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Taplalkozasunk atalakulasa és a haderét is érintd civilizacios
megbetegedések kapcsolata

The Contact of Nourishment and the Civilizational Sicknesses
Absztrakt

A XX. és XXI. szazadban a technolégia rohamos fejl6dése, az innovaciok és a
tarsadalomban bekévetkezb valtozasok eredményeként megvaltoztak taplalkozasi
szokasaink, az ételeink sem a ,régiek.” A tartésitott finomitott élelmiszerek névek-
v6 fogyasztasa miatt szignifikdnsan né a tarsadalomban az elhizas és az ezzel
kapcsolatos anyagcsere-betegségek szama is. Az ételallergiak, ételintoleranciak
egyre nagyobb szamban jelennek meg atipusos tlineteket okozva, (fejfajas, étke-
zés utéani almossag, puffadéas stb). Cikkemben a teljesség igénye nélkiil térek ki a
tartositott élelmiszerek fogyasztasanak egészségligyi kbvetkezményeire, valamint
egy révid attekintést adok a hadiélelmezés atalakulasarol.

Kulcsszavak: elhizas, élelmiszerallergia, élelmiszerintolerancia
Abstract

Due to technological development, innovation and social changes our eating ha-
bits have changed in the 20" and 21st century. Food allergies and food intole-
rances are becoming more and more prevalent, causing atypical symptoms like
headache, distention and feeling sleepy after meals.

Keywords: obesity, food allergies, food intolerances

BEVEZETES

Nemcsak napjainkban, de amiéta hadseregek léteznek, a katonai logisztika alapvet6 fel-
adata volt a katona ellatasa megfelel6 min6ségl és mennyiségl élelemmel. A XXI. sza-
zadban egyre korszer(ibb fegyverek, piléta nélkuli repulék jelennek meg, de vajon tudja-e a
katona a fegyverét hasznalni, ha éhes. Napodleon szavait idézve ,csak a korgé gyomrok
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forradalma veszedelmes.” A technoldgia fejlddésének kdszdnhetben ujabb és ujabb fegy-
verek latnak napvilagot, azonban az élelmiszerellatdas megakadalyozdsanal nincs hataso-
sabb fegyver az ellenséggel szemben. J6 példa erre, hogy |. Lajos kiraly azzal kényszeri-
tette megadasra mind Romat, mind Velencét, hogy lehetetlenné tette a varosok élelmiszer-
utanpétiasat. A kiéhezett lakossag ezutan megadta magat. [1]

A taplalkozasbol adédoé megbetegedések egyre névekvd tendenciaja, vilagmeéretl prob-
Iéma. Ennek oka egyrészt a nem egészségtudatos taplalkozas, masrészt becslések szerint
a szennyez6 anyagok mintegy 10 szazaléka a levegdvel, 20 szazaléka a vizzel, a maradék
70 szazalék pedig a fejenként évente elfogyasztott, tébb mint fél tonna élelmiszerrel jut az
emberek szervezetébe. [2] Az élelmiszerekbe az egyes karos Osszetevék szandékosan
kerllnek, ilyenek az élelmiszer valamilyen tulajdonsagat javitd, E-szammal jelolt adalék-
anyagok, melyekbdl évente kortlbeliil 3 kilogrammot fogyaszt egy atlagos lakos.

A nagyobb problémat azok a vegyi anyagok jelentik, amelyekrél nem is tudunk, vagy
egy esetleges konyhatechnolégiai alkalmazas soran nem gondolunk ra (pl. nitrat). Sokféle
vegyi anyag akaratlanul, ezért ingadozé mennyiségben jut élelmiszerereinkben.

Lehetséges szennyez6 forrasok a névényvédd és allatgyogyaszati szerek maradvanyai,
a csomagoldéanyagokbdl esetlegesen kioldodo, és a termékbe a szallitas, a feldolgozas,
vagy a konyhai ételkészités folyaman bekeril6 vegyi anyagok is. [2]

Emellett a XXI. szazadi westend étrendet vizsgalva, a tulzott energiafogyasztas, a tul-
zott hus-, zsir- és a koleszterin-fogyasztas, a cukorfogyasztas, a konyhaso6fogyasztas,
alkoholfogyasztas, alacsony diétas-(élelmi)rost-fogyasztas, az alacsony vitamin- és asva-
nyianyag-fogyasztas jellemezte. A tartositott élelmiszerek bevitele jellemzd a mai fejlett
orszagok tarsadalmara, beleértve a hader6t is. [3] Ennek kdvetkezménye a Magyar Hon-
védség allomanyaban a taplalkozassal kapcsolatos megbetegedések egyre nagyobb sza-
mu megjelenése; tdbbek kdzott az obesitas (elhizas) és az anyagcsere-betegségek. [4] Az
elmult évek szlrévizsgalatai alapjan megallapithatd, hogy a katonak 40%-anak testsulyfe-
leslege van és minden 6todik elhizott. [4]

Ezt igazolja az, az elmult években a haderé egészségvédelmével foglalkozo6 értekezés,
amelyben Soétér Andrea a haderd taplalkozasara is kitér. A disszertacioban a bemutatott
kérdGives felmérés alapjan n=564 személyen vizsgalta a katonak taplalkozasi szokasait,
meghatarozta az egészségfejlesztési iranyokat a személyi allomany idészakos egészség-
ugyi szlrévizsgalatainak tikrében. A haderd is a tarsadalom részét képezi, igy Oket is
érinthetik a napjainkban tomegjarvanyként terjedd civilizaciés korképek, pl. elhizas, kilén-
b6z6 emésztérendszeri panaszok, anyagcsere-betegségek. Ezt igazolja az a felmérés is,
amelyben a Magyar Honvédség 12 alakulatanal a megkérdezettek tébb mint a fele, 55%-a
vélte magat tulsulyosnak (atlag 9,2 kg-mal), de csak 37% jelolte meg, hogy testsulyat sze-
retné csokkenteni. [5]

Az elhizas napjainkban a kozepesen fejlett és az iparilag fejlett orszagok egyik legna-
gyobb népegészségligyi problémaja. Mara az elhizast a WHO, az Egészségligyi Vilag-
szervezet hivatalosan is vilagjarvannya nyilvanitotta. Az orvostudomany fejlettsége ellenére
az elhizas nehezen kezelhetd betegség, ami a szervezet raktarozott zsirszovetének lassu,
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akar tobb évtizeden keresztul tartd felszaporodasaval jarhat. Az elhizds altaldban primer
tipusu, azaz a tulzott energiabevitel, a helytelen taplalkozas miatt alakul ki, sulyosbito té-
nyezéként jelentkezhet a rossz genetikai hattér, a stressz, a mentalis megterhelés miatti
félosleges nassolas.

Ritkan, de el6fordulhat, hogy az elhizas hormonalis betegségek hatasara lép fél. Ezt
szekunder tipusu elhizasnak nevezik. [4]

A Magyar Honvédség élelmezését részben a tarsadalomban tapasztalhatd, éleimezés-
sel kapcsolatos kihivasok, részben az allomany elvarasai befolyasoljak. A honvédség allo-
manyaban szolgalé katonak a tarsadalom részét képezik, ezért a tarsadalom valtozasai
hatnak az egész testliletre, ugyanakkor a katonak alapszocializaciéjat meghatarozza a
tarsadalom is. A taplalkozaskultara a vilagon mindenitt, térben és id6ben, koronként valto-
zott és folyamatosan valtozik. A magyar taplalkozaskulturara jellemzd, hogy erésen diffe-
rencialt, tdbb tényez6tél, igy a lakhelytdl és tradicioktdl is fliiggé szokasrend, amely az
évszazadok soran alakult, fejl6détt, valtozott.

Korunkban a felgyorsult, rohané vilag magaval hozta a korabbi csaladi, k6zés, nyugodt
étkezések megsziinését, ezek helyébe Iéptek a gyorséttermek, bifék, kif6zdék, ahol a
rendelkezésre all6 rovid ebédidében gyorsan lebonyolithatd a napkdzbeni étke-
zés. Kialakult a szervezett tdmegétkeztetés, kozétkeztetés. Ennek az id6szaknak részesei
a honvédség allomanyaban szolgalatot teljesité személyek is.

A korszer(, egyid6ben sok embert ellatni képes kézétkeztetés szakemberek altal terve-
zett és szervezett korlilmények kodzott zajlik. A honvédségi allomany igényeinek felmérésé-
vel és biztositasaval el lehet érni a katonak elégedettségét, aminek alapfeltétele a min6sé-
gi, valtozatos és izletes étrend kialakitasa. [6]

Azt, hogy ez a téma mindenkor aktualis, alatdmasztja, hogy a Magyar Honvédség allo-
manyaban az egészséges étkezés bevezetésével, és ezzel parhuzamosan az egészségtu-
datos taplalkozas elveinek és gyakorlatanak megismertetésével megel6zheté a taplalko-
zassal kapcsolatos betegségek, igy az elhizas és a kildnféle anyagcsere-betegségek
kialakulasa is. A kiegyensulyozott taplalkozas az életfolyamatok mikddéséhez, a munka-
végzéshez sziikséges energiat, a testépité fehérjéket, az energiat szolgaltatdé zsirokat és
szénhidratokat, az anyagcsere szabalyozasban résztvevé vitaminokat és asvanyi anyago-
kat olyan mennyiségben és aranyban tartalmazza, ami optimalisan biztositja az egészség
megtartasat, a betegségek megelézését. A fejlett orszagok népbetegsége az elhizas lett,
mig a fejlédé régidkat elsésorban a tdmeges éhezés jellemzi. [3] Az azonban kétségtelen,
hogy a katonai vezet6k az évek soran megtapasztaltak, allomanyuk legmagasabb szinten
tartasahoz elengedhetetleniil sziikséges biztositani a tapanyagban gazdag, valtozatos
élelmezést. [2]

TORTENELMI KITEKINTES

A hadvezetés mar az o6kori Romaban is nagy figyelmet forditott a katonak megfeleld tap-
anyagbevitelére. A multbeli hadiélelmezés irodalmabdl jelentésebb mivekként emliteném
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meg Kévesi Karoly ,Eletviteli utmutaté”-jat, valamint Vagner Béla ,A hadiélelmezés fejlé-
dése okortdl napjaikig” cimi cikkét. [2,7] A két mi térténelmi attekintést ad a katonak élel-
mezésérdl a romai kortdl napjainkig. Felhivja a figyelmet napjaink felgyorsult életmédjanak
hatasaira és bemutatja ezek kdvetkezményeit a taplalkozasra fokuszalva. A cikk terjedelmi
okok miatt nem tér ki részletesen a hadiélelmezés valtozasara, de 6sszességében el-
mondhatjuk, hogy a taplalkozas alapjat akkoriban a gabonafélék, az azokbol készilt kasak,
a szalonna, a hus, sajt, a so, az ecet és bor képezte. Az ételeket javarészt helyi alapanya-
gokbol maguk allitottak eld, joval kevesebb volt az élelmiszerekben alkalmazott vegyi
anyag, az élvezeti cikkek fogyasztasa is mérsékeltebb volt. [2, 7] Az elsd vilaghaboru végé-
re a hadseregen bellll létrehoztak egy kildn egységet, amelynek feladata a katonak étkez-
tetésének biztositasa volt. Ezt az egységet nevezték el hadtapnak, vezetdjiket hadtapbiz-
tosnak. Kialakultak az ellatasi normak, amelyeknek rendszere a mai napig létezik. [7] A
szakirodalomban az étkezési normakrol el6szor Gion Béla PhD értekezésében olvasha-
tunk. [8.] Az értekezésben a szarazfoldi csapatok béke és hadi élelmezési normainak ki-
alakitasat, a normaképzés alapjait mutatja be, tovabba elemzi a Magyar Néphadsereg
haborus és békeid6s élelmezési normait, a normaképzésre hatd tényezéket és felhivja a
figyelmet a normarendszer korszerisitésére. [8]

Jelenleg a katonai étkeztetés a viszonylag Uj jogszabaly, a 2018/14 HM. rendelet alap-
jan torténik. Ez a jogszabaly a korabbihoz hasonléan (22/2006. (VIIl. 8.) HM rendelet) a
Magyar Honvédség élelmezési ellatasardl a Magyar Honvédség személyi allomanyanak
beosztasatdl és fizikai igénybevételétdl fliggéen mas-mas élelmezési normat hataroz meg.
Az élelmezési normak kildnbdz8segébdl adodik, hogy az igényjogosultak tapanyagbiztosi-
tasanak mértéke eltéré. A jogszabaly a korabbi rendelettél eltéréen szabalyozza az étke-
zési id6ket. Munkaidére, szolgalatteljesitési idére es® féétkezésen

7.§a) ,reggelit kell érteni, ha a tevékenység 07:00 dra el6tt kezd6dik, 08:00 éra el6tt
nem ér véget és id6étartama legalabb a 4 6rat meghaladja,

b) az ebédet kell érteni, ha a munkavégzési, szolgalatteljesitési id6 a 12:00 6ra és a
14:00 ora kozotti id6szakot érinti, és idGtartama eléri a 4 orat, és

c) a vacsorat kell érteni, ha a tevékenység id6tartama eléri a 4 érat és nem fejezédik be
17:30 ora el6tt.

(4) A (3) bekezdésben meghatarozott rendelkezés a 24 oras 6r-, ugyeleti és készenléti
szolgalatok esetében értelemszeriien alkalmazandd azzal a megkotéssel, hogy részikre
szolgalatonként haromszori féétkezést és egy élelmezési potlékot kell biztositani. A 12 éras
szolgalatba vezényelt személyi allomany ellatasat és valtasat ugy kell megszervezni, hogy
résziikre két f6étkezés és egy élelmezési poétlék keriljon biztositasra.”

AZ ELELMISZEREK TARTOSITASA ES EGESZSEGUGY! HATASAI

A XXI. szazadban az élelmiszereink el6allitasat a tomegtermelés jellemzi, a kisebb helyi
termelék szerepe ma mar joval kisebb. A tdmegtermelés miatt egyre tdbb vegyi anyag
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kerul élelmiszereinkbe, mint pl. a kilénb6z6 hozamfokozok, stb. A taplalkozéskultura az
id6k folyaman folyamatosan valtozik, ugyanakkor allandé része életlinknek. [7]

A XXI. szdzadban a tartdsitott élelmiszerek, a finomitott élelmiszerek névekvé fogyasz-
tasa kdvetkeztében a tarsadalomban fokozédott az elhizas és az ezzel kapcsolatos anyag-
csere-betegségek szama is. [2] Az ételallergidk, ételintoleranciak is nagy szamban jelen-
nek meg a tarsadalomban. Azonban vitathatatlan, hogy a tartésitdsnak szamos el6nyds
tulajdonséaga is van. A tartésitas néveli az élelmiszerek eltarthatésagat és igy biztonsago-
sabban szallithaték. A XVII-XVIIl. szazadban vilagszerte megjelentek a tdmeghadseregek,
ami a hatorszag tamogatoé erejét U elvarasokkal allitotta szembe. A tartdsitott éleimiszerek
megjelenésével egy tdbb évszazados probléma is megoldddni latszott. A hadjaratok idején
ugyanis a katonai egységeket évszazadokig komplett gulyak és nyajak kévették, melyek
kbnnyl prédat jelentettek az ellenség portyazéinak is. Ez a probléma a XIX. szdzadban a
hitégépek, a tartositott élelmiszerek megjelenésével megoldédott. Raadasul ezzel egy
idében kezdtek kiéplilni a vasuthalozatok, igy — kotott vonalon ugyan, de megoldhaté volt
az élelmiszerek gyors és hatékony utanpétlasa. [11]. Az élelmiszerekhez adott mestersé-
ges komponensek egy része adalékanyag, amit pl. tartésitasra hasznalnak. Adalékanyag-
nak neveziink ,minden olyan természetes, vagy mesterséges anyagot tekintet nélkil arra,
hogy van-e tapértéke, vagy sem, amelyet élelmiszerként nmagaban nem fogyasztanak,
alapanyagként nem hasznalnak, hanem az élelmiszerhez az el6készités, a kezelés, a
feldolgozas, a csomagolas, a szallitas vagy a tarolas folyaman adnak hozza abbdl a célbdl,
hogy a termék érzékszervi, kémiai, fizikai és mikrobioldgiai tulajdonsagait kedvez&en befo-
lyasolja. Hozzaadasa azt eredményezi, vagy eredményezheti, hogy énmaga, vagy szar-
mazéka az élelmiszer 0sszetevdjévé valik. [12] A fogyasztd megfelel6 tajékoztatasa meg-
kivanja, hogy a felhasznalt anyagokat — kozoéttiik az adalékanyagokat is — feltiintessék az
élelmiszer csomagolasan. Az Eurdépai Koézdsség kezdetben négy élelmiszeradalék-
csoportot allapitott meg. A kés6bbiekben a lista egyre béviilt, példaul az izfokozok — E620-
640 és E950-960 — csaladjaval, melyek elnyomjak az izbeli hibakat. Az élelmiszer-adalék-
anyagok felhasznalasanak szabalyait az Uniéban és igy hazankban is hatalyos
1333/2008/EK rendelet irja el6, mely szerint egy adalékanyag csak akkor, és olyan
mennyiségben adhaté élelmiszerhez, mely a fogyaszté egészségére nem jelent kockaza-
tot, nem vezeti félre a fogyasztét, hasznalata technoldgiailag indokolt és mas médon nem
helyettesithetd, valamint alkalmazasa el6nydkkel jar (pl. megérzi a tapértékét, vonzébb
lesz a megjelenése) a fogyasztdé szamara [12].

Néhany élelmiszeradalék-csoport:

— Szinezékek: E100-E199.

— Tartositoszerek: E200-E299.

— Antioxidansok: E300-E399.

—  Emulgedlok, stabilizalok, siriték és zselésiték: E400-E499

A fentiekbdl is latszik, hogy a feldolgozott élelmiszerek csomagolasan az adalékokat az
E betlivel és egy koddal jeldlik. Ezt a jelzésrendszert a hajdani Eurépai Kozésség még az
1960-as években dolgozta ki a kémiai elnevezések megértésébdl szarmazé nehézségek
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elkertilése érdekében. Ezek izesitdk, édesitdk, szinezékek, antioxidansok, emulgeatorok
stb. Mind kiprobalt, bevizsgalt (OETI és WHO) anyagok, de bizonyos esetekben kiiléndsen
az arra érzékeny személyeknél allergias, illetve toxikus tlineteket valthatnak ki. Van azon-
ban néhany adalékanyag, amelyet kulféldon betiltottak, mert csak késébb dertlt ki karosito,
toxikus, mutagén, karcinogén hatasuk. Példaul a WHO vizsgalata szerint az E 161g (kan-
toxantin) majkarosodast, az E 413 (trogantmézga), pedig erbs allergiat valthat ki. Az USA-
ban az E 123 (amarant) be lett tiltva. Ma Magyarorszagon az adalékanyagok jelenlétét az
élelmiszerek csomagolasan fel kell tintetni. Az élelmiszer adalékok veszélyesek is lehet-
nek, ha egy ember allergias ra, és arrdl nem tud, sok esetben a tlinetek atipusosak
[13].Cikkemben az ételadalékok koziil csak egy-egy példan szemléltetem azokat, amelyek
klinikai tineteket valthatnak ki.

KLINIKAI TUNETEKET OKOZO ETELADALEKOK

A NITRITEK ES NITRATOK — E249-252

A pacolt huskészitmények allando alkotdi. [12] Ezenkiviil jelentés mennyiségben fordulhat-
nak elé a primér z6ldségekben — salataban, spenétban, retekben — a nitrogéntartalma
mitragyak helytelen alkalmazasa miatt. Alkalmazasa allati tapokban is elterjedt. A vegyu-
letcsoport a vér oxigénszallitd képességét csdkkenti, methemoglobinhoz kétédve ciandzist
(,kékbetegséget”) idéz el6 gyermekeknél. [14] A beldlik képzdd6 nitrézamin karcinogén
hatasu. [10] Kisérletek soran DNS-karosodasokat és allergias tlineteket is igazoltak mar. A
nitratokbol (E 251-252) a szervezetben mérgezd nitritek képzédnek. A kiilénbdzé husipari
termékeket is nitrit vegylletekkel tartositjak. A kalium-nitrit a gyorsitott érlelési kolbaszok
és szalamifélék, a natrium-nitrit a sonkafélék (nyers, pacolt), hisok tartésitasara alkalmas.
Ez azonban, ha a megengedett hatarértéket nem lépi tul, kifejezetten elényds lehet, mert
véd a Clostridium botulinum nev(i baktérium okozta kolbaszmérgezés (botulizmus) ellen. A
szakirodalom szerint a nitrit viszonylag er6sen mérgez6 anyag, embernél a halalos adag
2-6 g testtdomegtdl fuggden. [15]

KEN-DIOXID ES SZULFITOK — E220-228

A kén- dioxid f6 felhasznalasi terllete a boraszat és a vilagos szinii z6ldségek, gyimdlcsok
elétartdsitasa, a vilagos szinli aszalvanyok gyartasa. Altaladban nem hdékezelt savanytsa-
gok szinének és allaganak megd6rzésére hasznaljak. Ez a vegylletcsoport mar kis koncent-
racioban is karositja a kdzponti idegrendszert, és er6s allergizald hatasa miatt fejfajast,
allergias, asztmas rohamokat idézhet el6. [15] A szulfit tipust vegyiiletek szintén sok em-
bernél okozhatnak intoleranciat és allergiat is (natrium szulfit E 221, natrium metabiszulfit
E223 kalium metabiszulfit). Szulfitok az élelmiszerekben bontjak a B1 vitamint. Szulfitok
talalhatéak természetes formaban a vérdsborban, de felhasznaljak 6ket mesterségesen is,
pl. gombandvekedést gatlé szerként. Masik nagy csoport a szalicilatok, amelyek természe-
tes formaban megtalalhatéak sok gytiimdlcsben, zoldségben, mogyoréban, kavéban, gyl-
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molcslevekben, sérben, borban. Az aszpirin szintén a szalicilatok egyik képviselSje. Az arra
érzékeny betegekben a szalicilatok fogyasztasa fejfajast, orrfolyast eredményezhet. [12]

NATRIUM-GLUTAMAT SZINDROMA 621

Az orvosi szakirodalomban az egyik gyakori és kdzismert korkép a Natrium-glutamat altal
kivaltott ,kinai vendéglé szindréma.” A ,kinai vendéglé szindroma,” mint neve is mutatja,
altalaban azsiai vendéglékben elfogyasztott er6s leves, vagy a szecsuani csirke ételek utan
jelentkezik. Az ok a kinai ételekben el6forduld Natrium-glutamat. Ez az izfokoz6 az embe-
rek kis szazalékanal kézepesen sulyos allergias reakciot valt ki, amit tébbnyire bérpir, az
allkapocs és a mellizomzat megfesziilése, végtagzsibbadas, fejfajas és altalanos gyenge-
ség jellemez. A reakci6 roviddel a glutamat tartalmu étel elfogyasztasa utan alakul ki. Su-
lyos anafilaxias reakciot még soha nem figyeltek meg. A tiineteket az érzékeny egyéneknél
kisérleti kordlmények kozott is reprodukalni lehet. A kérmechanizmus ismeretlen, de a
tinetek alapjan valészinisithetd, hogy nem Ig-E altal kdzvetitett reakciordl van sz6. A
legujabb kutatasok szerint Na-glutamat nem egyszerilien csak allergiat okoz, de idegi elval-
tozasokat is, mint pl. Parkinson- vagy Alzheimer-kor. Az 6sszefliggésekre a 70-es években
figyeltek fel, amikor hosszabb id6t Kinaban toltott paciensek egyarant elesettségrél, nyak-
ban, karon és haton érzett fokozott viszketésrél, heves szivverésrél panaszkodtak. [14] A
Natrium-glutamat finom, fehér, kristalyos por, megjelenésében hasonlit a séhoz vagy a
cukorhoz. Erdekes médon nincsen sajat ize. Még ma sem teljesen vilagos, hogy a gluta-
mat milyen mechanizmussal fokozza mas ételek izét. Egyes vélemények szerint a nyelv
izérzd receptorainak ingerkiuszébét csdkkenti, mig masok szerint a glutamat ize a sos, az
édes, a savanyu és a keser( mellett az 6todik alapiz. Ez az ,umami”, az izletesség ize.
(Umami japanul izletességet jelent.) Azsidban nagyon régéta hasznaljagk a Natrium-
glutamatot az ételek izének fokozasara ugy, mint Eurépaban a sot és a borsot. [16] Korab-
ban a tengeri hinar f6zetéb6l nyerték, ma fermentacids eljarassal készil. A Natrium-
glutamat a glutaminsavnak, a fehérjéket felépité egyik aminosavnak a natriumsdja. A glu-
taminsav kalcium és kaliumsai is izjavitd hatasuak. A glutaminsav szamos taplalékfehér-
jénk épitékove, példaul sajtokban, hisokban, gombafélékben, cukorborsdban és tejben
nagyobb koncentracidoban mutathaté ki. Egy része szabad, mas aminosavakhoz nem koté-
dé formaban talalhaté. Csak ez a szabad glutamat rendelkezik izjavit6 tulajdonsaggal. A
paradicsom és bizonyos sajtok izjavitd hatasa részben a szabad glutaminsav tartalmuknak
kOszbnhetd. Sajnos a natrium glutamat nem csak azok szervezetébe keril be, akik azsiai
éttermekbe jarnak, ugyanis izfokozdként az eurépai konyhaba is, s6t vegetarianusok étke-
zésébe is bekerllt. Sajnos a hagyomanyos élelmiszerek (féként konzervek, levesporok,
fiszerkeverékek, fliszersok) béségesen tartalmaznak Na-glutamatot. A bioélelmiszerekben
nem megengedett a Na-glutamat hasznalata. [16] Az ételadalékokra adott reakcio lehet
allergias, illetve el6fordulhat ételintolerancia is. Az ételallergia az ételintoleranciaval szem-
ben a szervezet azonnali, heves reagalasa bizonyos élelmiszerekre. Az ételallergia az
immunrendszer egyik koros valasza. Akkor fordul elé, ha az immunrendszer téves mddon
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veszélyesnek ismer fel valamely étel 6sszetevét — legtdbbszor a fehérjét —, és beinditja
ellene a védekezési reakciét. Az allergia tlneteit akkor latjuk, amikor a védekezd ellen-
anyagok harcra kelnek a veszélyesnek vélt dsszetevdvel. [12] A leggyakoribb allergiat
okozé ételek felnétteknél: tojas, kagyld, halak, mogyor6. Gyermekeknél a leggyakoribb
allergének a tej, a szbja-ételek, a kagyld, a mogyord. Az ételallergia oka az étel valamely
Osszetevéjével — legtobbszor fehérjével — szemben kialakuld immunrendszeri érzékenység.
[12] Eléfordulasahoz a tlineteket megel6z&en legalabb egyszer mar talalkoznia kellett a
szervezetnek a kérdéses kémiai anyaggal. Legelsd alkalommal, amikor az ember elfo-
gyasztja a problémat okozé anyagot, a szervezet veszélyesként ismeri fel. A veszély-
helyzet aktivalja az immunrendszert, aminek eredménye tébbek kozott I1g-E ellenanyag
termelése. Amennyiben az ételt ujra elfogyasztjuk, az nagy mennyiségu, elére legyartott
IgE ellenanyagokat és mas kémiai vegyuleteket (pl. hisztamin) szabadit fel. A szervezet
reakciojanak a célja eliminalni a veszélyesként felismert anyagot a szervezetbdl. A felsza-
badult hisztamin tlineteket okozhat a bélrendszerben, a Iégzérendszerben, a bérén és a
sziv-érrendszerben. Az immunvalasz eredménye az allergias tiinetek megjelenése. A tiine-
tek fajtaja attol fiigg, hol szabadul fel nagyobb mennyiségil hisztamin a szervezetben. Ha
az orr-garat részen, akkor az orrviszketéssel, orrdugulassal, orrfolyassal, garatviszketéssel,
gégeddémaval jarhat. Ha a béron, ugy csalankiiités, ekcéma jelentkezhet. Ha a gyomor-
bélrendszerben, akkor hasi fajdalom, hasi gércsok, hasmenés, hanyas lehet az eredmé-
nye. Sokszor azonban a tlinetek keverve jelentkeznek egyszerre tobb szervben is. Az
ételallergia sokszor csaladon bellli halmozddast mutat, ami az 6roklédési lehetéséget veti
fel.

Az ételallergia tinetei megjelennek minden egyes alkalommal, barmilyen kevés adag
elfogyasztasa utan. Masik oldalon az étel-intolerancia tlineteinek megjelenése doézisfliggd
[14]. Az ebben szenveddk tiinetei addig nem jelennek meg, amig a kérdéses ételbdl nem
fogyasztanak nagyobb mennyiséget, vagy nem eszik azt nagy gyakorisaggal. Példaul a
laktoz intolerancias betegek altalaban minden tovabbi nélkil megihatnak egy kis pohar
tejet, vagy fogyaszthatjak a kavét tejszinhabbal. Tiineteik mindéssze akkor jelentkeznek,
ha tobb pohar tejet isznak egyszerre, vagy gyakran egymas utan. A diagnézis rendkivil
nehéz mert a tlnetek aspecifkusak. A puffadasos, székrekedéssel, vagy hasmenéssel,
maskor gyomorfajdalmakkal, étvagytalansaggal jaro tiinetek mogott nincs szervi elvaltozas.
Az orvosi szakirodalomban néhany éve bukkantak fel azok a hipotézisek, amelyek szerint
ételintolerancia is allhat a gydtré panaszok mogétt. Etelintolerancia jelenlétére utalnak a
bdrtlinetek (csalankiltés, ekcéma), a visszatéré6 emésztészervi panaszok (hasgorcs, has-
menés, étvagytalansag), a makacs hurut, asztma, a sulyproblémak, tovabba gyermekeknél
bizonyos viselkedési panaszok (hiperaktiv figyelemzavar) is. Az ételintoleranciat el6idézé
élelmiszerek kozott sokszor olyan népszerii "alapanyagok” szerepelnek a legtobb érintett-
nél, mint a tej, a tojas, a gabonafélék, a szdja vagy az olajos magvak [14].

A krénikus élelmiszer-érzékenység az emésztérendszer és az immunrendszer rendel-
lenes egymasra hatasanak eredményeként jon létre. A bélfal kilénb6zé foku gyulladasa
kovetkeztében egyes taplalékokkal szemben ugyanis kéros immunreakcié alakul ki, és
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Iényegében ez okozza a tiineteket. Az immuneredetl ételintolerancia kialakulasanak oka,
hogy az immunrendszer az étel fehérjéit idegenként azonositja, és az adott étel vagy an-
nak valamelyik alkotéja ellen nagy mennyiségl specifikus 1gG-antitest termelédik. Ezek
felhalmozédnak a szbvetekben, és megindul a komplementek aktivacioja, melyek gyulla-
dast, autoimmun reakcidkat stimulédlnak, melyek klinikai megjelenési formaja kiszamithatat-
lan. Ennek megfeleléen, ezeknek a betegeknek a panaszai az egyébként negativ leletek
ellenére sem sziinnek. llyenkor érdemes élelmiszer-intoleranciara is gyanakodni, mivel a
kivaltd agens kizarasa az étkezésbdl sokat javithat a beteg életminéségén.

A betegség kialakulasakor a gyakran nem jellegzetes tlinetek a kivalto étel elfogyaszta-
sa utan hosszu id6vel — akar napokkal, hetekkel késébb — jelentkeznek, és sulyossaguk
fligg az elfogyasztott étel mennyiségétdl. A jelentkez6 tiinetek gyogyszeres kezelésre alta-
laban nem reagalnak, azonban a megfelel§ étrend kialakitasaval és betartasaval enyhiil-
nek, vagy teljesen megsziinnek. A tapanyagok felszivodasa és hasznositasa javulhat az
emeésztéenzimek szedésével. Természetesen a jotékony hatasok az egyén taplalkozasi és
egészségi allapotatdl fliggben valtozhatnak. Egészséges emberek esetében az étkezések
utan csokken a teltségérzés, a gyomortartalom gyorsabban Grl, csékken a gazképzédés
és a szeékletlrités szabalyosabba valik. llyen emésztéenzimek a NEO-PAMPUR gyomor-
nedv-ellenallé-filmtabletta, Pangrol kapszula, Mezymforte tabletta. Elelmiszerintoleranciak
fajtai: lehet pl. fruktéz, hisztamin (savanyu kaposzta utan jelentkezé fejfajas, natha egyér-
telm( jele, glutén, lakt6z). [14]

A XXI. szazadban a technoldgiai (élelmiszeripari, konyhai, tarolasi, csomagolasi) eljara-
sok soran is keletkezhetnek karos anyagok, illetve bizonyos komponensek elbomolhatnak,
vagy feldusulhatnak. Ismert tény, hogy a zéldségekben lévé C-vitamin nagy része elvész a
fézés hatasara, hiszen a C-vitamin héérzékeny vegyiilet. A friss hisokban talalhaté aktiv
amin tartalom egyes husokban érlelés soran olyan mértékiire emelkedhet, hogy fogyaszt-
hatésaguk megkérddjelezhetd [11]. A f6zés, sltés, melegités, hatasara a konyhaban gyak-
ran hasznalatos aluminium edényekbdl, eszkdzdkbdl hasznalat kozben az aluminium kiol-
dodik (példaul a tejnél). [11,13]

Konkluzidként vonhatjuk le, hogy a kemikalizalt fejlett orszagokban taplalék utjan beke-
rulé vegyszerek hozzajarulhatnak a civilizaciés betegségek kialakulasahoz. Az emberek
évente fél tonna élelmiszert fogyasztanak el. [9] Mishio Kushi rakkutaté orvos a daganatos
korképet civilizacios betegségnek tartotta, mert a sarkvidékeken, vagy szigeteken a civili-
zaciotol tavol esé népek szinte immunisak a rakra, de a tébbi civilizacios korképre is, hi-
szen példaul a fogromlas, a metabolikus szindréma is ritkan fordul el6 naluk. Ennek oka,
hogy a sarkvidéken kevésbé feldolgozott nem finomitott szénhidratokat, nem mestersége-
sen tartdsitott élelmiszereket fogyasztanak. [14]
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1. sz. tablazat: Készitette: dr. Horvath Livia Forras: Toth Gabor Az E- szamokrél 6szintén

E-1105-1510 ujfajta adalékok, melyek nem sorolhatdéak egyetlen osztalyba sem. Tovabba
vannak olyan adalék anyagok, amelynek tobbféle felhasznaldsa van. A klinikai tiinetek sok
esetben egyéni toleranciatdl fuggenek, és altaldban egy-egy anyag jellege idézi elé az
adott csoporton bell. Tovabbi kutatast igényel azonban az egyes adalékok egymasra ha-

tasa.

A SUGARZAS MINT UJ TARTOSITASI ELJARAS

A XXI. szdzadban egyre tobb sugarzas éri az embert. Ezt bizonyitja az is, hogy fokozottab-
ban ki van téve az elektroszmognak a kiilénb6zé tavvezetékek, mobil telefonok révén, sét
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taplélékainkat is érheti sugarzas a tartésitasi eljaras soran. Az ionizal6 sugarzasok, melye-
ket az élelmiszeripar is hasznal, 100 nanométernél rovidebb hullamhosszu, nagyobb frek-
venciaju pl. UV-C rontgen és gammasugarzas, a nap elektromagneses sugarai. A nem
ionizal6 sugarzésok 0 és 3 pHz. tartomanyba esnek, ilyen pl. az UV-A és UV-B lézersugar
[16].

Az élelmiszeriparban az 1950-es évek végétdl Vas Karoly és Térék Gabor kezdemé-
nyezésére élelmiszer besugarzasi kutatasok kezdddtek. A kutatdsok eredményeként Ma-
gyarorszagon el6szor 1972-ben értékesitettek kereskedelmileg besugarzott élelmiszert,
burgonyat.1977 6ta a magyar élelmiszertérvény szabalyozza az élelmiszer besugarzast és
ellen6rzést. 1986-ban a vilagon elséként hazankban importaltak és értékesitettek besugar-
zott élelmiszerként vordshagymat. [18]

Magyarorszagon az élelmiszerek besugarzasat 67/2011. (VII.13.) VM. szamu rendelet
szabalyozza. A WHO és az EU ezt az eljarast eltér6 médon engedélyezi. [19] Hazankban a
67/2011-es VM (VI1.13.) szamu rendelet rendelkezik az élelmiszerek ionizal6 sugar kezelé-
sérél. A rendelet tartalmazza, hogy milyen ionizalé sugarzast lehet hasznalni élelmiszerek
tartésitasara, mennyi a megengedett dézis, amivel besugarozhaté az élelmiszer. Milyen
esetben szabad az élelmiszert sugarzassal kezelni, pl. ha nem a j6 higiéniai és egészség-
Ugyi, gyartasi, illetve mez8gazdasagi gyakorlat helyettesitésére alkalmazzak. Ismerteti a
rendelet, hogy a sugarzas alkalmazhaté az élelmiszerbdl szarmazé megbetegedések el6-
fordulasanak csokkentésére, az élelmiszerek romlasanak csdkkentésére a romlasi folya-
matok késleltetésével, vagy megallitasaval és azon organizmusok elpusztitasaval, amelyek
ezt a folyamatot el&idézték. [19] A sugarzassal egyes gyimolcsok pl. a szamoca, cseresz-
nye, meggy kozul a szamdca tarolasi ideje jelentdsen ndvelheté. A csiperkegomba esetén
a gomba d6regedését lehet késleltetni. A mezégazdasagban a felmelegedés kdvetkeztében
hozzank is eljuté Foldkozi -tengeri kartevd him legyeket gamma-sugarzassal ivartalanitjak,
hogy a néstények életképtelen petéket rakjanak le. Cobalt 60 izotopot hasznalnak a héke-
zelésre érzékeny zOldségek és gyumolcsok tulérésének megakadalyozasara, a tengeri
gyumolcsok mikroorganizmusainak irtdsara, az élelmiszerek tarolasi idejének novelésére.
A flszerek mikrobaszennyezettsége mar 5-6 kGy atlagdoézissal kezelve is csdkken, a su-
garzas az egészségre veszélyes mikrobak szaporodasat megakadalyozza, és a hérezisz-
tens spodrakat héérzékenyiti. [16] A szakirodalmi adatok ellentmondasosak az élelmiszerek
besugarzasanak veszélyességérdl. Allatetetési kisérletek igazoltak a besugarzott fiiszer-
paprika és flszerkeverék veszélytelenségét. Mutagenitasi vizsgalatok alapjan a besugar-
zott fszerek artalmatlanok. Kérdésesek szamomra az élelmiszerek besugarzasa altali
egészségulgyi hatasok, illetve kdzvetlen hatasként emlitendd, hogy vitamin és tapanyageér-
tékik jelentésen csdkken, hiszen megvaltozik az élelmiszer struktiraja.

Jelenleg az EU-ban 10 tagallamban van élelmiszer besugarzasra alkalmas intézmény,
de tovabbi lizemek épitését tervezik Kinaban és Indidaban, valamint Mexikéban is. Az Eu-
répai Unidban 2006 folyaman 15 058 tonna élelmiszert kezeltek besugarzassal.
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KONKLUZIO

Az evés létszlikséglet, azaz elengedhetetlen a tuléléshez, ahhoz, hogy ne csak tuléljunk,
hanem egészségesek maradjunk, az ételek minésége is meghatarozé jelentéséglii. Az
étrendink Osszedllitasnal az élelmezésvezetdnek figyelemmel kell lenni élelmiszereink
Osszetevéinek tartalmara is. A XXI. szazadban az élelmiszerek nagy része kulénféle hoz-
zaadott vegylleteket is tartalmaz. Ezt igazolja, hogy az ételek 75-80%-a elézetes feldolgo-
zas utan kerll az asztalra, a fejlett orszagokban ma nagyjabdl tizszer annyi élelmiszer-
adalék jut az emberek szervezetébe, mint 30 évvel ezelétt. Ezek az adalékanyagok, tarto-
sitasi eljarasok biztonsagosabba, vagy éppen tovabb eltarthatéova teszik a feldolgozott
élelmiszereket. Napjainkban azonban egyre t6bb aggodalmat okoznak, ezért fontos tiszta-
ban lenni ezeknek az anyagoknak a mibenlétével, el6bnyds és nemkivanatos hatasaival is.
A cikkemben ezért ismertetem egy-egy adalékanyag lehetséges egészségligyi kockazatat
és az élelmiszertechnoldgia valtozasat az elmult évtizedekben.
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