest

2 Elelmezés 2015 5. szam, 38-39. oldal (A csillagfiirt)

% http://www.vitalzone.hu/gluten.html (2015.11.30.)

2 Magyar Taplalékallergia és Taplalékintolerancia Adatbank (2013) Gluténmentes z61d fiizet, Budapest
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2128 Kikeriilni ezeket a termékeket szinte lehetetlen, hiszen ételeink és

esetében.
késztermékeink legtobbje eme alapanyagokon nyugszik. Ezek alapjan tigy gondolom,
hogy az allergias reakciokat kivaltd taplalék-osszetevok koziil a legnehezebb a glutén
tartalmt élelmiszerek kikeriilése. Véleményem szerint a helyettesité termékek pedig
nem tudjak a tradiciondlis ételek mindségéhez hasonld szinvonalat nytjtani. Ezért a
legnehezebb dolguk a gabonaallergiaban szenveddknek, illetve a coeliakiasoknak van.

Jelen esetben két kiilonb6z6 fogalomrol beszélhetiink, melyek kozos jellemzdje,
hogy ugyanaz a fehérje alkotoelem valtja ki, hasonl6 tiineteiket. A gabonaallergia — mas
néven buzaallergia — esetében a szervezetbe jutd gliadin vagy albumin okozza a
probléméat.”® Ilyenkor a hagyomanyos, allergias reakciokat kivaltd folyamatok mennek
végbe a szervezetben, azaz IgE ellenanyag termelddik, mely hatasara a hizdsejtekbdl
hisztamin szabadul fel és az gyulladas és egyéb tiinetek képében okoz problémat.

A lisztérzékenység, a glutén érzékenység, a coeliakia és a glutén-Szenzitiv
entheropathia mind azonos fogalmat takarnak. Hasznos tudni azt is, hogy a glutént
szokték sikérként is emliteni. Annak ellenére, hogy a glutén elsésorban nem allergénként
okoz problémat, mégis részese a jeloléskoteles allergének listajanak. A
gabonaallergianal ugyanis gyakoribb az elébbiekben emlitett coeliakia, mely egy
»genetikailag meghatarozott egyénekben kialakulo, kiils6 provokacio faktort
autoimmun betegség.” (Raczné Vigh Zs. 2007) Azaz glutént tartalmazo élelmiszer
fogyasztasakor a szervezet idegennek véli egy sajat fehérjeféléjét, — jelen esetben a
szoveti transzglutamindz enzimet — ¢és ellenanyagot kezd el termeli ellene, melynek
hatdsara elpusztitja sajat szoveteit. A betegség hatterében tulajdonképpen nem is maga a
glutén, hanem annak alkoholban old6do alkotoeleme all. Ez btiza esetében egy — mar az
elébbiekben emlitett — alkotd fehérjéje, a gliadin. Rozs esetében ez a secalin, arpa
esetében pedig a hordenn nevezetli fehérjealkoto. A gliadin, a secalin, illetve a hordenn
karositd hatdsat az aktivalodo nyiroksejteken keresztiil a vékonybélben, rogton annak
gyomor utani szakaszaban fejti ki, ahol kedvezdtlen tiineteket general a nyalkahartyan.
Elpusztitja annak felszini sejtjeit, csokkenti a bélbolyhok méretét, igy ott a felszin

simava valik, azaz boholyatrophia jon létre, mely valtozdsok hatdsdra csokken a

%7 http://glutenmentesreceptek.com/ (2015.11.28.)
%8 Magyar Taplalékallergia és Taplalékintolerancia Adatbank (2013) Gluténmentes zold fiizet, Budapest
2 htp://www.webbeteg.hu/cikkek/allergia/10599/gabonaallergia-vagy-liszterzekenyseg (2015.11.28.)
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tapanyagok, a vitaminok és az 4&svanyi anyagok felszivodasanak hatékonysaga,
felszivodasi zavar alakul ki.*° 3 A lisztérzékenység allergias reakciohoz hasonld
tiineteket generalhat. A felszivodasi zavar kovetkezményeként eldidézhet puffadast,
hasmenést, nem megfeleld sulygyarapodast, masodlagos laktdzenzim hianyt, viszketd-,
holyagos bdrbetegségeket, de egyéb mas, stulyos kovetkezményekkel is jarhat a nem
megfeleld vitamin-, €és tapanyag felszivodas kovetkeztében. Példaul kiterjedhet a
kormok és fogak egészségére, vagy okozhat egyéb szervi megbetegedéseket, akar
négyogyaszati vagy mas belsé szervi problémakat is. %2 A tiinetek természetesen
megszinnek, ha nem keriil a szervezetiinkbe glutén, és ezaltal gliadint, secalint vagy
hordennt tartalmazo6 élelmiszer. Mig a gluténallergia esetében a hibas immunreakciod
megszilinhet és ebbdl kifolydlag a szervezetbe keriild sikér mar nem okoz problémat,
addig a coelidkia sajnos egy életen at tartando diétat igényel.33 Mint mar emlitettem, ez
azt jelenti, hogy nem csak az egyértelmiien glutént tartalmazo élelmiszerek esetében kell
Onmegtartoztatast tantsitanunk, hanem bizonyos alkoholos italokkal szemben is
eldvigyazatosnak kell lenniink, hiszen némelyikiik az arpa felhasznaldasa miatt szintén

glutén tartalma.

Amellett, hogy
legtébb alapvetd
¢lelmiszerink —  mint

példaul a pékaruk és a
' tésztak - glutén
tartalmiak, szdmos olyan
taplalék is akad, mely
gluténmentes és

mindamellett laktatd és

5.abra Gluténentes lisztek

taplald is. Am abban az
esetben is akad néhany alternativ megoldas, ha glutén alapu élelmiszereket szeretnénk

helyettesiteni. A sikértartalmi anyagok hazi készitésii ételek esetében sokféle

% http://liszterzekeny.hu/tiki-index.php?page=Startcsomag#Mit_kell_tudni_a_coeliaki_r_|_(2015.11.28)
31 Réczné Vigh Zs. (2007) Gluténmentes édességek Kezddknek, Grimm kiadd, Budapest

%2 http://liszterzekeny.hu/tiki-index.php?page=Startcsomag#Mit_kell_tudni_a_coeliaki_r_|_(2015.11.28.)
¥ Raczné Vigh Zs. (2007) Gluténmentes édességek Kezddknek, Grimm kiadd, Budapest
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alapanyaggal helyettesithetéek, mint példaul a rizs-, amarant-, kukorica-, koles-, szoja-,
gesztenye-, mandula-, lenmag-, tokmag-, napraforgobél-, illetve a hajdina alapu
készitmények és lisztek segitségével.

Az efféle alapanyagok csak akkor alkalmazhatdak a gluténmentes diétaban, ha
azok garantaltan gluténmentesek, azaz nyomokban sem tartalmazzak ezt a fehérjét és a
gyartas illetve a csomagolas soran sem keriilhettek a termékbe. Tehat a termékek toxikus
anyagokkal valo szennyezddése teljes mértékben kizarhatdo. Ha a gyartésoron nem
megoldhato, hogy kiilon gépsoron késziiljenek ezek az alapanyagok, akkor csak alapos
tisztitas utan hasznalhatéak ugyanazok a berendezések.*

Az ételek cimkéjén feltlintetett alapanyagok listdjanak bongészésével a fogyasztod
tajekozodhat az ételekben szerepld Osszetevokrdl. Ezen kiviil segitségére lehet néhany
forras, mely informdlja a szdmara aktualisan fogyaszthat6 termékekrdl. Itt konkrétan a
www.taplalekallergia.hu, illetve a www.liszterzekeny.hu oldalon talalhato, az Orszagos
Elelmiszer Tudoményi Intézet (O.E.T.L) altal Osszeallitott, illetve a Magyar
Taplalékallergia és Taplalékintolerancia Adatbank listajan szerepld €élelmiszerek listdjara
gondolok. Utobbiak kore a termékek receptirdjanak, gyartasi folyamatanak,
helyszinének valtozdsa miatt gyakran modosul, ezért ezek évente feliilvizsgalatra
keriilnek. Mindemellett tehat fontos, hogy a termékek megvasarlasa elott tajekozodjunk
azok Osszetételér6l. Ebben segitséglinkre lehetnek a glutenfree illetve a wheatfree
feliratok is. A glutenfree termék tartalmazhat blizakeményit6t, de fehérjetartalma nem
haladhatja meg a 0,3%-ot és mindamellett gluténmentes. A wheatfree termékek pedig
ezen feliil buzakeményit6tdl is mentesek. A buzakeményitd tartalom szebb és jobb
szerkezetli ételeket eredményezhet, de eléfordulhat benne minimalis gluténtartalom és
igy akar azonnali rosszullétet, vagy hosszabb id6 utan jelentkez6 tiineteket is okozhat az
arra szenzibilis* egyének szervezetében.*>°

Megbizhaté ¢és hasznos informaciokat tartalmaz tovabba a Liszérzékenyek
Erdekképviseletének Orszagos Egyesiilete (L.E.O.E.) altal kiadott hivatalos lap, a

Gluténmentesen cimli magazin, mely negyedévente jelenik meg, illetve a

3 Szerkesztette: Dr. Szarvashazi Judit (2009) Az allergiardl, Patika magazin konyvek, Galenus kiado,
Budapest

% https://www.allergiakozpont.hu/coliakia-kezeles (2015.12.01.)

% http://www.gluteno.net/buzaallergia_100 (2015.11.30.)


http://www.taplalekallergia.hu/
http://www.liszterzekeny.hu/
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Gluténmentesen Extra Kézikonyv és a mar emlitett Magyar Taplalékallergia és
Taplalékintolerancia Adatbank kiadvanyai, az ugynevezett z6ld flizetek is. A zdld
flizetek évente jelennek meg kilenc kiilonallo flizet formajaban. A kilenc fiizet
tartalmazza a tejcukor-, tejfehérje-, glutén-, szdja-, tojas-, foldimogyoro-,
azoszinezékek-, benzoesav és szarmazékaitol-, illetve a kéndioxid és szarmazékaitol
mentes termékek listajat. {gy ha valaki csak egyféle Gsszetevével szemben érzékeny,
akkor csak az arra vonatkozo zoOld fiizetet kell hasznalnia, s nem kell szelektalnia a
szdmara haszontalan informéciok koziil.

A kovetkezokben szeretném felhivni a figyelmet még néhany olyan, glutént
tartalmazo6 ételre, melyekrdl elsé pillantasra nem mondanank meg, hogy sikértartalmuak.
Ilyenek lehetnek példaul az eldre pacolt husok, husipari készitmények, (felvagottak,
kenémajas, vagdalt hisok, hurka) némely tejtermékek (izesitett joghurtok, zsirszegény
tejfol, tejdesszertek, turokrémek, sajtok). A zoldségek és gylimolesok gluténmentesek,
de itt is elévigyazatosnak kell lenniink, hiszen az eldre csomagolt élelmiszerekben akar
adalékanyagként is feltinhetnek allergének, mint példaul a gyorsfagyasztott burgonya
esetében. A kovaszos uborka glutén tartalmui kenyér segitségével késziil. Kiilonb6zo,
gabonabol erjesztett szeszes italok esetében pedig szintén nem art tdjékozddni. Ilyenek
pédaul a sordk, a whisky, a vodka. Persze itt is akadnak kivételek, hogy csak egy
példaval éljek nem minden sor gabona alapu, akad koztiik példaul kukoricabol eldallitott
fajta is. Némely udit6ital allomanyjavitoként, a sirliség érzetének fokozasara
tartalmazhat gabonarostokat, s ezaltal glutént is.’

A rengeteg tiltott termék felsorolasa utan felmeriil a kérdés, hogy egyaltalan mit
chet egy egyén, akinek a szervezete nem toleralja a gluténtartalmat. Az alapanyagok
tekintetében, siités-f6zés esetében a BL 55-0s buzaliszt helyett hasznalhatunk rizs-,
illetve kukoricalisztet. Ezek idealisak, mert nincs mellékiziik, s habar allagukban kissé
masak, s alapvetden szarazabb tésztdt eredményeznek, mint a hagyomanyos buzaliszt,
gy gondolom idealis helyettesitéként funkcionalizalnak. Edességek vagy siitemény
készités alkalmdval hasznalhatunk olyan lisztérleményeket is, melyeknek van
mellékiziik. Ilyen lehet példaul a koékuszliszt, vagy a mandulaliszt. Siitépor esetében

olyat kell valasztanunk, mely nem tartalmaz glutént. Ez szerencsére konnyedén

* Raczné Vigh Zs. (2007) Gluténmentes édességek KezdSknek, Grimm kiadd, Budapest
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beszerezhetd. A gluténtartalom leginkdbb a késztermékek, a péksilitemények illetve a
sarki falatozokban arult tésztafélék esetében okozhat gondot. Tarsadalmunk alapvetden
ugy rendezkedett be, hogy ezekre a termékekre nagy hangsulyt fektet a
mindennapokban.

Annak ellenére, hogy akad néhany hivatalosan is gluténmentes termék, mely
kifejezetten a szenzibilis egyéneknek késziilt, nem ajanlom ezek fogyasztasat,
kellemetlen érzékszervi tulajdonsagaik és mellékhatasaik miatt. Szadmomra az sem
szimpatikus ezekkel az étekkel kapcsolatban, hogy kiilf6ldrél érkeznek, tehat garantaltan
nem frissek, illetve véddgézas foliaval boritottak, ami tul sterilként és visszataszitoként
jeleniti meg ezeket az élelmiszereket.

Azonban nem szabad megfeledkezniink arrdl, hogy szdmos mas, izletes és taplald
finomsagbol is vélogathatunk. Gond nélkiil ehetiink husokat, kiilonbozd koretekkel,
rizzsel, krumplival, parolt zoldséggel, illetve fogyaszthatunk hiivelyeseket is. Némely
tejterméktodl és édességtdl sem esiink el, hiszen a glutént tartalmazo ételek szerencsére
csak egy bizonyos részét képezik a teljes kinalatnak, s nem pedig a teljes egészét teszik
Ki. A szamos, gluténérzékenyek altal is fogyaszthatdo buzaliszt helyettesitovel pedig
né¢hany alapvetd, tradiciondlisan buzalisszttel siritett, vagy készitett élelmiszer is
fogyasztatova valik. Soha ne arra koncentraljunk, hogy mibdl maradunk ki, hanem arra,

hogy mi mindent ehetiink.

3.2. Tej, tejtermékek

,»A tej a ndstény emldsallatok tejmirigyeinek (emldinek) idészakosan kivalasztott
valadéka, mely az utodd(ok)

taplalasara szolgal a sziiletés

4 \ utani idészakban.”
(https://hu.wikipedia.org/wiki/Tej,
\ 2015.11.02.) Amikor az

altalunk  fogyasztott tejrél
beszélink, elsOsorban a

tehéntejre gondolunk, hisz a

forgalomban  1évé  tejek

6. abra Tej és tejtermékek


https://hu.wikipedia.org/wiki/Tej
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legnagyobb hdnyada a szarvasmarha ndstényektdl szarmazik. Miel6tt a tej forgalomba
hozatala megtorténik, szamos vizsgalaton €s moédositdson megy keresztiil. A fejést
kovetéen a nyers tejet rozsdamentes acéltartalyokban szallitjdAk a feldolgozas
helyszinére, a tejiizembe, ahol 4-5 C°-ra hiitik, majd tisztitjak. A tisztitas szliréssel és
centrifugdldssal valosul meg, melyek elsdsorban a fizikai szennyezddések, illetve a togy
eredetli szomatikus sejtek* és baktériumok szamanak csokkentésére iranyulnak. Ezutan
torténik a f616z¢és, melynek soran a tejet tejszinre €s sovany tejre bontjak. Az alapanyag
Osszetételének modositasa soran beallitjak a kivant zsirtartalmat a teljes tej*, a sovany
tej* és a tejszin* megfelelé aranyt keverésével, majd a mikroorganizmusok minél
nagyobb aranyu pusztitasa kovetkezik a kiilonboz6é homérsékletli €s idoétartalmu
hékezelések altal. *® Ez utobbi eljaras azért sziikséges, mert minél kevesebb
mikroorganizmust tartalmaz a tej a kezdeti stadiumban, annal kés6bb éri el a csiraszam
a kritikus mennyiséget, ezaltal késébb romlik, tartosabba valik a tej.*

A fogyasztok egészségének védelme €s a tej mindségének megdrzése érdekében a
tejet hokezelik (pasztorozéssel, sterilezéssel vagy UHT hokezelést alkalmazva).*’

A tej harom alapvetd 0sszetevobol all: cukorbdl, zsirbol és fehérjébdl. Ezek az
OsszetevOk vizben oldottak €s szamos dsvanyi anyagot €s vitamint is tartalmaznak.** A
tej illetve a tejtermékek részét képezik a 14 jeloléskoteles allergén anyagnak, ugyanis
két alkotoelemiik okozhat allergias reakciokat. Az egyik a kazein, azaz a tejfehérje, a
masik pedig a laktoz, azaz a tejcukor. Az eldbbi altal kivaltott rendellenes reakciokat
tejallergianak, az utobbi altal kivaltottakat pedig lakt6z intolerancianak nevezziik.

Tejallergia esetében is a mar jol ismert allergias reakcié megy végbe. Ez esetben
szervezetiink a kazeint kezeli allergénként, mely ellen koros immunvélaszt ad.*

A laktoz pedig a tejben 1évo cukor, mely két egyszerii cukorbdl, azaz monoszaharidbol
(gliikdzbol és galaktdozbol) allo diszacharid. Ezt a cukrot csak a tejtermeld emlésok
mirigyeinek sejtjei allitjak eld, igy ez csak az emldsok tejében talalhaté meg, sehol
mashol. Amikor tejet fogyasztunk, a laktozt le kell bontanunk gliikozra és galaktozra

miel6tt felszivodna a bélrendszerbdl a véraramba. Ehhez sziikségiink van laktaz

% http://ippc.kormany.hu/download/c/e9/70000/tej_utmutato.pdf (2015.12.01.)

** Frank A.-Oski & M. D. (2007) A tejr6l 8szintén, Mandala-Veda Konyvkiadé, Budapest
“0 http://ippc.kormany.hu/download/c/e9/70000/tej_utmutato.pdf (2015.12.01.)

* Frank A.-Oski & M. D. (2007) A tejrdl 6szintén, Mandala-Veda Konyvkiado, Budapest
*2 https://laktozerzekeny.hu/tag/laktozmentes-tej/ (2015.11.30.)
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enzimre, amely lebontja a tejben és a tejtermékekben talalhato laktozt. Ezek az enzimek
legnagyobb mennyiségben az emésztérendszer felsd részében 1évé emésztdsejtekben
vannak jelen, legnagyobb koncentracioban pedig a vékonybél éhbelénck nevezett
részben taldlhatoak. ** Abban az esetben, ha a laktoz nagyobb mennyiségben jut
vékonybeliinkbe, mint amennyit a laktaz enzimeink képesek lebontani, esetleg
egyaltalan nincsenek laktaz enzimeink, amik egyszeri cukrokra bontandk a
diszacharidokat szervezetiinkben, akkor a tejcukor emésztés nélkiil jut a
vastagbeliinkbe. Az itt 1év6 baktériumok azt gazza, tejsavva és széndioxidda bontjak le,
majd a laktéz-molekulak — atsziirddve a bélfalon — vizet szivnak be a belekbe. Ennek
kovetkezményei a puffadsag-érzet, bofogés, szellentés, illetve a gorcsok és a
hasmenés.**

Egyes tejtermékek esetében azonban azt tapasztalhatjuk, hogy nem jelentkeznek
tiinetek. Ez azzal magyarazhato, hogy bizonyos esetekben a tejet baktériumkultaraval
oltjak be, melynek soran a tejcukor nagy része glik6zza és galaktozza bomlik le.
Ugyanez torténik természetes folyamatok altal a sajtok érése soran. A joghurt esetében
lef6l6z0ott tejet* és baktériumkulturat® kevernek Ossze, melyben a baktériumok kiilsé
beavatkozas igénye nélkiil megerjesztik a tejet. Ez azt eredményezi, hogy az Osszetett
laktoz egyszeri cukrokkd bomlik le, vagyis a baktériumok a joghurtban mar elvégzik
azt a lebontd munkat, melyet a bélszakaszban 1év0 laktazenzimeknek kellene. Ezért
nagyrészt nem sziikséges a laktdz enzimek munkdja, sem jelenléte. Szdmos termék
laktoztartalma tehat természeténél fogva minimalis. Ezt az elenyészdé mennyiséget a
legtobb tejcukorérzékeny problémamentesen fogyaszthatja, s csak azoknal okoz gondot,
akik a legkisebb mennyiségek jelenlétére is szélsGségesen reagalnak.®

Kutatasok igazoljak, hogy jelentésebb szamban fordulnak eld azok az egyedek,
akik nem képesek toleralni a tejcukrot, mint azok, akik képesek ra. Igy az is
nyilvanvalo, hogy a laktaz-enzimhidny gyakran el6fordul. Ez a megallapitas azzal az
egyszert ténnyel magyarazhatd, miszerint laktdz enzimeink szamanak csokkenése egy
természetes biologiai folyamatként jatszodik le a béltraktusban. Ezek az enzimek a jelek

szerint ugyanis csak az elvalasztasi idészakig toltenek be jelentdsebb szerepet, az azutan

* Frank A.-Oski & M. D. (2007) A tejrdl 6szintén, Mandala-Veda Konyvkiado, Budapest
* Frank A.-Oski & M. D. (2007) A tejr8l 8szintén, Mandala-Veda Koényvkiadé, Budapest
* Frank A.-Oski & M. D. (2007) A tejrél 8szintén, Mandala-Veda Kényvkiado, Budapest



28

kovetkezd idOszakban pedig szervezetink mar nem marad felkésziilt a tejtermékek
gondtalan feldolgozasara. *® A tejcukor érzékenység nem nevezhetd civilizacios
betegségnek sem, hiszen az alltavilag is prezentalja azt az elméletet, miszerint a rendes
elvalasztasi idoszak utan a tejfogyasztds indokolatlannd valik. Az allatok kicsinyei
ugyanis addig taplalkoznak anyatejjel, mig meg nem haromszorozzak sziiletési
stlyukat. Ezt az allapot a csecsemdk nagyjabol 1 éves kor koriil érik el.*” Ezek utan a
laktaz bont6 enzimek csokkenése is jelzi szamukra a tejbevitel indokolatlansagat.

Jogosan meriil fel a kérdés, hogy egyrészt valoban az az egyén szamit-e
rendellenesnek, aki nem képes a laktdz enzim bontaséara csecsemdkora utén.*® Masrészt,
ha a népesség nagyobb részének gondot 0koz a laktdz, akkor vajon miért forgalmazzak
olyan nagy szamban a laktozt tartalmazo termékeket és miért olyan keresettek?
Véleményem szerint a laktéz érzékenyek egy bizonyos része nincs tudatdban annak,
hogy 6 intolerans a laktézzal szemben. Tiineteit pedig természetesnek, egy mindenki
mas altal atélt idénként el6tord, kellemetlenségnek érzékeli és tlineteit nem hozza
Osszefliggésbe a tej illetve a tejtermékek fogyasztasaval. Nagy befolyassal bir az is,
hogy a koztudatban a tej ugy €1, mint egy természetes és egészséges ital, ami jelentds
kalcium-, tovabba idealis vitaminforras. Igy az egyén meg sem kérdéjelezi a tej
jotékony hatasait az egészséges ¢€letmoddra vonatkozoan. *® Ezért lehetséges az, hogy
amikor tiineteket észlel azt inkdbb egy masik tényezdvel kapcsolja 0ssze, vagy nem is
keres magyarazatot a kialakult helyzetre, egyszeriien csak tovabb 1ép. A helyzetet a
forgalmazok szempontjabol vizsgalva pedig elmondhatjuk, hogy az egyéni érdekeket,
sajnos sokszor feliilirhatjak a kereskedelmi érdekek.>®

Ezen ismeretek alapjan egyértelmiivé valik, hogy a laktéz érzékenység nem
allergia, hanem egy enzim hidnya kovetkeztében kialakult intolerancia. Emellett vannak
bizonyos egyének, akiknél nem a laktoz tartalom miatt valik a tej problémaik forrasava,
hanem a benne 16v6 fehérje miatt. Es itt mar allergiarol beszélhetiink, mely

mechanizmusaban nem, de tiineteiben hasonl6 tiineteket produkal, mint az intolerancia.

* Frank A.-Oski & M. D. (2007) A tejrél észintén, Mandala-Veda Kényvkiado, Budapest
* Frank A.-Oski & M. D. (2007) A tejrél észintén, Mandala-Veda Kényvkiado, Budapest
*® Frank A.-Oski & M. D. (2007) A tejrél észintén, Mandala-Veda Kényvkiado, Budapest
* Frank A.-Oski & M. D. (2007) A tejrél észintén, Mandala-Veda Kényvkiado, Budapest
% Frank A.-Oski & M. D. (2007) A tejrél 8szintén, Mandala-Veda Kényvkiado, Budapest
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Ebben az esetben lehet az a-laktalbumin, a B-laktoglobulin, illetve a kazein a tlinetek
kivaltasaért okolhato fehérje. >

Most pedig vessiink egy pillantast arra a kérdésre, hogy miért is olyan fontos a
tejbevitel, mindamellett, hogy szamos probléma forrasa lehet. A tej kalciumot (Ca),
foszfort (P) és szelént (Se) tartalmaz, tovabba jelentés B2-, B12-, illetve BG6-
vitaminforras.®? Azonban ezek az asvanyi anyagok és vitaminok a tejfogyasztas nélkiil
is bevihetok a szervezetbe. A Kkalcium bevitelt példaul fedezhetjiik makkal és
szezammaggal is, melyek szintén gazdagok ezen asvanyi anyagban, a koztudatban
azonban mégsem elég elterjedt roluk ez a tény. A kalcium felszivodasat egyéb tényezok
is befolyasolhatjak, mint példaul a foszfat, a rozs, a fehérje mennyisége az étrendben
illetve a D-vitamin és a hormonok. Az egyes emlés fajok tejének Osszetétele is
jelentésen kiilonbozik (tejzsir-, fehérje-, cukor- és asvanyi anyag” tartalmat tekintve).
Annak ellenére, hogy a tehéntej négyszer tobb mg kalciumot tartalmaz literenként, a
csecsemd tobb kalciumot vesz fel az emberi tejbdl, mint amennyit a tehéntejbdl tudna.
Ugyanis a tehéntej magas foszfortartalma miatt reakcioba 1épve a kalciummal, bizonyos
szinten megakadalyozza annak felszivodasat. Emellett a tej egyéb Osszetevoi megkdtik
a vasat, ami ezaltal szintén nem tud felszivodni és vérszegénység alakulhat ki. S mivel
az allergidsokndl a bélflora sériil az allergiat okozo taplalék-osszetevd elfogyasztasa
altal, a tejfogyasztas hatisara bélrendszeri vérzés is bekovetkezhet, ami szintén
vasveszteséggel j ar.>

Miutan rajottek, hogy a tej ennyiféle problémat okozhat, néhanyan elkezdtek
kisérletezni arra vonatkozéan, hogyha megvaltoztatnak bizonyos aradnyokat, vagy
Osszetevoeket, akkor azzal eldidézhetnek-e olyan tejtermékeket, melyek ezaltal
konnyebben illetve tobbek szaméra is emészthetévé vélnak. A végsé megoldast a
Massachusettes- i Technologiai Intézet kutatoinak kdszonhetjiik, akik azaltal probaltak
megoldani a laktdzzal kapcsolatos problémat, hogy a teljes tejhez €élesztobdl nyert laktaz
enzimeket adagoltak. Ezek az enzimek 24 o6ra leforgasa alatt lebontjak a tejcukrot.
Ezaltal a bélszakaszban 1évo laktdzenzim megléte nem sziikséges ahhoz, hogy konnyen

megemészthessiik a tejet. Ha a laktoztartalom a 0,1g/100g hatarértéket nem haladja

*! Frank A.-Oski & M. D. (2007) A tejr8l 8szintén, Mandala-Veda Konyvkiadé, Budapest
52 https://hu.wikipedia.org/wiki/Tej (2015.11.02.)
> Frank A.-Oski & M. D. (2007) A tejré] szintén, Mandala-Veda Kényvkiado, Budapest
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https://hu.wikipedia.org/wiki/Szel%C3%A9n
https://hu.wikipedia.org/wiki/Vitaminok#B2-vitamin
https://hu.wikipedia.org/wiki/Vitaminok#B12-vitamin
https://hu.wikipedia.org/wiki/Vitaminok#B6-vitamin
https://hu.wikipedia.org/wiki/Vitaminok#B6-vitamin
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meg, akkor a termék megkaphatja a laktozmentes jelzét.>* A laktézérzékenyek a
kifejezetten laktozmentes, illetve természetiiknél fogva laktézmentes tejtermékeken
kiviil fogyaszthatjak az UHT felirattal ellatott tejtermékeket is. Ugyanis a hokezelés
megvaltoztatja a laktdz szerkezetét, mely hatdsara az emészthetobbé valik.”®

Mivel a tejallargiasok szamara ez a helyzet tovabbra is megoldatlannak tekinthetd,
most térjiink at arra a lehetdségre, mellyel altaluk is fogyaszthatova valik a tej. Mivel
esetilkben a tejfehérje okoz problémat, ezért csak olyan termékeket fogyaszthatnak,
melyek nem tartalmaznak allati eredetti tejproteint*. De Szerencsére ennek ellenére sem
kell lemondaniuk a tejrél, ugyanis szdmos alternativ megoldds all mar a
rendelkezésiikre. Ma mar a kinalatban szerepel a rizs-, a kokusz-, a mandula-, a zab-, a
hajdina-, illetve szojatej is. Az utdbbi, mint tudjuk szintén allergizal, ezért adott esetben
ez nem mindsiil idedlis alternativanak. A tar6 helyett tejallergidsok altal is fogyaszthato
az ugynevezett ToTu (tojasfehérje taré), mely egy tojasfehérjébdl allo paleo termék.”® A
tejfehérje-mentes tejtermékek listdja még nem teljes kori, de altalanossagban
elmondhatd, hogy jo mindségiick, viszont kétszer koltségesebbek, mint azt a

hagyomanyos tejtermékek esetében megszokhattuk.

3.3. Foldimogyoro és abbol késziilt termékek

A foldimogyord egy
pillang6sviragt, hiivelyes novény,
melynek termése a gyokereken
megkapaszkodva, a fold alatt terem.
Nevébdl adoédoan mogyorofélének
gondolnank, pedig egyetlen dolog,

melyben  azokhoz  hasonlosagot

mutat, az a tipanyagtartalma.

Oshazidja Dél-Amerika, de ma mar 7.4bra Féldimogyord

elterjedt és termesztett a Fold szamos pontjan is. A foldimogyord gazdag

> Frank A.-Oski & M. D. (2007) A tejrél 6szintén, Mandala-Veda Konyvkiado, Budapest
% http://shop.builder.hu/tej-es-tejtermekek-a233 (2015.12.04.)
*® http://capriovus.eu/node/78 (2015.12.04.)
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antioxidansokban, A-, E-, és C-vitaminban, kalciumban, natriumban és rostokban
egyarant. Magjanak 40-50%-a olaj és 25-30%-os a fehérjetartalma. A fo6ldimogyord nem
csak Onmagaban fogyaszthatd. Jelentds részét képezi a kiilonbozo élelmiszereknek.
Elofordulhat aszalt gytimolcsok kozott, késziilhet beléle mogyordvaj, liszt, de cukrasz-
és stitdipari termékek is. Kedvezo taplalkozas-élettani hatasa mellett azonban egyike a
leggyakrabban allergizald ¢lelmiszercknek, illetve ez a leggyakrabban azonnali
tiinetekkel jard allergén is egyben.57 A legtobb nutritiv allergénhez képest agressziv
taplalékallergénnek szamit. Ez egyrészt annak koszonhetd, hogy fehérjéi hostabilak és
pH-rezisztensek*, masrészt a betakaritas soran torténd feldolgozasi technologidk is
clésegitik az erételjes allergizald hatasok létrejottét.”® A foldimogyordt sok esetben
porkdlve fogyasztjuk, mely allergén szempontbol ugy valtoztatja meg fehérjéje
szerkezetét, hogy annak allergén hatasa még inkébb fokozddik. A foldimogyord altal
kivaltott tiinetek szdmos formaban jelentkezhetnek az enyhe borreakcioktdl kezdve a
sulyos, ¢letveszélyes reakciokig. A felszabaduldé hisztamin eléidézhet 06démat,
nehézlégzést, vagy akar szivleallast, valamint a vérkeringés Osszeomlasat is. Allergia
esetén ezért a legjobb, amit tehetiink, hogy elkeriiljilk a problémat okoz6 allergén
anyagot. Azonban ez a feladat nehezebb, mint gondolnank, ugyanis a foldimogyoro
szamos olyan élelmiszeripari termékekben is 0sszetevoként szerepelhet, melyekben nem
sejtenénk  meglétét. A foldimogyord ugyanis megjelenhet  fagylaltokban,
gabonafélékben, huspotlokban, salata-ontetporok oOsszetevdjeként, ezen feliil pedig
akadhatnak olyan tovabbi alapanyagok, melyek foldimogyoro-tartalomra utalnak. llyen
példaul a hidrolizalt noévényi fehérje €s a novényi fehérje tartalom. % Eléfordulhat
chipsekben, de akdr az olajjal bevont, szaritott gylimolcsok feliiletén is. 0 A
foldimogyoro allergia egy életen at tartd, elkeriilé étrendet igényel, amit meglehetésen
nehéz tartani, hiszen szdmos készterméken olvashatjuk nap, mint nap a ,,nyomokban
foldimogyordt tartalmazhat™ vagy a ,,gyartasa soran foldimogyordval szennyezddhetett”
feliratokat. Ezek arra utalnak, hogy a gyartdo nem fektet elég figyelmet, vagy fejlesztést

abba, hogy biztosan garantalni tudja a termékek allergizald anyagoktol valo teljes

%" Elelmezés 3. szam 44-45.oldal (Féldimogyoro-allergia)

% Elelmezés 2015 4. szam 14-16.0ldal (Jeloléskoteles allergének — olajos magvak, szezdm, mustar)

* Elelmezés 2015 3. szam 44-45.oldal (Foldimogyoro-allergia)

%0 Szerkesztette: Dr. Szarvashazi Judit (2009) Az allergiardl, Patika magazin konyvek, Galenus kiado,
Budapest
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elkiilonitést, igy inkabb atharitja a feleldsséget a fogyasztora abban az esetben, ha
terméke fogyasztasa altal allergias reakciok lépnének fel a szervezetben.®® A probléma
ezzel az, hogy a termék csak a lehet6ségét tartja fenn annak, hogy az tartalmazza az
adott anyagot, de ettél még korant sem biztos, hogy valojaban érintkezésbe kertilt vele.
Ezaltal sokan esnek el olyan termékektdl, melyeket wvaldjaban gond nélkiil
elfogyaszthatnanak. Mint minden allergén esetében, - a rendszertani hasonlosagbol
adodo hasonlo fehérjeszerkezet miatt - a foldimogyord kapcsan is el6fordulhatnak
keresztreakciot kivaltd taplalék-osszetevok. Toxikus hatassal birhatnak a kiilonb6zo
hiivelyesek, mint példaul a szdja, z6ldborsd, zoldbab, vagy a babfélék, mint a lencse,

%2 Tovabba a foldimogyoré-allergias egyedek egyharmada

vagy a csicseriborso.
érzékenységet mutat a bokormogyorora is. Ez utobbi allergén esetében pedig a betegek
kozel fele mas olajos magvakkal szemben is allergids reakciokat mutat.®®

A foldimogyord nem szamit alapvetd ¢élelmiszernek, sem nélkiilozhetetlen
tapanyagok forrasanak. Annak ellenére, hogy néhany késztermékiink és siiteményilink
tartalmazza, kikeriilése nem okoz nagy nehézséget a mindennapokban. Erételjes,
¢letveszélyes tiinetei miatt azonban mindig résen kell lenniink és alaposan tajékozodni
az ételek tartalmarol, illetve a rejtetten megjelend Osszetevokrdl. Ez a fajta allergia
tovabba eldzetes felkésziiltséget is igényel az allergias személytdl, ugyanis ha véletleniil

egy étel mégis tartalmazza az életveszélyes Osszetevot, akkor bizonyos antihisztaminok

alkalmazasaval megeldzhetéveé valik a tragédia.
3.4. Dio és diofélek

A diofélék  hallatan
elsésorban a didra gondolunk.
Méghozza a kozonséges diora,
mely a diofélék csaladjaba

tartozd diofa termése. Azaz a

csonthéjashoz hasonlo,

8.abra Diofelék

®! Elelmezés 3. szam 44-45.oldal (Féldimogyoro-allergia)
®2 Elelmezés 2015 3. szam 44-45.0ldal (Féldimogyoré-allergia)
% Elelmezés 2015 4. szém 14-16.oldal (Jeloléskoteles allergének — olajos magvak, szezdm, mustar)
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gombolyli, vilagosbarna, zart kupacsti makk, mely kétfelé valo, rancos és olajban

gazdag magot rejt. °*®

Jogosan meriil fel a tévedés esélye, amikor egy diofélékre
érzékeny személy esetében csak a kozonséges dio keriilésére gondolunk, ugyanis egy
atlagember szamara, el6zetes informalodas nélkiil nem magatol értetddd, hogy mely
magokat tartalmazza a diofélék csoportja. Ennek ellenére ez a csoport feldlel jonéhany
magfélét. Bele tartozik a mandula, a mogyord, a kesudio, a pekandio, a brazil did, a
pisztacia, a queenslandi dio* is.% Tehat egy diofélekre érzékeny személy szamara egy
zacsko didkcsemege maga a rémalom. Természetesen el6fordulhat olyan eset is, amikor
az egyén csak némelyik diofélével szemben mutat tulérzékenységet, bar elég gyakori,
hogy ezek a magvak egymassal keresztreakcidba keriilnek. igy lehetséges az, hogy a
foldimogyorora allergidsok kozel egyharmada, fele érzékeny a bokormogyorora, illetve,
hogy a bokormogyoréra allergiasok kozel felét megviseli mas olajos magvak
fogyasztasa is. Ekkor multiallergiarol vagy koallergiardl beszélhetiink, ami
tulajdonképpen azt jelenti, hogy egyszerre tobb olajos maggal szemben is érzé¢kennyé
valik az egyén. Megemlitendé még az a tény is, hogy mandulaallergia esetében 55%-0s
valosziniiséggel all fenn az dszibarackra vald érzékenység esélye is.®’

A diofélek elsOsorban aszalvanyok mellett, Onmagukban, silitemények
diszitdelemeként vagy azok alkotoelemekeént, jelenhetnek meg az ételeinkben, illetve a
kiilfoldi konyha nagy eldszeretettel alkalmazza Oket foételek OsszetevOiként is. A
diofélék — csak gy, mint a foldimogyord esetében — gyakrabban valtanak ki sulyos,
azonnali reakciokat, mint az az egyéb allergének esetében megszokott. Az, hogy az
olajos magvak agresszivebb allergénnek szamitanak, ugyanazzal a ténnyel
magyarazhatd, mint a foldimogyord esetében. Ugyanis allergén fehérjéik hdstabilak és
pH-rezisztensek is, tehat a legtobb behatasnak, hokezelésnek ellenallnak, masrészt
feldolgozasi technoldgiaik is tovabb novelik a fehérjéik allergizald hatasat. A mogyor6
¢s a mandula labilis fehérjeallergénjei* altaldban a pollenallergidhoz kd&tddve,
keresztallergénként idézik elé az oralis allergia szindroméat (OAS), mig stabilis

fehérjeallergénjei* a béltraktusban, illetve bortlinetek formajaban okoznak problémat.

% https://hu.wikipedia.org/wiki/Di%C3%B3 (2015.11.30.)

% https://hu.wikipedia.org/wiki/K%C3%B6z%C3%B6ns%C3%A9ges_di%C3%B3 (2015.11.30.)
% Elelmezés 2015. 4. szam 14-16.oldal (Jeldléskateles allergének — olajos magvak, szezam, mustér)
®" Elelmezés 2015. 4. szam 14-16.oldal (Jeldléskateles allergének — olajos magvak, szezim, mustér)
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Az olajos magvak, diofélék étrendiinkbdl vald elhagydsa nem jelent semmiféle
hianyt taplalkozas-élettani szempontbdl. Legfeljebb telitetlen zsirsavakhoz jutunk
kevésbé hianyukban, melyeket konnyedén poétolhatunk egyéb ndvényi olajok
fogyasztasaval (pl.: repce-, lenmagolaj). Jelenlétiik legtobbszoér nyilvanvald, de
bizonyos esetekben rejtetten is tartalmazhatjdk egyes készételek, vagy termékek.
Elovigyazatosnak kell lenniink a tejfehérje-mentes tejpotlok esetében, mert ezek protein
tartalmat novényi fehérjékkel helyettesitik, mint példdul a mandulatej esetében. A
miizlik és aszalvanyok gyakran tartalmaznak olajos magvakat, vagy magolajat. A
grillazs didban gazdag, a marcipan pedig jelentds szazalékban tartalmaz mandulat. Ez
utobbi helyettesitésére tortak diszitéseként, vagy marcipanfigura helyett alkalmazhatunk

cukormazat, mely sokkal fehérebb szine miatt egyébként is kozkedvelt alkotoelem.

3.5. Mustar

A mustar egy olajos magvaért termesztett, keresztes viraga csipés fiiszernovény.®
A mustarféleségek a kaposztafélék csaladjaba, azon beliil a Sinapis és a Brassica
nemzetségekbe tartoznak.
Megkiilonboztethetiink fehér-, fekete-,
és szareptai mustart.” A mustarmagok
kiilonb6zé szintiek lehetnek, mely
erdsségiilk fokat is megmutatja. A
| barna a legenyhébb, majd a fekete, S

ezt koveti a fehér és a sarga, ami pedig

9.4bra Mustér a legerc'isebb.70 Hazéankban leginkabb
a fehér mustarmagot hasznaljak fel a mustarpép készitésére.”* Kr. e. 3000-bé1 szarmazo
sumér szovegek is tanusitjdk, hogy a mustdrmagot mar iddszamitasunk el6tt is
hasznaltdk fliszerezésre. De napjainkra a mustar kdzpontjava a francia teriiletek, azon

beliil is Dijon valt. Bar fo profilja a mustarmag, zsenge leveleit is felhasznaljak

% Racz Janos (2014) Gyogyhatasu novények, Tinta Kiado, Budapest
%9 https://hu.wikipedia.org/wiki/Must%C3%A1lrmag (2015.12.04.)

"% Récz Janos — Gyogyhatasii ndvények (Tinta Kiadd, Bp. 2014)

™ https://hu.wikipedia.org/wiki/Feh%C3%A9r_must%C3%Alr (2015.12.05.)
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spendtszerli fozetek elkészitéséhez. ' A mustar gazdag A-, Bl-, és C-vitaminban,
kalciumban, kaliumban és folsavban. Tartalmaz tovabba karotint, keserti-, és
cseranyagokat, fehérjét, miozint és illoolajat. 30-40%-a novényi olaj.73Akad néhany
késztermék, mely elvétve tartalmazhat mustarmagot, de leginkdbb az egyediilalld
mustarpép az a termék, melyben legjelentésebb mértékben megjelenik ez a
fiszernovény. Az asztali mustar készitésekor dsszekeverik a megtort és olajtol mentes
mustarmagokat ecettel, borssal, tarkonnyal, hagymaval, soval és egyéb fliszerekkel,
mely végeredménye képpen megkapjak a mar mindenki altal jol ismert mustarpépet. A
mustar vilagviszonylatban napjaink egyik legnépszeriibb fiiszere.’* Legismertebb fajtaja
a Dijoni mustar, mely vilogossarga szinii, jellegzetes izli. Erdekessége, hogy a
fiiszereken kiviil fehérbor és must is felhasznalasra keriil készitése kozben.”® Hazankban
a mustarpép egy enyhébb valtozatdt forgalmazzdk nagy mennyiségben, de
természetesen itt is kaphaté néhany kiilonlegesség, példaul az elébbiekben emlitett
Dijoni mustar valtozatai is.

Mivel a mustar is szerepel a 14 jeloléskoteles allergén listajan, ezért sejthetjiik,
hogy nem mindenki szaméra nyujt kellemes perceket, ha fogyaszt beldle. A fliszerek
irritalo hatasuk révén altaladban legfeljebb intoleranciat okoznak, &m a mustar esetében
kivételt kell tenniink, ugyanis itt egy erds hatasu allergénrdl beszélhetiink. Bra j 1 és Sin
a 1 albumin nevi fehérjéi ellenallnak a honek és az enzimek bonto hatasainak. Ezaltal
fozés vagy egyéb hokezelés alatt sem valtoznak meg olyan mértékben, hogy
elveszitenék allergiat okoz¢é tulajdonsagukat. A mustarpépen nyilvanvalo jelenléte
mellett rejtetten eléfordulhat szadmos husipari  készitményben, ételizesitOkben,
savanyusagokban és fiiszerkeverékekben, illetve majonézben.76 Ovatosnak kell lenniink
minden hazi készitésli vagy éttermi ételek esetében is, ugyanis eldszeretettel
alkalmazzak szoészok, Ontetet, martasok készitésénél is. A mustar esetében

keresztreakciot valthat ki a feketeiirom elfogyasztasa is.”’

72 Récz Janos (2014) Gyogyhatasa novények, Tinta Kiadd, Budapest

7 Récz Janos (2014) Gyégyhatast névények, Tinta Kiadd, Budapest

7 Racz Janos (2014) Gyogyhatasi névények, Tinta Kiado, Budapest

” http://www.mindmegette.hu/mustarmese-31563 (2015.12.03.)

’® Elelmezés 2015. 4. szém 14-16.oldal (Jeldléskdteles allergének — olajos magvak, szezém, mustar)
7 Elelmezés 2015. 4. szam 14-16.0oldal (Jeloléskoteles allergének — olajos magvak, szezdm, mustar)
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A mustar szerencsére szintén nem tartozik a mindennapi alapélelmiszereink kozé,
ezért nem szenvediink hianyt azaltal, ha kihagyjuk akér egy egész életen at. Problémat
az okozhat, hogy szamos késztermék ¢és sok féfogas tartalmazhatja rejtetten, amit olykor

nehézkes kiszurni.

3.6. Szezdmmag

A szezam olajos magvaért termesztett egynyari, tropusi névény. Rézsaszinii vagy

fehér, gylszlivirag  tipusu ’8;’
’ -
viragaibol toktermés fejlodik. Fe

Miutan megérik, learatjak, s
fejjel lefelé logatva taroljak,
melynek hatéséara magjai
lepotyognak, melyet az ala
teritett gyékényen gyiijtenek.

Lapos, apré6 magjai lehetnek

vorosek, feketék, barndk, vagy 10 4bra SZeZén;mag
sargak, de meghamozva mindegyikiik krémsziniivé valik.”®’® Nyersen nagy olajtartalma
ellenére kevésbé, piritva annal inkabb aromas ize van.®® Altalaban sos-siitemények
diszitésére, keleti édességek osszetevGjeként alkalmazzak. ® Igen népszerii, olajként
margarinokban, vagy izesit6-, sliritanyagként, aszalt gylimolcsok feliiletének
fényezésére vald hasznalata is.®® Tovabba megjelenhet miizli szeleteken, rantott husok
panirjaban, nassolnivaldkon, és a humusz egyik alapanyagaként is, mint tahini.®*

A szezammag 60%-a olaj, s gazdag telitetlen zsirsavakban is. Ennek ellenére nem
avasodik, mivel magas az antioxidans-tartalma, ami igazan kiilonlegessé teszi, ugyanis
az egyéb novényi eredetli fehérjeforrasokkal szemben ez a mennyiség kiemelkeddnek

szamit. Jelentds kalcium-, B-, és E-vitamin forras. Lecitin-, és szerves foszforsav

78 sallie Morris, Lesley Mackley (2001) Fiszer enciklopédia, Gloria Kiado, Budapest

”® Racz Janos (2014) Gydgyhatasu novények, Tinta kiado, Budapest

% sallie Morris, Lesley Mackley (2001) Fiszer enciklopédia, Gloria Kiadd, Budapest

81 Elelmezés 2015. 4. szam 14-16.0oldal (Jeloléskoteles allergének — Olajos magvak, szezam, mustar)
8 sallie Morris, Lesley Mackley (2001) Fiiszer enciklopédia, Gloria Kiadd, Budapest

8 Elelmezés 2015. 4. szam 14-16.0oldal (Jeloléskoteles allergének — Olajos magvak, szezam, mustar)
¥ sallie Morris, Lesley Mackley (2001) Fiiszer enciklopédia, Gloria Kiadd, Budapest
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tartalma szintén kiemelkedd.®* Mivel a szezammag elsBsorban ételek diszitésére szolgal,
ezért haszndlata teljes mértékben elhagyhatd, nem okoz gondot taplalkozés-élettani
szempontbol sem. A benne taldlhatd fehérje azonban allergids reakciok kivaltasaért is
felelos lehet, de elkeriilése nem igényel kiilondsebb eldkésziileteket vagy figyelmet,
hiszen nem fordul elé olyan gyakran. Gondot akkor okoz, amikor olyan ételeken
lathatjuk viszont, melyek igazandibol nélkiile is elkészithetéek lennének, de igy
tartalmazva azt, megakadalyozzak az étel elfogyasztasat. Sos-, és édes siliteményeken
jelenléte az esetek tobbségében nyilvanvalo. Rejtve eléfordulhat olajként és késziilhet
beldle grillazs is, késztermékeken pedig a ,,Nyomokban olajos magvakat tartalmazhat”
felirat esetében kell elévigyazatosnak lenniink, hiszen ha a tolerancia szintiink alacsony
a szezdmmaggal szemben, akkor akar egy kicsi is elég lehet beldle, hogy sulyos allergias

tiineteket idézzen eld. Sok esetben el6fordulhat, hogy keresztreagal a féldimogyor()val.86

3.7. Szobjabab és abbol késziilt termékek

A szbja egy egynyari, lagyszar(i haszonndvény hiivelyes termése. Rendszertanilag

a babbal, a borsoval, a

lencsével, valamint a
foldimogyoroval mutat
hasonlosagokat. Szarmazasi

helyét tekintve leghamarabb
Kina teriiletén, illetve Kelet-
Azsiban terjedt el, de ma mar

szerte a vilagon termesztik.®” A

szoja kettés arcot mutat,

11.4abra Szdjabab
ugyanis rengeteg elonyos tulajdonsdga mellett eléfordul j6 néhany negativum is.

Jellemzden nagy mennyiségii és jo biologiai értékii fehérjetartalommal bir, bioldgiailag
aktiv vegylileteket tartalmaz, tovabba gazdag vitaminokban és dsvanyi anyagokban.

Ezen tulajdonsagai kedvezd hatdssal vannak a szervezetre. Nagy szerepet jatszhatnak a

& Racz Janos (2014) Gyogyhatasa novenyek, Tinta kiado, Budapest
8 Elelmezés 2015. 4. szam 14-16.0ldal (Jel6léskoteles allergének — Olajos magvak, szezam, mustar)
8 Elelmezés 2014. 12. szam 24-26. oldal (A sz6jaallergia)
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csontritkulas €és a daganatos megbetegedések kialakulasdnak megelézésében, a
vérnyomas ¢és a koleszterinszint szabdlyozédsaban, illetve csokkentik a menopauza
tiineteit is. A szoOja kettdssége abban mutatkozik meg, hogy mindezen eldnyos
tulajdonsagai és beltartalmi értékei ellenére, akadnak benne olyan Gsszetevok, melyek
nem engedik kibontakozni hasznos alkotoelemeit. Ugyanis enzimgatld hatdsuk révén
gatoljak a fehérjék emésztését, magas fitat tartalmuk altal pedig az asvanyi anyagok
felszivodasat is akadalyozhatjak. Eldidézhetik vérrogok kialakulasat és mindemellett
még allergizald hatassal is birnak. A szdja 16 féle azonositott fehérjéje potencialis
allergén. Mindazonaltal nem csak ételallergénként, de aeroallegénként* is reakciot
valthat ki, tovabba ez hazank leggyakoribb ndvényi eredetii allergénje is egyben. %

A szoja szamos késztermékiink alkotoeleme, melyekben legtobbszor stratégiai
célzattal fordul el6. Ugyanis eldszeretettel hasznaljdk  allomanyjavitasra,
emulgealdszerként, tartositds céljabol vagy fehérjedusitasra, huspotloként, de akar a
cukor kikristalyosodasanak megakadalyozasara is. ®°' Sokoldalusdga miatt szinte
barmilyen tipusu élelmiszerben eléfordulhat. Ezért a szojat tartalmazo késztermékek,
¢lelmiszerek esetében alaposan koriil kell nézni, mieldtt allergidasként megvasarolunk
egy bizonyos terméket. De nem csupan a széja feliratra kell felkapnunk a fejiinket.
Tajékozottnak kell lenniink abban is, hogy milyen kifejezések hatterében allhat még
szoOjatartalom. A lecitin, az E322, illetve a szojalecitin mind azonos fogalmat takarnak
¢és szdjatartalomra utalnak. Tovabba eldvigyazatosnak kell lenniink az 4zsiai ételek
esetében is, hiszen azok egyik alapdsszetevdjeként €s kiilonbozoé nevek mogeé rejtézve is
eléfordulhat. Az erjesztett szojatermékek szintén igen rejtetten tartalmazzak ezt az
allergént példaul a miszd és a tapeh esetében, melyen hazankban szintén nem tul
elterjedtek, de kiilfoldi konya kinalatunkban szintén megjelenhetnek, igy jo, ha tudunk
roluk. A legtobb esetben azonban a szodja felirat, vagy a szdja eldtag figyelmeztet
benniinket a gondot okozd Osszetevore. Hagyomanyos termékeink esetében gyakran
megjelenhet felvagottakban, szdszokban, miizlikben, sos ragcsalnivalokban, novényi

eredetli tejtermékekben, -tejszinekben, vegetarianus készételekben, illetve sajtok, vajak,

% Elelmezés 2014.12.5z. 24-26. oldal (A szbjaallergia)

5 Elelmezés 2014.12.5z. 24-26. oldal (A szojaallergia)

% Szerkesztette: Dr. Szarvashazi Judit (Dr. Major Endre) (2009) Az allergiarol, Patika magazin konyvek,
Galenus kiadd, Budapest
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olajok esetében is. Keresztrakcioba Iéphet foldimogyordval, mogyoroval, didval és
egyéb hiivelyesekkel - mint példaul a babbal vagy a borsoval - is. Vannak azonban
bizonyos szo6jabol kinyert termékek, melyek nem okoznak allergias reakciot. Ilyen
példaul a szagtalanitott és finomitott szojaolaj is, mely fehérjementessége 1évén
artalmatlan. A hidegen sajtolt szdjaolajokban a fehérjetartalom azonban ugyantgy
fennall, igy ez gondot okozhat. Jo hir, hogy a szdjalecitin esetében —mivel az eleve
alacsony fehérjetartalmu — a tobbség szervezetében nem kovetkezik be allergids
reakci6.

Ha a szoja helyettesitésére szeretnénk kitérni, ugy érzem egy kicsit furcsa errdl
besz€lni, hiszen sok esetben 6 maga t6lt be helyettesitési funkciot a tejfehérje, illetve a
kiilonb6zé huskészitmények esetében. Tudtommal elterjedésének egyik f6 oka a
tejprotein bevitel potlasa, kivaltasa volt. Mara mar azonban 6 maga is egy agressziv
allergénné valt, s a tejallergidt gyakran szojaallergia koveti. Mivel sok esetben azoknal
az ¢lelmiszereknél figyelhetiink meg széles korben elterjedt allergiat, melyeket stirti
rendszerességgel fogyasztunk, mindamellett magas fehérjetartalommal birnak, nem art
Ovatosnak lenniink. A lényeg, hogy ne korlatozodjuk egyféle alternativ fehérjeforrasra,
hanem valtogatva azokat, torekedjiink egy kiegyensulyozott és nem egy szélsdséges
alapanyagokbol allo étrend kialakitasara. KozérthetObben fogalmazva tejfehérje
allergiank esetén ne ragadjuk le a szoja-, vagy akar a mandulatej mellett, hanem
tobbféle ndvényi tej fogyasztdsaval kombinalva oldjuk meg az 4llati eredetli tej
helyettesitését. Vegetaridnus étrend esetében a hus helyettesitésére gyakran hasznaljak a
szojat, am szOQjaallergia esetében ett6l a lehetdségtdl elesiink. Ebben az esetben
egyaltalan nem ajanlott a husmentes diéta tartasa, hiszen az effajta tdpanyag felvételérdl,

potlasarol ez esetben is gondoskodnunk kell.*?

! Elelmezés 2014. 12. szam 24-26. oldal (A szdjaallergia)
%2 Szerkesztette: Dr. Szarvashazi Judit (Dr. Major Endre) (2009) Az allergiardl, Patika magazin kényvek,
Galenus kiadd, Budapest
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3.8. Zeller és abbdl késziilt termékek

A zeller egy Dél-
Eurdpabol szarmazo, az
ernyOsviragzatiak csaladjaba
tartozd kétnyari fliszer-, ¢&s
gyogyndvény. % Hazankban a
gumos valtozatat termesztik, de

tobbféle fajtdja is ismert. *

Tulajdonképpen az egész

12.4bra Zeller
z06ldség-, ¢és huslevesekben, illetve zellerkrémleves készitésénél hasznaljuk fel, szarat

novényt hasznositjuk. Gumojat

altalaban hideg salatdk alkotoelemeként alkalmazzuk, levelét pedig szintén levesekbe,
illetve fozelékekbe vagy martasokba rakjuk, illetve nyersen, salatdkhoz keverjiik.
Ritkéan eléfordulhat, hogy a zellergumét karikakra vagva, rantva fogyasztjuk.*® Keleten

1. ¥ Késztermékeknél elsésorban a salataontetek,

pedig magja is felhasznalasra kerii
szoszok, martasok, ételizesitdk, illetve fiiszerkeverékek alkotdelemeként jelenhet meg.98
A zeller magas kaliumtartalommal bir. % Tovabba gazdag kalciumban, vasban,
foszforban, A-, B1l-, B2-, C-, és K-vitaminokban és nyomelemekben. Mindamellett
vizhajtd hatasa is van. ' A zeller fogyasztas esetében is eléfordulhat koros
immunreakcio esélye, ugyanis egy allergizalo novényrdl beszéliink. A zeller allergiat
el6idézo fehérjéi — melyek legtobb esetben a Bet v1 részecskék — részben hdstabilak,

ezért hokezelés hatisara sem vesztik el allegizalo képességiiket. ™™ 1% A zeller

legtobbszor szajiiregi allergiaként okoz problémat, mely tiinet-egyiittest szoktunk még

% Sallie Morris, Lesley Mackley (2001) Fiiszer enciklopédia, Gloria Kiadé Budapest
http://www.hazipatika.com/taplalkozas/zoldseg_gyumolcs/cikkek/zeller_hasznos_gumoja_es_levele/200801110756
22 (2015.12.08.)

% https://hu.wikipedia.org/wiki/Zeller (2015.12.08.)
%http://www.hazipatika.com/taplalkozas/zoldseg_gyumolcs/cikkek/zeller_hasznos_gumoja_es_levele/200801110756
22 (2015.12.08.)

%7 http:/Inepgyogyaszat.com/nepgyogyaszat-gyogyirei/zeller.html (2015.12.08.)

% http://www.sonline.hu/helyi-ertek/az-allergia-doktor-valaszol/kell-e-a-jo-huslevesbe-zeller-90201 (2015.12.08.)

% http://viragvagyfuszer.blogspot.hu/2013/11/a-zeller.html (2015.12.08.)

100 http:/fviragvagyfuszer.blogspot.hu/2013/11/a-zeller.html (2015.12.08.)
Whttps://repozitorium.omikk.bme.hu/bitstream/handle/10890/1213/ertekezes.pdf?sequence=1&isAllowed=y
(2015.12.08.)

192 http:/www.webbeteg.hu/cikkek/allergia/2216/pollenallergiasok-keresztreakcioja-novenyi-eredetu-taplalekokkal
(2015.12.08.)


http://www.hazipatika.com/taplalkozas/zoldseg_gyumolcs/cikkek/zeller_hasznos_gumoja_es_levele/20080111075622
http://www.hazipatika.com/taplalkozas/zoldseg_gyumolcs/cikkek/zeller_hasznos_gumoja_es_levele/20080111075622
https://hu.wikipedia.org/wiki/Zeller
http://www.hazipatika.com/taplalkozas/zoldseg_gyumolcs/cikkek/zeller_hasznos_gumoja_es_levele/20080111075622
http://www.hazipatika.com/taplalkozas/zoldseg_gyumolcs/cikkek/zeller_hasznos_gumoja_es_levele/20080111075622
http://nepgyogyaszat.com/nepgyogyaszat-gyogyirei/zeller.html
http://www.sonline.hu/helyi-ertek/az-allergia-doktor-valaszol/kell-e-a-jo-huslevesbe-zeller-90201
http://viragvagyfuszer.blogspot.hu/2013/11/a-zeller.html
http://viragvagyfuszer.blogspot.hu/2013/11/a-zeller.html
https://repozitorium.omikk.bme.hu/bitstream/handle/10890/1213/ertekezes.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://www.webbeteg.hu/cikkek/allergia/2216/pollenallergiasok-keresztreakcioja-novenyi-eredetu-taplalekokkal
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OAS-ként is emlegetni, ami egy angol kifejezés (oral allergy syndrome) mozaikszava.
Maga a zeller-gumoé gyakrabban valt ki tiineteket, de el6fordulhat, hogy a zellerlevél is
képes sulyos kovetkezményeket okozni, akar anafilaxias sokkhoz is vezetni. A zeller
allergia nagyon gyakran all keresztreakcioban a fekete tirommel és a nyirfapollennel,
illetve gyakran jelentkezik mellette fiiszernovényekre (koriander, anizs, komény,
petrezselyem, zoldpaprika, piros paprika, bors) és sargarépara valé érzékenység is.'® A
zeller esetében tehat, — mint azt lathatjuk — elsésorban nem is maga a zeller okozza a
legtobb problémat, hanem a késztermékekben megbuvo hasznalatuk és sok esetben azok
a taplalékok melyek hozza hasonld fehérjeszerkezetiiek. igy tehat mig a zeller jelenléte
legtobbszor nyilvanvald, szamos maés ndvénytartalomra is figyelniink kell a
keresztreakciok révén. Mivel nem alapvetd élelmiszerrdl van szd, ezért helyettesitése
nem sziikséges. Szintén abban az esetben okoz érzékelhetd hianyt, ha sok mas zoldség

fogyasztasa is lehetetlenné valik mellette.

3.9. Tojas és abbdl késziilt termékek

A tojds a madaraktol
szarmazo Oridsi petesejt. >
Torékeny, meszes héja alatt
talalhato a jol elkiilonithetd
sargdja ¢és fehérje. Szinte
minden ¢élelmiszeriinkben

megtalalhato valamilyen

formaban. Gyakran fogyasztjuk

Onmagaban, ugyanis szamos 13.4bra Toias

elkészitési modjat alkalmazzuk ¢€s ismerjiik. A tojasbodl késziilhet rantotta, tiikortojas,
fott-, buggyantott-, vagy lagy tojas. Keverhetjiikk szoszokba, martasokba. Készithetiink
beldle majonézt és édes krémeket, pudingokat. Elészeretettel alkalmazzuk tésztak

készitése soran, ugyanis egyediilalléan jo kotd-, illetve lazitdanyag tud lenni. Hazi

B3http://www.elelmiszerallergia.hu/hirek/1/etelallergiainformaciok/1983/a_zeller_altal_kivaltott_allergia/
(2015.12.08.)
194 http://tofer.hu/a-tojas-meghatarozasa/ (2015.12.07.)


http://www.elelmiszerallergia.hu/hirek/1/etelallergiainformaciok/1983/a_zeller_altal_kivaltott_allergia/
http://tofer.hu/a-tojas-meghatarozasa/
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hasznalaton kiviil a tojas szamos készétel alkotdelemeként is feltlinhet. Az ovalbumin,
konalbumin, ovomukoid, lizozim, levitin, vitellin, ovovitellin, ovoglobulin G2 és G3,
illetve a tojasalbumin és tojaslecitin kifejezések mind a tojastartalomra utalnak. ' A
péksilitemények tésztai altaldban tartalmazzak és feliiletiiket is sokszor kenik meg veliik.
A tojasban 40 kiilonb6z6 fehérje talalhato. S mivel a legtobb esetben a fehérjék okoznak
allergids valaszreakciot, sejthetjiilk, hogy a tojas igy milyen esélyekkel indul.
Legtobbszor az ovomucoid és az ovalbumin okozhat sulyos tiineteket, de erds reakciot
valthat ki a tojassargajaban 1évo szikhartya is.% Esetenként eléfordul, hogy a tojas
siitve vagy fézve nem okoz gondot. A tojasallergia esetében gyakran eléfordul, hogy az
egyén érzékennyé¢ valik a madarak tolldval szemben is. De olyan is akad, hogy ez a
folyamat forditva kovetkezik be, azaz a madartoll allergiat kdveti a tojasallergia. Ez az
ugynevezett madar-tojas szindroma. El6fordulhat keresztreakcido a csirkehussal
kapcsolatban is, ami megnehezitheti husfogyasztasi szokdsainkat. A tojasallergia
gyermekkorban az egyik leggyakrabban el6forduld allergia, sok esetben azonban a
kamaszkorral megsziinik, tehat felnSttkorban kevésbé jellemzé.'%

Helyettesithetdsége mindig attol fligg, hogy milyen funkciot tolt be az adott
¢ételben. Mas madarak tojasaval nem valthatjuk ki a tyuktojast, ugyanis ebben az esetben
fokozottan érvényesiil a keresztallergia, azaz a két fehérje kozott olyan kicsi az eltérés,
hogy ha a szervezet nem tud kiilonbséget tenni kozattiik és ugyanugy reakcioba 1ép. 108

Bizonyos esetekben hasznalhatunk tojashelyettesité porokat, melyek adott
vizmennyiséggel keverve alkalmazhatoak. Az ételek szinét kurkumaval, safrannyal
vagy rezelt sargarépaval lehet sargitani. Ha a tojas kotOanyagként szerepel a tésztaban,
akkor érdemes azt magas pektintartalmt gytimolcsokkel helyettesiteni. Ilyen példaul a
banan, a szilva, az almapiiré, a sargabarack, vagy a siit6tok is. Ha a tésztat lazitani,
habositani szeretnénk, akkor belekeverhetjiik viz, siitépor és olaj keverékét. Bizonyos
esetekben — példaul fasirt készitésekor- kivalthatdo paradicsom-, burgonyapiiré, vagy

burgonyakeményité hasznalataval is.'® A legtdbb szaraztészta félénk tartalmaz tojést,

1% Elelmezés 2014. 10. szam 26-28.0ldal (Tojasallergia)

108 Szerkesztette: Dr. Szarvashazi Judit (Dr. Major Endre) (2009) Az allergiarol, Patika magazin konyvek,
Galenus kiad6, Budapest

07 Elelmezés 2014. 10. szam 26-28.0ldal (Tojasallergia)

108 https://www.allergiakozpont.hu/hirek-mit-kell-tudni-a-tojasallergiarol (2015.12.01.)

199 Elelmezés 2014. 10. szam 26-28.oldal (Tojasallergia)


https://www.allergiakozpont.hu/hirek-mit-kell-tudni-a-tojasallergiarol
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de a forgalomban van sok, tojasmentes tészta is (durum tészta*), melyek els6sorban

nem a tojasallergidsoknak késziiltek, de jo lehetéséget nyujtanak szamukra.
3.10. Halak, rakok, puhatestiiek és azokbol késziilt termékek

A halak, illetve a tenger gyliimdlcsei, — azaz a rakok és a puhatestiiek —
B tengerekben, tavakban, esetleg folyokban
nem tal szdmottevé a jelenlétiik, hiszen
hazank nem rendelkezik tengerrel. Ha

mégis asztalunkra keriil valamelyik

koziiliik, akkor az a leggyakrabban hal

14 dbra Hal " forméjaban fordul eld. A hal szémos fajtja
ismert és kozkedvelt hazankban is. Legtobbszor linnepi vacsora keretén beliil
fogyasztunk halételeket, de el6fordulnak hétkoznapi ételeink kozott is. A teljesség
igénye nélkiil, népszerli halféleség példaul a fogas, a harcsa, a ponty, a hekk,
melyeket foételként panirozva, siitve vagy levesekben, esetleg porkoltként
fogyasztunk. Lazaccal és tonhallal talalkozhatunk hidegtalakon ¢€s salatakban,
késztermékként pedig olajos hal formajaban a leggyakoribb. Ha valamilyen élelmiszer
tartalmazza, akkor az kifejezetten halas izesitési, tehat arrél altalaban tudunk. Rejtett
eléfordulasa elenyészden, de azért eléfordulhat. Kevesen tudjdk ugyanis, hogy a
Worchestershire-, és sok barbecue sz6sz is haltartalommal bir. Régebben a boraszat
hasznalt vizaholyagot™*, illetve halenyvet* is a deritéshez*, de ez napjainkra nézve mar
nem aktualis. Annal inkabb eléfordul a jelenleg divatos étrendkiegészitokben: a
halolajkapszulakban és omega-3 zsirsavként. Bar koztudott, de nem szabad
megfeledkezniink a kaviar haltartalmarol sem. A halbol késziilt koser zselatin és a
capa is halszarmazékot tartalmazd taplalékdsszetevonek szamit. A halak esetében a
parvalbumin-, puhatestiiek esetében pedig a tropomiozin nevii fehérjék kothetéek az
allergias reakciok kialakulasahoz. Leggyakrabban a lazac, a tonhal, a tdkehal, a
makréla, a szardinia illetve az orias laposhal okoz stlyos reakcidkat, de altalaban aki

egyfajta halra allergias, anndl nagy valoszinliséggel el6fordulnak tiinetek egyéb
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halfélével kapcsolatosan is. ™0+ 11

Mivel a hal a rakoktol ¢és
puhatestiiektdl kiillonb6z6 rendszertani
csoportba tartozik, ezért nem jar
feltétleniil tiinetekkel azok fogyasztasa

halallergia esetén, tovabba jellemzd,

hogy keresztreakcioban sem okoznak

15.4bra Rak
problémakat. Allergia esetén a rdkok €s a puhatestiiek is a halhoz hasonléan stlyos

tiineteket okozhatanak. Rakok esetében leggyakrabban a garnélarak, a homar, vagy a
tarisznyarak okoz problémat. A kagylok koziil pedig az osztriga, a tengeri-, a kék-,
illetve a Szent Jakab kagylo legtobbszor a gondok forrasa.

A magyar konyhaban gond nélkiil elkeriilheti a haltartalmu ételek fogyasztasa,
am az azsiai konyha szinte minden ételében megjelenik, igy az ilyen fajta éttermek a
tiltélistan szerepelnek a halakra-, és/vagy a tenger gyliimolcseire valé allergia esetén.

A hal gazdag kalciumban, jodban, a puhatestliek pedig magas koleszterin-, és
kalciumtartalmuak és mindegyikre elmondhato, hogy idealis fehérjeforras. Hazanban
konnyt elkeriilni a beldliikk késziilt ételeket. Helyettesiteni nem sziikséges és szinte
lehetetlen is lenne 6ket. Legfeljebb a halfogyasztas altal felvett omega-3 zsirsavat
érdemes  pétolni, mely  repceolaj
segitségével lehetséges. A halak és a
tenger gyiimdlcsei kivélthatnak reakciokat
kontakt-, és 1éguti allergénként is. Allergia
alakulhat ki tovabba polippal, tengeri
uborkéaval, csigakkal, tintahallal, vagy

tengeri siinnel szemben is. Am az

16.4bra Puhatestiick algafélék tengeri eredetik ellenére

biztonsaggal fogyaszthatoak. 12

http://lwww.nlcafe.hu/egeszseg/20100922/keruld_el_ha_allergias_vagy__a_9_legerosebb_allergen_etel/
p g g

(2015.12.08.)

M Blelmezés 2015. 6.sz4m 38-39.0ldal (Létezik allergia a tenger taplalékaira? —Halak, rakok és
puhatestiick)

12 Blelmezés 2015.6. szam 38-39.0ldal (Létezik allergia a tenger taplalékaira? —Halak, rakok és
puhatestiick)
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Erdekesség, hogy a hal képes tojason keresztiil is allergias reakciokat eléidézni,

méghozza azéltal, hogy a tylkok elfogyasztjak a hallisztet.*®

3.11. Csillagfiirt (lupin)

A csillagfiirt, mas néven farkasbab, vagy lupin a pillangdsviragtiak (Fabaceae)
csaladjaba ¢és a hiivelyesek rendjébe tartoz6, nagy fehérjetartalmii ndévény. Az
¢lelmiszeripar a négyszazotven, kiilonbozoé faja koziil az édes csillagfiirtot hasznalja
rendszeresen. ,,Magja jO biologiai értékii fehérjét, valamint olajat tartalmaz.” Ehetd
nyersen, savanyitva, vagy fott ételek alkotoelemeként. Késziilhet beldle liszt, tofu, korpa
és novényi tej is.""*Gazdag fehérjében és esszencialis aminosavakban illetve az atlagnal
tobb rosttartalommal bir. Kezdetben csak keserli valtozatat alkalmaztak zoldtragyazas
céljara, mivel nitrogén megkotd képességének koszonhetden, jO termdfoldet
eredményez. Magyarorszagon csak az 1930-as évek kozepén kezdték el az étkezési célra
alkalmas, édes csillagfiirt termesztését, melyet emellett allatok takarmanyozasara is
hasznalnak. A XXI. szdzadtdl kezdve elOszeretettel alkalmazzdk a koltségesebb,
tradicionalis gabonafélék — mint példaul a buza, de akér a sz6ja — helyettesitésére is.
Sikért nem tartalmaz, igy egyre gyakoribb alternativ Osszetevoként szerepel a
gluténmentes élelmiszerek Osszetevoi kozott. ,Lisztje mellett a korpajat* is
hasznositjak.” A csillagfiirt
megtalalhato kiilonb6zd
péksiiteményekben, kenyerekben,
¢desipari  termékekben, illetve
specialis, diétas ¢lelmiszerekben
¢s megjelenhet adalékanyagként
is a kiilonb6zd késztermékekben.

Kedvez6 hatassal van a termékek

© botanikalon

allagdra, ¢és megemeli azok

17.dbra Csillagfiirt fehérje- és  rosttartalmat is.

,Fehérjéi emulgeald hatasuak, igy hozzdjarulnak a zsirrészecskék stabilizalasahoz”, ami

13 Szerkesztette: Dr. Szarvashazi Judit (2009) Az allergiarél, Patika magazin konyvek, Galenus kiado,
Budapest
14 Elelmezés 2015 5. szam 38-39.oldal (A csillagfiirt)
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elényos lehet a husipari termékek eldallitasaban. Gélképzd képessége révén erdsiti a fott
¢s a feldolgozott termékek szerkezetét.

Mindazonaltal a magjaban talalhato fehérje-0sszetevok — albuminok, globulinok és
prolaminok , illetve a az a-, B-, y-, és a 6-conglutinok — az IgE-hez kapcsolodas révén
egyeseknél allergids valaszreakciot valtanak ki. Ez megjelenhet 6nmagaban, de elég
gyakran foldimogyoro-, vagy egyéb hiivelyessel szembeni allergidhoz tarsul, illetve
veliik keresztaktivitist mutat.™™ *® A tiinetek szerteagazd tipusuak lehetnek. Mar a
csillagfiirt lisztjének belélegzése is okozhat 1€gzdszervi panaszokat. Megjelenhet
enyhébb bdrirritacid, példaul csalankiiités képében, de akér anafilaxids sokként is.
El6fordulhat eléételekben, snackfélékben, savanytsagokban, szészokban vagy szamos
mas termékben adalékanyagként. Hazankban egyeldre még nem tal elterjedt a
hasznalata, de azért érdemes megvizsgalni az élelmiszer-0sszetevoket, abban az esetben

is, ha a lupinra allergisok vagyunk. '’

Hazi készitésti ételekben, vagy éttermi
kinalatokban szinte egyaltalan nem jellemz6 a hasznalata, ezért egyeldére még nem tal
nehéz kikeriilni. Helyettesitése pedig nem sziikséges, mert nem mindsiil alapvetd
élelmiszer-osszetevonek és nem tartalmaz nélkilozhetetlen, mashonnan nem

beszerezhet6 tapanyagokat sem.

3.12. So4 (kén-dioxid)

A kén-dioxid egy szintelen gz, melyet kéntartalmu ércek erds hevitésével vagy
szerves anyagok égetésével jon létre. Az
¢lelmiszeripar a SO4-ot gaz €300 A0Z _, an

halmazallapotaban vagy vizben oldva \'f&b“ .E133 4 ‘(},’

(kénessavként) hasznositja, tovabba a
kénessav soit ¢és szulfitjait is felhasznalja.
Mivel a kén-dioxid hatékony
antioxidansként érvényesiil, gatolja a

el
Sl

gombdk, az ¢élesztdk és a baktériumok 18. abra E-szdmok

15 Uj diéta 2015 2-3. szam, 30-31. Oldal XXIV. Evfolyam
16 Elelmezés 2015 5. szam, 38-39.0ldal (A csillagfiirt)
Y7 Elelmezés 2015 5. szam, 38-39.0ldal (A csillagfiirt)
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elszaporodasat, illetve az ételek barnuldsat. Tovabba lassitja a szinezékek, az aromak és
a vitaminok oxidaciojat is. Sok készitménylink tartalmazza az élelmiszerek hosszabb
idén at vald eltarthatosaga, a romlas megel6zése érdekében. Mivel a Bl-vitamint a
kénvegyiiletek bontjak, sok tiamin (B1-vitamin) tartalmt termékhez — annak megorzése
érdekében — nem adagolhat6. Az a termék szamit kén-dioxid-mentesnek, mely
kevesebb, mint 10mg-nyi kén-dioxidot vagy annak szarmazékat tartalmazza kilonként.
A kén-dioxid és szarmazékai tobb adalékanyagot is feldlelnek. A cimkéken jelolhetik
Oket ugynevezett E-szamokkal, de akar ki is irhatjak a hivatalos elnevezéseket is. A kén-
dioxid esetében az E-szamok 220-t61 228-ig terjednek, melyek koziil kivétel a 225-0s.
Az E-220 jeloli magat a kéndioxidot. Az E-221-es a natrium-szulfit, az E-222-es a
natrium-hidrogén-szulfit, mas néven natrium-biszulfit, az E-223-as a natrium-
metabiszulfit, vagy natrium-diszulfit, az E-224-es a kalium-metabiszulfit, vagy kalium-
diszulfit, az E-226-0s a kalcium-szulfit, az E-227-es a kalcium-hidrogén-szulfit és végiil
az E-228-as, mely a kalium-hidrogén-szulfitot jel5li."™® Ebbél a kis listabol is jol
kitlinik, hogy bizonyos anyagoknak szédmtalan féle jelolése, neve lehet, mely nem
konnyiti meg azoknak a dolgat, akik valamilyen okbdl keriilni kivanjak ezeket az
adalékanyagokat. A vasarlonak egy kiilon listdt kell maganal hordania e nyolc
adalékanyag Gsszes elnevezésérdl, hogy biztosan kikeriilhesse az adott anyagot. Mivel
jelenléte nem nyilvanvald és jeldlése bonyolult, ezért kétség sem fér hozza, hogy
nagyon is helye van a 14 jelolés-koteles allergén listajaban. Némelyek ugyanis
fogyasztasat kovetden allergiara emlékeztetd tiineteket produkalnak. Pedig valojaban
nem egy allergénrdl beszélhetlink. A kén-dioxid €s szdrmazékai ugyanis azoknal valt ki
reakciokat, akik szervezetébdl hidnyzik, vagy alacsony szamban taldlhatdo meg az ezeket
lebontani képes enzim. 19 Az érzékeny fogyasztok ugy keriilhetik el tlineteiket, ha
keriilik magat az élelmiszert is, mely tartalmazhat kén-dioxidot. A kén-dioxid tartalom
azonban sokszor a leg vdratlanabb helyeken bukkan fel. Eldfordulhat aszalt
gyiimolcsokben, szaritott paradicsomban, chipsekben, keményitékben és kekszekben,

fagyasztott és szaritott zoldségekben, szaritott halakban, vagy akar a hust, halat vagy a

18 http://tudatosvasarlo.hu/eszam/e-220-k-n-dioxid (2015.12.09.)
% http://tudatosvasarlo.hu/eszam/e-220-k-n-dioxid (2015.12.09.)
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tenger gylimoélcseit helyettesitd termékekben is.10A kristalyvizek gyakran tartalmaznak
szulfatot (SO, %), vagy natriumot, 4m ezek csak neviikben hasonlitanak a kén-dioxid

szarmazgekaira. Tehat teljesen veszélytelenek.

3.13. Egy¢b allergének

Amikor elérkezett hozzam az a megkeresés, melyet ¢leszté allergias
évfolyamtarsam tett felém, kissé meglepddtem. Annak ellenére, hogy hallhattam mar
rola, nem tudatosult bennem, hogy a tizennégy jeloléskoteles taplalék(-0sszetevon) kiviil
akadhatnak mas, allergiat okoz6 anyagok. Ezek utan, mig kutatdsom soran keresgéltem a
témaval kapcsolatban, az interneten gyakran elém keriilt az eper allergia gyakoriséga.
Mig egy alkalommal az allergén anyagok bevasarlasa kozben az alternativ taplalékok
soraban taldlkoztam egy kedves ismerdsommel, aki azt allitotta, hogy tizenkilenc
¢lelmiszer-0sszetevore allergias. Ekkor mar vilagosséa valt, hogy ez a tizennégy jelolés
koteles allergén csak egy csepp a tengerben €s az egyén szervezetében igazabol barmivel
szemben kialakulhat allergia.

A tizennégy jeloléskoteles allergén egy nemzetkozi lista, mely nincs tekintettel a
kiilonb6z6 orszagok, kiilonbozo alapanyag felhasznalasaira. Minden orszagban mas és
mas ¢élelmiszerek az alapvetdek, igy nem hiszem, hogy egy séma lista kell6képpen
kielégiti a fogyasztoi elvarasokat. Magyarorszagon az emberek rengeteg kenyeret illetve
pékarut fogyasztanak. A kenyér, a pogacsa, a sos ¢€s édes siitemények mindennapjaink
részét képezik. Tejet hetente tobbszor is fogyasztunk, illetve rengeteg termékiink tej
alapt, mint példaul a sajtok, a vajak, vajkrémek, joghurtok, tejfol, kefir, tejszinhab és
még sok minden mas, melyek rejtetten tartalmazhatjék a tejet példaul tejpor vagy sovany
tej formajaban. A di6félék és a foldimogyord szintén igen népszeriek Magyarorszagon,
a tojas pedig elengedhetetlen alapanyag, ha siitésr6l van szd. Néhany késztermékiink
tartalmazhat szojat, csillagfiirtot, illetve kéndioxidot. Esetenként el6fordulhat, hogy fott-,
¢és siilt ételeinkben megtalalhat6 a zeller és a mustar. Péksiiteményeinken és rantott

ételeinken pedig eldszeretettel alkalmazzak a szezammagot.

120 http://tudatosvasarlo.hu/eszam/e-220-k-n-dioxid (2015.12.09.)
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Ugy érzem, hogy bizonyos elemek a listin nem egyenértékiiek az imént
felsoroltakkal. A halak, a puhatestiick, és a rakok listan vald 1étjogosultsagat abbdl az
okbol kifolydlag sem értem, hogy Magyarorszagon — melynek tengere nem 1évén —
kevésbé fordulnak el6 ezek az anyagok, bar talalkozhatunk veliik, de jelenlétiik kevéssé
jelentds, illetve nyilvanvalo. Nem jellemz6é, hogy egy késztermékben, vagy
¢lelmiszerben el6fordulnanak rejtetten halak, rakok vagy puhatestiiek, hacsak nem, az az
¢lelmiszer kifejezetten olyan izesitési. Ezen adatokat atgondolva ugy taldlom, hogy a
tizennégyes listabol ki kellene hagyni néhany elemet, mig masokat hozza kellene irni.
Minden orszagban az arra specializadlodott listat kellene kozzé tenni, mert a nagy
altalanossagokba vett felsorolds sok felesleges informacidt kozol, s mas, az adott
teriileten €16k szamara sokkal hasznosabb adatokat pedig elhagy.

A listaval van még egy apr6 személyes problémam, mely a tej tartalom jeloléséhez
kapcsolodik. A tej, ugyanis mint mar tudjuk, egyszerre tartalmaz tejfehérjét és laktozt is.
A jeldlés azonban nem tér ki arra, hogy mikor melyik 0sszetevét tartalmazza az adott
étel. Ugyanis attol, hogy egy termék tartalmaz tejfehérjét, még lehet, hogy laktézmentes.
Ezt a két tényezdt kiilon kéne vdalasztani, mert egy atlagember nem fog tudni
kiilonbséget tenni a két dolog kozott €s még egy hozzaértonek is gondolkodnia kell
azon, hogy a vasarolni kivant tejterméket elfogyaszthatja-e laktdz érzékenyként. Ezaltal
a laktoz érzékenyek is elesnek a laktdzmentes termékektdl, melyek a tejfehérje tartalom
miatt Keriiltek jeldlésre. Osszefoglalva, a listdban szerepld tejtartalomra vonatkozé
jelolést két kiilonbozo jeldlendd részre osztanam illetve a tenger gyiimolcseinek jeldlése
helyett olyan anyagot valasztanék, mely gyakrabban el6fordulhat hazank
tradicionalisabb ételeiben, adalékként, vagy rejtetten. Ebbdl kifolyodlag nagyobb értelmét
latnam az aszoszinezékek, a benzolsav, vagy éppen az élesztStartalom jeldlésének.

Mivel dolgozatomban kiemelt szerepet kapott, lassunk néhdny informaciot az
¢lesztordl. Az élesztd tulajdonképpen a gombdk egy csoportjat jelenti, pontosabban a
Saccharomyces nemzetségbe tartoz6 é€lesztégombakat, melynek egyik legfobb faja a
Saccharomyces ceevisiae. Elsdsorban kenyerek kelesztésére, erjesztésre, alkoholok
létrehozasara hasznaljék, de szamos késztermékben is jelen lehet. Elesztdallergia esetén

nagy eséllyel all fenn a kiilonb6zd gombakkal valod keresztreakcid, emellett az
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allergidban szenved6 egyén konnyedén érzékennyé valhat a cukrokra is a szervezetben
eléforduld, kis mennyiségii egysejtii gombak aktivizalodasa révén. 4

Elesztd tartalommal birnak a hazai péksiitemények, kenyerek, néhany alkoholos
ital, a sz0jaszosz, az érlelt sajtok, a szaritott gylimdlcsok, de akar a gyiimolcsitalok is.
Gondot okozhatnak a savanyusagok, izesitok, leveskockak, szoszok, illetve az exturalt
névényi fehérjék és a hidrolizalt ndvényi fehérjék is.*? A lista kiterjed szinte az osszes
¢élelmiszerféleségiinkre, am Osszefliggést — specialis ismeretek nélkiil — nem sok sikerrel
fedezhetiink fel e nagyon kiilonboz6 termékek kozott. Talan abban lathatunk valamilyen
hasonlosagot, hogy az érlelt, erjesztett termékek esetében nagyobb valdsziniiséggel
meriil fel az élesztétartalom. Am olyan tamaszpontot nem talalhatunk, mely segitségével
az mindig megéllapithatéva véalna. Egyetlen esélyiink a késztermékek cimkéjén talalhato
Osszetevok feliratban rejlik. A friss péksilitemények esetében azonban a hidnyz6 cimke
és a jeloléskotelezettség nemléte révén, nem 4all birtokunkban informéci6 az
¢lesztétartalomrol. Ennek ellenére elég valdszintinek tartom, hogy vannak olyan
sitemények is a polcokon, melyek elkészitése nem igényel kelesztést, igy
¢leszttartalmat sem. A szenzibilis egyének azonban kénytelenek ezekrdl is lemondani,
a rizikot nem vallalva. Mivel péksiiteményeink nagy része tartalmazza ezt a hozzavalot,
hatalmas segitséget jelentene az arra intoleransaknak az éleszté jeloléskotelezettsége.
Mivel az élesztd allitdlag jol helyettesithetd szodabikarbonaval ezért semmi akadalyat
nem latom annak, hogy a kiilonb6z6 diétas és kiilonleges tartalommal bird termékek
helyett tobb energiat fektessen a hazai ipar az alternativ kenyérféleségek kinalataba.
Ezek kozott az Gj-keletli kenyerek kozott felsorakozhatnank a btizaliszt-mentes, illetve a
szodabikarbonaval készitett friss pékaruk is. Az elsé 1épéseket mar megtettiik, egyetlen
probléma az, hogy ezek a ,,mentes” termékek még nem elég konnyen hozzaférhetdek és

sokkalta dragabbak, mint tradicionalis verzioik.

121 http://www.vitaminsziget.com/print.php?cikk_id=3692 (2015.12.06.)
122 http://www.vitaminsziget.com/print.php?cikk_id=3692 (2015.12.06.)
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4. A kutatdsi modszerek elemzése

4.1. A személyes kisérlet tapasztalatai

A személyes kisérletet megel6z0 allergén-mentes termékekkel szembeni
elvarasaim, — mint az mar el6z6 irasaimbol is kitlinik — kozel azonosak voltak a
hagyomanyos termékekkel szembeni elvardsaimmal. Azt az egy kiilonbséget tudtam
elképzelni, hogy allergiasként kevesebb termékbdl valogathatok, de minéségében, — ha
nem is ugyanolyan az iziik, mint az eredeti valtozatuknak — hasonlo termékeket fogok
talalni.

Végiggondolva az allergének listdjat, arra jutottam, hogy bizonyos Osszetevoket
nehezebb helyettesiteni, mint mésokat. igy felallitottam magamnak egy sorrendet, mely
alapjan a legnehezebben helyettesithet6té] haladok a legkonnyebben kikeriilhet6ig. igy
a gluténmentes mindennapi termékek helyettesithetésége 4allt az elsd helyen.
LegelGszor pékarut szerettem volna beszerezni. Egy olyan boltban probalkoztam, ami a
legtobb helyen megtalalhato, hogy ha sikerrel jarok, akkor masok altal is konnyedén
beszerezhetd termékeket tudjak ajanlani. igy elsé utam egy SPAR-ba vezetett. A
rengeteg, friss pékaru koziil gy gondoltam, allergiasan is konnyedén talalok valami
izletest. Az tizletben mar ki vannak
irva az egyes termékeket jelold
allergén informaciok és az eladok is
készségesek, ha a termékekrdl
érdeklddiink. A pék végiil a diétas
polchoz vezetett, ahol ¢élesztd
mentes pékarut nem taldltam, igy
elsOre megelégedtem a
gluténmentessel is. Vettem kétféle
Shar ~ Rustico  elérecsomagolt,

felszeletelt kenyeret. Kissé

kellemetlen volt, hogy a frissen
g26z061gd péksiiteményekbdl semmit 19.4bra Schar Rustico gluténmentes kenyér
sem valaszthatok €s csak az elére csomagolt és kemény kenyerek koziil szemezgethetek.

De oriiltem, hogy legaldbb van szdmomra is ehetd termék.
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Szine kissé fako volt, és nem tlint frissnek. Illata elég enyhe volt és sajnos nem
érz6dott természetesnek. Otthon megkostoltam, pontosabban lenyomtam a torkomon két
szeletet beldle, de allaga az egész kenyér €lvezeti értékét tonkretette. Az izére nem is
tudtam koncentralni. Morzsalékos volt €s olyan, mintha mar egy hetes lenne. A kenyér
elfogyasztasa utan ugy éreztem, mintha egy nagy ko lenne a gyomromban. S nem
sokkal késObb bélgazossag is fellépett. Ezek a tiinetek gondolom a sok hozziadott
adalékanyagtol jelentkeztek. Az elsé keresgélésem természetesen sok id6t vett igénybe.
De alapvetden igaz, hogy ha taladl az ember Olyan forrast, ahol beszerezheti az altala
fogyaszthatd termékeket, mar nem okoz nagyobb idd-kiesést a vésarlas. Elso
benyomasom szdrnyti csalddas volt. A termék magas aratol még el lehetne tekinteni, de
a mindsége még ingyen sem kellene. Ezért a masodik kenyérféleséget mar fel sem
bontottam és eszem agaban sem volt visszatérni a boltba Gjabb gluténmentes pékaruért.
Az ember kirekesztve érzi magat a tarsadalombol, féleg ha latja hogy masok mi mindent
ehetnek, milyen sokfélébdl és frissbol valogathatnak. Ez a kenyér nagyjabol négy nap
utan fehér penészes lett. Bar visszagondolva lehet, hogy hiitdben kellett volna tartanom.
De kezdd allergiasként erre nem gondoltam, hisz a hagyomanyos kenyeret sem hiitve
taroljuk. Egy gluténérzékeny ismerdsom azt allitotta, hogy az efféle kenyereket néhany
percen at melegiteni kell, hogy azok élvezeti értéke valamelyest javuljon, bar bevallotta,
hogy a tradiciondlis kenyér mindségi szintjét ennek ellenére sem tudjak elérni ezek a
termékek. Szdmomra a melegitds megoldds nem igazan szimpatikus, mert a
mindségtelen gyorséttermi termékeket juttatja eszembe. Ugyanis azok is csak frissen
melegitve ehetdek, s kihlilten mar senkinek nincs gusztusa megenni ezeket. Masrészt én
ugy gondolom, hogy mindhidba, hisz melegen is ugyanazt essziik meg, mint hidegen. A
tartalom nem valtozik.

Nem tudtam elképzelni, hogy csak ilyen mindségli valaszték all rendelkezésre.
Nem adtam fel a reményt, ezért az interneten probaltam termékeket keresni, melyek
jobbak lehetnek az eddig kostoltnal. Néhany nap elteltével ratalaltam a lisztérzékeny.hu
oldalra, ami — mint kés6ébb kideriilt — a Lisztézékenyek Erdekképviseletének Orszagos
Egyesiilete (L.E.O.E.) altal iizemeltetett hivatalos weboldal. Az oldal tele van
informaciokkal a lisztérzékenységet illetden. Engem els¢ sorban az érdekelt, hogy

honnan tudok beszerezni termékeket. Az oldalon ki vannak gyiijtve a colidkiasok altal
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latogathat6 tlizletek. Megyénként és Budapest egyes keriileteiben pedig kapcsolattartok
allnak rendelkezésre telefonszamukkal egyiitt, ha valahol elakadnank, vagy segitségre
lenne sziikségiink. A bek6szoné oldalukon van egy ,,Startcsomag” nevii lehetség, ami
a kezdo lisztérzékenyeknek szol, s egyfajta mentéovet nyljtva, tanadcsokat ad €s igény
esetén egy kezdd csomagot is kikiild az érintettnek. Nagyon jol esett talalni egy olyan
forrast, ami egyrészt ilyen széleskoriien tdjékoztat, masrészt személyes kontaktot is
felajanl. A L.E.O.E. tovabba szervez kozosségi programokat, tobbek kozott kardcsonyi
partit és termékbemutatokat is. ?* Ennek megléte miatt ugy éreztem, hogy van, aki
tamogat és egy koOzOsség része lehetek egy olyan tulajdonsag altal, ami mashol
legtobbszor hatranyos koriilményeket teremt. Néhany nap elteltével glutén érzékeny
ismerdseimtdl érdeklédtem tovabbi informacidk irant, akik tulajdonképpen ugyanugy a
L.E.O.E. oldalara iranyitottak és ugyanazokat a termékeket ajanlottak, melyek
legtobbjével més uton-modon, kutatasom révén talalkoztam. Megtalaltam az 6 L.E.O.E.
kapcsolattartojuk elérhetdségeit is. igy még inkabb biztos lehettem abban, hogy azok a
forrasok, amikbdl dolgoztam, valoban a leghitelesebbek és a leghasznosabbak. Egyuttal
az is nyilvanvalova valt, hogy egy kezdd glutén érzékeny konnyedén rataldlhat a
fontosabb forrasokra néhany napon beliil, ami nagyon jo6 hir.

Megnéztem a L.E.O.E. oldal ltal készitett listat, ahol térképen vannak feltiintetve
a boltok. Szerettem volna valamelyik boltbol termékeket vasarolni, ezért elsé sorban
olyan iizletek koziil valogattam, melyek a kornyezetemben talalhatéak, még elérhetd
kozelségben. Ekkor feltiint, hogy az egyik bolt valamiben mas, tébbet nyajt mint a
tobbi. A legtobb esetben ugyanis elérecsomagolt, kész péksiiteményeket, liszteket,
alapanyagokat arulnak. Kiilonlegesnek szamit, ha valahol friss péksiiteményeket lehet
venni. Az Eheted.hu nevii bolt pedig arul néhany ilyen terméket. Kenyerek, pogacsak,
zsomle, édes és sOs péksiitemények késziilnek gluténmentes véltozatban. Az oldalon a
keresett termék kategoriakra sziikithetd. A termékek nagyon szimpatikusnak, frissnek €s
egészségesnek tlintek, de sajnos mindegyikiik tartalmaz élesztét is. fgy nem éreztem
teljesnek a sikert. Egy nap ezen az oldalon keresgéltem a friss pékaruk kozott, mig
rabukkantam egy termék illusztracidja, mely nagyon kivdnatosan mutatta be a

péksiliteményeket.

123 http:/iwww. liszterzekeny.hu/tiki-index.php
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A termék, pontosabban a termékek Friss Paleo pékaru név alatt futottak. A képre
kattintva szamos paleo termék keriilt el6. Az oldal minden egyes termék mellett jeloli,
hogy milyen diétaba illeszthetd be az adott ¢lelmiszer. Ami féleg szimpatikussa tette az
elobb emlitett termékeket, az az, hogy ezek a
pékaruk gluténmentesek, tejmentesek, ¢€s
¢lesztdmentesek is egyben. Ezutan vettem
néhany terméket, hogy meggy6zddjek rola,
hogy nem csak képen és 0Osszetevoikben
tinnek megfelelének, hanem érzékszervileg
is elfogadhatoak. A néhany szdraz ¢és
porozus, gluténmentes termék mellett az
izletes, puha és allagaban is hibatlan paleolit
termékek messze meghaladtak az eddigi,

allergén mentes termékekkel kapcsolatos

tapasztalataim  szinvonalat. A Dbolt

20.4bra Friss paleo pékaru

kinalatdban  szerepel  tobbek  kozott
¢lesztdmentes babapiskota, dids tallér, kokuszos csok, bonetta mézes szelet, extrudalt
kenyér az Abonettdl és persze paleolit termékek. Mivel élesztomentes pékarut nehezebb
talalni, mint gluténmenteset, ezért ezt a felfedezést nagyon fontosnak érzem.

Ezek utan levontam a kovetkeztetéseket. Hogy ha paleo jelzével illetik azokat a
tradicionalis termékeket, melyeknek jellegiiket tekintve a legtobb allergén anyagot
tartalmazniuk kellene, de képesek a lehetdségekhez mérten a lehetd legtobbjiiket
hatékonyan helyettesiteni, mindamellett az élesztot sem tartalmazzak, - azaz pontosan
olyanok, mint amilyeneket én keresek - akkor az ilyen jellegii termékek jelenthetnek
szakdolgozatom céljabol és sokak szamara megoldast.

Altalanossagban elmondhaté az, hogy ha egy bizonyos termék allergidsoknak
késziilt, az nem jelenti azt, hogy az 6sszes jeloléskoteles allergén anyagtol mentes lenne.
Az élelmiszerek esetében leginkabb egy-egy allergén Gsszetevd keriilésére figyelnek, s
nem torekednek tobbféle allergén helyettesitésére egy terméken beliil. Azonban akad
olyan fogyasztd is, akit tobbféle nutriviv allergia is érint, nem beszélve a kereszt

allergiakrol. Igy igyekeztem olyan megoldast talalni, ami a legtobb ember szamara
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hasznalhatd informaciokkal bir. Elsdsorban olyan termékeket céloztam meg, melyek a
legtobbféle nutritiv allergia esetében fogyaszthatok. Ezért olyan idedlisak a paleolit
termékek.

Ennél a pontnal felmeriil a kérdés, hogy mi is az a paleo, paleolit taplalkozas, mi a
lényege, honnan ered, miért eldnyds vagy éppen hatranyos az ilyen tipusu taplalékok
fogyasztasa. A paleolit diéta kovetése sokak szamara egy jelenleg divatos hobortnak
tinik. Nem tagadom, - igy latatlanban, azon informaciok birtokaban, melyekrél a
kutatas el6tt tudomasom volt - én is ebbe a csoportba tartoztam. Alaptalannak itéltem
meg ennek létjogosultsagat. Pusztdn egy ujabb, generalt divatnak érzékeltem, amin
sokan nyerészkedhetnek kiilonb6zo receptkonyvek kiadasaval, magasabb bevételt
eredményezd Uj-keletli termékek forgalmazasaval.

Informaciéim szerint a paleolit diéta alapja az Oskori eldember étkezési
szokasainak masolasan alapszik. Ez a diéta preferalja a nyers, feldolgozatlan
¢lelmiszerek és a hus nagymértékii fogyasztasat. Mindamellett hasznal olyan
alapanyagokat, melyek véleményem szerint nem lehettek az dskorban ¢€l6 eldember
birtokdban. Gondoljunk csak példaul a kakaods tésztaji siliteményekre, amik minden
egyes paleo bolt vitrinjeiben megtalalhatdéak. Alapvetd akadaly egy ilyen tipust étel
esetében, hogy az 6skorban nem juthattak Eurdpa teriiletén kakadhoz, hiszen az csak
késobb érkezett meg hozzank importtal. Még ha olyan helyen él6 6semberek étkezési
szokasait is probaljuk utanozni, akik kakaobab foldeken éltek, a mai finomitott és
rendkiviil sok eljardson keresztilmend kakad akkor sem 4lhatott az Osember
rendelkezésére. Egy masik informacio szerint étrendiink alapjat kell, hogy képezzék a
nyers ¢és a feldolgozatlan ételek. Nem értem, miért felejtjiik el azt a tényt, hogy mar az
dsember is hasznalt tiizet. S csakhogy még egy ellentmondésos dolgot emlitsek: A paleo
boltok rengetegféle lisztet is arusitanak, am kétlem, hogy az eléember egyaltalan
hasznalt lisztet. Ugy gondolom, hogy akik szintén csak tigy, a szajrél szajra terjedé fél-
informaciokbol probalnak dsszerakni valamilyen képet a paleo fogalmarol — mint ahogy
én is tettem — azok fejében hasonld kérdések meriilnek fel és természetesen
ellenérzéssel fogadnak minden olyan konyvet, cikket, receptet, informéciot, ami

nevében szerepel a paleo szo.
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Kutatasom elére menetelének érdekében azonban elengedhetetlenné valt a valodi
fogalom megismerése. Ekkor kezdtem kételkedni abban, hogy valos informacioim
vannak err6l a specialis diétarol. Most pedig lassuk, hogy mi is a paleolit diéta valodi
fogalma és értelme.

A paleolit diéta kialakulasa azon a megallapitdson alapszik, hogy éseink sokkal
egészségesebbek voltak mieldtt elkezdték a foldmivelést, allattenyésztés. Nem léteztek
az ugynevezett civilizaciés betegségek, ugy mint az allergia, a cukorbetegség,
autoimmun betegségek, sziv-és érrendszeri-, illetve rakos megbetegedések. Ezen 1j-
keletli betegségek kialakulasat az étkezési szokdsaink, elfogyasztott taplalékaink
Osszetételének tulajdonitjak és ezek megvaltoztatasaban keresik mind a megoldast, mind
pedig a megel6zést és a kezelést is. Ezért olyan termékek fogyasztasat javasoljak,
melyek keriilik a kiilonb6z6 gabonaféléket, a gyorsan felszivodod szénhidritokat, a

finomitott cukrot és a tejtermékeket. 2

Ezaltal a legtobb allergizald alapanyagot is
kihagyjak és alternativ helyettesitési alapanyagokkal kisérleteznek. Igy annak ellenére,
hogy a paleo diéta tulajdonképpen egy divatos étkezési szokds, az allergias egyének
esetében gy tlinik, hogy mégiscsak ez lehet a legkézenfekvébb megoldas.

En személy szerint a Jaszai Mari tér kozelében talalhato PaleoKamra nevii boltba
jartam a kiilonbozé termékek és informaciok beszerzése érdekében. De egy Kkis
internetes kutatomunka segitségével percek alatt talalhatunk paleo boltokat, melyek
konnyen elérheté helyen vannak szerte a varosban. En azért valasztottam ezt a boltot,
mert szamomra ez a legkonnyebben utba ejthetd megoldas. Am késébbi tapasztalataim
megmutattak, hogy valoban jol valasztottam, ugyanis a paleo boltok kozott is van
kiilonbség. Nem ajanlom azokat a paleo iizleteket, melyeknek nagyobb a marketinge,
mint amennyit ar-érték aranyban képesek nyujtani. Ilyen bolt példaul a HelloPaleo
nevezetll, ahol a termékek arai nincsenek feltintetve és a fizetésnél kellemetlen
meglepetés érhet ezaltal minket, ugyanis termékeik négyszer dragabbak a PaleoKamra
termékeinél. Mivel ugyanolyan alapanyagokbol késziilt termékekrdl beszéliink és
ugyanolyan cimsz6 alatt futnak, kiilonbségiik csak abban 4ll, hogy egy ismertebb iizlet
esetében meg kell venniink a markanevet is. A PaleoKamra nevii bolt konnyen elérhetd,

¢és véleményem szerint a legtobb lehetdséghez képest mérten nem olyan draga. A boltba

124 http://www.paleokamra.hu/index.php/uzletunk/a-paleolit-taplalkozasrol (2015.12.01.)
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kétnaponta érkezik friss pékaru, mely kilonbozo lisztek felhasznalasaval késziil.
(zoldbanan liszt, f6ldi mandulés liszt, stb.) Egyéb Osszetevdiben pedig egy allando
alapanyaglistat kovet. igy barmely kenyeret is valasszuk, nem érhet minket meglepetés
sem allergén anyagokat, sem pedig az arak alakulasat tekintve. Hiszen a kenyerek
egységesen arazva 990Ft-ba kerlilnek. A bolt a kenyerek mellett szamos siiteményt és
cukormentes csokoladét, aszalvanyokat, magokat, liszteket és lisztkeverékeket, tojas-, és
gluténmentes tésztakat, Paleolit recepteket tartalmaz6 konyveket kinal eladéasra, mely
termékeit manufaktirdk beszallitasabol szerzi. Sok étel-érzékeny egyén latogatja a
boltot és mesél tapasztalatairdl, betegségeir6l. A boltocska hangulatos, az eladé pedig
készséges és profin felkésziilt a témaval kapcsolatban. Szivesen korbevezet, ismerteti a
termékeket és mesél a paleolit taplalkozas alapjairol. Ezen kiviil megismerkedtetett a
ToTu nevezetii termékkel is, mely titokzatos elnevezés nem mast takar, mint a tej
felhasznélasa nélkiil, tojasfehérjébdl készitett tardt. A paleolit konyha szamos allergén
alapanyag hasznalatat elveti, de nem torekszik erre kifejezetten, vagyis nem abbdl a
célbal teszi, hogy ezzel segitse az allergidsok helyzetét. Ez a dolognak csak amolyan
mellékterméke. Ezért a paleolit termékekrél azt mondhatjuk, hogy nagyrészt
allergénmentesek. Ez sajnos nem jelenti azt, hogy teljesen. Ugyanis a tojas
felhasznalasatol nem zarkoznak el. Amikor elkészitettem az elsd allergénmentes Somloi
galuskdmat, mar lattam, hogy miért is nem. Azon kivill, hogy az el6ember
nyilvanvaloan fogyasztott tojast, — hiszen barmikor kilophatta azt az dskori fészekbdl —
haszndlata mellett az a tényezd is fennall, hogy nagyon nehéz tésztaféleségeket
elkésziteni nélkiile. Mindazonaltal az internet tele van tojasmentes piskotak, siitemények
kenyerek recepteivel, amiknek nagy részét szintén a paleo jelz6vel latjak el.

Az efféle jellemzOk megmutatjak, hogy a paleolit taplalkozasnak vannak
alagazatai is, melyek bizonyos pontokon kiilonbozdségeket mutatnak. Am a mi
szempontunkbdl csak egy a fontos: A helyettesités.

Mivel a legnagyobb gondot a kenyérfélék helyettesitése és a foétkezések kozotti
ételek, ragcsalnivalok beszerzés okozza, ezért a személyes kisérlet részeként
megkostoltam és mindsitettem néhany alternativ kenyérféleséget €s nassolnivalot,

illetve siiteményt. A kovetkezOkben szeretném megosztani ezzel kapcsolatos
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tapasztalataimat mind irdsban, mind a jobb attekinthetdség szempontjabol
tablazatokban.

A kenyerek esetében igyekeztem olyan termékeket talalni, melyek érzékszervi
szempontbol a legjobbak ¢€s a lehetd legkozelebb allnak az eredeti, tradicionalis kenyér
tulajdonsagaihoz, illetve mindségéhez. Ezért kutatdsom soran minden kostolt,
kenyérként arult terméket ehhez az aruhoz hasonlitottam. Azt is figyelembe vettem,
hogy szamos termék tartalmazhat szokatlan Osszetevoket, alapanyagokat. Ha sok
ismeretlen adalékanyagot fogyasztunk napi szinten, jobban fennall az esélye az
egészségkarositd hatasnak. Tehat lehet, hogy néhany ilyen tipusu termék bevitele még
nem okoz gondot, de ha napi szinten fogyasztunk bel6liik, akkor akar karos hatast is
gyakorolhat a szervezetiinkre. Mivel én olyan élelmiszereket keresek, melyek a napi
rutinba barmikor beilleszthetdek lehetnek, ezért olyan termékeket igyekeztem
valasztani, melyeket nem lehet tuladagolni, vagy nem kell fogyasztasuk miatt egyéb
termékeket fogyasztani, példaul sok vizet inni, lugasitani vagy savasitani. Ugy
gondolom, igy is elegend6 arra figyelni, hogy ne keriiljon allergén a szervezetiinkbe.
Nem kell még megneheziteniink a dolgunkat azzal is, hogy annak mértékére és a mellé
fogyasztando ételekre, italokra figyeliink. Ha fennall a veszélye annak, hogy bizonyos
anyagok elfogyasztasa utan olyan reakciok mennek végbe a szervezetben, melyek azt
hossz tavon karosithatjak, akkor jobban tessziik, ha mell6zziik a potencialisan
veszélyesnek szamito anyagokat.

Az elsé kenyérféleség a listain a Schar — Rustico. Osszetevdit illetéen szdmos

kozismert alapanyagot tartalmaz,
mindamellett el6fordulnak benne
allomanyjavitok,  szirupok,  tobbféle

keményité és a guargumi is. Kifejezetten
gluténérzékenyeknek  késziilt  termék.
Létezik bel6le félbarna valtozat is, mint
ahogyan az a képen lathatd. A termék

fehér kenyér valtozata kissé¢ fako. Mivel a

kenyér ebben a véddgazas csomagolasban 21 4bra Schar Rustico
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kaphato, igy kevésbé bizalomgerjesztd. A csomagolés pedig egy szaraz és morzsalékos
kenyeret takar. izében semlegesnek mondanam. Allaga pedig alig éri el a kritikus
hatarértéket. Melegitve valamelyest jobban fogyaszthatd, de 0sszességében mindségét
messze meghaladjak a hagyomanyos kenyerek. Elfogyasztasa utan pedig puffadas és
bélgaz termelddés jellemzd. Mivel élvezhetetlensége mellett még mellékhatdsokat is
okoz, ezért egyaltalan nem felel meg kenyérfélék helyettesitd termékének.

Az Eheted NF gluténmentes hosszt kenyér mar alakjaban és szinében is jobban
hasonlit a hagyomanyos kenyérféleségekhez. Sok
esetben azonban ez is kissé¢ fako, teteje pedig
lisztes. Néhany oran 4t nyitott papirzacskoban
pihent és ezalatt az 1d6 alatt teljesen atnedvesitette
azt. Mintha zsiradéktartalma teljesen kiszivargott
volna belSle. Szaga nedves, fiilledt lett. Allagat
tekintve szaraz és ugyanolyan morzsalékos, mint
amilyen a Schar Rustico volt. Osszetevéi kozott
megjelenik a guarliszt, psyllium rostok, cikoria

rostok, és az inulina, melyek mibenlétérél egy

atlagembernek még csak fogalma sem lehet.

22. abra Gluténentes hosszukenyér

Mindemellett nyomokban tartalmazhat egy masik
allergént, a csillagfiirtdt is.*® Ez az opcid szintén nem nyerte el a tetszésemet, raadasul
olyan adalékanyagokat tartalmaz, melyek szamomra ismeretlenck, igy még inkabb
kizéarasra kerlilnek. Ez a nagy olajtartalom, vagy nedveresztd képesség pedig szintén
visszataszitova tette a kenyeret. Igy Gsszességében ennek a kenyérfélének az értékelése
is hasonlo az eldbbi Schar Rustico kenyéréhez.

Mikozben megfeleld kenyérféleséget kerestem, taldlkoztam néhany olyan
termékkel is, melyeket kostolas nélkiil, azonnal kizartam a személyes vizsgalatbol. Ilyen
volt példaul a Ceres hosszi zsemléje, mely olyan kemény volt, mint a ko, ezért
esélyteleniil indult a versenyben. Mivel az efféle termékek nagylizemi gyartasa
elterjedtebbé teszi Oket, igy azokat elsdsorban szupermarketekben forgalmazzak, ahol

egyaltalan nem kapunk személyes t4jékoztatdst a termékekrdl, hacsak azt nem

125 http://www.eheted.hu/eheted-nf-glutenmentes-hosszu-kenyer.html (2015.12.08.)
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kifejezetten kérjiik. Ezzel ellentétben, egy kisebb boltban a figyelem maximalisan rank
szegezddik. Azt gondolom ez esetben ez sziikséges is. A szupermarketben vett termékek
esetében ugyanis senki nem figyelmeztetett, hogy a gluténmentes pékarukat
fogyasztasuk elétt meg kell melegiteni. Igy jobb allagiiva valnak. Am ett6l még
Osszetételiik nem valtozik és kérdéses, hogy jot tesz-€ a szervezetnek, nem karositja-e
azt egy efféle mindségli termék.
A PaleoKamra egy idealis,
alternativ ~ alapanyagokat  ¢és
péksiiteményeket forgalmazo
boltocska,  ahol  személyes
tanacsadast kaphatunk a
termékekkel kapcsolatban.
Kenyereik puhak és finomak.

Mindegyikiikk ugyanabbol az

alapanyag-keverékbél all.

Kiilonbségiik csak az | 2. abra Paleo kenyerek
alaplisztekben mutatkozik meg. Eleszté-, és gluténmentesek, elvétve sem tartalmaznak
lupint sem mas allergén anyagot a tetejiikon 1€vo, diszitésre szolgalé magok és a benniik
1év6 tojason kiviil. A zdldbananos buci kiilseje elég sotét. Illata nagyon édeskés és
kellemes, aminek koszénhetéen alig vartam, hogy megkéstolhassam a kenyeret. {zében
semleges, ami egyfajta elony, hiszen a terméknek nincs mellékize €s nem megy el
egyféle iz iranyaba sem. Allagaban jellemz&éen puha, bar kevésbé omlos, inkabb gumis.
Problémat jelent viszont, az, hogy siitése kdzben nagy légbuborékok keletkeznek és
ezaltal a termék kozepe szinte iireges, lukacsos. Ez azért nem til eldnyds, mert
ugyanannyit fizetlink érte igy lukacsosan, mint egy ugyanekkora, masik fajta, 4m
tomorebb kenyérért. Masrészt szeletekre vagva sem konnyli megkenni.

Megkostoltam egy zsomleféleséget is. Ez tulajdonképpen ugyanigy ehetd, mint
egy kenyérféle, csak mas alakban van elkészitve. Megjelenésében a teljes kidrlésii
pékarukra hasonlit. Illata jellegzetes, tomor. Erdekesség, hogy izében a teafiire

emlékeztetd aroma fedezhetdé fel. A zoldbanan-lisztes kenyérfélénél izletesebb, de
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erdteljesebb mellékize miatt nem tal szerencsés a kenyérként vald felhaszndlasa.
Allagukban megegyezdek.

Amikor még csak kisérleteziik a kenyérfélékkel, probalgatjuk, hogy melyik a
nekiink vald, akkor jo lenne, ha megkodstolhatnank Oket kisebb kiszerelésben is, hogy ne
kelljen megvenniink az egész kenyeret, anélkiil, hogy kozelebbrdl is megismernénk azt.
Am sajnos egyeldre erre még nincs lehetdség.

A soron kovetkezd kenyérféleség a mandulalisztes kenyér volt. Ugyanabba az
arkategériaba esik, mint az itt forgalmazott tobbi kenyérféleség. Ugyanakkor a paleo az

eladotol tudom, hogy a mandulalisztbdl késziilt e

termékek sokkalta dragabbak, mint az egyéb liszt-
alapanyagra timaszkodé tarsaik. Mint kideriilt ez
azért nem érzékelhetd e kenyérféle esetében, mert az
nem mandulabdl, hanem ugynevezett
foldimandulédbdl van. A foldimandula — mas néven
mandulapalka vagy tigrisdi6 — a Cyperaceae-
Palkafélék csaladjaba tartozo noévény, melynek fold
alatti gumdjat hasznaljak fel a foldimandula-
termékek eldallitasa soran. ?® Otthon is termesztheto, : : A
hazénkban is megél. 24. 4bra Foldimandula

A beldle késziilt kenyér illata kellemes, szine kédvébarna, izléses. Nagyon finom és

allagaban is kiemelked6 kenyérféleség. Kifejezetten jo és az ember szivesen fogyaszt

beldle. Most pedig nézziik meg ezen adatokat tablazatszerlien osszefoglalva is.

128 http://valeyracexotics.tumblr.com/post/73610520675/4-a-f%C3%B6ldimandula (2015.12.05.)


http://valeyracexotics.tumblr.com/post/73610520675/4-a-f%C3%B6ldimandula
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Termék neve[Hagyomanyos [Schar - Eheted NF Zisldbananos buci | PaleoNasi Buci Paleo
kenyér Rustico gluténmentes (Paleo) (Paleo zsemle) mandulalisztes
kenyér lhosszi kenyér kenyér
Allergén Glutént, Gluténmentes  |Gluténmentes [Tojast tartalmaz, [Tojast, szezammagot [{Tojast,
informacié gleszt6t lglutén-, és éleszté  [fartalmaz, glutén-, és [szezammagot
tartalmaz mentes Elesztdmentes tartalmaz
Megjelenés, [ellegének U0, kissé fako  [Kissé fako, [Kissé égettnek Mint egy teljes Kavé  barna,
szin megfelels (5) ((4) lisztesnek tiinik (3) [tiinik (3) kidrlésti pékaru lizléses (4)
4)
Szag, Uellegének Semleges, nem  [Fiilledt,nedves Kivalé (5) Kissé nehéz (4) Kellemes (4)
illat megfelels (5) sugall frisses-  szag (3)
séget (3)
1z Uellegének Kozepes (3) Rossz (2) ISemleges (5) [Teafiire Kivalo (5)
megteleld (5) emlékeztetd (4)
Allag Uellegének Nagyon rossz,  [Nagyon rossz, Gumis (3) Gumis (3) Uo (4)
megfelel6 (5) morzsalékos, Imorzsalékos,
nem friss (1) olajos (1)
Ar/ B20 Ft/1kg  [699Ft/225g 350 Ft/ 185g 990Ft/2509 B8OFt/1059 990 Ft/250g
Mennyiség |[(19=0,32 Ft) |(19=3,106 Ft)  |(19=1,89 Ft) (19=3,96 Ft) 19=3,619Ft) (19=3,96Ft)
Beszerezése [Barhol SPAR Eheted.hu Paleokamra (J4szai Mari tér)
Osszhatas  [Kivalo (5) Rossz (2) Rossz (2) [Kozepes (3) Kozepes (3) U6 (4)
Mellék- - INehéz has [Tal olajos érzet - - -
hatasok erzet,
bélgazossag

1. téblazat Kenyérfélék

A PaleoKamréban kaphaté kenyerekrdl tehat 6sszességében elmondhatd, hogy

allaguk minésége messze meghaladja a gluténmentes kenyerekét. Mindemellett lassan

felszivodo szénhidratokat tartalmaznak, melyek nem emelik meg olyan gyorsan a

vércukorszintet, igy cukorbetegek is fogyaszthatjak dket. Tovabba kertilik az

adalékanyagok és tartositoszerek felhasznalasat is. Arukat tekintve viszont igen magas

beruhazast igényelnek, tehat nem alkalmasak ugyanolyan mértéki fogyasztasra, mint a

hagyomanyos kenyér.

Az igazsaghoz az is hozza tartozik, hogy a paleo kenyerek kostolasaig azaltal

jutottam el, hogy bizonyos édes paleolit termékeket kiprobaltam. Lassunk most egy

tablazatot arrol, hogy bizonyos ragcsalnivalok és édességek esetében hogyan alakult a

paleo termékek megitélése.



http://www.eheted.hu/eheted-nf-glutenmentes-hosszu-kenyer.html
http://www.eheted.hu/eheted-nf-glutenmentes-hosszu-kenyer.html
http://www.eheted.hu/eheted-nf-glutenmentes-hosszu-kenyer.html
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Termék neve [Mandulas kifli Csokis Glutén RealFood szezammagos Glutén mentes

(Paleo) puffancs mentes Ropi roppancs (Paleo) kakaoscsiga

(Paleo)
Allergén Glutén-, tej-, buza-, Gluténmentes Gluténmentes, van benne tojas, Gluténmentes
informacio élesztdmentes szezammagliszt, mandulatej,
szezdmmag

Megjelené Atlagos, Atlagos, Jo (4) Nagyon rossz (1) Jo (4)
s, szin egészséges (5) | egészséges (5)
Szag, illat Edeskés, nem Csokis illat, | Kivalo (5) Nagyon ossz (1) Semmi

tul illatos (4) atlagos (5) kiilonds (3)
1z Kellemes (5) Kellemes Kivalo (5) Rossz (2) Kozepes (3)

®)
Allag Kivalo (5) Kivalo (5) Jo (4) Nagyon rossz (1) Kemény,
porozus (1)

Ar / Mennyiség 345 Ft/~40g 164 Ft /~50g 570 Ft/ csomag | 675Ft/70g 195Ft/100g

(1g= 8,625 Ft) | (19=3,28Ft) (19=9,643Ft) (19=1,95)
Beszerzése Eheted.hu Paleokamra Eheted.hu
Osszhatas Kivalo (5) Kivalo (5) Kozepes Nagyon rossz (1) Rossz (2)

©)
Mellék-hatasok - - Zsiros -
érzet

2.Tablazat - Egyéb kostolt, alternativ ragcsalnivalok

Osszességében elmondhato, hogy a paleo termékek atmentek a vizsgan. Am, mint
azt az utobbi tablazat is jol szemlélteti, nem mindig sikeriil ebben az esetben sem jo
mindségli €és izletes varidciokat Osszehozni. A szezdmmagos roppancs ugyanis
kiemelked6en rossz eredményt ért el a teszt soran. Véleményem szerint nem kell
mindenben a paleo adta lehetdségekkel €lni. De jo tudni, hogy van hové fordulni, ha
alternativ élelmiszerekre és késztermékekre lenne sziikségiink. Fontos a valtozatossag.
Erdemes tdjékozodnunk arrél, hogy kornyezetiinkben milyen alternativ megoldast
nyujto lehetéségek vannak. Ha talaltunk megfeleld forrasokat, akkor a vasarlas méar nem
fog olyan sok iddt igénybe venni, mint elsd kutatdsaink soran. A paleo termékek
alapvetden dragabbak, mint a gluténmentes pékaruk. Ez 1ényegében azért van, mert nem
tdmeggyartasban késziilnek, hanem manufakturak altal. Am a paleo boltok kozott is van

kiilonbség. Erdemes tajékozodni, miel6tt elkoteleznénk magunkat.
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4.2. Az érzékszervi vizsgalat bemutatasa

Az érzékszervi vizsgalat sordn elkészitettem egy Somldéi galuskat allergén anyagok
hasznalata nélkiil. Ugy terveztem, hogy a kihivas az érzékszervi vizsgalatok minél jobb
eredményének elérésében mutatkozik majd meg, de ily modon elkésziteni egy ételt, -
mely telis tele van kiilonb6zd allergénekkel - mar maga a kihivés. Egy jol bevalt
piskotareceptemet hasznéltam az elsé alkalommal. Egy 4 tojasos piskotahoz 350 g
buzaliszt, 1,5 dl olaj és 1,5 dl tej sziikséges,
tovabba egy csomag siitOpor és 200 g cukor.
Hosszas keresgélés utan azt az informaciot
talaltam a neten, hogy a tojas
helyettesitésére annyi kanal almaecetet kell

hasznalni, ahany tojast tennénk a

keverékbe.  **7 A tejet rizstejjel 25. dbra Az elsd siitésnél felhasznalt
helyettesitettem, a  buzalisztet pedig alapanyagok

rizsliszttel. Készitettem egy sima piskotat és egy kakadsat. Az eredeti recept szerint egy
harmadik félét, didsat is kellett volna készitenem, de ezt érthetd okokbdl kihagytam.
Osszekevertem a cukrot az olajjal, az ecettel és a rizstejjel, majd hozzaadtam a siitéporos
rizslisztet. Ekkor egy massziv masszat kaptam és akkor jottem ra, hogy az ecet nem

igazan helyettesiti a tojast.

Hiszen a kovetkez6 1épésben fel kellett volna vernem a tojasfehérjét, hogy konnyitsek a
massza allagan. Mivel tudtam, hogy tejszinhabra is sziikségem lesz, de nem tehetek a
desszertbe olyat, ami allergént tartalmaz, ezért vettem kétféle rizskészitményt, melyek
valamelyest felverhetd tejszinre hasonlitottak. Nem tehettem mast, ugyanis az altalam
hasznalt jol bevalt novényi habalap, - a Hulala - tartalmaz tejfehérjét és szojat is.
Mindamellett ez az egyéb novényi tejszinekre és instant tejszinhabokra is jellemz6. Az
altalam vett rizs alapu készitményeket azonban sehogyan sem lehetett felverni. igy a
Somléim tésztajat betoltam a siitébe €és vartam, hatha feljebb jon majd a tészta, gondolva

arra, hogy mésok a tojast egyben szoktak a sliteményhez adni, nem is verik fel a fehérjét.

127 https://wwwe.allergiakozpont.hu/hirek/mivel-helyettesitheto-a-tojas (2015.12.02.)


https://www.allergiakozpont.hu/hirek/mivel-helyettesitheto-a-tojas
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A piskota nagyjabol hdromnegyed ordn at siilt 180°0s légkeveréses siitében. Ezutan
kivettem és néhany perc mulva a tészta ko
keménnyé  valtozott.  Nyilvan  azért
torténhetett ez, mert az aranyok talsagosan
elmozdultak a szérazanyagok irdnyaba.

Ezutan vanilia krémet kellett volna

f6zném. De az tartalmazott volna 3 egész
25. abra Repedezett piskota tojast és tudom, hogy anélkiil mit sem ért

volna az egész, igy amellett dontottem,

hogy megprébalkozom a glutén-, és laktézmentes pudingommal, ami tulajdonképpen
kukoricakeményitdbdl allt. Ezt a pudingot késébb rum aroméval izesitettem. A habot
pedig habtejszin és tojasfehérje hijan semmivel sem tudtam tisztességesen poétolni. Igy
rizsliszt, rizstej és porcukor keverékébdl alkottam egy legalabb kinézetében hasonld
valamit. Ezutdn csokoladé Ontetet csurgattam ra. Abban biztam még, hogy a tészta
valamennyit veszit keménységébdl és az 6sszetevok dsszeérnek, de bevallom, kudarcnak
érzem az els6 probalkozasomat. Félve, de megkostoltattam elsd, allergén anyagoktol
mentes sliteményemet néhany bator tesztalannyal. Véleményem szerint a tészta tal
kemény lett, a tejszinhab hidnyzott és a helyette készitett keverék elvett a desszert
mindségébdl. Allaga igy ragacsos, tomor és élvezhetetlen lett. A puding nem tudott
felérni a vanilia krém mindségének szintjére és a did darabokat is hidnyoltam.
Osszedllitottam egy tesztsort, melyben a kostolokat arra kértem, hogy a hagyomanyos
érzékszervi vizsgalati pontozas alapjan, értékeljék a desszertet. Arra is kivancsi voltam,
hogy mennyire sikeriilt a tradicionalis, eredeti somldihoz hasonld édességet készitenem,
felismerhet6-e a slitemény, ugyanis az egész szakdolgozat 1ényege az, hogy kidertiljon,
hogy mennyire lehet hatékonyan helyettesiteni az allergén anyagokat és az abbdl késziilt
ételeket. Az is érdekelt, hogy meg tudjak-e mondani, hogy milyen 0Osszetevoket
tartalmaz a siitemény és lehetdséget adtam nekik arra is, hogy kiilon kiemelhessenek
részleteket arra vonatkozoan, hogy mi volt az, ami Kkifejezetten tetszett, vagy
ellenkezdleg, nem tetszett nekik az édesség kostolasa kapcsan. Ugy gondoltam, hogy
ezek a nyitott kérdések még inkabb kimutatjdk a valds véleményt. A kitoltott lapok

megmutattak, hogy egy tesztalany kivételével mindenki raismert a sliteményféleségre.
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Amikor ki kellett emelni valamit, ami kifejezetten tetszett benne, akkor kivétel nélkiil az
izét jelolték meg. Ami a legtobbeknek nem tetszett, azok mind olyan tulajdonsagot irtak
le, melyek az édesség allagara utaltak. TObbszér megemlitésre keriilt ugyanis a tészta
keménysége és egy esetben a puding allaga is. Osszetételét tekintve meglepd, hogy
sokan nem tudtdk beazonositani a rum aromdt €s mogyords, pisztacids, illetve
gesztenyés iznek vélték. Azok az alapanyagok, melyeket biztos Osszetevonek hittek,
természetesen nagyrészt olyanok voltak, melyeket nem tartalmazott az étel. Gondolok itt
példaul a tojasra, a tejre, lisztre. De természetesen voltak olyan Osszetevok is, melyeket
jol eltalaltak. Ilyen volt példaul a kakadpor, a puding, és olykor a rumaroma is. A tesztet
megeldz6 gondolataim beigazolodtak. Valoban az allagra kapott a legkevesebb pontot a

sitemény.

Mivel az elsé probalkozdsommal nem voltam tal elégedett, mindenképpen
szerettem volna egy jobb mindségii desszerttel eldrukkolni. Tapasztalataimbol tanulva
ujult lelkesedéssel lattam neki a feladatnak. Az eredeti receptaranyokkal készitett
Somloi tésztaja tul kemény volt a szdrazanyagok tulnyomo tobbsége, illetve a tojas
hidnya miatt. Ezért tigy dontottem, hogy keresek egy olyan receptet, mely mar eleve
nem tartalmaz tojast. Az interneten rabukkantam egy mar kiprobalt, szimpatikus
receptre. '® Az eredeti recept kakaods piskotat ir le, de a kakaopor kihagyasaval
megcsinaltam egy sima piskotat is. 200 g buzalisztet kellett 6sszekeverni egy kiskanal
stitéporral és szodabikarbonaval, 100 g cukorral és egy zacské vanilias cukorral. Majd

egy evOkandl ecet és Ot evokandl olaj

R e T .

keverékéhez kellett egy csészényi tejet
vagy vizet Onteni ¢és  végil a
szarazanyagokkal 0Osszekeverni. Kiilon-

kiilon elkészitettem a piskotakat. El8szor a

kakaosat, amihez 3 evdkanal kakadpor

> ) 7
o s | 35

hozzéadasa sziikségeltetett a recept szerint. 26. 4bra A masodik soml(;i piskotaja
A szarazanyagokat Osszekevertem és fokozatosan adagoltam hozza a tejes keveréket.
Ugy gondoltam, hogy a végeredmény elég hig lett, igy még kevertem hozza egy kis

kakadport és lisztet is. A buzalisztet rizsliszttel, a tejet rizstejjel helyettesitettem. A tepsi

'8 http://www.recept-oldal.hu/cikkek/tortak/csokitorta.html (2015.11.10)
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kivajazashoz margarint hasznaltam ¢és rizsliszttel szortam meg. Ezutdn beledntottem a
piskotat és 180°C-ra elomelegitett siitében 20 percen keresztil siitottem. A
végeredmény sokkal biztatobb lett, mint az els@ probalkozasnal. A tészta puha maradt
¢és nem repedezett meg, mint az az el6z0 verzioban tortént. A kovetkezdkben
elkészitettem a fehér, piskotat, melyhez mar nem mértem ki a tejet, hanem csak
fokozatosan adagoltam a masszahoz, mig el nem értem a kivant halmazallapotot. A
tészta nagyon fehér volt, ami szokatlannak tiint, s hogy természetesebb szint
kolcsondzzek neki, kevertem hozza egy kis kurkumat, aminek nincs kiilondsebben ize
és szEép sargava varazsolja a tésztat. Ez a tészta is puha és toredezés-mentes lett. A
kovetkezokben elkészitettem egy kukoricakeményitd alapi pudingot, melyet kihtilés
utan rumaromaval izesitettem.

A tejszinhab helyettesitésére szerencsére taldltam egy allergén mentes megoldast. A
Cocomas kokusztejszin allergénmentes, és felverheté habot eredményez. Az interneten
olvastam rola néhdny informaciot, de akadtak olyan forrasok is, ahol arrol
panaszkodtak, hogy nem lehet felverni. A habszifon allitdlag biztos megoldast nytjtott
volna, de ennek hianyaban csak reménykedni volt lehetdségem. Elsore kissé siirtibb lett
a masszam, mint a kezdeti allapotban, de még mindig nem lett hab allaga. Ekkor adtam
hozzad egy kis cukrot és miutan elkevertem a
tejszinben, egy kis zacskd habfixalot s
belekevertem. Néhany perc mulva elkésziilt a
felvert habom. A folyadék mennyiségéhez képest,

a megszokott mennyiségnél kevesebb habom lett,

kissé. Ezutan rétegeztem az elkésziilt dsszeteviket

27. abra Felvert kokusztejszin ¢s végll rizstejjel elkevert csokolddéontettel
locsoltam meg a desszertet. Az eredménnyel alapvetden elégedett voltam és reméltem,
hogy a tesztalanyok véleménye is hasonld lesz az enyémhez. De minimum abban
reménykedtem, hagy az allagara jobb pontszamokat fog kapni a masodik
allergénmentes Somloi galuskam, mint az elsé. Az eredmények magukért beszélnek. A
stitemény ismét felismerhetdre sikeriilt. A pontszdmok pedig majdnem az Osszes

érzeékszervi pontban meghaladtak az el6z6 verzio
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pontszamait. A tesztalanyok az izt és a kinézetet emelték ki kiilondsen
tetszetdsként. Egy valaki érzékelte ugy, hogy a tészta picit
keményre sikeredett, de senki mas nem irt negativ véleményt az édességrél. Az

Osszetevoket illetéen ismét nem taldltdk el tal sikeresen az alapanyagokat, tehat nem

volt feltind a tojas, a buzaliszt, vagy a 1 2.
tehéntej hianya sem. Egy valaki pedig [ Kinézet, szin 4,71 4,43
felfedezte a kokuszos izt is. Most pedig lassuk I!Iat, °238 4,57 4,43

Allag 3,57 4,71
tablazatba foglalva és képekben is a két [, 443 457
Somloéi kozotti kiilonbséget. Osszbenyomas | 4,14 4,67

3.tablazat Az érzékszervi vizsgalat eredménye

28. abra Az els6 Somloi piskotaja

30. abra Az els6 somldi

31. abra A masodik Somloi



69

5. Befejezés

5.1 Személyes tapasztalatok, vélemények

Mielott elkezdtem a kutatést, azt gondoltam, hogy az allergiasok is sokféle termék
koziil valogathatnak, hiszen annyit lehet hallani a kiillonb6z6 fogydkuras, teljes kiorlésii,
barnacukros, tonkoly termékekrdl, mely fogalmak csak egyikei azoknak a termékeknek,
melyek valamilyen masfajta, kiilonleges étkezési szokasra engednek kovetkeztetni. Azt
gondolhatnank, hogy bdéven akad ezek kozott olyan alternativa is, ami a nutritiv
allergidsoknak kedvez. A kutatas bebizonyitotta, hogy a legtobb kiilonleges, atlagtol
eltéré termék nem jelent szdmukra megoldést. Bizonyos boltok egyes részlegein ugyan
megtalalhatoak az allergiasok altal is fogyaszthato, specidlis termékek, de olyanok,
melyek a tizennégy jeloléskoteles, esetleg még az ezen feliil allergiat okozo dsszetevok
egyikét sem tartalmaznak, elenyészéen vannak csak jelen. Bar az érzékszervi vizsgalat
megmutatta, hogy egy kis odafigyeléssel ¢€s kisérletezéssel meg lehet oldani, hogy
kedvenc ételeinket is elkészithessiik allergén GsszetevOk hasznélata nélkiil. Ez azonban
rengeteg kutatomunkat és allandé informalodast igényel. Ugyanis bizonyos allergénekre
vald érzékenység esetén allergiank kiterjedhet szamos, hasonld alapanyagra is. Ha az
allergias egyed szeret kisérletezni, érdekli allergidjanak mibenléte és szeretne jobban
elmélyedni a témaval kapcsolatban, akkor 6nalloan is képes lehet Osszeallitani maganak
a tiltolistajat és kedvenc termékeinek jegyzékét. Azonban sokan akadhatnak olyanok is,
akik csak ki szeretnék keriilni a gondot okoz6 termékeket, azonban nem érdekloddek
vagy nincs idejiik ilyenféle kutatasokra. Akik tobbféle alapanyagra allergiasak, azoknak
még specidlisabb étrend kialakitasara lehet sziikségiik. Ezért ajanlatos felkeresni egy
dietetetikust, aki helyettiik is t4jékozodik €s segit az étrend kialakitasaban is.

Alapvetéen az allergiasok helyzete nehezebb, mint egy atlagemberé, de ugy
gondolom, hogy — a lehetoségeikhez képest — a mai kor allergidsai nagyon is
szerencsések. Ugyanis az internet vilagdban rengeteg alternativ recepttel, tanaccsal
lehetnek gazdagabbak, illetve egyre nagyobb divatnak szamit kiilonleges diétak szerint,
illetve egészségtudatosan élni. Ugy gondolom, hogy ahogy egyre elérébb haladunk az
idében, egyre tobb segitséghez fognak jutni az allergidsok, mert ez a téma mar
napjainkban is elég felkapott. Minddssze néhany éve kezdddott el a paleolit 14z is, ami

végtére is az allergidsoknak kedvez, annak ellenére, hogy nem ez az elsédleges célja.
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Tehat a vilagban elindult egy folyamat, ami észrevette az alternativ étkezési szokdsokra
vald igényt és tobbféle lehetdséget kinal, amibdl divatot teremt, igy tovabb erdsitve,
mintegy magaba visszaforgatva ezt az energiat.

A helyettesitési lehetéségeket tekintve a kovetkezé megallapitasokra jutottam: A

kenyérfélék, slitemények €s tésztak, azaz a hagyomanyosan glutént és esetleg €lesztot is
tartalmazé termékek paleolit péksiiteményekkel és édességekkel helyettesithetoek.
Ha egy atlagos napi rutint vesziink alapul, akkor nagyon nehéz Osszedllitanunk egy
olyan étrendet, melyet a nutriviv allergia minden formajaban szenvedé egyének gond
nélkiil fogyaszthatnak. Ezért nekik specialis, egyedi étrendet javaslok, attél fiiggden,
hogy mi az, amikre érzékenyen reagalnak. Ebben nagy segitségiikre lehetnek a Magyar
Téaplalékallergia és Taplalékintolerancia Adatbank kiadvanyai, az évenként megjelend
z6ld flizetek. Ezek allergénekként, tobb fiizetbe szedve tartalmazzédk az aktudlisan
kereskedelmi forgalomban 1év0, allergiasok altal fogyaszthat6 termékeket.

Reggeliként a kenyérféleségek helyettesitése a legnehezebb feladat. Ehelyett
fogyaszthatunk  joghurtot miizlivel, gytimélesokkel, —rizskészitményeket  és
természetesen paleolit termékeket. Ebéd vagy vacsora esetében van lehetdségiink
specialis, allergén anyagoktdl mentes fott ételeket rendelni, melyhez idealis lehetdséget
nyjt példaul a www.etelallergiasoknak.hu oldal. Ebben az esetben azonban
tobbletkoltségekkel kell szdmolnunk. Ha a f6zést valasztjuk, van néhany részlet, melyre
érdemes odafigyelnlink. Siitépor haszndlatakor olyat valasszunk, amiben nincs
buzaliszt. A tejtermékek esetében egész konnyl dolgunk van. Ha csak a lakt6z okoz
gondot, akkor laktéz mentes tejet vagy UHT felirattal ellatott termékeket valasszunk. Ha
a tejfehérje a probléma, akkor hasznalhatunk kokusztejet, szojatejet, vagy akar rizstejet
is. A tejtartalom miatt bizonyos csokoladékat sem fogyaszthatunk. Igy az édes iz iranti
vagyunkat csokkenthetjiik gylimolcsokkel, illetve olyan siiteményekkel, édességekkel,
melyek nem tartalmaznak tejet. A szoja allergia esetén vigyaznunk kell a felvagottak és
az E322 nevii adalékanyag, azaz a szojalecitin esetében. Mindamellett nem valthatjuk ki
a tejet szdjatejjel sem. A tojas szamos késztermékeben eldéfordulhat rejtetten.
Helyettesitését tekintve egyes receptekben ecet hozzdadasaval szoktak pdtolni,
egyébként — ha nem gy beszEliink rola, mint egy 0sszetevordl, hanem csak dnmagaban

fogyasztandnk — sajnos el kell hagynunk. A di6 és a diofélék egyes esetekben


http://www.etelallergiasoknak.hu/
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helyettesithetoek dejoval, ami tulajdonképpen porkolt napraforgdbélbdl, buzacsirabol,

, 1 2 D 1 211129
cukorbdl, aromaboél és antioxidansokbdl all

. A foldimogyord helyett valogathatunk
szamos mas magféleség koziil. A mustartartalom nem kényszerit minket semmilyen
alap élelmiszerrél valdé lemondasra. Vigyaznunk kell azonban a sz6szok, martasok és
néhany elenyész6 szamu késztermék Osszetételével szemben. A halak, a rakok, és a
puhatestliek jelenléte nyilvanvalo, ezért velilk kapcsolatban nincs sziikségiink tagabb
ismeretekre, pusztan csak el kell 6ket. Helyettiik fogyaszthatunk szarnyas-, illetve voros
husokat €s — a hus egy alternativ helyettesitéseként — szdjat is. A csillagfiirtot nem kell
helyettesiteniink. Csak arrol kell meggy6zOddniink, hogy az adott élelmiszer nem
tartalmazza azt Osszetevoként. A szezammag ¢és a zeller eléfordulhat diszitdelemként,
vagy rejtetten késztermékekben is. Az el6bbi altalaban  péksiiteményeken,
édességekben, miizli szeleteken, az utdbbi pedig altalaban levesekben talalhaté meg. A
kén-dioxid tartalom leginkabb a késztermékben fordulhat eld, egyéb ételek esetében
nem valdszinli. Az €lesztot siités esetén pedig szodabikarbonéaval helyettesithetjiik.
Fontos tudni azt is, hogy az allergén ¢élelmiszerek bizonyos kivonatait, a beldliik
késziilt olajokat, alkotéelemeiket gyakran alkalmazza a gydgyszer-ipar példaul
kapszulak bevonataiban, illetve a kozmetikumok és testapold szerek részeként is
felhasznalasra keriilhet. Ezek bizonyos esetekben, szervezetiinkbe jutva vagy kontakt-
allergénként csakugyan kellemetlen tiineteket idézhetnek eld. A kén-dioxid esetében
tisztaban kell lenniink a kiilonb6zo, kén-dioxid szarmazékok neveivel és az annak
megfeleltethetd E szamokkal is. A csillagfiirtort szoktak farkasbabnak, vagy lupinnak is
nevezni. A tojas esetében érdemes tudni, hogy vigyazni kell azokkal az Gsszetevd
nevekkel, melyekben szerepel az oval kifejezés. Mindezeken feliil pedig tajékozottnak

kell lenniink a keresztallergidkat illetden is.

29 http://tudas-galaxis.blogspot.hu/2012/11/mibol-keszul-dejo.html (2015.12.01.)


http://tudas-galaxis.blogspot.hu/2012/11/mibol-keszul-dejo.html
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5.2. Osszefoglalas, javaslattétel

A kutatas soran nyilvanvalova valt, hogy az allergias reakcidk altal kivaltott
tiinetek hatterében taplalékalkotd fehérjék allnak. Kideriilt, hogy a glutén, a tej, illetve a
kén-dioxid esetében az allergia szer(i tiinetek nem minden esetben kothetdek valodi
immunolégiai reakcidkhoz. Ugyanis a gluténallergianal gyakrabban fordul el6, — a
hasonld tiinetekkel jaré autoimmun betegség — a coelidkia. A tej esetében
megismerhettiik a laktozérzékenységet, mely egy természetes enzimvesztési folyamat
eredménye, s amely tobb embernél fordul el6 vilagviszonylatban, mint ahany embert ez
nem ¢érint. A kén-dioxid esetében szintén egy enzimhiany okozza az intoleranciat.
Véleményem szerint a 36/2014. (XI1.17.) FM rendelet szerinti, allergén anyagokrol vald
tajékoztatast illetden a legnagyobb létjogosultsaga a kén-dioxid jeldlésének van, mert ez
talan a legkevésbé hétkoznapi OsszetevOd, mely tartalmara igencsak nehezen lehet
kovetkeztetni. Megismerkedhettiink az allergének jelolése esetében alkalmazott, szamos
elnevezéssel, melyek igencsak megnehezithetik a szenzibilis egyének tijékozodasat. A
kornyezet elvarja, hogy ha az egyénnek valamivel kapcsolatban allergidja alakul ki,
akkor ne csak az azt kivalto dsszetevot ismerje, hanem annak agait, keresztallergénjeit €s
az Osszes kifejezést is, mely utalhat a gondot okozo6 anyag jelenlétére az €lelmiszerben.

Annak ellenére, hogy vannak bizonyos helyettesitd termékek, allergiasként csak
ritkdn venném igénybe némelyikiiket, mert nem érzem ugy, hogy teljes mértékben
olyanok tudnanak lenni, mint tradicionalis valtozataik. Talan nem is kellene, hogy
elvaras legyen veliikk szemben az azonossag. Inkdbb eme anyagok legkedvezdbb
felhasznalasi modjait kellene figyelembe venni, s igy akéar ujfajta élelmiszereket
forgalomba helyezni. Ugy gondolom, hogy ha van ra lehetéség, akkor jobb a gondot
okozo alapanyagokat kikeriilni, mintsem gyogyszerekkel, tablettakkal élni. A minimalis
gyogyszer-, €s adalékanyagfogyasztas timogatoi kozé tartozom. Tehat, — annak ellenére,
hogy sok karos anyagot nem tartalmazhat — a laktaz enzimet potlo tabletta bevételét sem
tartom jo megoldasnak, féleg, hogy ma mar minden kisboltban kaphato laktozmentes tej.
Bizonyos anyagok Keriilésénél nagy jelentdséggel birhat, ha helyettesitésiikre nem csak

élvezeti értékiik, hanem vitamin-, és tApanyag beviteli szempontbol is figyeliink."*

3 Szerkesztette: Dr. Szarvashazi Judit (2009)Az allergiarol, Patika magazin kdnyvek, Galenus kiado, Bp.
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Tovabba fontos lenne, hogy ne csak azok informalddjanak az élelmiszerek
kiilonboz6 hatasairdl és a testiinkben lezajlodd folyamatokrol, akiknek valamilyen
problémajuk van. A megelézés és az egészségmeglOrzés szempontjabol ki lehetne
fejleszteni  bizonyos étrendeket, melyek tartalmaznanak olyan Osszetevoket és
termékeket is, amiket altaldban nem, vagy nem olyan formaban fogyasztunk, mint azt
megszokhattuk. Lehetséges, hogy sok finom és egészséges termékrdl maradunk le, csak
azért, mert nem ismerjik azt elég jol. A kutatast tehat folytatni lehetne a kiilonb6z6
allergidkra szakosodott étrendek kialakitasaval, egyéb fozési €s siitési eljarasokban valo
tapasztalatok gytjtésével, informalddassal az alapanyaghaszndlatokkal kapcsolatban,
illetve mas ¢és 1j alternativak keresésével egyéb élelmiszerek és a finomitott cukor

helyettesithetdségével kapcsolatban.
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6. Mellékletek, irodalomjegyzék, forrasok
Az érzékszervi vizsgalat soran hasznalt kérddiv
Kedves kitoltd!

Pisok Krisztina vagyok, a Budapesti Gazdasagi Foiskola turizmus-vendéglatas
szakos végzds hallgatdja. Kérlek, segitsd szakdolgozatomat azzal, hogy néhany
altalam készitett ételt véleményezel bizonyos szempontok alapjan. A kérddiv kitoltése

anonim.

Segitségedet eldre is koszonom.

Az étel szama:

Kérlek, ird le, szerinted mi az étel neve:

A kovetkezokben fejezd ki 1t61-5ig pontszamokban véleményed, mennyire felelt
meg az étel elvarasaidnak, olyan-e amilyennek lennie kell altalaban egy ilyen

ételnek.

Kinézet, szin

Illat, szag

Allag

1z

Osszbenyomas

Kérlek, most vélaszolj sajat szavaiddal a kovetkezd kérdésekre:

Mi az, ami kifejezetten tetszett az ételben (csak ha van ilyen):

Mi az, ami kifejezetten nem tetszett az ételben (csak ha van ilyen):

Es végiil ird le, kérlek, hogy szerinted milyen alapanyagok azok, melyek

mindenképpen benne vannak ebben az ételben:

Budapest, 2015. november 23.
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Szomagyarazat

adverz: valtozo, kiszamithatattlan

aeroallergen: levegOben szallo, 1éguti allergén.

antigén: Olyan testidegen anyagok a szervezetben, melyek az immunrendszer révén
antitestek kialakulasat eredményezik. Azokat az antigéneket, amelyek allergias reakciot
valtanak ki a szervezetben, allergéneknek nevezziik.'**

baktériumkultiira: baktériumcsoportok, melyeket bizonyos élelemiszerekhez adagolva

megerjesztik azt

derités: a folyadékban (altlaban alkoholokban) lebegd részecskék eltavolitasa.*®

durum tészta: vizbol és lisztbol, tojas hozzaadasa nélkiil késziilt szaraztészta
elvalasztasi idoszak: az az id6tartam, amikor a csecsemd még anyatejjel taplalkozik
gyors pasztorozes: a fogyasztasi tej gyartasanal leggyakrabban alkalmazott modszer.
Ekkor a tejet 72-76°C-ra melegitik fel és 15-40 masodpercig tartjak ezen a
hémérsékleten. a tejet az elémelegitést kovetden (,,a berendezésbdl tavozo forrd tej a
beérkezd hideg tejet ellendramban eldmelegiti”) még a hdkezelés eldtt homogénezik. 133
homogénezés: Ennek soran a tej zsirgolyocskai elaprézodnak, egyenletes méretben
oszlanak el a tejben. Ezzel a miivelettel elkeriilhetd a tej tarolas alatti felfolozddése, s a
termék teltebb izii, kénnyebben emészthetd lesz. *3*

halenyv: Masnéven glutinenyv, egy olyan anyag, amelyet allati hulladékokbol
(porcokbol, csontokbél, bérbél sth.) vizzel valo fozéssel allitanak eld.'*
hdstabil: a h6kezelés nem valtoztataj meg szerkezetét

immunoldgiai reakciok: az immunrendszer altal kivaltott tiinetek

korpa: a gabonafélék érlésekor keletkezd melléktermék.'*®

lefolozott tej: ,olyan hokezelt tej, amelynek zsirtartalmat nem tébb, mint 0,50 %-ra

(m/m) csokkentették.”*3’

31 Dr. habil Lugasi Andrea - Taplalkozastan eléadas 2015/ tavaszi félév, Budapest

132 https://hu.wikipedia.org/wiki/Der%C3%ADt%C3%A9s (2015.12.10.)

133 http://ippc.kormany.hu/download/c/e9/70000/tej_utmutato.pdf (2015.12.05.)

3% http://ippc.kormany.hu/download/c/e9/70000/tej_utmutato.pdf (2015.12.05.)

135 https://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Glutinenyv&redirect=no#Halenyv (2015.12.10.)
136 https://hu.wikipedia.org/wiki/Korpa (2015.12.10.)

7 http://www.webbeteg.hu/cikkek/fogyokura/1938/furcsa-kifejezesek-a-csomagolason-segitunk
(2015.12.10.)


https://hu.wikipedia.org/wiki/Porcsz%C3%B6vet
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https://hu.wikipedia.org/wiki/B%C5%91r_(anyag)
https://hu.wikipedia.org/wiki/Gabonaf%C3%A9l%C3%A9k
https://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=%C5%90rl%C3%A9s&action=edit&redlink=1
https://hu.wikipedia.org/wiki/Der%C3%ADt%C3%A9s
http://ippc.kormany.hu/download/c/e9/70000/tej_utmutato.pdf
http://ippc.kormany.hu/download/c/e9/70000/tej_utmutato.pdf
https://hu.wikipedia.org/w/index.php?title=Glutinenyv&redirect=no#Halenyv
https://hu.wikipedia.org/wiki/Korpa
http://www.webbeteg.hu/cikkek/fogyokura/1938/furcsa-kifejezesek-a-csomagolason-segitunk
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labilis fehérje: A fehérje hokezelés vagy pH-érték valtozas hatasara, bizonyos szinten
valtoztatja szerkezetét

magas hofoku pasztérozés: a tejet 80-98°C-ra hevitik és 5-180 masodpercig
héntartjak. '

pH-rezisztens: Nem valtozik meg szerkezete a pH-érték valtoztatas hatasara
poliszacharid: Tébb monoszacharidbél (egyszer(i cukorbol) allo, §sszetett cukor.
pollen: viragpor

protein: fehérje

queenslandi dié: ausztral mogyord, mas néven makadamdio*

sovany tej: Olyan teljes tej, melybdl kivontak a tejszint

specifikus: kiilonleges, sajatos

stabilis fehérje: A fehérje a hokezelés vagy pH-érték valtozas hatasara sem valtoztatja
meg szerkezetét

Sterilezés:a ,tejet, vagy mas folyékony tejterméket forgd vagy mozgé kosar autoklavban
g6zzel” 115-121°C-ra hevitik,vagy ,,hidrosztatikus sterilez6ben hevitik 110-120°C-ra.”
140

szenzibilis: érzékeny

szomatikus sejtek: test eredetii sejtek™**

tejszin: Olyan teljes tej, melybdl kivontak a sovany tejet

teljes tej: a tej eredeti allapotaban tartalmazza dsszetevoit. Sovany tejbol és tejszinbol
allt.

UHT (ultra-magas hémérsékletii hékezelés; ultrapasztérozés) : ,a tejet folyamatos
aramban 136-142°C-ra hevitik és 3-4 masodpercig hdntartjak.” a tejet az eldmelegitést
kovetden (,,a berendezésbdl tdvozd forrd tej a beérkezd hideg tejet ellendramban

eldmelegiti”) még a hdkezelés eldtt homogénezik. 142

vizahélyag: A viza nevii halszaritott uszoholyagja.**®

138 http://ippc.kormany.hu/download/c/e9/70000/tej_utmutato.pdf (2015.12.10.)
139 http://terebess.hu/tiszaorveny/gyumolcs/makadam.html (2015.12.10.)

149 http://ippc.kormany.hu/download/c/e9/70000/tej_utmutato.pdf (2015.12.10.)
4 hitp://idegen-szavak.hu/szomatikus (2015.12.10.)

142 http://ippc.kormany.hu/download/c/e9/70000/tej_utmutato.pdf (2015.12.10.)
3 https://hu.wiktionary.org/wiki/vizah%C3%B3lyag (2015.12.10.)
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e Elelemezés 2014. 4. szam 42-43.oldal (Taplalékallergiak és
taplalékintoleranciak)

e Helen E. Smith, Anthony J. Frew (2005) Allergia —megvalaszoljuk kérdéseit,
Lélekben Otthon Kiado és Szolgaltato Bt., Budapest, Forditotta: Antrios Kft.

o Elelmezés 2014 4.szam 42-43. oldal (Taplalékallergia és taplalékintolerancia)

e Elelmezés 2015 5. szam, 38-39. oldal (A csillagfiirt)

e Magyar Taplalékallergia és Taplalékintolerancia Adatbank (2013)
Gluténmentes zold fiizet, Budapest

e Raczné Vigh Zs. (2007) Gluténmentes édességek Kezddknek, Grimm kiado,
Budapest

e Frank A.-Oski & M. D. (2007) A tejr6l 6szintén, Mandala-Veda Konyvkiado,
Budapest

e Elelmezés 3. szam 44-45.o0ldal (Foldimogyoro-allergia)

e Elelmezés 2015 4. szam 14-16.0ldal (Jeloléskoteles allergének — olajos
magvak, szezdm, mustar)

e Sallie Morris, Lesley Mackley (2001) Fliszer enciklopédia, Gloria Kiado,
Budapest

e Elelmezés 2014. 12. szam 24-26. oldal (A szbjaallergia)

e Elelmezés 2014. 10. szam 26-28.oldal (Tojasallergia)

e Elelmezés 2015. 6. szam 38-39.oldal (Létezik allergia a tenger taplalékaira? —
Halak, rakok ¢és puhatestiiek)

o Uj diéta 2015 2-3. szam, 30-31. Oldal XXIV. Evfolyam

Forrasok

e https://glutenerzekeny.hu/glutenerzekenyseg-kovetkezmenyei/ (2015.12.03.)

e http://lifepress.hu/atopia-allergia/ (2015.11.30.)

e http://www.vitalzone.hu/gluten.html (2015.11.30.)

e http://glutenmentesreceptek.com/ (2015.11.28.)

o http://www.webbeteg.hu/cikkek/allergia/10599/gabonaallergia-vagy-
liszterzekenyseg (2015.11.28.)

e http://liszterzekeny.hu/tiki-
index.php?page=Startcsomag#Mit_kell_tudni_a_coeliaki_r | (2015.11.28)

o https://www.allergiakozpont.hu/coliakia-kezeles (2015.12.01.)

e http://www.gluteno.net/buzaallergia_100 (2015.11.30.)


https://glutenerzekeny.hu/glutenerzekenyseg-kovetkezmenyei/
http://lifepress.hu/atopia-allergia/
http://www.vitalzone.hu/gluten.html
http://glutenmentesreceptek.com/
http://www.webbeteg.hu/cikkek/allergia/10599/gabonaallergia-vagy-liszterzekenyseg
http://www.webbeteg.hu/cikkek/allergia/10599/gabonaallergia-vagy-liszterzekenyseg
http://liszterzekeny.hu/tiki-index.php?page=Startcsomag#Mit_kell_tudni_a_coeliaki_r_l_
http://liszterzekeny.hu/tiki-index.php?page=Startcsomag#Mit_kell_tudni_a_coeliaki_r_l_
https://www.allergiakozpont.hu/coliakia-kezeles
http://www.gluteno.net/buzaallergia_100

78

e http://ippc.kormany.hu/download/c/e9/70000/tej_utmutato.pdf (2015.12.01.)

e https://laktozerzekeny.hu/tag/laktozmentes-tej/ (2015.11.30.)

e https://hu.wikipedia.org/wiki/Tej (2015.11.02.)

e http://shop.builder.hu/tej-es-tejtermekek-a233 (2015.12.04.)

e http://capriovus.eu/node/78 (2015.12.04.)

e https://hu.wikipedia.org/wiki/Di%C3%B3 (2015.11.30.)

e https://hu.wikipedia.org/wiki/K%C3%B6z%C3%B6ns%C3%A9ges_di%C3%
B3 (2015.11.30.)

e Racz Janos (2014) Gyogyhatasu novények, Tinta Kiadd, Budapest

e https://hu.wikipedia.org/wiki/Must%C3%Alrmag (2015.12.04.)

e http://www.mindmegette.hu/mustarmese-31563 (2015.12.03.)

e http://www.hazipatika.com/taplalkozas/zoldseg_gyumolcs/cikkek/zeller_haszn
0s_gumoja_es_levele/20080111075622 (2015.12.08.)

e https://hu.wikipedia.org/wiki/Zeller (2015.12.08.)

e http://www.hazipatika.com/taplalkozas/zoldseg_gyumolcs/cikkek/zeller _haszn
0s_gumoja_es_levele/20080111075622 (2015.12.08.)

e http://nepgyogyaszat.com/nepgyogyaszat-gyogyirei/zeller.html (2015.12.08.)

e http://www.sonline.hu/helyi-ertek/az-allergia-doktor-valaszol/kell-e-a-jo-
huslevesbe-zeller-90201 (2015.12.08.)

e http://viragvagyfuszer.blogspot.hu/2013/11/a-zeller.html (2015.12.08.)

e http://viragvagyfuszer.blogspot.hu/2013/11/a-zeller.html (2015.12.08.)

e https://repozitorium.omikk.bme.hu/bitstream/handle/10890/1213/ertekezes.pdf?
sequence=1&isAllowed=y (2015.12.08.)

e http://www.webbeteg.hu/cikkek/allergia/2216/pollenallergiasok-
keresztreakcioja-novenyi-eredetu-taplalekokkal (2015.12.08.)

o http://www.elelmiszerallergia.hu/hirek/1/etelallergiainformaciok/1983/a_zeller
_altal_kivaltott_allergia/ (2015.12.08.)

e http://tofer.hu/a-tojas-meghatarozasa/ (2015.12.07.)

e https://www.allergiakozpont.hu/hirek-mit-kell-tudni-a-tojasallergiarol
(2015.12.01.)

e http://www.nlcafe.hu/egeszseg/20100922/keruld_el_ha_allergias vagy a 9 |
egerosebb_allergen_etel/ (2015.12.08.)

e http://tudatosvasarlo.hu/eszam/e-220-k-n-dioxid (2015.12.09.)

e http://www.vitaminsziget.com/print.php?cikk_id=3692 (2015.12.06.)

o http://www.liszterzekeny.hu/tiki-index.php

e http://www.paleokamra.hu/index.php/uzletunk/a-paleolit-taplalkozasrol
(2015.12.01.)

o http://www.eheted.hu/eheted-nf-glutenmentes-hosszu-kenyer.html
(2015.12.08.)

e http://valeyracexotics.tumblr.com/post/73610520675/4-a-f%C3%B6ldimandula
(2015.12.05.)

e https://www.allergiakozpont.hu/hirek/mivel-helyettesitheto-a-tojas
(2015.12.02.)

o http://www.recept-oldal.hu/cikkek/tortak/csokitorta.html (2015.11.10)

e http://tudas-galaxis.blogspot.hu/2012/11/mibol-keszul-dejo.html (2015.12.01.)


http://ippc.kormany.hu/download/c/e9/70000/tej_utmutato.pdf
https://laktozerzekeny.hu/tag/laktozmentes-tej/
https://hu.wikipedia.org/wiki/Tej%20(2015.11.02
http://shop.builder.hu/tej-es-tejtermekek-a233
http://capriovus.eu/node/78
https://hu.wikipedia.org/wiki/Must%C3%A1rmag
http://www.mindmegette.hu/mustarmese-31563
http://www.hazipatika.com/taplalkozas/zoldseg_gyumolcs/cikkek/zeller_hasznos_gumoja_es_levele/20080111075622
http://www.hazipatika.com/taplalkozas/zoldseg_gyumolcs/cikkek/zeller_hasznos_gumoja_es_levele/20080111075622
https://hu.wikipedia.org/wiki/Zeller
http://www.hazipatika.com/taplalkozas/zoldseg_gyumolcs/cikkek/zeller_hasznos_gumoja_es_levele/20080111075622
http://www.hazipatika.com/taplalkozas/zoldseg_gyumolcs/cikkek/zeller_hasznos_gumoja_es_levele/20080111075622
http://nepgyogyaszat.com/nepgyogyaszat-gyogyirei/zeller.html
http://www.sonline.hu/helyi-ertek/az-allergia-doktor-valaszol/kell-e-a-jo-huslevesbe-zeller-90201
http://www.sonline.hu/helyi-ertek/az-allergia-doktor-valaszol/kell-e-a-jo-huslevesbe-zeller-90201
http://viragvagyfuszer.blogspot.hu/2013/11/a-zeller.html
http://viragvagyfuszer.blogspot.hu/2013/11/a-zeller.html
https://repozitorium.omikk.bme.hu/bitstream/handle/10890/1213/ertekezes.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://repozitorium.omikk.bme.hu/bitstream/handle/10890/1213/ertekezes.pdf?sequence=1&isAllowed=y
http://www.webbeteg.hu/cikkek/allergia/2216/pollenallergiasok-keresztreakcioja-novenyi-eredetu-taplalekokkal
http://www.webbeteg.hu/cikkek/allergia/2216/pollenallergiasok-keresztreakcioja-novenyi-eredetu-taplalekokkal
http://www.elelmiszerallergia.hu/hirek/1/etelallergiainformaciok/1983/a_zeller_altal_kivaltott_allergia/
http://www.elelmiszerallergia.hu/hirek/1/etelallergiainformaciok/1983/a_zeller_altal_kivaltott_allergia/
http://tofer.hu/a-tojas-meghatarozasa/
https://www.allergiakozpont.hu/hirek-mit-kell-tudni-a-tojasallergiarol
http://www.nlcafe.hu/egeszseg/20100922/keruld_el_ha_allergias_vagy__a_9_legerosebb_allergen_etel/%20(2015.12.08.)
http://www.nlcafe.hu/egeszseg/20100922/keruld_el_ha_allergias_vagy__a_9_legerosebb_allergen_etel/%20(2015.12.08.)
http://tudatosvasarlo.hu/eszam/e-220-k-n-dioxid
http://www.vitaminsziget.com/print.php?cikk_id=3692
http://www.liszterzekeny.hu/tiki-index.php
http://www.paleokamra.hu/index.php/uzletunk/a-paleolit-taplalkozasrol
http://www.eheted.hu/eheted-nf-glutenmentes-hosszu-kenyer.html
http://valeyracexotics.tumblr.com/post/73610520675/4-a-f%C3%B6ldimandula
https://www.allergiakozpont.hu/hirek/mivel-helyettesitheto-a-tojas
http://www.recept-oldal.hu/cikkek/tortak/csokitorta.html
http://tudas-galaxis.blogspot.hu/2012/11/mibol-keszul-dejo.html

