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Tisztelt Olvaso!

On a Nemzeti Agrdrgazdasdgi Kamara Elelmiszeripari kézikonyv sorozatdnak gluténmentes élel-
miszerekkel foglalkozo kotetét tartja a kezében.

Névekvd fogyasztoi kereslet mutatkozik napjainkban a gluténmentes élelmiszerek irant. A diétdra
szorulok igényeinek kielégitéséhez szigoru elbdllitasi koriilményeknek és szabalyozasi feltételek-
nek kell megfelelniiik az eléallitoknak. Egyrészt ezek megismeréséhez kivan segitséget nydjtani
kiadvanyunk. Emellett arra torekedtiink, hogy minél szélesebb kitekintésben jarjuk korbe a témat;
annak érdekében, hogy az élelmiszer-elédllitok az igényeknek minél magasabb szinten meg tud-
janak felelni, illetve termékkindlatukat megfelelGen tudjdk alakitani.

Az élelmiszeripar szereplbinek a piaci trendekrdl, a gluténmentes élelmiszerek elddllitdsadra,
Jjelolésére vonatkozo szabalyokrol és a fejlesztési lehetdségekrdl egyardnt tdjékoztatast adunk.

A téma fontossagara tekintettel a Kamara 2017-ben nagyszabdsd felmérést végzett a gluténmen-
tesen taplalkozok korében (ennek eredményét is 6sszefoglaltuk a kétetben), tobbek kozt étkezési,
vasarlasi szokdsaikra, termékigényeikre rakérdezve. Az adatgydjtés egyik komoly tanulsaga volt,
hogy a piaci kereslet és kindlat talalkozasahoz még inkabb megfeleld termékfejlesztésekre van
sziikség, amik a konkrét elvarasokhoz illeszkednek. Kiadvanyunkban mindehhez szakemberek
adnak hasznos, gyakorlatias tippeket.

Hogy az elmélet és a gyakorlati tapasztalatok is megjelenjenek, egyetemi oktatot, dietetikust,
lisztérzekenyeket téméritd szervezet vezetdjet, élelmiszer-fejlesztésben aktivan résztvevd szak-
embert is felkértiink: osszak meg veliink ismereteiket, tapasztalataikat. llletve rajtunk keresztiil
a gazdalkodokkal, élelmiszer-elddllitokkal és -kereskeddkkel, a vendéglatoegységekkel, a fogyasz-
tokkal.

Remélem, hogy érdekesnek és legféképp hasznosnak taldlja kiadvdnyunkat.

o ure

Gyorffy Balazs
elnok
Nemzeti Agrargazdasagi Kamara






1. Orvosi hatter attekintese

A coliakia (coeliakia, lisztérzékenység) a vékonybél kronikus, felszivodasi zavarral jard
autoimmunolégiai betegsége. A kezeletlen cdliakia szamos életminéséget ronto tiinet-
tel jar, azonban a megfeleld diagnozist kovetd élethosszig tartd szigord diéta megoldast
jelenthet. A betegség diagnosztizalasa egyes esetekben nehézségekbe ltkozik, azonban
a tudomany fejlddésének kdszonhetden a kimutatasi modszerek érzékenysége és specifi-
kussaga folyamatosan javul. A betegség kialakulasanak okai egyel6re még ismeretlenek,
azonban a genetikai faktor szerepe meghatarozo.

1.1 Torténelmi attekintés

A coliakia az 6gorog koilia sz6bol szarmazik, ami hasat, hastireget jelent. A céliakia tiineteit
Arateus gorog orvos irta le el6szor, melyeket késébb Samuel Gee angol gyermekorvos is
megfogalmazott, 1888-ban. Akkoriban még azt hitték, csak a gyermekek jellemzé beteg-
sége, igy a panaszokat is vellik kapcsolatosan fogalmaztak meg. Ezek a hasmenés, a fogyas,
a sapadtsag, a fejlddésben visszamaradottsag.

1950-ben Van Dicke holland gyermekorvos megfigyelte, hogy amikor a Il. vilaghabora alatt
kenyérhiany volt, és az emberek nem jutottak hozza gabonafélékhez, javulas mutatkozott
a beteg gyermekek allapotaban. Am amikor rizs és kukorica helyett ismét bizaterméket
kaptak, Gjra megjelentek a tlinetek. Van Dicke és \/an de Kamer kimutatta, hogy a gabona-
felek egyik fehérjéje, a glutén felelds a jellemzd tiinetekért, a gyermekek panaszaiért. A brit
J. W. Paulley is leirta ekkoriban, hogy a jelentkezd tiinetek oka a vékonybél karosodasa, ami
miatt felszivodasi zavar kovetkezik be. A betegség terapiaja sokaig ismeretlen volt, de az
orvosok abban egyetértettek, hogy allapotjavulast a megfeleld étrenddel lehet elérni, tehat
a gyogymad a taplalkozasban rejlik. 1960-ban fedezték fel, hogy a felnéttkori, addig isme-
retlen eredet( tropusi sprue megegyezik a coliakiaval, amit addig kizarolag a gyermekek
betegségei kozott tartottak szamon.



1.2 A coliakia

A cdliakia felszivodasi zavarral jaro, karosodott bélboholyszerkezettel és bélrendszert nem
érintd tiinetekkel jellemezhetd szisztémas autoimmun korkép [1]. A betegség hatterében
z3jl6 autoimmunolégia folyamat kivaltoja egyes gabonak fehérjefrakcioja, a glutén.

A glutén kifejezés a latin gluten szobdl ered, mely ragasztot, méhviaszt jelent. A magyar
nyelvben sikérnek is nevezik. Irasos emlékekben az 1400-as évek koriil jelent meg, a ta-
laj illetve a fold ragaddssagat jelentette. A glutén tulajdonképpen egy raktarozo fehérje,
mely a bazaban talalhaté meg, illetve hasonlé fehérje (analog prolaminok) van a rozsban,
az arpaban vagy a zabban. A bazaban a gliadin, az arpaban a hordein, a rozsban a secalin
okozza a panaszt, melyek mind a glutén alkotorészei. A zab avenin nev( fehérjéje a colia-
kiasok nagy részénél nem okoz problémat, igy példaul a gluténnel nem szennyezédott
zabpehely fogyaszthato az étrendben. Az emlitett fehérjék altal kivaltott autoimmun folya-
mat hatasara a vékonybél nyalkahartyaja karosodik, a tapanyagok felszivodasaért felelds
bélbolyhok sorvadasnak indulnak, és silyos emésztési és felszivodasi zavar alakul ki [2].

A colidkia szamos mas betegséggel téveszthet6 ossze, melyeket gluténfogyasztassal kap-
csolatos karképeknek neveziink. Feloszthatjuk 6ket autoimmun, allergias és nem allergias,
nem autoimmun betegségekre [3].

Autoimmun forma a colidkiahoz hasonléan a glutén ataxia, mely a kisagy karosodasaval jard
mozgaskoordinacios zavarban megnyilvanulo betegség, és a dermatitis herpetiformis,
mely bértiinetekkel jellemezhetd, szimmetrikusan megjelend, viszketd kilités a vall, ilep,
fejbor, térd, konyok terlletén.

A gabona- vagy blzaallergia egy IgE-medialt valodi allergia. Nem csak taplalékallergia, de
pékaszthma (Iégati allergia), kontakt dermatitisz formajaban is megjelenhet. Legsilyosabb
formaja a mozgas indukalta anafilaxia, amelyet a w-5 gliadin valt ki. A gabonaallergia bizo-
nyos formai az évek soran elmualhatnak, mig a coliakia nem gyogyithato, de élethosszig
tart6 gluténmentes étrenddel kezelhetd, és tiinetmentessé tehetd. Tovabbi kiilonbség,
hogy a gabonaallergianal mas bazafehérjék (leggyakrabban alfa-amilaz inhibitor, glutén)
ellen jelentkezik allergias tlinet, mig a coliakiaban szenveddknél a glutén a kivalto. Terapidjuk,
étrendi kezelésiik ennek fényében eltérd.

A nem allergias, nem autoimmun, Ggynevezett nem coliakias gluténérzékenységet (Non-Celiac
Gluten Sensitivity, NCGS) is gyakran helytelendl coliakiaként azonositjak. Az NCGS-nél nem
jelentkeznek tarsbetegségek, de a tiinetek megegyeznek. Eléfordulasa 0,6-0,63 szazalékra
tehetd [4].



1. ORVOSI HATTER ATTEKINTESE

Anem a gluténbevitelhez, de a biiza fogyasztasahoz kdthetd IBS soran is gyakran felmerdil
a coliakia diagnozisanak lehetsége.

A pontos és kovetkezetes kezelési mod meghatarozasa érdekében elengedhetetlen a ki-
vizsgalas és a szakorvosi diagnozis felallitasa.

1.3 A coliakia tiinetei

A coliakiat jellemzd tiinetek érinthetik az emésztérendszert, megnyilvanulhatnak a felszi-
vodasi zavar okozta hianytiinetek formajaban is, de egyéb betegségek megjelenésével is
kapcsolatba hozhatok.

A kezeletlen coliakia klasszikus tiinetei a taplalék elégtelen felszivoédasaval kapcsolhatok
6ssze, amely hasi diszkomfortérzethez, puffadashoz, hasmenéshez, bélgorcsokhoz vezet.
HosszGtavon a bélfalkarosodas miatt testtomegvesztés és alultaplaltsag alakul ki. Gyer-
mekeknél leggyakrabban egy éves kor koriil kezd6dnek a tiinetek, a liszttartalma ételek
bevezetését kovetden. Leggyakrabban felmeriild panaszként a gyermekek hasi fajdalomrol
szamolnak be, jellemzd a fejlddésben valo visszamaradas, a nemi érés késése, a vérsze-
génység és a csont megbetegedései. Felndttkorban sokaig nem jelentkeznek a tipikus tiine-
tek, ezért sokaig felfedezetlen marad a betegség. A megjelend tlinetek mértéke és mennyi-
sége egyénenként eltérd lehet. Van, akinél a gluténnal szennyezett termék is panaszt okoz,
de azis el6fordul, hogy csak nagyobb mennyiségli glutén fogyasztasa utan jelentkezik a coli-
akias betegnek egyértelm( tiinete.




1. ORVOSI HATTER ATTEKINTESE

A vékonybél karosodasanak kovetkeztében a felszivodas karosodik, melynek hatasara kii-
16nboz6 hianyallapotok Iéphetnek fel, a beteg testtomege csokken, alultaplaltsag alakul ki.
Gyakori a vas nem megfeleld felszivodasa miatti vérszegénység. Csontritkulas, a csontok
csokkent asvanyianyag-tartalma a kalcium és a D-vitamin elégtelen felszivodasa miatt lép
fel. Verzékenység is jelentkezhet a K-vitamin hianya miatt is. Hajhullas, kérmok toredezése
is megjelenhet.

A betegséghez gyakran tarsul lakt6zemésztési zavar is, mivel csokken a bélben a tejcukrot
bontd enzim (laktaz) mennyisége. Hasmenés helyett székrekedés is el6fordulhat, de
egyéb tiinetek is jelentkezhetnek, példaul visszatérd, fajdalmas aftak (szajnyalkahartya
fekélyek). Ritkan a vékonybélben kifekélyesedd gyulladas is megjelenhet, mely hosszi
fennallas esetén bélsziikiiletekhez vezethet.

A coliakia kovetkezményei a bélrendszeri tiineteknél messzebbre terjedhetnek, és az olyan
allapotokkal, mint majbetegségek, bérgyulladas, egyes tipusi cukorbetegség és termé-
ketlenség is kapcsolatba hozhatok. N6knél a betegség medd&ségen kiviil egyéb kompli-
kaciokhoz is vezethet, mely a gyengébb formaja menstruacios zavaroktdl kezdve sajnos
a vetélésen at a magzati fejl6dési rendellenességekig fokozodhat.

A colidkia betegsége szamos egészségi problémaban nyilvanulhat meg, de a megfeleld
gluténmentes étrendet kdvetve ezek eltlinnek.
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1.4 A coliakia tipusai
A panaszok megjelenése alapjan a coliakia tobb tipusra oszthaté [5].

A klasszikus (szimptomas, bélrendszeri tiinetekkel jaro) tipus a gluténérzékenység legalta-
lanosabb tlineteivel jellemezhetd, melyek a hasmenés, puffadas, nagytomegd, laza, gyak-
ran blizds széklet. Gyermekeknél jellemz6 a silygyarapodas elmaradasa.

A nem klasszikus forma tiinetei koziil a leggyakoribb a vérszegénység, faradékonysag,
menstruacios zavarok, ndvekedési eltérések, fogzomanc hibak és bértiinetek. Felszivodasi
zavarral nem jar, a hasi fajdalom és székrekedés a gyakran el6fordul6 tlinet. Az atipusos
forma inkabb feln&ttek esetében jelentkezik.

A szubklinikai tipusban szenvedd betegek altalaban tiinetmentesek. Kivizsgalasok soran
a vérvétel eredményei igazoljak a betegség pozitivitasat, a szovettan esetében nem mindig
jelenik meg nyalkahartya-karosodas. Altalaban a csaladi halmozadas inditja el a betegeket
a kivizsgalas iranyaba.

A potencidlis céliakiandl tiinet- és panaszmentes betegekrdl van szo, akiknél a szovettan
eredménye nem jelez karosodott bélnyalkahartyat, de a vérvizsgalatok pozitiv eredményt
mutatnak.

1.5 A coliakia kimutatasa

A diagnozis felallitasa tobb |épcsds feladat, és bar kdnnyen elérhetek a modszerek, mégis
valészinlileg sok olyan személy szenved célidkiaban, aki nem tud réla.

Az Amerikai Gasztroenterologiai Kollégium szerint [6] vizsgalni sziikséges azokat a be-
tegeket: akiknek a csaladjaban van igazoltan coliakias beteg; akik csaladjaban van colia-
kias els6 foka rokon; akik olyan panasszal érkeznek, melyek felszivodasi zavarra utalnak
(példaul tartoés hasmenés, fogyas, zsirszéklet, étkezést kovetd hasi fajdalom és puffadas);
akik esetében a tlinetek feltételezhetden gluténmentes diétaval kezelhetdk lennének;
akik esetében coliakiara jellemz6 emelkedett transzaminaz értékek jelentkeznek; akik I-es
tipus( cukorbetegségben szenvednek; valamint akik emésztési panasszal vagy coliakiara
utalo lelettel rendelkeznek.

A lisztérzékenység diagnozisa tobbféle vizsgalat egylttes eredményén alapul. A javasolt
vizsgalatok sora a laborvizsgalattal kezdddik. A vérvétel soran ELISA (Enzyme-Linked Immu-
nosorbent Assay, enzimhez kapcsolt immunszorbens vizsgalatok) modszert alkalmaznak
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ahhoz, hogy kimutathatok legyenek a cdliakiara jellemzd koros antitestek, mint a szoveti
transzglutaminaz ellenes antitest (tTG), az anti-endomizium antitest (EMA), vagy a deami-
dalt gliadin peptid (DGP) ellen termelddott ellenanyag (DGP). A coliakia ezekkel a specifikus
ellenanyagokkal jellemezhetd.

A diagnozis masik alappillére az endoszk6pos mintavételt kdvetd szovettani vizsgalat.
Ez a modszer akkor is képes kimutatni a coliakiat, ha a laborvizsgalatok negativ eredményt
mutatnak.

A coliakia kimutatasa érdekében genetikai vizsgalat is javasolhat6. A colikiara jellemzd
a csaladi halmozodas, a betegek csaladtagjainal 10 szazalékban kimutathat6 a coliakia.
Genetikai (Human Leukocita Antigén, HLA) vizsgalatokra akkor lehet sziikség, ha:

e anegativeredménnyel ki kell zarni a coeliakia diagnézisat;

e bizonytalan a coeliakia diagnézisa: mert negativ a betegségre (ilyenkor a HLA-teszt
eredménye akkor is segit, ha az negativ. Pozitiv genetikai eredmény akkor valésziniibb,
ha a vérvizsgalat pozitiv, egy negativ szévettani eredmény mellett);

e acsaladtagok, testvérek esetében ki akarjak zarni a késgbbi életszakaszokra ajanlott
ellen6rzo vizsgalatokat;

e mas autoimmun, vagy genetikai betegségeket mar korabban diagnosztizaltak, és az
esetleg tarsult coeliakiat a negativ eredménnyel ki lehet zarni (pl. autoimmun pajzs-
mirigy betegség, Down-szindroma).

Gyermekek esetében az ESPHGAN 2012-es ajanlasa kovetendd a diagnozis felallitasakor.
Kritériumai a klasszikus, tipusos klinikai tiinet, megfelel6 mérték{ antitest a vérben (= 10x
tTG IgA szint) és HLADQ2/DQ8 pozitivitas, mely a betegségre jellemzd genetikai marker.

A gluténmentes diétat tartd betegeknél nehezebben kimutathato, igazolhat6 a coliakia.
A diéta hatasara a bélnyalkahartya regeneralddik, csokken a vérvizsgalattal kimutathato,
diagnosztikus értékii antitestek szintje. Eppen ezért ha felmeriil a céliakia, csak a korrekt
kivizsgalast kdvetGen kezdhetd el a gluténmentes diéta. A vizsgalat el6tt Gjra be kell vezetni
a glutént az étrendbe. 6-8 hétig szlikséges napi 10 grammos mennyiségben megjelennie az
étkezésben, am ha rosszul reagal ra a beteg, 3 gramm is elegend? lehet két hétig.

Mivel valoészinlleg sokkal tobb cdliakias ember I6tezik, mint azt eredetileg gondoltak, a diag-
nozis fejlesztésének kérdésérdl még egyeztetések zajlanak. Néhanyan a témeges szlirést [7],
masok az olyan érintett csoportokon, mint a vérszegénységben, kronikus faradtsagban, irri-
tabilis bélszindromaban szenveddkon, illetve csaladi el6zményekkel rendelkez6kon végzett
vértesztet vélik megoldasnak.



Az ondiagnozis veszélyes, hiszen a tiinetek nem csak a coliakiara jellemzéek: mas betegség
felfedezetlen, igy kezeletlen marad.

1.6 A coliakia kialakulasanak okai

Még nem ismert, hogy miért alakul ki a betegség egyes embereknél, de az 6roklédés
bizonyithat6. A coliakia kialakulasaban a genetikai faktor szerepe nyilvanvald, am egyéb
kornyezeti tényezdk is szerepet jatszanak. Bar a 12 hénapos kornal késdbbi glutén-beve-
zetés alacsonyabb kockazatot mutat rovidtavon a gluténérzékenység kialakulasara, a be-
tegség késdbbi kialakulasanak kockazatat nem csokkenti. Az Europai Gyermekgyogyaszati
Gasztroenteroldgiai, Hepatologiai és Taplalkozasi Tarsasag (ESPGHAN) médositott irany-
mutatasokat adott ki a glutén bevezetésérdl. Ezekben azt ajanljak, hogy a glutént 4-12 ho-
napos kor kozott kell megismertetni a csecsemdkkel. Vizsgalatok igazoltak, hogy a glutén
késéi bevezetése (> 6 honap) noveli a coliakia kialakulasanak kockazatat [8].

Tovabbi rizikotényezoként emlithetd a Campylobakter fertézés felngtteknél, rotavirus gyer-
mekeknél, amelyek szintén hajlamosithatnak a coliakia kialakulasara, azonban a rotavirus
elleni oltas védo tényezd lehet [9].

1.7 A coliakia elofordulasa

Mivel a tiinetek kiilonbozdek vagy akar enyhék is lehetnek — mint példaul a levertség,
ingerlékenység vagy a bél diszkomfortérzése —, a cdliakiaban szenveddk jelentds részénél
gyakran nem diagnosztizaljak a betegséget. Régen Ggy gondoltak, hogy a coliakia ezer-
Otszazbal egy embert érint; egy 2014-ben publikalt szakanyag szerint szazbél egy ember
vértesztje utalt erre az allapotra [8]. 2016-ban a GFK kutatasa szerint mar a haztartasok
22 szazalékara volt jellemzd a gluténmentes termékek fogyasztasa, bar coliakia csak 2,5
szazalékuknal, tehat minden tizedik gluténmentes terméket vasarlo esetében all fenn [10].

Bar onbevallason alapul6 adatok, a Nielsen 2016-os felmérésének eredményeibdl tudjuk,
hogy az Azsia, Csendes-6cean térségben 10 szazalékos, Eurépaban 4, az afrikai, kozel-ke-
leti régioban 8, latin-amerikaiban 10, észak-amerikaiban 8 szazalékos aranyban vasarolnak
gluténmentes termékeket [11].

Eurdpan belll — csak a gluténmentes termékek vasarlasat figyelembe véve — egyre inkabb
ergsodd piacrol beszélhetiink Olaszorszag és Németorszag esetében, de Oroszorszag,
Franciaorszag teriiletén is meghatarozo a gluténmentes termékek fogyasztasanak nép-
szer(isége [12].
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1. ORVOSI HATTER ATTEKINTESE

Mérési eredményeket tekintve azt mondhatjuk, hogy a lisztérzékenység jelenleg a lakos-
sag mintegy egy szazalékat érinti. El6fordulasaban kiilonbségek tapasztalhatok. Europaban
példaul Németorszag tertiletén a lisztérzékenység alacsonyabb el6fordulast mutat a tobbi or-
szaghoz képest, mig a legmagasabb el6fordulasi gyakorisag Svédorszagban és Finnorszagban
figyelhetd meg. A betegség egyre gyakoribb Indidban, a legmagasabb prevalencia Eszak-Indi-
aban figyelhetd meg, de ott joval magasabb a bizafogyasztas is (1. abra) [13].
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2. Glutenmentes dieta

Annak ellenére, hogy a cdliakia kezelésére, a gluténtolerancia javitasara vonatkozoan sza-
mos kisérlet zajlik napjainkban, jelen ismereteink szerint a cliakia egyetlen javasolt keze-
|ési modja az egész életen at tarto szigor( gluténmentes étrend. Az egyik fontos kutatasi
tertilet azimmunrendszer miikodését befolyasold modulatoroké. Mig mas megkdzelitések
— mint példaul az immunizacio — a glutén toxicitasanak modositasat célozzak. Bar ezen
kutatasok némelyike valéban igéretes, azonban pillanatnyilag egyik sem éri el a bizonyitott
hatékonysag olyan szintjét, ami lehetévé tenné a terapias eszkoztar bévitését [1].

A dietoterapianak hatalmas jelent6sége van a betegek pillanatnyi és hossz( tavl egészsége
szempontjabdl is. A glutén teljes kiiktatasat kovetden (ami naponta 10-100 mg glutén elfo-
gyasztasat jelenti) a paciensek 70 szazaléka mar két héten beliil a fizikai tiinetek javulasarol
szamol be. A gyermekek testi és szellemi fejl6dése visszatér az életkoruknak megfeleld
normalis itemhez, a betegség szamos hossz( tava kévetkezménye szintén megel6zhe-
tévé valik. A glutén szigor( és kovetkezetes elhagyasat kévetéen normalizalédik a vérben
a betegség-specifikus antitestek szintje. Bar a bélbolyhok regeneracioja a diéta megkez-
dése utan honapokon beliil elkezd&dik, a teljes szovettani feléplilés éveket vesz igénybe, és

tan diétahiba, folyamatosan fennalld gluténfogyasztas kovetkezménye [2].

2.1 A gluténmentes étrend alapjai

Barmilyen nyilvanvaléan nagy terapias el6nnyel is jar a szigor( gluténmentes étrend hét-
koznapi megvaldsitasa, azonban komoly kihivas elé allitja a diétazokat. A még biztonsa-
gosan elfogyaszthato gluténmennyiség egyénenként valtozo, de altalaban napi 10-100
mg mennyiségben hatarozhatd meg, azonban |éteznek olyan kutatasok is melyek szerint
a fels@ hatart inkabb napi 50 mg-ban kellene meghtzni [3].

A szigorl gluténmentesség betartasa azért indokolt, mert mar elenyész6 mennyiség
— példaul gyogyszerek vivéanyagaként vagy élelmiszerek adalékanyagaként bekerdld —
glutén is a bélszovet karosodasat okozza [2]. Céliakia esetén a blza gluténje mellett
egyéb fehérjék, igy az arpaban |évd hordein és a rozsban megtalalhato secalin is panaszt
okoznak. A zab avenin fehérjéje a coliakiasok tobb mint 95 szazalékanal nem valtja ki az
autoimmun reakciot [2], igy a gluténnel egyébként nem szennyezett zab fogyaszthatd
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szamukra [4]. A glutén-kontaminaciotol mentes zab biztonsagos fogyasztasat erésitették
meg egy nemrégiben publikalt komplex klinikai kutatas eredményei is [5]. Ennek soran
869 zabot fogyaszto, illetve nem fogyasztd coliakias beteg életmindségét, gasztrointesz-
tinalis tlineteit mérték fel, szerologiai teszteket végeztek, valamint elemezték szovettani
leleteiket. A két csoport kdzott nem volt jelentds kiilénbség a diétahiiség, a tiinetek el6-
fordulasi gyakorisaga, a betegség-specifikus antitestek szintje, a bélbolyhok regeneraci-
6ja, a rosszindulat( elvaltozasok valamint a csontritkulas, illetve a torések el6fordulasi
gyakorisaga szempontjabol. Azonban az életmindség és az egészségi allapot szubjektiv
megitélése jobb volt a valtozatosabb, zabot is fogyaszto egyedek kérében.

Itt fontos megjegyezni, hogy a gabonafélék mint kivalto faktorok a coliakia mellett mas
tlinetegylittesek kapcsan is felmertilnek. Gyakori a gabonaallergia, amely altalaban I. tipu-
su allergias reakcio, és az élet folyaman elmdlhat. A gabonaallergiat leggyakrabban nem
a glutén, hanem mas gabonakomponensek (pl. prolaminok) valtjak ki. Ujabban jelent meg
a kozbeszédben a nem cdliakias gluténérzékenység (Non-Celiac Gluten Sensitivity, NCGS),
amely nemcsak hazankban divatos betegség, vilagszerte sokan vélik felfedezni magukon.
Valgjaban még egy elég bizonytalan tiinetegyittesrdl van sz6, amelyet csak kozvetve tud-
nak diagnosztizalni. Teny, hogy kevesebb valodi NCGS-es beteg van, mint ahanyan gondol-
jak magukrol. El6fordul az is, hogy irritabilis bél szindromaban (IBS) szenvedd betegek is
gluténérzékenynek gondoljak magukat. IBS-ben tiinetfokozo lehet a biza fogyasztasa,
de az § esetiikben nem a glutén felelds a szimptémak fellangolasaért, hanem a biza egyéb
komponensei (pl. gliikan).

Eppen az el6z6ek miatt sziikséges orvosi diagndzis alapjan kialakitani az étrendi meg-
szoritasokat. A coliakia terapigja a gluténmentes étrend. Gabona-allergiaban a tlinetet
kivalto gabonafélét kell kerdilni, IBS-ben pedig egy komplex, a beteghez leginkabb alkal-
mazkodo diétat sziikséges meghatarozni, melynek csak egy komponense a gabonafélék
fogyasztasara vonatkozo iranymutatas [4].

A gluténmentes étrend diagnosztizalt betegség nélkil is igen népszer{i napjainkban.
Azonban Ujabb kutatasok ramutatnak a szlikségtelen gluténmegvonas potencialis egész-
ségligyi kockazatara. A gluténmentes étrend egytt jarhat az el6nyos taplalkozas-élettani
hatas( teljes értékl gabonafélék elégtelen fogyasztasaval, ami egyértelmiien 6sszeflig-
gésbe hozhatd a magasabb sziv- és érrendszeri rizikdval [6, 7]. Tekintve, hogy a kardio-
vaszkularis betegségek, a nemzetkozi trendekkel 6sszhangban, hazankban a halalozas
feléért feleldsek, a gluténmentes étrend nem ajanlhato a teljes populacié szamara.
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2.2 Kiegyensilyozott gluténmentes étrend

A gluténmentes étrendben nem ajanlott élelmiszerek, gabonafélék (barmilyen formaban,
pl. liszt, keményitd, pehely, dara, korpa, csira):

e Arpa

e Bulgur

e Kuszkusz

e Durum blza

e Alakor (Triticum monococcum)

e Tonkebuza (Triticum dicoccum)

e Tonkolybaza

e Graham liszt

e Khorasan blza, amit Kamut® markanéven is forgalomba hoznak
e Malata

e Zab - kivéve a bizonyitottan gluténmentes zabot
e Rozs

o Tritikalé

e Blza

A gluténmentes étrendben a biiza helyettesitése a legnehezebb feladat, hiszen az egyike
a hazai néptaplalkozas szinte nélkiilozhetetlen alapanyagainak. A biza kivaltasara szamos
lehet8ség létezik: rizs, burgonya, kukorica, sz6ja, cirok, kéles, hajdina, quinoa, amarant,
teff, bab, szezammag, guar, lupin, sargabors6, sago, manioka, agar-agar, nyilgyokér, xantan-
gumi, taragumi, szentjanoskenyérfa-magliszt, lupinus liszt (Lupinus, csillagfirt), soskababgumi,
tapioka készitményei, valamint a kiilonb6z6 maglisztek hasznalhatok. Létezik gluténmen-
tes blzakeményitd, amely gluténtartalma maximum 20 mg/kg, igy biztonsagos helyette-
sit6je lehet a bazalisztnek. A hagyomanyosnak tekinthetd, leggyakrabban alkalmazott
gluténmentes alapanyagok a rizs, a kukorica és a burgonya mellett nem csak az étrend val-
tozatossaga, hanem sok esetben kedvezébb mikrotapanyag-tartalmuk miatt is érdemes
beépiteni a pszeudo gabonakat és egyéb alternativ bizahelyettesitéket. Egy nemrégiben
publikalt kutatasban [7] 14 gluténtartalm( és gluténmentes liszt B1-, B2-, B6-vitamin- és
niacintartalmat analizaltak és hasonlitottak ssze. A vizsgalat eredményei szerint a teff,
a koles, a gesztenye, a hajdina és az amarant értékesebb forrasanak bizonyult a felsorolt
vitaminoknak, mint a gluténtartalma variansok, illetve a kukorica és a rizs.

Az egészséges taplalkozasnak minden életkorban hatalmas jelentdsége van. Segit a he-
lyes testtomeg meg6rzésében, bizonyitottan csokkenti a hazankban széles tomegeket
érintd kronikus, nem fert6z6 betegségek, példaul sziv-érrendszeri betegségek, a cukor-
betegség és egyes daganatos betegségek kialakulasanak kockazatat. Varandés nék ese-
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tében az egészséges taplalkozas a magzat fejlédéséhez is hozzajarul, segitségével meg-
elézhet6ek lehetnek a magzati fejlédési rendellenességek. Zaloga a gyermekek megfeleld
testi és szellemi fejldésének, valamint az egészséges, fitt idoskornak.

Coliakia esetén nagy hiba, ha az étrend dsszeallitasa soran csak a gluténmentességre tigye-
Iink, a kiegyensilyozott taplalkozas iranyelveit ez esetben is be kellene tartani. A kevés
z0ldség-, gyiimdlcs- és gluténmentes teljes kidrlés( gabonakészitmény fogyasztasa miatt
a diéta gyakran élelmi rostokban szegény. Az éleimirost-bevitelt gy tudjuk ndvelni, ha az
ajanlasnak megfeleld, azaz napi 60-80 dkg zdldséget, gylimalcsot biztositunk, valamint ha
gluténmentes, barna kenyérlisztkeverékeket, gluténmentes magos kenyereket, puffasztott
barnarizst, olajos magvakat fogyasztanak az arra raszorulok. Az ételek ezek mellett még
Psylliummal (Gtifl maghéjjal) is dasithatok.

Nagyon sok élelmiszerboltban kaphatok a diéta megvalésitasaban nélkiilozhetetlen glutén-
mentes termékek, mint példaul gluténmentes kenyérporok, lisztek, kenyerek és szaraz-
tésztak. Naponta hasznalt nyersanyagaink kozul sok természetesen gluténmentes, ilyenek
példaul a nyers gyiimalcsok, zoldségek, tej, tokehisok, halak, tojas, hiivelyesek, vaj, ndvényi
olajok. A dieta megvaldsitasat neheziti, hogy a hagyomanyos élelmiszerek nagy része vagy
gluténtartalma alapanyagbdl késziilt, vagy élelmiszer adalékanyagként tartalmazza azt,
vagy szennyezédhet gluténnal az el6allitas, tarolas soran. gy folyamatos tajékozodast igé-
nyel, hogy tudjuk, mely termékcsoportbdl mely vallalat terméke, mely marka vasarolhatd
meg. llyen termékcsoportok példaul a hiskészitmények, a zoldségkészitmények, a gyii-
molcskészitmények, a savanyitott tejtermékek, tejdesszertek, zsiradékok, félkész- és kész-
termékek, édesipari termékek, alkoholos italok. A gluténmentesség kérdése nem csak az
élelmiszereket érinti, az étrend-kiegészittk és a gyogyszerek is lehetnek gluténtartalmaak.

Mindezek mellett az ételek tarolasa és elkészitése soran is koriltekintéen tgyelni kell
a gluténnel torténd szennyezddés elkerllésére, példaul zart csomagban tarolassal, kilon
konyhai eszkdzok — vagodeszka, kenyérvagd kés, kenyérpiritd — hasznalataval, valamint
a konyhai higiénés rendszabalyok betartasaval.

Coliakiaban sokszor talalkozhatunk mas, szintén diétat igényld betegséggel. Gyakori a nem
kezelt, frissen felfedezett, diétara nem reagald, Ggynevezett refrakter coliakiaban a tej-
cukor emésztési zavar, mikro- és makrotapanyaghiany. Elsésorban A-, D-, E-, B12-, B1-,
B6-vitamin, valamint kalcium, réz, szelén, cink, vas, folsav hianya jellemz&. Ezekhez minden
esetben az étrenddel kell alkalmazkodni, de el6fordulhat az is, hogy étrendkiegészitésre is
szlikség lehet a kalcium, D-vitamin, vas esetében [4].




2. GLUTENMENTES DIETA

2.3 A diétahiiség javitasa

folyamatos, szandékos vagy véletlenszer(, fogyasztasa okolhat6 [8-10]. Eppen ezért coli-
akia esetén az étrendi adherencianak, Ggynevezett diétahiiségnek oriasi jelentésége
van. Azon korképeknél, mint amilyen a céliakia is, ahol élethosszig tarto, nagy onfegyelmet
igényld, szigora korlatokat allité diétas szabalyok allnak fent, kiléndsen fontosak azok
a tényezdk, melyek megkonnyitik a diétazok szamara étrendjiik helyes 6sszeallitasat.

Az egyik ilyen tényez az étkezés élményének megdrzése. Sokat segithetnek ebben az el6-
z6ekben bemutatott, a diéta szinesitésére batran alkalmazhaté gluténmentes élelmi-
szerek, a valtozatos izesités, fliszerezés, a kedvenc ételek, csaladi receptek athangolasa
az (j étrendi szabalyoknak megfelelGen.

A masik nélkilozhetetlen szempont, hogy a diétazo szakszer(i és praktikus taplalkozasi

A betegség kezelésével kapcsolatos informaciok megosztasaban hasznos segitséget jelent-
hetnek a kiilonb6z6 betegcsoportok, klubok. Egy nemrégiben publikalt brit felmérés [11]
eredmeényei szerint azon betegek, akik receptre felirt gluténmentes élelmiszerekhez is
hozzajutottak, akik tagjai voltak valamilyen coliakias betegcsoportnak, illetve értelmezni tud-
tak az élelmiszerek cimkéjén szerepl@ informaciokat pontosabban betartottak az étrendet.
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3. Glutenmentes elelmiszerek
szabalyozasa

A gluténmentes élelmiszerek mai szabalyozasanak kialakitasa a szamos ertfeszités ellenére
lass( folyamat volt. A lasst el6rehaladas a betegség és a mogottes biokémiai mechaniz-
musok, tovabba a diagnosztikai, élelmiszer-analitikai modszerek bonyolultsaganak tud-
hato be.

3.1 A gluténmentes élelmiszerek szabalyozasanak kezdete

A gluténmentes élelmiszerekrol sz616 els6 szabalyozas mintegy negyven évvel ezel6tt,
tapasztalati adatokon sziiletett. A betegek étrendjében a blizakeményit6 alkalmazasakor
azt tapasztaltak, hogy hasznalata nem okoz visszaesést. A tapasztalasok alapjan megalla-
pitottak, hogy ha a keményit6 nitrogén-tartalma nem haladja meg az 50 mg/100 g szaraz-
anyagértéket, azaz 0,3 g fehérjét 100 g keményit6 szarazanyagra vonatkoztatva, akkor az
hasznalhato gluténmentes étrendben. Ez a gondolat fogalmazddott meg a Codex Alimen-
tarius 1981-es, a Gluténmentes élelmiszerekre vonatkozo6 standardjaban[1]. A standard
alkalmazasanak problémaja, hogy kizardlag a blizakeményitére alkalmazhaté, mert a tébb
komponenst is tartalmazo élelmiszerek esetében a nitrogén eredetének megallapitasa
szinte lehetetlen, illetve meglehetdsen bonyolult.

Az 1980-as évek kozepétdl erételjes kutatas indult a betegség okainak és korélettani hat-
terének feltarasa, a diagnosztikai modszerek fejlesztése valamint az élelmiszerek glutén/
gliadin tartalmanak meghatarozasara iranyuld modszerek kidolgozasa terén [2].

¢ A glutén/gliadin toleralhatésagi szintje egyénenként kiilonbdz8; rendkiviili érzékeny-
ség esetén akar 1 mg gliadin rendszeres bevitele is bélrendszeri és immunolégiai prob-
|émakat okozhat.

¢ A gliadin élelmiszerekben torténd kimutatasaval & mennyiségi meghatarozasaval
kapcsolatban alkalmazott szamos modszer koziil a Mendéz és munkatarsai altal ki-
fejlesztett R5 ELISA eljaras bizonyult a legmegbizhatobbnak. A modszer el6nyének
nevezhetd, hogy

« R5 monoklonalis antitestje a coeliakia esetén potencialisan toxikus aminosav
szekvenciakra (epitopokra) (pl. QQFPF) érzékeny;
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» alkalmas a biza, rozs, arpa, kimutatasara;

« a kimutathatésagi hatar 1,5 mg/kg gliadin;

« hokezelt, tobb komponensi anyag esetén specialis ,koktél" oldat segiti a gliadin
jobb kinyerését az élelmiszerbdl, mely szlikséges a pontos mennyiségi méréshez;

« jol reprodukalhato;

- azabbal nem mutat keresztreakciot (a feln6tt betegek mintegy 70 szazaléka toleralja
a zabot).

3.1.1 A gluténmentes élelmiszerek szabalyozasa a kiilonleges
taplalkozasi céli élelmiszerek kategoriajan beliil

A fentebb elért eredmények lehet6vé tették a gluténmentes élelmiszerekre vonatkozo j
szabalyozas kialakitasat.

El6szor a CODEX Standardot (STAN 118-1979 rev. 2008) [3] dolgoztak ki, majd ezzel teljes
6sszhangban az eurdpai rendeletet (41/2009/EK) [4] fogadtak el. Ekkor a gluténmentes
élelmiszerek még a kiilonleges taplalkozasi céli élelmiszerek csoportjaba tartoztak,
és mint ilyenek, a kiilonleges taplalkozasi céli élelmiszerekrol sz616 36/2004. (1V.26.)
ESZCSM rendelet[5] értelmében az elsd piacra helyezéskor bejelentés-kételesek voltak
az Orszagos Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi Intézethez (OETI), majd az Orszagos Gyogy-
szerészeti és Elelmezés-egészségiigyi Intézethez (OGYEI).

A gluténérzékenyek gluténtoleranciaja eltérd. A betegek tobbsége kis mennyiségl glutént
tartalmazo élelmiszereket egészségkarosodas nélkil tud toleralni. A glutén eltavolitasa
a glutént tartalmazo gabonakbdl jelentds technikai nehézséget okoz, komoly gazdasagi
raforditast igényel. A gluténtartalom kisebb mérték{ korlatozasaval bizonyos élelmisze-
rek, elsGsorban kenyér- és tésztafélék, slitGipari termékek fizikai, érzékszervi tulajdonsagai
(iz, illat, allomany) lényegesen jobban hasonlithatnak a korabban esetleg megszokott ha-
gyomanyos élelmiszerekéhez. Ezért sziiletett meg egy Gj kategoria a gluténérzékenyeknek
szant kllonleges taplalkozasi céld élelmiszerek csoportjan belll, azaz a ,,nagyon alacsony
gluténtartalmi” kifejezéssel ellatott élelmiszerek kore.

A zabot a gluténérzékenyek tobbsége egészségkarosodas nélkiil tudja fogyasztani, de
nem valamennyi gluténérzékeny egyén. Kérdéses, hogy a zab dnmagaban problémas-e
a gluténérzékenyek egy csoportjanal, vagy csak a termesztés, betakaritas, szallitas, raktaro-
zas vagy feldolgozasa soran a blizaval, rozzsal vagy arpaval torténd esetleges szennyezddés
felels a kivaltott tiinetekeért.



3. GLUTENMENTES ELELMISZEREK SZABALYOZASA

A jogszabaly lehet8séget ad arra, hogy a ,gluténmentes” kifejezés feltiintethetd legyen
normal kdzfogyasztasra szant élelmiszereken is a cimkén, tovabba a reklamozas és
megjelenités soran, amennyiben a gluténtartalom nem haladja meg a 20 mg/kg értéket
a végso fogyasztd szamara értékesitett élelmiszerben. A fogyasztok megtévesztése, fél-
revezetése azonban tiltott, vagyis a ,gluténmentes” megjel6lés nem hasznalhato olyan
élelmiszerek megkiilonbdztetd jel6lésére, amelyekhez hasonld élelmiszerek jellemzéen
ezzel a tulajdonsaggal rendelkeznek (pl. natdr joghurt, étolaj, zldborsé konzerv stb.).

3.2 A gluténmentes élelmiszerek jelenleg érvényes szabalyozasa

A specifikus csoportoknak szant élelmiszerek @ szabalyozasanak (609/2013/EU ren-
delet) [6] megfelelGen a gluténmentes, nagyon alacsony gluténtartalm élelmiszerek
2016. jalius 20-tal kikeriiltek a jelzett termékcsoportbdl, és a tovabbiakban az ilyen

2 _a =

élelmiszerek normal kdzfogyasztasi élelmiszerként kezelendok.

A szdoban forgo élelmiszerek aktualis szabalyozasat a 828/2014/EU rendelet [7]
tartalmazza. A rendelet — kovetelményrendszerét tekintve — az el6z8 szabalyozashoz
képest nem tartalmaz Gj elemeket, de jeldlést illetéen részletesebb tajékoztatasra ad
lehetGséget. E rendelet kbtelezd alkalmazasaval (2016. jilius 20.) egy idében megsziint

“w-

a36/2004. (IV.26.) ESZCSM rendelet [5] altal eloirt bejelentési kdtelezettség.
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3. GLUTENMENTES ELELMISZEREK SZABALYOZASA

Az élelmiszerek gluténmentességére vagy alacsony gluténtartalmara vonatkozodan az
alabbi kifejezések megengedettek, amennyiben a termék megfelel az alkalmazas fel-
tételeinek:

1.

A ,gluténmentes” kijelentés csak abban az esetben hasznalhaté, ha az élelmiszer a vég-
s6 fogyasztonak értékesitett formajaban legfeljebb 20 mg/kg glutént tartalmaz. Ez a mi-
nosités alkalmazhat6 a természetes modon gluténmentes termékek esetében is, feltéve,
hogy nem téveszti meg a fogyasztot (1169/2011/EU rendelet 7. cikk (1) ¢) pont) [8], azaz
ha minden hasonlé termék természetb&l adoddan gluténmentes (pl. tej, natdr joghurt,
paradicsomlé stb.), tovabbra sem hasznalhaté a ,gluténmentes” kifejezés.

A ,nagyon alacsony gluténtartalmi” kijelentés csak abban az esetben hasznalhato, ha
az élelmiszer egy vagy tobb bizabdl, rozsbdl, arpabdl, zabbdl vagy ezek keresztezett
valtozataibdl szarmaz6 dsszetevdbdl all, vagy olyan Gsszetevét tartalmaz, amelyet kii-
I6nleges eljarassal Ggy allitottak eld, hogy a gluténtartalmat csokkentsék, és a termék
a végsd fogyasztonak értékesitett formajaban legfeljebb 100 mg/kg glutént tartalmaz.

A zabot tartalmazo élelmiszerre vonatkozo kilon kovetelmény, hogy a gluténmentes-
ként vagy nagyon alacsony gluténtartalmaként megjeldlt élelmiszerekben csak olyan
zab hasznalhat6, amelynek termesztése, el6készitése és/vagy feldolgozasa soran kife-
jezetten kerlilték a bazaval, rozzsal, arpaval vagy ezek keresztezett valtozataival vald
szennyezddést, és amelynek gluténtartalma legfeljebb 20 mg/kg.

Figyelem! Jelenleg nem ismert olyan baza, rozs, arpa fajta, amely a fenti kijelentések
barmelyikét viselhetné!
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A fogyasztok jobb tajékoztatasa érdekében az alabbi kijelentések is kisérhetik mind
a ,gluténmentes”, mind a ,nagyon alacsony gluténtartalmi” kifejezést:

o gluténérzékenyek is fogyaszthatjak”

e ,coeliakiaban szenveddk is fogyaszthatjak”

4. Amennyiben az élelmiszert kifejezetten Ggy gyartottak, hogy az élelmiszer glutént
tartalmazo 6sszetevdjének gluténtartalmat csokkentették, vagy a glutént tartalma-
z0 Osszetev6t mas, természetes modon gluténmentes 6sszetevbvel helyettesitették,
akkor a cimkén az alabbi kijelentések is kisérhetik a ,gluténmentes” vagy ,,nagyon
alacsony gluténtartalmi” kifejezést:

o kifejezetten gluténérzékenyek szamara késztilt”

o kifejezetten coeliakiaban szenvedtk szamara késziilt”

A ,gluténmentes” kifejezés kiegészitéseként logokkal/abrakkal is lehet utalni a ter-
mék gluténmentességére (1. abra).

1.abra  Példak a gluténmentességre utalé logokra/abrakra

Vigyazat! Az Eurdpai Coeliakias Egyesiiletek Szovetsége (Association of European Coeliac
Societies, AOECS) log6 (2. abra) csak a nevezett szovetség engedélyével hasznalhaté.

Az AOECS logojarol tovabbi részleteket a kiadvany ,,Gluténmentes élelmiszerek fogyasz-
toi tajekoztatasa” cimii fejezetében olvashat.

2.abra Az Eurépai Coeliakids Egyestiletek Szévetségének gluténmentes élelmiszereket jel6l6,
athazott gabona szimbéluma

Az élelmiszerek gluténmentességének vagy csokkentett gluténtartalmanak jellése nem
Osszekeverendd az (n. allergén jeldléssel, amit a fogyasztok élelmiszerekkel kapcsolatos
tajékoztatasarol sz6l6 1169/2011/EU rendelet 21. cikke és Il. melléklete szabalyoz [8].
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29






4. Glutenmentes elelmiszerek
eloallitasa

A gluténmentes élelmiszereket elallitd Gzemeknek szigor kovetelményeknek kell eleget
tennitik annak érdekében, hogy az esetleges keresztszennyezddés el6fordulasat meg-
el6zzék. Ennek érdekében az alapanyagok gluténmentességének biztositasa mellett az
el6allitd Gzemnek is megfeleld élelmiszer-biztonsagi rendszert kell miikodtetnie.

4,1 A gluténmentes élelmiszerek el6allitasanak technikai kévetelményei

A gluténmentes élelmiszerek el6allitasara vallalkozd cég vagy személy az élelmiszer-el6-
allito létesitményt koteles bejelenteni a sajat orszagaban. Ez azt jelenti, hogy az élelmi-
szer-vallalkozénak minden olyan feltételnek és kdvetelménynek meg kell felelnie, amit
az unios és nemzeti élelmiszerbiztonsagi és élelmiszerjogi szabalyok eldirnak, tovabba az
élelmiszer-elGallitd létesitményt a tertiletileg illetékes élelmiszerlanc-biztonsagi és allat-

Az élelmiszer-el6allito lIetesitménynek rendelkeznie kell HACCP (Hazard Analysis and Critical
Control Point, \leszélyelemzés és kritikus szabalyozasi pont) rendszerrel, amely biztositja
a gluténszennyezddés megeldzését a gyartas valamennyi fazisaban. Beleértve tobbek
kozott és kiilondsen az alapanyagok beszerzését, az alapanyagok, a késztermékek és a
gyartaskozi anyagok tarolasat, szallitasat és minden tovabbi kezelését, valamint a szemé-
lyi higiénias feltételek betartatasat. Az el6allito teljes korlien felel a felhasznalt 6sszete-
vok gluténszennyezddésének kockazataért. A magas kockazatl alapanyagok (pl. lisztek,
6rlemények, keményitok és keményitétermékek, gabonak és pszeudo-gabonak, extrudalt
és/vagy malatazott gabonak, zab) gluténszennyezddését meg kell elézni, és a gluténmen-
tességet bizonyitani kell egy fuggetlen, akkreditalt vizsgald laboratérium altal elvégzett
méréssel, vagy egy megfeleld belsd (in-house) ellendrzd vizsgalat eredményével. Az ala-
csony kockazat( alapanyagok esetében a gyartd vagy a szallité nyilatkozhat arrdl, hogy az
Osszetevdk gluténmentesek, ezen tényt azonban az adott tételekre érvényes, megfeleld
bizonylatokkal és tesztekkel, illetve laboreredményekkel ala kell tamasztani.

Az alapanyagok beszallitoival a szallitasi feltételekrdl meg kell allapodni, és a beszalli-
tasokat kisérd valamennyi dokumentumon fel kell tiintetni a termék megnevezését,
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mennyiségét, tételazonositd (lot) szamat, eredetét és rendeltetési helyét az esetleges
azonosithato tételek, vagy egy kritikus pont felmertlése esetén tovabbi vizsgalatokat és
ellendrzéseket kell elvégezni, és helyesbitd eljarasokat kell végrehajtani. Az izembe beér-
kezd alapanyagok csomagolasanak sériilésmentesnek, tisztanak és eredetinek, jelolésének
megfeleldnek, tovabba a lejarati idon belllinek kell lennie, Ggy, ahogy azt a vonatkozo szal-
litasi szerz6dés is tartalmazza.

Valamennyi gyartonak alkalmazni és megfelel6en dokumentalni kell a GHP (Good Hygiene
Practice, jo/helyes higiénés gyakorlat) és a GMP (Good Manufacturing Practice, jo/helyes gyar-
tasi gyakorlat) alkalmazasat, valamint az élelmiszergyartas és -elallitas kockazatkezelésé-
nek részeként a gluténszennyezddés valamennyi lehetséges veszélyforrasat, teriiletét és
fazisat (kozos raktarozasi és gyartasi terliletek, csomagolas, eszkdzhasznalat, szallitd vo-
nalak stb.) és a gluténszennyezddés kockazatanak minimalizalasat célzo tevékenységeket.

A gluténmentes élelmiszerek gyartasat lehet6ség szerint térben elkiilonitve kell végezni,
ami kulon éplletet, helyiséget jelent, és megkoveteli a személyzet szigorQ higiéniai okta-
tasat és ellendrzését is. Ha erre nincs maod, akkor — alacsony gluténszennyezédés kocka-
zataval jaro termékek, mint példaul a his- és tejtermékek — szigor( mindségbiztositasi
feltételek, a teljes izem HACCP és mas mingségiranyitasi rendszerének dsszehangolasa
és a glutén-szennyezettség folyamatos monitorozasa mellett lehet ugyanazokat a gyartd
vonalakat és berendezéseket hasznalni a gluténmentes és glutén-tartalma termékek el6-
allitasara. Ebben az esetben a gluténszennyezddés kockazatanak csokkentésére a kovet-
kez6 megel6z0 eljarasokat kell alkalmazni:

o takaritasi eljarasok a gyartas folyaman felmertl6 keveredések és barmiféle kereszt-
szennyezddeés kizarasara;

o megfelel mintavételi és vizsgalati terv kidolgozasa és végrehajtasa a kockazatelemzés
alapjan;

e atermelésben részt vevd személyzet megfeleld oktatasa a gluténszennyezddés veszé-
lyeirdl, a munkaruhazat tisztasaganak és a ruhacserének a fontossagardl, a kockazat-
elemzésnek megfelelGen.

A mintavételi és vizsgalati tervnek megfelelden a gluténtartalom vizsgalatokat a kockazat-
elemzés alapjan a terméknek a végsd fogyasztok szamara értékesitett formajaban rendsze-
resen el kell végezni, a tapasztalatok alapjan a vizsgalati tervet rendszeresen felil kell vizs-
galni. Az élelmiszer-vallalkozasnak rendelkeznie kell megfelelé monitoring rendszerrel, amely
magaban foglalja a beszerzések szabalyozasat és a nyomonkdvetést, valamint a nem-meg-
feleloségek kezelését és a megfelel6 helyesbitt intézkedéseket.
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4.2 A gluténmentes élelmiszergyartas kritikus fazisai

Elelmiszereket iizemi koriilmények kozott kizarolag szabalyozott koriilmények keretében
lehet elGallitani a GMP és a HACCP el6irasai szerint. A HACCP az adott termékre, annak

Segitségével lehet megallapitani a biologiai, mikrobiologiai, kémiai, fizikai veszélyek meg-
el6zésére és kikliszobolésére szolgald szabalyozé modszereket, eljarasokat, és megha-
tarozni azokat a pontokat az el6allitas, a tarolas, felhasznalas stb. folyamataban, ahol eze-
ket a szabalyokat alkalmazni kell. Egy ,gluténmentes lizemben" ezek mellett még a glutén-
szennyezddés kockazatat kell minimalizalni vagy kizarni [1]. A gluténmentes élelmiszerek
gyartasanak kritikus pontjai meghatarozasahoz az 1. tablazat nydjt segitséget.
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4. GLUTENMENTES ELELMISZEREK ELOALLITASA

1. tablazat A gluténmentes élelmiszerek gydrtasdnak kritikus pontjai [2]

Beszallitok mindsitése

Gyartasi miivelet Veszély

Gluténszennyezettség (kontaminacio)
az alapanyagokban.

Alapanyag mindsége

Gluténszennyezettség (kontaminacio)
az alapanyagokban.

Az alapanyagok atvétele

Glutén az alapanyagban vagy a kornyezet-
ben/hibas (nem gluténmentes) alapanyag.

Zsak iiritése (pl. liszt/lisztkeverék,
tészta, pékaruk gyartasa)

Gluténszennyezddés (kontaminacio) a kor-
nyezetben.

Alapanyag tarolasa

Glutén a kornyezetben, glutén szennyezddés
(kontaminacio).

Termékgyartas folyamata

(pl. 6rlés, tarolas, keverés, dagasztas,
tészta, siiteménykeészités, kelesztés,
siités, krémkeészités, bevonatkészités,
diszités, szaritas, hiités)

Nem megfeleld alapanyag.

Gluténkontaminacio forrasai: kornyezet,
berendezések, személyzet, korabbi gyartasi
tételek, nem megfelel6 alapanyagok, egyéb
gluténtartalma termékek (keresztszennyezés).

Gyartas vegyesen hasznalt
berendezések esetén

Gluténszennyezbdés (kontaminacié) korabbi
gluténtartalma termék gyartasokbal
(pl. tésztagyartas, pékség, cukraszmihely stb.)

Csomagolas/kartonba rakas

Nem megfelel6 csomagoloanyag/cimke,
gluténszennyezddés (kontaminacio), vagy
szennyezett csomagoloanyag/-eszkoz.

Ladazas/fagyasztas

Gluténszennyezddés (kontaminacio).

Berendezések, csovezetékek,
munkateriilet stb. tisztitasa

Gluténszennyez6dés (kontaminacié) korabbi
gluténtartalmad termékek gyartasabol a be-
rendezésekben és/vagy a kornyezetbdl.

Reklamaciok kezelése és
termékvisszahivasok

A gyarto nem tudja a nem megfelel6 termé-
keket visszahivni a piacrol.

Nyomon- és utankovetés

Nincs nyomonkadvetési rendszer (a gyarto
nem képes arra, hogy egy adott, gluténnal
szennyezett tételt visszahivjon a piacrol, vagy
egy gluténnal szennyezett alapanyag felhasz-
nalasarol értesitse a vasarlokat).
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5. Elelmiszerek glutéentartalmanak
ellenorzése, mérase

Az élelmiszer el6allitoja teljeskoriien felel a termékek esetleges gluténszennyezddéséért.
Ennek elkerilése érdekében — amennyiben a beszallitd nem igazolja — az alapanyagok és
az élelmiszerek gluténtartalmanak vizsgalatait egy, a gyarto cégtdl fiiggetlen és az adott
tipust vizsgalatok elvégzésére akkreditalt laboratoriumban kell elvégeztetni. A gluténtar-
talom kimutatasahoz alkalmazhaté modszerekhez, valamint azok termékspecifikus alkal-
mazhatésagahoz ny(jt segitséget 6sszefoglalasunk.

A gluténtartalom mérésére tobb, a fehérjék meghatarozasara alkalmas maodszer all ren-
delkezésre, amelyek vagy kozvetlenll a fehérje kimutatasat célozzak vagy egy olyan mar-
kerét (pl. specifikus fehérje vagy DNS-szakasz), amely jelzi a glutén jelenlétét az élelmi-
szerben. A fehérje alapi modszerek leggyakrabban immunanalitikai tesztek lehetnek
(mint pl. a rakéta-immunelektroforézis, azimmunblotting), vagy a mennyiségi meghata-
rozasra is alkalmas EAST, RAST és ELISA eljarasok. Ezek kozll az ELISA a legelterjedtebb,
mert specifikus, érzékeny, viszonylag pontos és egyszer(, valamint standardizalhaté.
A DNS alapt modszerek kozul a PCR, a real time PCR és a PCR-ELISA hasznalatos, bar
a DNS alap( modszerek értékelését neheziti az élelmiszer feldolgozottsaga (pl. hdkezelés,
hidrolizalas). Az immunanalitika mellett elterjed6ben vannak az antigén-antitest kapcso-
laton alapuld LFD tesztcsikok és bioszenzorok, és a legjabb proteomika is.

Az ELISA vizsgalat soran az antitestek reakcigjat nézik a coeliakias emberek szamara toxikus
gabonafehérjékkel szemben. Tovabba fontos kdvetelmény, hogy az eljaras nem reagalhat
mas élelmiszer-osszetevikre és gabonafehérje alkotorészekre, ezért validalni és kalibralni
kell azokat referenciaanyagokkal szemben. A mennyiségi meghatarozas also értékét mindig
a technika legljabb eredményeinek és az érvényes szabvanyok elGirasainak megfelel6en
kell meghatarozni, ennek értéke jelenleg 10 mg glutén/kg vagy ez alatti érték lehet [1].

A gluténtartalom mérését leggyakrabban az R5 Mendez-féle szendvics-ELISA eljarassal’
[2] végzik, amelyet a Codex Alimentarius CCMAS (Codex Committee on Methods of Analysis
and Sampling, Analitikai és Mintavételi Médszerek Codex Bizottsag) elsd tipus eljarasként

1 Az R5 Codex-eljarast elfogadé tanulmanyban az R-Biopharm cég altal gyartott, R5 ELISA RIDASCREEN®
Gliadin R7001 teszt-kit szerepel.
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ismer el. Ez az eljaras specifikus a bazabél, arpabél és rozsbol szarmazé prolaminokra
(etanolos extrakcioval kioldhat6 gabona gluténfrakciok [3]) a feldolgozatlan és hékezelt
élelmiszerekben. Fermentalt vagy részlegesen hidrolizalt élelmiszerek gluténtartalmat
— mint pl. sor, szirupok vagy kovaszolassal késziilt termékek — az R5 ELISA (kompetitiv
ELISA) eljarassal kell vizsgalni.

R5-antitest alapq, lateral flow gyorstesztek az alapanyagok gluténtartalma mellett mun-
kafeliiletek tisztasaganak és berendezések tisztitasara eldirt eljarasok végrehajtasanak
ellenérzésére hasznalhatoak (, rapid-in-house control’). Hokezelt élelmiszerek gluténtar-
talmat azonban kizardlag koktéloldatos extrakcioval lehet meghatarozni. Ha a gyorsteszt
eredménye pozitiv, az élelmiszer gluténtartalmat az ELISA eljarassal kell pontosan meg-
mérni.

A gluténmentes élelmiszerek gluténmentességének — azaz a jogszabalyok altal megkd-
vetelt 20 mg/kg mennyiségnek — betartasa az élelmiszergyartok feleldssége és feladata.
A rendszeres hatosagi ellendrzések szerepe rendkiviil fontos, mivel a gluténmentes élel-
miszerek fogyasztasa a coeliakias emberek szamara nem onkéntes dontés, szabad valasz-
tas kovetkezménye, hanem a ma egyetlen ismert gyogykezelés.
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6. Fogyasztoi tajekoztatas
a glutéenmentes élelmiszerekrol

A coeliakiaban szenvedd fogyasztok szamara nagyon fontos, hogy az élelmiszerekrél ka-
pott tajékoztatas pontos, megbizhatd és egyértelmi legyen, mivel a taplalkozas soran
elfogyasztott — akar minimalis — gluténmennyiség is karositja egészségliket. A glutén-
mentes élelmiszerek el6allitasa ezért is kiilonosen feleldsségteljes tevékenység, amely-
Az élelmiszerek gluténtartalmanak vagy gluténmentességének jeldlésérdl tobb nemzet-
kozi és eurdpai unios jogszabaly is rendelkezik, a legfontosabb a CODEX STAN 118-1979
[1],21169/2011/EU [2] és a 828/2014/EU végrehajtasi rendelet [3]. Az elGirasok kozotti
eligazodasban, azok értelmezésében probal segitséget nydjtani kdvetkezo fejezetiink.

6.1 Az élelmiszerek gluténtartalmanak
@s glutéenmentességének jeldlése

A gluténtartalom szempontjabdl az élelmiszerek harom csoportba sorolhatok:

1. Glutént biztosan tartalmaz, amirdl a fogyasztot az érvényes jogszabalyoknak megfe-
leléen tajékoztatjak is (pl. fehér kenyér stb.) az élelmiszerek csomagolasan, cimkéjén
vagy a kiszolgalas/értékesités helyszinén.

2. Glutént az élelmiszer dsszetevdként vagy technologiai segédanyagként nem tartal-
maz, azonban az eldallitasanak kortilményeirdl, az alapanyagokban 1évd vagy a gyartas
soran esetlegesen bekdvetkezo gluténszennyezddés (kontaminacio) nem zarhato ki.

3. Természetes modon gluténmentes élelmiszer, mint a tej, a zoldségek, gylimolcsok,
hasok stb. natdr formaban.

Ha egy élelmiszer glutént tartalmaz — mivel 6sszetevdi kozott van legalabb egy olyan, ami
baza (vagyis minden Triticum fajta, példaul a durumbiiza, a tonkoly és a khorasan biza),
arpa, rozs és zab eredet(, vagy ezek keresztezett valtozataibdl szarmazik — akkor a glutén-
tartalma 0sszetev6 kiemelése kdtelezd. A 1169/2011/EU rendelet 1. szam melléklete
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[2] alapjan az dsszetevik felsorolasakor a gluténtartalmi dsszetevot egyértelmiien meg
kell kiilonboztetni (pl. betiitipussal, stilussal vagy hattérszinnel) ki kell azt emelni. Abban
az esetben, ha az élelmiszernek egy vagy tobb dsszetevije — esetleg élelmiszer-adalék-
anyaga — vagy technologiai segédanyaga glutént tartalmaz, azt minden érintett 6sszetevd
vagy technologiai segédanyag esetében kiemeléssel fel kell tlintetni az adott élelmiszer cso-
magolasan vagy cimkéjén, a glutén mennyiségétdl fliggetlentl.

Az el6re csomagolt élelmiszerek gluténmentességére vagy alacsony gluténtartalmanak je-
I6lésére a ,gluténmentes’, illetve a — gyakorlatban szinte soha meg nem jelend — ,nagyon
alacsony gluténtartalma” kifejezés hasznalhato.

A gluténmentes” kijelentés abban az esetben alkalmazhat6, ha az élelmiszer a végso fo-
gyasztonak értékesitett formajaban legfeljebb 20 mg/kg glutént tartalmaz. A ,nagyon ala-
csony gluténtartalmd” kijelentés csak akkor hasznalhat6, ha az élelmiszer egy vagy tobb
bazabdl, rozsbal, arpabdl, zabbdl vagy ezek keresztezett valtozataibél szarmazd dsszete-
vobdl all, vagy ilyen dsszetevit tartalmaz, amelyet kiilonleges eljarassal gy allitottak eld,
hogy a gluténtartalmat csokkentsék. Végso fogyasztd szamara értékesitett formajaban
legfeljebb 100 mg/kg glutént tartalmaz [3].

Zabot a ,gluténmentes” vagy ,nagyon alacsony gluténtartalmd” élelmiszerek eléallitasa-
hoz csak akkor lehet felhasznalni, ha annak termesztése, el6készitése és/vagy feldolgo-
zasa soran kifejezetten kertilték a bazaval, rozzsal, arpaval vagy ezek keresztezett valto-
zataival val6 szennyezddést, és amelynek gluténtartalma legfeljebb 20 mg/kg.

Amikor egy élelmiszer esetében a glutént tartalmazo egy vagy tobb dsszetevdjének glutén-
tartalmat gyartas, el6készités és/vagy feldolgozas Gtjan csokkentették, vagy amelyekben
a glutént tartalmazo6 dsszetev6t mas, természetes modon gluténmentes dsszetevdvel
helyettesitették, a terméken feltiintethetd az utalas a gluténmentes tulajdonsagara, azaz
a ,gluténmentes” vagy a ,nagyon alacsony gluténtartalmi” jelzés. Mindemellett a fogyasz-
tokat a csomagolason tajékoztatni lehet arrdl, hogy az adott élelmiszert ,gluténérzékenyek

is fogyaszthatjak” vagy ,coeliakiaban szenveddk is fogyaszthatjak”

A tajékoztatast kisérhetik a ,kifejezetten gluténérzékenyek szamara késziilt” vagy a ,ki-
fejezetten coeliakiaban szenved6k szamara késziilt” kijelentések is, ha az élelmiszert Ggy
gyartottak, készitették eld és/vagy dolgoztak fel, hogy az élelmiszer glutént tartalmazo egy
vagy tobb osszetevdjének gluténtartalmat csokkentették vagy a glutént tartalmazo ossze-
tev6t mas, természetes modon gluténmentes Gsszetevdvel helyettesitették.



Atermészetes modon gluténmentes termékek esetében lehetdség van olyan jeldlés feltiin-
tetésére, amely jelzi a gluténmentességet, amennyiben teljeslilnek a tisztességes tajékoz-
tatasi gyakorlatra vonatkozo altalanos feltételek, azaz nem téveszti meg a fogyasztokat [2].

A nem el6re csomagolt, valamint a vendéglatasban és a kozétkeztetésben értékesitett élel-
miszerek gluténtartalmi dsszetevdinek jelenlétérdl is a fogyasztok szamara kotelezd jelleg-
gel tajékoztatast kell nygjtani.

6.2 A biztonsagos gluténmentes élelmiszerek
egységes nemzetkozi jeldlése

A gluténmentes élelmiszerek jeldlésére a Coeliac UK (az Egyesiilt Kiralysagban élg liszt-
érzékenyek szervezete) egy tagja 1969-ben alkotta meg az athazott gabona — a mara
nemzetkozileg nagyon elterjedt , Crossed Grain” (XG) — szimbolumot (1. abra). Ez a jeldlés
2010-ban az Eurdpai Coeliakias Egyeslletek Szovetsége (Association of European Coeliac
Societies, AOECS), az Eurdpai Charta (nyilatkozat) és az Eurdpai Licenc Szerzddés alaira-
saval egész Eurdpaban egységes jelentést kapott, és a coeliakias betegek szamara a biz-
tonsagot jelenti. Mindez annak kdszdnhetd, hogy a jeldlés az EU-n belili &s kiviili allamok
(Svajc, Norvégia) teriiletén védett, regisztralt védjegy (trade mark) lett. A jogok tulajdonosai
az AOECS, a Coeliac UK és néhany EU-n kivdili eurdpai orszag AOECS tagszervezete.

1.dabra A biztonsdgos gluténmentes élelmiszereket jelold athdzott gabona szimbolum

Az AOECS altal kidolgozott Eurdpai Licenc Szerzddés (ELS) lehetdséget biztosit a charta
szabalyait elfogadd AOECS tagszervezeteknek arra, hogy sajat orszagukban licenchaszna-
lati szerz6déseket kdssenek a gluténmentes diétaban fogyaszthaté élelmiszerek gyartoival
a szimbélum hasznalatara, ezaltal a gluténmentes élelmiszerek jelolésére. Az XG szimbo-
lum hasznalatara vonatkoz6 ELS szerz6dést Magyarorszagon a Lisztérzékenyek Erdekkép-
viseletének Orszagos Egyesiilete kotheti meg a Magyarorszagon bejegyzett székhellyel
rendelkez6 gyarto és kereskedd (forgalmazo) cégekkel. A szimbélummal jeldlt gluténmen-
tes élelmiszerek egyedi azonositd szamot kapnak, amelynek formatuma: HU-yyy-nnn.
Az yyy a cég azonositd szama, az nnn pedig az regisztralt termék azonositoja. Ha az élel-
miszer ,tiszta" (= nem szennyezett) zabot is tartalmaz, akkor az azonositd szam OATS/
ZAB-HU-yyy-nnn formatumda.
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Az azonositd szamot a termék cimkéjén vagy csomagolasan az XG szimbo6lum alatt kell
feltlintetni.

Az XG szimb6lum hasznalatanak engedélyezése komoly felelGsséget is rd az egyestiletekre,
hiszen az a bizalom, a biztonsag és a min6ség megtestesitdje, igazi segitség azoknak, akik-
nek gluténmentesen kell étkeznitik. Az XG szimbdlumot elére csomagolt élelmiszereken
jogszer(ien hasznalhatjak a gluténmentes termékeket gyartd cégek és azokkal kereskedd
cégek, amennyiben megkétik a licenc hasznalatra jogosito szerzédéseket.

Az XG szimbolum NEM alkalmazhat6 a vendéglatasban és a kozétkeztetésben kiszolgalt
ételek jeldlésére (pl. az &tlapokon), a cégek logdjaban, a marka logokban, valamint az 1. tab-
lazatban felsorolt élelmiszerek esetében.

1. tablazat Az XG szimbélummal nem jeldlhetd élelmiszerek

Termékkategoriak Termékcsoportok

Feldolgozatlan

gabonak rizs; kukorica

valamennyi feldolgozatlan friss vagy fagyasztott has, hal
és halaszati termék; tartositott és konzerv hal és halaszati
termék vizben/novényi olajban és soban, mas adalékok

és izesités nélkl; tojas

Hasok, halak, tojas

friss, UHT, sterilezett tej, izesités, vitaminok és mas adalékok
nélkil; csecsemd- és anyatej helyettesitd tapszerek; joghurt és
mas erjesztett tejtermék adalékok, izesités és vitaminok nélkiil;
friss és UHT tejszin; sajtok*

Tej és tejtermékek

Zoldségek valamennyi teljes, friss, fagyasztott, konzervalt vagy szaritott
és hiivelyesek zoldség és hiivelyes

valamennyi diéféle és magvak, héjukban és anélkdl,

Diofélek és maguak feldolgozatlan allapotban

valamennvyi teljes, friss, fagyasztott, tartositott vagy szaritott

Gyiimolcsok L
gyumolcs

gylmolcslevek; tiditd (alkoholmentes) italok; asvanyviz;
Italok tea, (natdr) kavé; bor; parlatok (desztillacioval elGallitott
szeszes italok)

Edességek méz; cukor; lekvarok és dzsemek; mesterséges édesitdszerek
Dresszingek vaj; bacon; zsir; szalonna; novényi olajok; ecet; fliszerek
és egyebek és aromas fliszerndvények, feldolgozatlanul

*A Codex General Standard for Cheese (CODEX STAN 283-1978) [4] szerinti sajtokra; dmlesztett sajtok

jeldlhet6ek a szimbolummal
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A tablazat egyben negativ lista és tajékoztatas is a coeliakias fogyasztok és a glutén-
mentesen diétazok szamara, mivel ezek az élelmiszerek természetiiknél fogva glutént
nem tartalmaznak, és a diétajukban korlatozasok nélkil fogyaszthatok mindaddig, amig
gluténtartalma gabonakkal, anyagokkal nem szennyezddnek. Ezek az élelmiszerek és
alapanyagok jelenthetik a gluténmentes taplalkozas alapjat, az otthoni ételkészitéshez
els6sorban ezeket részesitik elényben.

A feldolgozott élelmiszereknél egyébként a gluténtartalma dsszetevdk jelenlétének fel-
tlintetése — azok mennyiségétdl fliggetlenil — kotelezd, tehat a cimkék és csomagolasok
alapjan a glutént tartalmazé termékek egyértelmien felismerhetek [2].

6.3 ,Nyomokban glutént tartalmazhat”
- erdemi tajekoztatas vagy szimpla haritas?

Coeliakias fogyasztoként az egyik leggyakoribb kérdés: Mi a helyzet azokkal az élelmisze-
rekkel, amelyek csomagolasan szerepel a ,nyomokban glutént tartalmazhat? Miért al-
kalmazzak a gyartok ezt a formulat? A legvaloszinlibbnek az tiinik, hogy azért, mert igy
szeretnének megfelelni a kotelezd allergén-informacios tajékoztatasnak. Azonban ez az
Jerzékeny"” fogyasztok szamara nem elegendd, mivel ez a fajta tajékoztatas nem arrél szél,
hogy az adott élelmiszer milyen kortlmények kozott, hol, hogyan késziilt. Azonban meg
kell jegyezni, hogy egységes, jogszabalyban meghatarozott kifejezés nem all a gyartok
rendelkezésére, ezért talalkozhatunk eltérd kifejezésekkel.

Mindemellett fontos tudnunk azt, hogy

e a,nyomokban glutént tartalmazhat” nem jelenti azt, hogy az adott termékben bizto-
san van is glutén. Ez akkor a legzavarobb, ha még a ,gluténmentes” megnevezés is
szerepel a termék nevében;

e a,nyomokban glutént tartalmazhat” szoveg hianya, és az, hogy az dsszetevdk kdzott
nincs egyetlen gluténtartalma gabonabdl szarmazo dsszetevd sem, nem jelenti azt, hogy
a termék elGallitasanak valamelyik fazisaban nem tortén(hetet)t keresztszennyezddes;

e a ,nyomokban glutént tartalmazhat” szerepelhet akkor, amikor nagyon is kockazatos
termékrdl van szo. A glutén-szennyezddés kockazata ugyanis nagyon magas lehet a ter-
mészetesen gluténmentes gabonak (rizs, kukorica) és egyéb magok, pszeudogabonak
feldolgozasa soran, a szennyezddés az Grlés, a csomagolas, a feldolgozas barmely fazi-
saban bekovetkezhet a lisztek, darak, pelyhek stb. esetében;
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e el6fordulhat, hogy a ,nyomokban glutént tartalmazhat” hianyzik — sét, semmilyen
mas figyelemfelhivas sincs —, amikor nem ellen&rzott gluténmentes lisztekbdl (pl. haj-
dinabal, cirokbdl, zabbdl, rizslisztbdl stb.) készitenek ‘gluténmentes’ élelmiszert egy
pékségben vagy tésztagyarban;

e ésazis el6fordulhat, hogy a ,nyomokban glutént tartalmazhat” szoveg nem szerepel
a termékeken, amikor a keresztszennyezddés (pl. egy .normal” pékségben vagy tész-
tagyarban) nem zarhato ki, mert ugyan ellenérzott gluténmentes alapanyagokbdl, de
kozosen hasznalt eszkdzokben és térben nem elkilonitve — vagyis nem masik éplilet-
ben vagy telephelyen és nem elkulonitett eszkozokkel, gépekben — késziilnek a termékek.

Arra, hogy egy élelmiszer ,nyomokban glutént tartalmazhat”, ritkan gondolunk akkor, ami-
kor ismeretlen gyartd gluténmentes termékeit rendeljiik meg egy webaruhaztol. llyenkor
gyakran nem tudhatjuk, hogy azok a termékek hol, milyen mingségbiztositasi és bizton-
sagi szabalyok mellett késziiltek. A webaruhazaktol is az ELS-rendszerben nyilvantartott
gluténmentes biztonsagos élelmiszereket kell elényben részesiteni, mert azok tandsitott,
biztonsagos gluténmentes termékek — flggetlendl attol, hogy melyik eurdpai orszagban
készliltek —, széles valasztékban rendelkezésre allnak, és nem csak Magyarorszagon, ha-
nem egész Eurdpaban.

A fogyasztoknak szol6 jo tanacsként azt ajanljuk, hogy ha a ,nyomokban glutént tartal-
mazhat” vagy a ,nyomokban blzafehérjét tartalmazhat” szoveget latjak egy gluténmen-
tes(nek latszo) élelmiszer csomagolasan vagy cimkéjén, akkor azt inkabb ne vegyék meg.
A szabaly alol kivételt csak akkor tegyenek, ha a termék csomagolasan azonositd szammal
szerepel az athazott gabona szimbélum. Ez ugyanis garancia arra, hogy a termékben a
glutén ill. a bizafehérje kockazata nagyon alacsony, az adott termék minden esetben ellen-
Orzott, és megfelel a 1169/2011/EU rendelet [2] valamint a 828/2014 EU végrehajtasi
rendelet [3] kdvetelményeinek, és a gluténtartalom soha nem haladja meg a 20 mg/kg
mennyiséget.

Az élelmiszerek gluténtartalmara illetve gluténmentességének jeldlésére tobb lehetdség
is van, azonban a fogyasztok biztonsagos tajékoztatasa érdekében a jogszabalyi kornye-
zethez illeszked®, nem félrevezetG jeldlés alkalmazasa indokolt.
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iranyelv, a 2000/13/EK eurdpai parlamenti és tanacsi iranyelv, a 2002/67/EK és
a 2008/5/EK bizottsagi iranyelv és a 608/2004/EK bizottsagi rendelet hatalyon kivil
helyezésérdl. Az Eurdpai Unié Hivatalos Lapja, L 304, 2011. november 22.

A Bizottsag 828/2014/EU végrehajtasi rendelete (2014. jalius 30.) a fogyasztoknak
az élelmiszerek gluténmentessége vagy csokkentett gluténtartalma tekintetében
nyGjtott tajékoztatasra vonatkozo kovetelményekrdl. Az Europai Unié Hivatalos Lapja,
L 228, 2014. jalius 31.

Codex Alimentarius (1978): Codex general standard for cheese (CODEX STAN 283-
1978). Joint FAO/WHO Food Standards Program, FAO, Rome.







7. Diagnosztizalt coeliakias betegek
tamogatasai, kedvezmeéenyei

A coeliakia gyogykezelése az élethosszig tartd gluténmentes diéta. Gyakran a coeliakias
betegek sincsenek tisztaban azzal, hogy milyen tamogatasokat, kedvezményeket vehet-
nek igénybe. Azonban ahhoz, hogy barki ezen a jogcimen igénybe vehesse a jogszabalyok-
ban biztositott ellatasokat és tamogatasokat, az érvényes iranyelvek szerinti diagnozissal
kell rendelkeznie.

A coeliakias (diagnézis: K90.0) gyermek utan a gyermeket &s/vagy a sziiloket az alabbi
kedvezmények illetik meg, a szakorvos altal kiallitott igazolas alapjan [1]:
e emelt 6sszegli csaladi potlék/nevelési tamogatas;
e alanyijogon kozgyogyellatas;
e ingyenes tankonyvellatas;
o gyermekétkeztetés igénybe vétele esetén 50 szazalékos mértékd téritésidij-kedvez-
meény;
o gyermekgondozasi segély a gyermek 10 éves koraig;
e apolasidij, haagyermek nmaga ellatasara képtelen, allando felligyeletre, gondozasra
szorul;
e utazasi kedvezmény.

A jévedelemmel rendelkezé coeliakias felnétteket adokedvezmény illeti meg az SZJA-
torvény alapjan [2] azokban a honapokban, amikor betegségiik fennall, az dsszevont
ado6alap utani adé terhére. A havi adokedvezmény dsszege az addév els6 napjan érvényes
havi minimalbér 5 szazalékanak megfeleld dsszeg. A fogyatékossag igazolasat szakorvos
végzi, és végleges fogyatékossag megallapitasakor az errdl sz6l6 igazolas alapjan a ked-
vezmény minden évben érvényesithetd.

A Lisztérzékenyek Erdekképviseletének Orszagos Egyesiiletének tagjai a névre sz6l6 tag-
sagi kartyaval (lisztérzékeny kartya) kedvezményeket (pl. specialis boltokban) vehetnek
igénybe (www. liszterzekeny.hu).
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Felhasznalt irodalom

[1]1 1998. évi LXXXIV. torvény a csaladok tamogatasarol. Magyar Kézlony, 117, 1998.
december 24.
[2] 1995. évi CXVII. torvény a személyi jovedelemadérdl. Magyar Kézlony, 113, 1995.
december 12.
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8. Glutenmentes elelmiszerek
nemzetkozi piaca

Mi6ta a taplalkozas és az egészségi allapot kapcsolatat szamos tudomanyos kutatas is
alatamasztotta, az élelmiszeriparnak a fogyasztok hossza tava egészségét szolgald min-
dennapi tudatossagaval is szamolnia kell. Tovabba a taplalkozastudomanyi szakembe-
rek hangjat elnyomva egyre erésodik azon ,véleményvezetok” jelentésége, akik szakmai
hattér nélkil, sajat tapasztalatbdl, meggy6z8désbdl jeldinek ki taplalkozasi javaslatokat,
iranyvonalakat. Mindennek kdszonhetGen divatossa valt bizonyos élelmiszer-6sszetevik
keriilése, amely életre hivta a ,mentes” élelmiszerek eléallitasara fokuszalo piaci trendet.
Hagyomanyosan a ,mentes” élelmiszerek kozé a glutén-, laktoz- és tejmentes termékek tar-
toznak, azonban a folyamatosan valtozo trendeknek kdszonhetden a fogalom tartalma fo-
lyamatosan bovdil (pl. vegan, tojas-, sz6ja-, allergénmentes). A ,mentes” élelmiszerek egyik
zaszlovivdje és az egyik legdinamikusabban terjedd szegmense a gluténmentes termékeké.

8.1 Hosszan tarto diétat kovetok aranya

A fogyasztok kozel kétharmada (64 szazalék) kdvet valamilyen diétat vagy kerdili bizonyos
élelmiszerek, élelmiszer-6sszetevék fogyasztasat. Leggyakrabban — az altalanos taplal-
kozasi javaslatokhoz igazodva — a zsir- (31 szazalék) és a cukortartalma (26 szazalék)
élelmiszerek kerllése jellemzi a fogyasztokat. Mindemellett koriilbelll 6tbél egy ember
figyel oda natrium- (19 szazalék) és szénhidratfogyasztasara (19 szazalék). A kronikus
betegségek novekvd prevalencigja mellett a vilag fejlett orszagaiban az élelmiszer-aller-
giasok szama is jelentds novekedést mutat. A fogyasztok tébb mint egyharmada (36 sza-
zalék) allitja (6nbevallas), hogy haztartasaban élelmiszerallergiaval vagy -intoleranciaval
rendelkezd személy talalhaté. Afrikaban és a Kozel-Keleten minden masodik fogyaszto
vélekedik igy, mig Eurdpaban alig minden negyedik (22 szazalék). A diétazok korében
a glutén- és bizamentesen taplalkozo fogyasztok aranya — kdszonhetden a termeszthetd
alapanyagoknak és igy étrendjliknek — az azsiai és csendes-oceani térségben (10 szaza-
I6k) valamint Latin-Amerikaban (10 szazalék) a legmagasabb. Afrikaban, a Kozel-Keleten
és Eszak-Amerikaban némileg alacsonyabb (8 szazalék) a gluténmentesen taplalkozok
aranya, mig Eurépan a legalacsonyabb (4 szazalék) [1].
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8.2 A gluténmentes termékek piaci részesedése

A gluténmentes termékek piaca az Euromonitor International kimutatasa alapjan — mig
2011-ben még 1,7 milliard dollaros piac volt — 2016-ban elérte a 3,5 milliard dollart, és
tovabb ndvekedve 2017-ban el fogja érni a 4,7 milliard dollart. A teljes értékesités alapjan
a gluténmentes termékek legnagyobb piaca 2016-ban az Egyesiilt Allamok volt, amelyet
az Egyesiilt Kiralysag és Olaszorszag kovetett. A legnagyobb piaci névekedést 2011 és
2016 kozott az Egyeslilt Arab Emirségek, Ausztria és Franciaorszag konyvelheti el [2].

A Nielsen [1] felmérése alapjan az Egyesiilt Kiralysagban — 2015 és 2016 vizsgalt id6-
szakaban — a bGzamentes termékek értékesitési volumene 9,5 szazalékos, mig a glutén-
mentes termékeké 30,3 szazalékos emelkedést mutatott. A gluténmentes termékek no-
vekedése Németorszagban is két szamjegy(i volt (34,2 szazalék). Az Egyesiilt Allamokban
a gabonamentességre utal6 allitasokat tartalmazo élelmiszerek eladasanak volumene
75,5 szazalékos, mig a gluténmentes élelmiszereké 9,5 szazalékos novekedést produkalt.

Az eddigi megallapitasokkal dsszhangban a HRA Food & Drink Consultations felmérései
a gluténmentes termékek piacanak jelentds terjedését regisztraltak az elmdalt években, és
tovabbi novekedést josolnak. Eurépaban Olaszorszag, az Egyestilt Kiralysag és Németor-
szag piacat tartjak a legnagyobbnak, és ezen orszagokban varjak a legnagyobb novekedést
is. Svéd- illetve Finnorszagban a coeliakias fogyasztok aranya kdztudottan magas, igy ezen




orszagok biztos piacot jelenthetnek a gluténmentes termékek szamara. A piackutato cég
tovabbi orszagok felzarkdzasat is prognosztizalja, mint Oroszorszag vagy Franciaorszag.
Utobbi ,alvo driasnak” tekinthetd, hiszen a nagy hagyomannvyal rendelkez6 kenyérfogyasz-
tas mellett lassan kezd megjelenni a gluténmentes vonal, mig el6bbi esetében alacsony az
egy fore jutd gluténmentes termék kiadas (kevesebb mint egy dollar) ellenére a piac 2009
6ta megduplazodott [3]. A gluténmentes élelmiszerek iranti igény az elkdvetkezd években
a kozép-eurdpai orszagokban (pl. Csehorszag, Szlovakia, Szlovénia) jelentds novekedést
fog mutatni, amelyet varhatoan a délkelet-europai orszagok (pl. Albania, Szerbia, Macedonia)
fognak kovetni. Ezen orszagok a hazai gluténmentes élelmiszer-eldallitassal foglalkozo val-
lalkozasok szamara idealis célpiacot jelenthetnek.

A gluténmentes élelmiszerek az elmalt 6t évben a teljes kereskedelmi eladas tekintetében
dinamikus novekedést mutatnak. Az értékesitésbdl legnagyobb részesedést a pékaruk
hasitanak, azonban a tészta, a készételek, az édes kekszek, a reggelizd pelyhek és a bébi-
ételek aranya sem elhanyagolhaté [2]. Az alapanyagok tekintetében az elkdvetkezd évek-
ben is a gluténmentességen kiviil egyéb kedvezd egészségi hatast is rejtd gabonakeé lesz
a fészerep, mint példaul az amarant, a cirok, a kdles, a quinoa és a teff. A kiilonboz6é mag-
vak, gyimolcsok és zoldségek lisztjeinek felhasznalasa eddig is jellemzd volt. Az elmalt
években a szbja- és a csicseriborso-liszt felhasznalasa volt a leggyakoribb Eurépaban,
azonban az el6rejelzések a jelenleg alacsonyabb részesedéssel rendelkezd mandula- és
kokuszliszt jelent6ségének ndvekedését mutatjak [4].

Felhasznalt irodalom

[1] Nielsen (2016): What's in our food and on our mind. Ingredient and dining-out trends
around the world. August, 2016.

[2] Sokolnik].(2017): Free From Gluten Globally — Market trends, challenges and opportunities.
Euromonitor International. Free From & Functional Food Expo, 2017. janius 8-9. Barcelona.

[3] Renton H. (2017): The future of the EU Free From Market: 2017-2020. HRA Food &
Drink Consultations. Free From & Functional Food Expo, 2017. janius 8-9. Barcelona.

[4] David J. (2017): A diet revoulution. Mintel. Free From & Functional Food Expo, 2017.
jlnius 8-9. Barcelona.
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9. Glutéenmentes dietat
folytatok taplalkozasi szokasai

és termekelegedettsege

A ,mentes" termékek piaca oriasi népszerliségét nem csak az arra szorul6knak koszon-
heti, hanem az elvakult egészségtudatos fogyasztoknak is, akik dngydgyitasi céllal (pl.
altalanos kozérzet, borproblémak, fogyas) tiltanak ki bizonyos élelmiszer-dsszeteviket
taplalkozasukbél. Annak ellenére, hogy a gluténmentes élelmiszerek a fogyasztok szlik
szegmense szamara késziilnek, a fogyasztoi igényekhez szorosan illeszkedd termékek
fejlesztése kivald lehetdséget biztosithat a hazai elGallitoszektor szerepl6i szamara.

A jelenlegi termékelégedettség, valamint a tovabbi célzott termékfejlesztési lehetdségek
megismerésének érdekében a Nemzeti Agrargazdasagi Kamara Elelmiszeripari Igazgato-
saga 2017. majus-jalius kozott kérdGives megkérdezést végzett a gluténmentesen tap-
lalkozo feln6tt fogyasztok korében. A felmérés eredményeit és az azok alapjan levonhato
fébb kovetkeztetéseket és javaslatokat az alabbiakban mutatjuk be.

9.1 A valaszadok jellemzése

Az adatgy(ijtés soran 665 gluténmentesen taplalkozé fogyasztot kérdeztiink meg. A kér-
ddives megkérdezésben a nok (86,2 szazalék) nagyobb aranyban vettek részt, mint a fér-
fiak (13,8 szazalék). Korcsoportok tekintetében a valaszadok tobbsége az Y (1980-1995
kozott szlletettek; 44,4 szazalék) és az X (1960-1979 kozott szlletettek; 38,6 szazalék)
generaciohoz tartozott. Minden tizedik résztvevd a Z generaciohoz (1996-2007 kozott
sziiletett) tartozott, mig az an. ,baby boomer” (1940-1959 kozott sziiletettek) csoport
tagjai képviseltették magukat a legkisebb aranyban (6,9 szazalék). Erettségivel (35,0
szazalék) és fels6fokd végzettséggel (55,4 szazalék) rendelkezett a legtdbb valaszado,
mig kdzépfokl végzettségnél alacsonyabbal kevesebb mint 10 szazalékuk. A kérdGivet
megyeszékhelyi (33,5 szazalék) és varosi (43,1 szazalék) lakosok mellett szamos kisebb
telepilés (23,4 szazalék) lakaihoz is sikertilt eljuttatni. A kérdiv kitoltdi kozott legnagyobb
aranyban Budapest (14,1 szazalék) és Pest megye (13,8 szazalék) lakosai talalhatok, de
kisebb-nagyobb aranyban minden megyébdl sikeriilt valaszokat gydjteni.

57



58

9. GLUTENMENTES DIETAT FOLYTATOK TAPLALKOZASI SZOKASAI ES TERMEKELEGEDETTSEGE

A valaszadok haromnegyede (75,6 szazalék) klinikailag igazoltan (céliakia) kerili a glutén-
tartalmad élelmiszereket, mig minden negyedik megkérdezett egyéb pozitiv egészségligyi
hatas reményében keriili a gluténtartalm( élelmiszerek fogyasztasat. A gluténmentesen
taplalkozo fogyasztok tobbsége (57,3 szazalék) egyéb diétat is folytat. Leggyakrabban
a laktozmentes (35,2 szazalék) és a cukor/szénhidrat csckkentett (25,9 szazalék) étrend
kertilt emlitésre, de kisebb-nagyobb aranyban egyéb élelmiszer-dsszetevdk is (1. abra).

35,2

1. abra A gluténmentes mellett folytatott egyéb diétdk

9.2 A gluténmentesen taplalkozo fogyasztok diéta-hiisége

A gluténmentesen taplalkozoé fogyasztok szigor( diéta-hliségrél adtak bizonyossagot;
annak betartasa kiilonosen jellemz6 — a diéta mivoltabél adodéan — az igazoltan érzékeny,
coliakiaval rendelkezd fogyasztok esetében. Az 6nmagaban is nagy koriltekintést igényld
diéta betartasa érdekében jellemzd, hogy az egész csalad a diétas ételeket fogyasztja,
vagyis a gluténmentes termékek piaca talmutat az étrendi megszoritasokra szorul6 fo-
gyasztokon (2. abra).
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Szigordan betartom a gluténmentes diétat

4,54

Sajat magam készitem el az ételeket,
ezért mindig odafigyelek az dsszetevbkre

4,34

Ugyanazt a diétas ételt készitem a csaladomnak,
mint magamnak

Kétféle ételkészités van a csaladomban:
gluténmentes és a hagyomanyos

El6fordul, hogy megszegem a diétat, mert nehezen
jutok hozza gluténmentes élelmiszerhez

El6fordul, hogy megszegem a diétat, mert draga
Eléfordul, hogy megszegem a diétat, mert sok id6t
igényel

El6fordul, hogy megszegem a diétat, mert nem
elég izletes

El&fordul, hogy megszegem a diétat, mert nem
tapasztaltam karos kovetkezményt

1 2 3 4 5

1: egyaltalan nem jellemz8 5: teljes mértékben jellemzd

2. abra A gluténmentesen tdpldlkozo fogyasztok diéta-hisége

Az 6nfegyelem hianya nem jellemzé diétat hatraltaté tényezd. A gluténmentesen taplalkozo
fogyasztok bevallasuk alapjan kell6 mélységii termékismerettel rendelkeznek, és inkabb
megbiznak a termékek jeldlésében. A termékek izvilaga, valasztéka és beszerezhetdsége
inkabb nehézséget okozo tényezoként jelenik meg mindennapi taplalkozasukban, mig a ter-
mékek ara egyértelmen hatraltato tényezo. Utdbbi jellemzden problémat okoz a diétajukat
szigorGan betartd cdliakias fogyasztok szamara. A termékek ara mellett komoly kihivast
jelent szamukra a hazon kivili étkezéseket ny(jtd helyek (vendéglatas, kozétkeztetés)
felkésziiltségének hianya (3. abra).
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Termék ara 4,35
4,25

4,24

Vendéglatohelyek felkésziiltsége
Kozétkeztetés felkésziiltsége
Termékek beszerezhet8sége
Termékek valasztéka

Termékek izvilaga

Eletmad (tilterheltség, idShiany)
Nem bizom a termékek jel6lésében
Termékismeret hianya

Onfegyelem hianya

1 2 3 4 5

1: egyaltalan nem okoz problémat 5: jelentds problémat okoz

3. dbra A gluténmentes diéta betartdsat hatraltato tényezék

Ezzel 6sszhangban a tarsas 6sszejovetelek és a hazon kiviili étkezések gyakoroljak élet-
mingséglikre a legnegativabb hatast. Mindemellett fontos megjegyezniink, hogy a glutén-
mentes diéta mindennapi életvitelbe torténd szamos megterheld plusz feladatot r6 a dié-
tazora (pl. idéraforditas, folyamatos tajékozaodas), kiilondsen a diéta szigor( betartasara
szorul6 cdliakiaval rendelkezd fogyasztokra (4. abra).

Tarsas Gsszejovetelek, hazon kiviili étkezés

soran okoz gondot l" 14
Teljes életet élek, szamomra nem okoz gondot 3,8‘[
Mind életvitelben, mind anyagilag megterhel6 3,79
Az élelmiszerek beszerzése sok id6t igényel
Kimeritd az allando tajékozodasi kényszer
Az étkezések megtervezése sok iddt igényel
Mind lelkileg, mind fizikailag megterhel&
1 2 3 4 5
1: egyaltalan nem jellemz6 5: teljes mértékben jellemzg

4, abra A gluténmentes diéta életmindségre gyakorolt hatdsa
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9.3 A gluténmentesen taplalkozo fogyasztok vasarlasi szokasai

A gluténmentesen taplalkozo fogyasztok nyitottak az Gj izekre, Gj termékekre. Ez részben
betudhato annak, hogy a szamukra nyugodt szivvel fogyaszthatd élelmiszerek kore korla-
tozott, és minden Gjdonsag Gjabb lehetdség étrendjiik valtozatossa tételére. Ugyanakkor
el6szeretettel szerzik be ismert megszokott termékeiket a mar bevalt tizletben — hata-
rozottan jellemzd ez a coliakiaval rendelkezd fogyasztokra. A gluténmentesen taplalkozo
fogyasztok elGszeretettel latogatjak a specidlis izleteket, szerzik be ott élelmiszereiket.
Kedvezétlen eredmény, hogy a gluténmentesen diétazo fogyasztok szamara elhanyagol-
haté szempont az élelmiszer magyar eredete. Az dnkéntesen diétazok némileg nagyobb
figyelmet forditanak a gluténmentes termékek hazai eredetére, viszont a céliakias bete-
gek szamara egyaltalan nem fontos dontést befolyasol6 tényezg (5. abra).

Szivesen kiprobalom az Gj izeket, @j termékeket

Mindig ugyanott szerzem be a gluténmentes
termékeket

Mindig az ismert, megszokott termékeket
vasarolom

Specialis lizletekben (pl. biobolt) vasarolom a
gluténmentes termékeket

Ragaszkodom a megszokott markakhoz

Mindig ott vasarolok, ahol éppen olcsébb az adott
termék

A gluténmentes termékek koziil elényben
részesitem a hazait

Mindig ott vasarolok, amerre éppen jarok

1 2 3 4 5

1: egyaltalan nem jellemzd 5: teljes mértékben jellemzd

5. dbra A gluténmentesen tdpldlkozo fogyasztok vdsdrldsi szokdasai

A gluténmentesen taplalkozo fogyasztok jol tajékozottak, visszajelzésiik alapjan tisztaban
vannak azzal, hogy mely dsszeteviket kell diétajuk soran elkerilni, viszonylag kdnnyen
eligazodnak a cimkeinformaciok kozott. Az élelmiszerek csomagolasan lévd jeldlésekben
megbiznak, azonban a gluténmentességre utalo felirat nem nyugtatja meg ket maxima-
lisan. Viszont az allergének és intoleranciat okozo dsszetevdk kotelezd jeldlése ota kony-
nyebben tajékozodnak és jelentdsen nagyobb biztonsagban érzik magukat. Mindemellett
kedvezd eredmény, hogy az athlzott blzakalasz jeldlés fogyasztoi bizalmat general, annak
megjelenitése fokozza a fogyasztok biztonsagérzetét (6. abra)
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Tudom, hogy mely Gsszetevdket kell
keriilnom, igy szamomra kénnydi a vasarlas

Ha egy cimkén athizott blzakalasz jelet latok, az
azt jelenti, nyugodtan fogyaszthatom

Bizom az élelmiszerek csomagolasan talalhaté
informaciokban

Az allergének és intoleranciat okoz6 Gsszetevik
kotelezd jeldlése 6ta nagyobb biztonsagban érzem
magam

Az élelmiszerek cimke informacidi teljes kori
informaci6t nydjtanak szamomra

Konnyen eligazodom az élelmiszerek

cimke informacidi kbzott

Szamomra elég egy terméken a gluténmentes
felirat, nem béngészem az dsszeteviket

Az allergének és intoleranciat okoz6 dsszetevok
kotelezG jelolése 6ta konnyebben tajékozodom

Konnyen el tudom donteni, hogy egy élelmiszer
szamomra fogyaszthat6-e

1 2 3 4 5

1: egyaltalan nem értek egyet 5: teljes mértékben egyetértek

6. dbra Az élelmiszer-jelblésekkel kapcsolatos bizalom

9.4 Gluténmentes fogyasztok termékelégedettsége

A kérdGives megkérdezés soran gorcso ala kerdilt szamos termékcsoport valasztéka, be-
szerezhetGsége, érzékszervi tulajdonsaga és ara. Valaszték és beszerezhetdség szem-
pontjabdl a lisztek, lisztkeverékek, tésztak, tejtermékek és hiskészitmények korével kap-
csolatosan mutattak a legnagyobb elégedettséget, mig a fagyasztott félkész termékek,
a finom pékaruk és a fogyasztasra kész élelmiszerek tekintetében a legalacsonyabbat.
Azonban fontos kiemelni, hogy a lisztekkel és lisztkeverékekkel kapcsolatos legmagasabb
elégedettség is beszerezhetGség tekintetében atlagosan 3,59, mig valaszték tekintetében
3,74 volt (1: egyaltalan nem elégedett; 5: teljes mértékben elégedett). Vagyis az eredmé-
nyek a lista élén szerepl agazatok szamara sem adnak okot tdlzott dnbizalomra. Ar és
érzékszervi tulajdonsag biralata soran a hiskészitmények valamint a tejtermékek végez-
tek a rangsor élén, azonban az atlagok ezen tényezék mentén is alacsonyak voltak (tej-
termékek érzékszervi tulajdonsaga 3,74; haskészitmények ara 2,52). A legalacsonyabb
elégedettséget a fogyasztasra kész ételek és a finom pékaruk érzékszervi tulajdonsagaival,
araval szemben mutattak a valaszadok. Az ar tekintetében megallapithatd, hogy minden
termékcsoport araval inkabb elégedetlenek voltak a fogyasztok, hatarozottan jellemzd volt
ez a diétara raszorul6 coliakias betegek esetében (7. abra).
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M Vilaszték M BeszerezhetSség M Erzékszervitulajdonsagok M Ar

1: egyaltalan nem elégedett 5: teljes mértékben elégedett

7. abra Az élelmiszer-kategoriak vilasztékaval elégedettség

A megkérdezetteknek lehetdségiik volt nyitott kérdésben is kifejteni, hogy milyen élelmi-
szereket hianyolnak az tizletek polcairdl. Az emlitések 6sszegzése alapjan leggyakrabban
a friss finom pékarukkal kapcsolatos igény fogalmazodott meg. Leggyakrabban kelt tész-
tabol késziilt termékeket (pl. fonott kalacs, kiirtds kalacs, fank, bukta) emlitettek, de sza-
mos esetben megjelent a kakaos csiga, a tlrds batyu, valamint a kiilénb6z6 pogacsak és
rétesek. A rohano életvitelhez alkalmazkod6 kényelmi élelmiszerek irant komoly sziikség-
let fogalmazodott meg. Fagyasztott, félkész termékek esetében magas igény jelentkezett
a kiilonbozd tésztas és panirozott (hisok, zoldségek) ételek, illetve a gyorsételek alapanya-
gai (félkész tésztalapok, pizza, pita, tortilla, hamburger zsemle) irant. Mindemellett tébb
esetben emlitették a kiilonbdz6 instant levesekre és elére csomagolt szendvicsekre vald
igényt is. Edességek (kekszek, aprosiitemények, napolyik, babapiskéta, ostyak, négercsok),
valamint kész cukraszkészitmeények (tortak, siitemények) is el6fordultak az emlitési lis-
tan. Szaraztésztak tekintetében viszonylag alacsony hiany tapasztalhatd, leggyakrabban
a levesbetétek (csigatészta, cérnametélt) csoportjat emlitették. Hiskészitmények (pl. fel-
vagottak) és konzervek (pl. majkrém) esetében mutatkozott a legalacsonyabb termékigény.
Tekintettel arra, hogy a vizsgalat a nyari id6szakban késziilt, szamos szezonalis élelmiszer
is emlitésre kertlt, mint a langos, a sor, a ropi, vagy a kovaszos uborka.
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9.5 Kovetkeztetések, javaslatok

A gluténmentes diétat folytatok — féként a coliakiaval rendelkezdk — kiemelt figyelmet
szentelnek étrendjik osszeallitasanak. Ennek érdekében, valamint a félkész-, kész-
ételek korlatozott beszerezhetdségének és a hazon kiviili étkezd helyek alacsony felké-
szliltségének kdszdnhetben ételeiket jellemzden dnmaguknak készitik el. A gluténmen-
tesen diétazok igényeinek kielégitése szempontjabél fontos, hogy a termékfejlesztések
a konkrét elvarasokhoz illeszkedjenek. Jelen felmérésben a halmozott érzékenységgel
rendelkezd fogyasztok szamara fejlesztett hétkoznapi és kényelmi élelmiszerek irant
fogalmazodott meg komoly igény. A hazai fogyasztok nyitottak az Gj élelmiszerekre,
ugyanakkor ragaszkodnak a bevalt, biztonsagos termékekhez. ElGallitoi szempontbaél
ez kedvez6 szemlélet, hiszen, ha egy terméknek sikeril elnyernie a fogyaszto kegyét,
akkor ahhoz hiiséges lesz. Az élelmiszerek gluténmentességére utal6 jeldlésekben biznak
a fogyasztok. Kiemelten jellemz6 ez az athlzott blzakalasz jeldlésre, amelynek megléte
a fogyasztdi bizalom novelésének kivald eszkoze lehet.

A gluténmentes termékek egy réspiaci igényt szolgalnak ki, igy nehezen megoldhato, hogy
az orszag legkisebb szegletében is beszerezhetdvé valjanak. A beszerezhet6ség fokoza-
sahoz az internet és az online eladas kivald kozeget tud biztositani.

A gluténmentes termékek araval kapcsolatosan komoly kritika fogalmazddott meg. Annak
ellenére, hogy a gluténmentes termékek hagyomanyos tarsaikhoz képest sokkal tobbféle
és gyakran igen draga alapanyagbol késziilnek, a végtermékek aranak racionalizalasa in-
dokolt.

A gluténmentesen taplalkozo fogyasztok hétkoznapjainak megkonnyitése érdekében
a hazon kivili étkeztetésre specializalodott helyek személyzetének felkészlltségét
javitani kell.

Mindmellett annak érdekében, hogy a coliakias betegek a legalaposabb ismeretek birtoka-
ban tudjak 6sszeallitani étrendjliket, valamint hogy a céliakiaval nem rendelkez6 fogyasztok
ne kezdjenek bele indokoltan diétaba, a tévhitek eloszlatasara koncentrald hiteles taplalko-
zastudomanyi tajékoztatas tovabbra is szlikséges.

A hazai élelmiszeripar aktiv szerepet vallalhat abban, hogy a gluténmentes diétara szoruld
—sziik, de novekvd — piaci szegmens fogyasztoi ne biintetésnek éljek meg mindennapi tap-
lalkozasukat, hanem izletes, kdnnyen beszerezhetd, ugyanakkor elfogadhat6 ard terméke-
ket tudjanak fogyasztani.
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10. A glutenmentes elelmiszerek
fejlesztési lehetoségei

A gluténmentes termékek fejlesztése komoly kihivas elé allitjia még a legtapasztaltabb
szakembereket is. A megfeleld, fogyasztok szamara elfogadhat6 és szivesen fogyasztando
Osszetételli és érzékszervi tulajdonsagi termékek kialakitasa szamos tényezd egylittes
meglétét igényli. A pékaru-termékekrdl korlatozott szama tanulmany készllt, amely a tech-
nologiai kihivas nehézségeit tiikrozi. Az elmilt években jelentds elérehaladast sikertilt el-
érniink a gluténmentes termékek mingségének fejlesztésében. Sikerilt kevéssé hasznalt
gabonakbal lisztet, lisztkeverékeket késziteni és felhasznalni. Olyan gabonakat, amelyeket
régebben veszélyesnek mindsitettek, mint példaul a zab, sikerdilt gluténmentesen termesz-
teni és feldolgozni. Kovetkezd fejezetiinkben megvizsgaljuk bizonyos fajok, példaul speci-
alis rizslisztek, zablisztek és ciroklisztek gluténmentes termékekben alkalmazhatosagat.
Mindemellett értékeljiik a kiilonboz6 fehérjeforrasok (tojas, tejtermékek) és a hidrokol-
loidok hasznalatat, amelyek javitjak a térfogatot, a morzsaszerkezetet, és lehetdvé teszik
finom és jo szerkezet( gluténmentes kenyerek eléallitasat.

10.1 A gluténmentes élelmiszerek
eloallitasaval kapcsolatos nehézségek

A glutén alapvetd 0sszetevdje a blzabdl késziilt siitipari termékeknek, mennyisége és
mindsége meghatarozoja a kenyerek, tésztak és kekszek minéségének és szerkezetének.
A gluténkomplex két f6 fehérjecsoportbal all: gliadin (prolamin) és glutenin (glutelin). A biza
tartalékfehérjéi — a gliadin és glutenin — hidratacioja soran kialakul a sikérvaz. A gliadin adja
a sikér nydjthatosagat, a glutenin pedig a szilardsagat. A sikérfehérjék szerkezete, 6ssze-
tétele és reoldgiai tulajdonsagai nagy mértékben befolyasoljak a stitGipari mindséget. A leg-
meghatarozobb szerepet a gliadin/glutenin arany, valamint a glutenin frakcié mindsége és
vetkezG valtozasok is hatassal vannak a termék mingségére. Szamos vizsgalat azt bizo-
nyitotta, hogy a magas glutenintartalma fehérjék aranyaval nétt a tészta szilardsaga, mig
a gliadint tartalmazo fehérjék tobbségével nétt a tészta nyGjthatdsaga és csokkent a nydj-
tassal szembeni ellenallas mértéke. A monomer gliadinoknak mindemellett jelents szere-
pe van a glutenin polimer alakithatésagaban is. A sikérvaz kialakitasaban a glutenin frakcio
mindségének dontd szerepe van. A glutenin Gsszetett p-spiralis felépitésének kdszonhe-
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téen stresszallapot kovetkeztében deformalddik, majd a stresszallapot megsziinésével
a B-spiralis szerkezet visszanyeri eredeti allapotat. A bazafehérjékre jellemz6 dsszetett
tulajdonsagok hatasara alakul ki a végleges termékmindség, ezaltal a részletekbe mend
ismeretiik a mindségcentrikus termékfejlesztés alapfeltétele [1].

A glutén tulajdonsagai akkor valnak nyilvanvalova, amikor a liszt hidratalodik, és igy nydjt-
hato tésztat biztosit, j6 gaztartoképességgel. Ez az egyediilallo szerkezet hozzajarul a végsd
silt termék textarajahoz és specialis szerkezetéhez [2, 3]. Ezen okok miatt a gluténha-
|6zat helyettesitése a gluténmentes gabonakészitmények fejlesztésében komoly kihivast
jelentd feladat a fejleszt6k szamara. Ez kiilondsen érvényes az olyan élesztdvel késziilt
termékek esetében, mint a kenyér vagy a kelt tészta. A glutén hianya gluténmentes lisztek
esetében inkabb folyékony tésztat eredményez, igy a fejlesztést azzal kell kezdeni, hogy
el kell felejteni mindent, amit a kenyértésztarol tudunk. Ennek kdszénhet6en a tapasztalt
pékek kifejezetten hatranyban vannak a termékfejlesztés soran. Amig a blzaliszt alapd
élelmiszerek esetében tobb ezer éves tapasztalattal rendelkeziink, a gluténmentes siit6-
ipari termékek fejlesztése csak egy-két évtizedes miltra tekint vissza.

A gluténmentes lisztek és lisztkeverékek alkalmazasaval készitett elsd termékek a kdze-
lében sem voltak a hagyomanyos siitSipari termékeknek. Igy par évvel ezel6ttig tartotta
— s még talan ma is tartja — magat az a vélekedés, hogy a legtobb gluténmentes termék
gyengébb mindség(, rossz iz{, és gyakran ehetetlen. A termékek szerkezete tobbnyire
morzsalddd, nagyon szaraz, gyorsan kiszarado és kemény volt. Ennek oka, hogy amig
a bazakenyérben a morzsa szilard matrixa zselatinizalt keményitébdl all [4-6], addig a
gluténmentes kenyérbdl hianyzik egy olyan folyamatos fehérjehalézat, amely képes be-
agyazni a keményitdszemcséket.

A kekszek jelentdsen eltérnek az élesztds tésztabol készlilt termékektdl, mivel a glutén-
halozat kialakulasa a legtobb esetben nem sziikséges. A kekszek textiraja elsGsorban a
keményit6-zselatinizacionak és a talh{itott cukornak tulajdonithatd, nem pedig fehérje
vagy keményitdszerkezetnek [7]. Mindazonaltal, nagyon gyakran maig a kereskedelmi
céla gluténmentes kekszek tiszta keményitén alapulnak, igy gyenge organoleptikus tulaj-
donsagokkal rendelkeznek [8].
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10.2 A gluténmentes kenyerek eloallitasa
10.2.1 Biizaliszt helyettesitok

Gluténmentes termékek kifejlesztésében ritka az, hogy a bizaliszt egyetlen liszttel helyet-
tesithetd. A gyakorlat azt mutatja, hogy szinte mindig lisztkeverékeket kell hasznalnunk.
A liszteket gyakran keményitokkel egészitjlik ki, és tiszta keményit6 alapon is van lehetdség
stit6ipari termékek eléallitasara, ezek azonban iziikben messze elmaradnak a megfelel liszt-
keverékekbdl készitett termékektd!.

Gluténmentes alapliszt a kukoricaliszt. A hagyomanyos és megszokott kukoricalisztet
a karakteres ize miatt kevéssé sikertilt kenyerek receptjeiben felhasznalni, ezen a teri-
leten talan a fehér szemszini kukorica lisztje hozhat valtozast, de ennek malomipari fel-
dolgozasa egyel6re nagy malmokban nem megoldott. Ugyanakkor a kukorica-keményitd
az egyik leggyakrabban alkalmazott gluténmentes Gsszetevd. Xantangumit, guargumit,
szentjanoskenyér lisztet hasznalva a szerkezet kialakitasahoz kukorica-keményitével mar
lehet fehér kenyeret késziteni, ami ugyan frissen még elfogadhatd szerkezet(, de hamar
szarad, ize semleges, inkabb iztelen, éppen csak ehetd.

A kotéanyagok a kenyér térfogatanak ndvekedését és a morzsaszerkezet lazulasat ered-
ményezik, azonban készitményekben kukoricakeményité hozzaadasaval javitott fajlagos
térfogatl és zsugoritott textraja gluténmentes kenyeret kaphatunk.

Arizs az egyik legismertebb gluténmentes gabona, a rizsliszt pedig az egyik legfontosabb
alapanyaga a gluténmentes konyhanak. Tobb fajta rizsliszttel is dolgozhatunk. A barna rizs
esetében a csirat és a korpat nem koptatjak le a hantolas soran, ezért tapértéke magasabb
a fehér rizsnél. Viszont a fehér rizshez képest magasabb rosttartalmanak készonhetéen
kivalo a gluténmentes termékek egyik legjelentGsebb hianyanak pétlasara. A barna rizs-
liszt lassabb felszivodasd, mint a normal (fehér) rizsliszt, igy szamos gluténmentes re-
cepthez hasznalhat6, s6t, még a cukorbetegek is fogyaszthatjak. A barna rizsliszt di6s iz(,
a beldle kisiilt tésztanak — a fehér rizslisztbdl késziilt termékhez képest — kicsit sotétebb
szine van. Tokéletes panirozashoz, fézelékek siritéséhez, kenyerek, stitemények készi-
téséhez. Osszességében elmondhat6, hogy a barna rizsliszt tapanyagokban gazdag, tel-
jes orlés, lass felszivodasa alapanyag, amelynek a glikémias indexe alacsonyabb, mint
a fehér bazaliszté.

A finomra Grolt fehér rizs a fehér rizsliszt. ize és illata is hatarozott, kisebb aranyban lehet
alkalmazni kenyereknél, pizzaknal, stiteményeknél és tésztaféléknél. A glikémias indexe
és keményitd-tartalma viszonylag magas.
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A ragacsos rizsliszt nagyon finom porra 6rolt, magas keményit6-tartalma rizs, amelyet
hantolt, nyers rizsszemekbdl 6rolnek. Fézéskor zselésitd anyagként is hasznalhatjuk, allaga
a rizskeményitshdz hasonlit. A ragacsos rizsliszt Azsiaban j6l ismert alapanyag, és mar
itthon is elérhetd. A ragacsos rizsliszt megf6zve elég ragadods, tapadods, a nevét is emiatt
kapta. Keményit6tartalma magasabb mint a fehér rizsnek. A ragacsos tulajdonsag hasz-
nos, mivel a glutén kedvezd, ragaszto hatasat tudja helyettesiteni, igy akar krémlevesek és
sz6szok s(iritéséhez is alkalmazhat6 ez a liszt.

A cirok az 6todik leggyakrabban termesztett gabona a vilagon. Afrikabdl szarmazik, el-
terjedt Amerikaban és Azsiaban is, az Egyesiilt Allamokban pedig etanol elgallitasara és
takarmanygabonaként is alkalmazzak. A cirokliszt kissé édeskés, de semleges iz{, vilagos
szindi. Kenyerekben hasznalva barnas szin(, rendkivdil jo izl kenyeret ad, de dnmagaban
nem hasznalhato konnyen, célszer( kukoricakeményitdvel és rizsliszttel keverni.

Erdekes, hogy a zab megitélése gluténmentesség szempontjabél gyakran zavaros vagy
hibas a cégek gyakorlataban. A zab gluténmentes, de ha nem tgyeltek kiilonosen a termesz-
tésnél az idegen magoktdl eredd szennyezésre, akkor konnyen szennyezddhet és a szeny-
nyezésbdl eredd gluténtartalma akar a 100 mg/kg értéket is meghaladhatja (gluténmentes-
nek akkor nevezhetjiik, ha a gluténkoncentracié kevesebb mint 20 mg/kg). Erdekes médon,
nem a blza a legnagyobb potencidlis szennyezd, 1 kilogramm zabban 6 blzaszem kell ahhoz,
hogy a gluténtartalom a hatarérték folétt legyen. Ugyanakkor egyetlen szem arpa 1 kilo-
gramm zabban jelent@sen hatarérték feletti értéket eredményez. Az arpa a legveszélyesebb
keresztszennyezd a gluténmentes gabonak termesztésénél.

A hajdinalisztnek a barna rizsliszthez hasonléan dios ize van, jol harmonizal a csokoladé-
val, ezért édességekben is kivaldéan alkalmazhaté. Szine kdzépbarna, lisztje teljes 6rlésd,
valamint a B-vitamin csoport szinte minden tagja megtalalhato benne.

A koleslisztben sok esszencialis aminosav, élelmi rost és fehérje talalhato, emellett remek
magnézium-, mangan- és foszforforras. Konnyli megemészteni. A kélesliszt szine arany-
sarga, ize édeskeés. \liszonylag magas olajtartalma miatt konnyen avasodik, igy hiit6ben
érdemes tarolni. Avasodas esetén az ételt keser{ivé teszi.

A teff gabonaféle Afrikabol ered. A teffliszt 100 szazalékban teljes 6rlésd, szine vilagos-
barna, aromas, konnyl. Nagyon apré magja van, 1 kukoricaszemnek 100 teffmag felel
meg. Az dsszes esszencialis aminosav megtalalhaté benne, emellett kiemelked amino-
sav-, rost-, vas-, kalcium- és fehérjeforras. Hatranya, hogy termesztése igen munkaigé-
nyes, és az aprd magvak miatt specialis malom sziikséges hozza, emiatt draga; viszont
keveset kell bel6le hasznalni. Az egyik legdragabb liszt, gluténmentes keverékekben kivalo
alapanyag.
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A csicseriborsoliszt sargas szin{, diés-mogyoros iz(, fehérjében és élelmi rostban gazdag
liszt, magas B-, K-, A-vitamin tartalommal. Zsirtartalma viszont magas, igy hiitében ér-
demes tarolni.

A fehér babliszt karakteres, bab iz{. Kivald fehérje- és rostforras.

A pszeudocerealiak — mint a hajdina, az amaranth és a quinoa —, azaz algabonak novény-
rendszertanilag nem tartoznak a gabonafélékhez, eredend6en gluténmentesek, ezért
kivaloan illeszthet6ek be gluténmentes diétaba. Az amaranth gluténmentes termékek
el6allitdsahoz hasznalhato, de az ize elég karakteres, igy egyre inkabb csokken a felhasz-
nalas, kilonosen rosszul viselkedik kenyerekben, sem az ize, sem az allaga nem el6nyos.
Vannak olyan fajtak, amelyeket azonban kisebb mennyiségben lehet hasznalni.

A hajdina a Polygonaceae csaladba tartozik, és taxonémiai szempontbal tavol van a Grami-
neae csaladtol, amely a gabonaféléket, a blzat és a kukoricat tartalmazza. Mindazonaltal
a hajdina magvak kémiai és hasznositasi jellemzdi a gabonafélékhez hasonléak, ezért alta-
laban gabonaként osztalyozzak. Két emberi fogyasztasra szant fajta a hajdina (Fagopyrum
esculentum Moench) és a tatar hajdina (Fagopyrum tataricum Gaertner). A Fagopyrum escu-
lentum a gazdasagilag legfontosabb faj, ami a hajdina vilagtermelésének mintegy 90 sza-
zalékat teszi ki. A hajdina achének — hasonl6an a gabonakeményit6ben talalt értékhez — 55
szazalékos keményitdt, 24 szazalék amilozt és 76 szazalék amilopektint tartalmaznak.
A fehérjetartalom (11-15 szazalék) szintén hasonlit a gabonafélékhez. A hajdina felhasz-
nalasaval kivalé gluténmentes kenyér készithetd [9].

A quinoa (13-14 szazalék) fehérjetartalma kissé magasabb, mint a legtobb gabonaféléé,
mig a keményitStartalom 52 és 69 szazalék kozotti. A quinoat lisztkeverékekben, a puf-
fasztott valtozatat muzlikben hasznaljak. Az egyik legdragabb gluténmentes dsszetevd.
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10.2.2 Keményitd alapi dsszetevok

A keményitd a gabonaalap( termékek egyik f6 dsszetevdje, és hozzajarul a tésztak és
a kenyér szerkezetéhez, minGségéhez. Kenyérsiités soran a keményitd hozzajarul a glutén
higitasahoz, a gluténnel vald 6sszefonddashoz, és a gluténtdl a viz zselatinizacidjaval ab-
szorbealja a vizet, ezaltal gazzal atjarhatd kenyérszerkezetet biztosit, igy a kenyér meg-
tartja lukacsos szerkezetét [10]. A bazakeményit6t esetenként hasznaljak gluténmentes
termékekben, azonban a lisztérzékenyek oldalarol ez erds ellenallasba iitkozik; hiszen
gyakran nemcsak gluténmentes, de bizamentes termékekre is van igény. Sok coliakias
beteg érzékeny az alacsony mennyiség(i gliadin jelenlétére, amely szennyezésként jelen
lehet, ezért a keményitdalapd gluténmentes élelmiszerekhez olyan termékeket kell hasz-
nalniuk, amelyek természetesen gluténmentesek (pl. kukorica, manioka, tapioka, burgonya,
rizskemeényitd).

A dél-amerikai eredet(i maniokagyokérbdl vonjak ki a tapiokakeményit6t, amely az egész
vilagon elterjedt. Keményit6tartalma magas, fehér szindi, édeskés iz, legtobbszor az éte-
lek bes(ritésére alkalmazzak. A kenyérhéj ropogdsabb lesz téle, valamint javitja a slite-
mények textdrajat.

A kukoricakeményitd semleges iz(i, szagtalan, fehér por, a tapiokakeményiténél nehezebb
és sr(ibb. Zsiroldé hatasa miatt ruhatisztitasra, ablak- vagy sz6nyegtisztitasra is hasz-
naljak. 65 °C felett zselatinosodik, ezért el6tte hideg vizzel simara kell keverni, majd kever-
getés mellett a tésztahoz kell adni lassan, csorgatva.

A burgonyakeményitd nehéz, silyos anyag, semleges iz(, leginkabb nedvesség megkoté-
séhez és s{iritéshez alkalmazhatd, ami miatt a tésztat kicsit elneheziti.

Azonban keveset tudunk arrél, hogy miként jarultak hozza a kenyerek mikrostruktdrajahoz
és textlrajahoz, mivel tobbféle dsszetevével kombinalva alkalmazzak 6ket, a készitmé-
nyek optimalizalasa érdekében.




10.2.3 Hidrokolloidok (ragaszto adalékok)

A gluténhalozat altal nydjtott viszkoelasztikus tulajdonsagok nagyrészt a gazcellak kép-
z6désében nagy jelentGségliek, ideértve a gazcellak stabilizalasat és megdrzését a proba
és a sutési szakaszban. A gluténhaldzat hianya meghatarozza a gluténmentes tésztak tu-
lajdonsagait. Ezért gluténmentes kenyerek kifejlesztésében sziikségessé valnak a glutén
viszkoelasztikus tulajdonsagait utanzo polimer anyagok, amelyek segitenek a szerkezet
megtartasaban és a gaz visszatartasaban. A hidrokolloidok vagy gumik olyan anyagok,
amelyek hidrofil, hossz szénlanca, nagy molekulatomeg( molekulakbal alinak, altalaban
kolloid tulajdonsagokkal, amelyek vizalapt rendszerekben géleket eredményeznek, azaz
nagy viszkozitasl szuszpenziok vagy alacsony szarazanyag-tartalma oldatok. Magvak-
bol, gylimolcsokbdl, novényi kivonatokbal, tengeri moszatokbol és mikroorganizmusokbol
szarmaznak, poliszacharid vagy fehérje jellegliek. A gluténmentes kenyerek esetében pél-
daul a metil-celluloz (MC), a karboxi-metilcelluldz, a psylliumgumi, a szentjanoskenyérfa
gumi, a guargumi, az agaroz, a B-gliikkan és a xantangumi, a guargumi valamint a szent-
janoskenyér-gumi kombinacigjat hasznaltak. A xantangumi és a guargumi gluténmentes
kenyerek fejlesztésében elterjedten alkalmazott. A gluténmentes kenyér elkészitésénél
a xantan a blzakenyérhez hasonlé morzsaszerkezetet biztosit.

Az eddig 6sszegy(jtott adatok és tapasztalatok azt mutatjak, hogy a hidrokolloidok nélk-
I6zhetetlenek a gluténmentes kenyerek kifejlesztésében a kivanatos jellemzok, igy a nagy
fajlagos térfogat, a morzsalagysag és a szerkezet szempontjabdl. A megfeleld kivalasztas
és a hidrokolloidok kombinacidja, valamint az optimalis vizszint szlikséges ahhoz, hogy az
ilyen tulajdonsagok kivanatos egyensuilyaval megfeleld kenyeret kapjunk. A mikroszerke-
zet-elemzés azonban azt sugallja, hogy a hidrokolloidok dnmagukban nem elegenddek a
glutén gluténmentes kenyérben valo teljes helyettesitése, ezért sziikséges a fehérjékkel
valo kiegészités.

A gluténmentes siités soran — koszonhet6en a glutén hianyanak — nincs meg az az anyag,
ami a tésztat 6sszetartana, struktdrat is adna, valamint nydjthatosagot, rugalmassagot és
formalhatosagot biztositana, ezek mellett pedig megkotné a vizet, és azt bent is tartana.
Emiatt a hétkoznapi alaprecept, amely szerint liszt, viz és élesztd dsszekeverésével ke-
nyeret készithetiink, a gluténmentes kenyér készitésénél nem miikadik.

A glutént leginkabb szénhidrat tipusi ragaszto hatasa anyagokkal helyettesitjik. A leg-
fontosabb gluténhelyettesitd adalék a xantangumi, a guargumi és az (tifimaghéj.

A xantangumi porallagd, fehér szind, vizben oldod6 szénhidrat, amelyet a cukor erjeszté-
sekor egy baktériumfaj, a Xanthomonas campestris allit el6. Mivel a xantangumi gyartasa
soran gyakran dolgoznak kukoricakeményit6vel, igy fogyasztasa csakis a kukoricaallergia-
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soknak ellenjavallt. A glutén tulajdonsagait rendkivdil jol képes produkalni: rugalmassagot ad
a tésztanak, strukturalja, sszetartja azt. Nincs mellékize, a levegdbuborékokat a gluténhoz
hasonl6képpen zarja be. Kevés mennyiség sziikséges beldle. Fontos adagolasakor a recept-
ben leirt mennyiséget betartani, mert a xantangumi nagyban befolyasolja a tészta szerke-
zetét. Tuladagolas esetén a tésztank ragacsos, nehéz lesz, aluladagolas esetén pedig szaraz,
morzsalékos tésztat kapunk.

A guargumi szintén szénhidrat, por allagd, vilagossziirke szin(i anyag. Tulajdonsagai meg-
egyeznek axantangumiéval, hasznalata esetén is a xantanguminal leirtakat kell szem el&tt
tartani. A guargumi a vizben duzzad, az emésztérendszer szamara nem emészthetd élelmi
rost, igy el6segiti annak egészséges miikodését, a mérgeket és a baktériumokat pedig képes
megkotni. J6 rostforras.

Az atifimaghéj, a lenmag és a chia mag (aztékzsalyamag) is hasznalhatok zselésitésre.
Olcsobbak a xantanguminal és a guarguminal, de Iényegesen tobbre is van sziikség beldliik.
Felhasznalas el6tt érdemes az adott dsszetevd alkalmazhatosagardl részletesen tajéko-
zodni. Példaul a napjainkban igen nagy népszerliségnek 6rvendd chia mag magas rosttar-
talmanak koszonheten a napi fogyaszthaté mennyisége maximum 15 gramm [11].

10.2.4 Fehérjeforrasok

A glutén helyettesitése mas fehérjeforrasokkal, példaul szdja- és tejfehérjével, a glutén-
mentes termékek fejlesztések fontos stratégiaja. Jelenleg a tejfehérjék, a surimi, a szdja-
bab és a tojasfehérjék a gluténmentes készitmények Gsszetevdi.

A tej és tej alapl 6sszetevGk szamos élelmiszertermék dsszetevojeként hasznalatosak.
gealasi célokra. Az emulgealasi jellemzdikben kiilonboznek, amelyek fizikai-kémiai tulaj-
donsagaiktol fliggenek. A tejipari fehérjék rendkiviil fontos 6sszetevik, és sokoldalisaguk
miatt sok élelmiszerben konnyen felhasznalhatok. Mind a taplalkozasi, mind a funkcionalis
el6nyei miatt alkalmazzak pékarukban, beleértve a textidra valamint a tarolhatésag javita-
sat. A tejfehérjék néhany hasznos tulajdonsaga magaban foglalja a kazeinatok emulgeald
és stabilizalo képességét, a tejsavoprotein koncentratumok és izolatumok gélesedési tulaj-
donsagait, a nagy hdével nem zsiros szaraz tej vizabszorpcios kapacitasat és a hékezelés
soran a lakt6z barnulasat. A tejiparban a fehérjék a gluténhez hasonlé funkcionalis tulaj-
donsagokkal rendelkeznek, mivel képesek halozat kialakitasara és jo duzzadasi tulajdonsa-
gokkal rendelkeznek. A kiilonboz6 fehérjetartalma tejporok és tejsavok sajat vizsgalataink
alapjan is j6 hatassal vannak a gluténmentes kenyérkészitmények siitési és szerkezeti jel-
lemzdire. A kazein és a tejsavofehérje-izolatum alkalmazasa a fehérjék vizmegkotd képes-
ségének kdszonhetben j6 hatasa.



Ranhorta és munkatarsai [12] targyaltak a sz6jafehérje gluténmentes kenyérben térténd
alkalmazasat. A szerzbk 20, 30 és 40 szazalékos szojafehérje-izolatum (88 szazalék fe-
hérjetartalma) felhasznalasaval blizakeményitd alapd gluténmentes kenyeret készitettek.
A kenyerek jelentGsen javultak a szemcsézettség és a textlra tekintetében. Egy finomabb,
kis szemcsézettségl és egyenletes textlrat értek el a keményitdalapl gluténmentes ké-
szitményekben szokasos kontroll durva, morzsaszer( textirajahoz képest. Sanchez és
szerz6tarsai [13] tanulmanyoztak a kukoricakeményitd, manioka-keményitd és rizsliszt
alapl gluténmentes kenyér-recept optimalizalasat. A 0,5 szazalék szoja alkalmazasa javi-
totta a morzsaszerkezetet.

A tojasfehérjék a gluténmentes készitmények kiegészitéseként is jol bevaltak. A tojas-
fehérjék erds kohézios viszkoelasztikus foliakat képeznek, amelyek elengedhetetlenek
a stabil habképzéshez. A tojasfehérje a gluténmentes kenyérben felhasznalas soran javitja
a gazmegtartasi tulajdonsagokat. A tojasfehérjét a termék érzékszervi mindségének legfon-
tosabb determinansaként azonositjak.

10.2.5 Enzimek

Az enzimeket altalaban a sit6iparban alkalmazzak a blzalisztek jellemz&inek és ming-
ségének javitasa érdekében. llyen enzimek kdzé tartoznak az amilazok, proteazok, hemi-
cellulazok, lipazok és oxidazok, amelyek a teljes siitési folyamatot befolyasoljak. Napjainkig
kevés kutatas all rendelkezésre az enzimek felhasznalasardl és azok hatasarol a glutén-
mentes élelmiszerekben. A gliikoz oxidaz katalizalja a glikoz gliikonsav és hidrogén-peroxid
reakcigjat, amely a fehérjék kozotti bomlastermékek kialakulasat vagy tirozin keresztkotések
kialakulasat eredményezi. A fehérje-térhalositas erositheti a rizsfehérjék funkcionalitasat,
ezaltal javitva a rizs alapl kenyeret, valamint kedvez6en befolyasolja a kenyér szerkezetét,
mindségeét.

A proteinhal6zat kialakulasanak el6segitése érdekében masik enzim, a transzglutaminaz
(TG) is hasznalhato a gluténmentes készitmények javitojaként. A TGaz olyan enzim, amely
katalizalja az acilatviteli reakciokat, kovalens keresztkotéseket eredményez a fehérjék ko-
zOtt, valamint peptidek és kiilonbdz6 primer aminok kozott. Keresztkotés akkor jelent-
kezik, amikor a fehérjékben talalhato lizincsoportok e-aminocsoportjai acil-receptorként
hatnak; e-(y-Glu) Lys kotések (izopeptidkdtések) intra- és inter-molekularisan képzddnek.
A TGaz szamos kiilonbozd eredetd fehérje funkcionalis jellemzdit képes modositani. A tej-
b6l szarmazo kazein és albumin, az allati, a tojas-, a hs- és a sz6jafehérje valamint
a biizaprotein tulajdonsagait is modositja. Altalanossagban elmondhatd, hogy a TGaz
alkalmazasa az 0sszes kenyérben a hozzaadott szinttol fiiggéen megndvelte a morzsa-
Iekossagot. Azonban tovabbi vizsgalatokra van szlikség ahhoz, hogy jobban megértsiik
a fehérje-térhaldsito enzimek funkcionalitasat gluténmentes készitményekben.
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10. A GLUTENMENTES ELELMISZEREK FEJLESZTESI LEHETOSEGEI

10.2.6 Kovasz

Kovaszolassal készitett gluténmentes kenyér el6allitasarol csak anekdotaszer( ismeretek-
kel rendelkeziink. Egyel6re nincs informacionk attorésrdl ezen a teriileten, ugyan igéretes
eredmeényeket kaptak a Lactobacillus plantarum alkalmazasaval a jo mindség gluténmen-
tes kenyerek fejlesztésében. A kovaszolas gluténmentes kenyérben felhasznalasara vo-
natkozo vizsgalatok még csak korai szakaszban vannak, és kiterjedt munkara van sziikség
ahhoz, hogy jobban megértsék bizonyos fajok és torzsek alkalmazhatésagat.

10.2.7 Gluténmentes kenyér recept

A fejlesztett recepteket a terméket el@allitok szellemi termékként titokban tartjak, mégis
néhanyan publikalnak recepteket az otthoni siitéshez. Ezek arra is jok, hogy fejlesztések
alapjaul szolgaljanak, vagy oktatashoz alkalmazhatok legyenek. Példaul Kollar Anita [14]
Gluténmentes és finom cim{ konyve jo kiindulasi alap a fejlesztésekhez.

A gluténmentes bagett receptje [15]:
Hozzdvalok:

1 evbkandl 6rélt lenmag

5 dkg fehér rizsliszt

6 dkg cirokliszt

9 dkg kukoricakeményité

5 dkg burgonyakeményité

17 tedskandl szdritott élesztd
1 tedskandl xantangumi

7 tedskanadl guargumi

7 tedskandl stitépor

2 tedskanal cukor

7 tedskandl so

kb. 2 dl viz

1 evbkandl olivaolaj

1 tedskandl almaecet

a tetejere kb. 2 evékanal lenmag
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Elkeészités:

Az brolt lenmagot 2 evbkandl forro vizzel elkeverjiik, alini hagyjuk. A szdraz hozzdvalokat, azaz
a liszteket, a keményitoket, a tejport, az élesztét, a sot, a xantan- és guargumit valamint a cukrot
Osszekeverjiik egy dagasztotalban. Mér6kancséban 6sszevegyitjiik a vizet az olivaolajjal és az
almacettel. Fakanallal folyamatosan kevergetjiik a lisztes keveréket, és kozben lassan hozzd-
csorgatjuk a lenmagos masszat, majd az olajos folyadékot. Néhdny perc alatt egynemd, raga-
csos tésztat keveriink beldle. A talat lefedjiik, és 2 oran at kelesztjiik.

Ezutan a bagettsiitd-forma mélyedéseit kibéleljiik 1-1 méretre vagott siitépapir-csikkal. A tész-
tat evékandllal elosztjuk a siit6papirokon. Nem baj, ha kicsit egyenetlen, majd dgyis elsimitjuk.

Egy kis talkaba vizet készitiink magunk mellé, és folyamatosan vizezett spatuldval addig simo-
gatjuk a tésztat, amig nagyjabdl sima, egyenletes nem lesz a felszine. Nem kell 6vatoskodni, de
a megkelt tésztat nagyon nyomkodni sem érdemes, hogy a kelesztés sordn keletkezett levegd-
buborékok megmaradjanak. A tésztat djra lefedjiik, és kb. 30 percig tovabb kelesztjiik.

Kézben elémelegitjiik a siitét 230 fokra (gazsiitén 8-as fokozat), és ha van pizzakéviink, be-
tessziik a siitd also harmaddba elhelyezett racsra. A siité aljaba bekészitiink egy nagy tepsit
a forro viznek, és felforralunk kb. 3 dl vizet. A bagettekre recés fogu késsel kb. 1 cm mélyen
atlésan bemélyedéseket vagunk. A tészta raragad a pengére, ezért azt minden egyes vdgas utan
vizes papirtorldvel attordljiik. Megszorjuk a lenmaggal. Ha a slitd elég forro, mehet is a pizzakére
— vagy ha nincs, csak siman a stitéracsra — a bagett.

Az alul lév6 tepsibe siitbkesztylis kézzel 6vatosan beledntjiik a forré vizet — vigydzat, forro gbz
fog felcsapni —, és mar csukjuk is be az ajtot hogy minél tébb gz bent maradjon. Kb. 40 perc
alatt megstitjiik, és racson hiitjtik ki.
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10.3 Gluténmentes kekszek eloallitasa

A hagyomanyos kekszek a s6 mellett harom elemen alapulnak: bizaliszt, zsir és cukor.
A kiilonboz6 kombinaciok képezik a teljes termékvalaszték alapjat. A kenyérrel szemben,
a jo kekszmin8ség eléréséhez a gluténhaldzatnak csak kis mértékben kell fejlédnie ahhoz,
hogy kohézios, de nem tdl elasztikus tésztat biztositson. A gluténmentes keksz gyartasa
soran kiilonboz6 dsszetevoket kombinalhatunk, hasonldan a kohézids tészta eldallitasa-
hoz. A gluténmentes kekszek kereskedelmi forgalomban kaphatok, egyre jobb termékek
el6allitasara nyilik lehetéség az Gjfajta maglisztek, magok, aszalt gylimolcsdk és csoko-
ladé felhasznalasaval. Amig a jo gluténmentes kenyér receptjének kidolgozasahoz évek
kisérletezd munkaja szlikséges, addig a kekszek elGallitasa sokkal tobb sikerélménnyel
kecsegteti a fejlesztét.

Egy gluténmentes kréker keksz receptje [16]:

Kitiiné vendégvaro, ropogtatni valo egy kellemes bardti borozgatashoz, de mdsnap tizéraira és
uzsonndra is csomagolhato

Hozzavalok:

kb. 25 db (attol fiigg, mekkorara vagjuk)

10 dkg barna rizsliszt

10 dkg gluténmentes zabpehelyliszt

10 dkg noveényi sajtalternativa reszelve (vagy reszelt sajt)
1-2 csapott kavéskanal so

10 dkg laktozmentes margarin

rizsliszt a nydjtashoz

Elkeészités:

Az alapanyagokat jo alaposan 6sszedolgozzuk, majd
rizslisztes lapon kinydjtjuk. Felvagjuk haromszogekre,
és slitbpapiros tepsire tessziik. 180 °C-on kb.

15-20 perc alatt megsiitjiik. Hagyjuk kihdini.
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10.4 A termékfejlesztési lehetoségek 6sszegzése

Az utobbi évek fejlesztései és az azokbol nyert tapasztalatok azt mutatjak, hogy sza-
mos funkcionalis 6sszetevd sziikséges ahhoz, hogy a kivant tulajdonsagokkal rendelkez6
gluténmentes kenyeret, siitGipari terméket allitsunk eld. A j6 térfogat és morzsaszerkezet
kialakulasanak akadalya és nehézsége a glutén hianya a tésztaban. A funkcionalis 6ssze-
tevok koziil a természetes gluténmentes forrasokbél szarmazé lisztek, keményitdk és ra-
gasztoanyagok alkotjak a gluténmentes kenyérkészitmények alapjat. Szamos tanulmany
a komplex készitmények optimalizalasara koncentral, vagy a funkcionalis 6sszetevék opti-
malis komplex receptekre gyakorolt hatasanak vizsgalatara, ezaltal korlatozva az ered-
ménvyek extrapolalasat. Az egyes lisztek és adalékok sitési vagy tésztakialakitasi sajatos-
sagainak megismerésében a gyakorlat és a gyartasi tapasztalat ma még potolhatatlan.
A létrehozott receptek nagy értékiek, a potencialisan fejl6dé piacon a marketing vizsga-
latok alapjan egy-egy jo termék komoly sikerre szamithat. Termékfejlesztéshez sziikséges
informaciokat internetes blogok, forumok is adhatnak, a tudomanyos kozlemények sajat
tapasztalataink alapjan inkabb értelmezni tudjak a megfigyelt tapasztalatokat. Egyre tobb
tudomanyos mihely is foglalkozik a gluténmentes tésztak vizsgalataval, varhatoan jelen-
t&sen noni fog a teriileten a kozlemények szama. A kitart6 fejlesztémunka mindenképpen
elengedhetetlen az j termékek fejlesztésében.
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Roviditesek

Rovidites
a-DGP

Magyarul

deamidalt gliadin peptid elleni antitest

Angolul

anti-Deamidated
Gliadin-related Peptide

AOECS | Eurdpai Coeliakias Association of European
Egyestiletek Szovetsége Coeliac Societies
a-tTG szoveti Transzglutaminaz ellenes antitest | anti-tissue Transglutaminase
CCMAS | Analitikai és Mintaveételi Codex Committee on Methods
Maodszerek Codex Bizottsag of Analysis and Sampling
DGP deamidalt gliadin peptid anti-Deamidated Gliadin Peptide
DNS dezoxiribonukleinsav Deoxyribonucleic acid
EAST enzim-allergoszorbens teszt Enzyme-Allergosorbent Test
ELISA enzimhez kapcsolt Enzyme-Linked
immunszorbens vizsgalatok Immunosorbent Assay
ELS Eurdpai Licenc Szerzédés European Licensing System
EMA anti-endomizium antitest Anti-Endomysial Antibody
GHP j6/helyes higiénés gyakorlat Good Hygiene Practice
GMP j6/helyes gyartasi gyakorlat Good Manufacturing Practice
HACCP | veszélyelemzés és kritikus Hazard Analysis and Critical
szabalyozasi pont Control Point
IBS irritabilis bél szindroma Irritable Bowel Syndrome
LFD lateralis tesztcsik Lateral Flow Device
MC metil-celluléz Methylcellulose
NCGS nem coliakias gluténérzékenyseg Non-Celiac Gluten Sensitivity
NEBIH | Nemzeti Elelmiszerlanc- National Food Chain
biztonsagi Hivatal Safety Office
OETI Orszagos Elelmezés- National Institute for
és Taplalkozastudomanyi Intézet Food and Nutrition Science
OGYEI Orszagos Gyogyszerészeti National Institute
és Elelmezés-egészségligyi Intézet of Pharmacy and Nutrition
PCR polimeraz-lancreakcid Polymerase Chain Reaction
PWG prolamin-analizis és toxicitas munkacsoport | Prolamin Working Group
RAST radioallergoszorbens teszt Radioallergosorbent Test
TG transzglutaminaz Transglutaminase
UHT ultra magas héfokon torténd hokezelés Ultra-High Temperature
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A kiadvany szerzoi

Antal Emese dietetikus, szocioldgus, a TET Platform szakmai vezet6je. 2005-2012 kdzétt,
hét éven at volt a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségének elndke, majd 2012-2015
kozott fotitkara. Az ESPEN (Eurdpai Klinikai Taplalasi és Anyagcsere Tarsasag, Oktatasi és
Klinikai Gyakorlat Csoport) korabbi dietetikus képviselgje. Tanitott a Semmelweis Egyetem
Gyogyszerésztudomanyi Karan, jelenleg a BGE Turizmus és \lendéglatas Tanszék oktatoja.
Szamos tudomanyos tarsasag tagja. Publikacidival rendszeresen talalkozhatunk mind
a szakmai, mind a laikus médiaban. Tavaly jelent meg nagy siker(i konyve, a Gyermek az
asztalnal, amely a 3-15 éves gyermekek taplalkozasaval foglalkozik. Gyakran szerepel
ismeretterjesztd televizios és radiés misorokban, valamint a nyomtatott sajtoban. Hazai
és nemzetkozi konferenciak rendszeres meghivott vendége, el6adja. Szamos itthoni és
kulfoldi kutatasban vett részt.

Dr. Horacsek Marta az Orszagos Gyogyszerészeti és Elelmezés-egészségiigyi Intézet
(OGYEI) vezet§ fétanacsosa. 1983-ban végzett a Kertészeti és Elelmiszeripari Egyetem
Tartositoipari Karan. 1984 6ta dolgozik az OGYEI-ben, illetve annak egyik jogel6d intézmé-
nyében, az Orszagos Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi Intézetben (OETI). Az egyetemi
doktori cimet 1996-ban szerezte meg, a gluténmentes élelmiszerek vizsgalata témakor-
ben. F§ szakterlletei az élelmiszerekkel kapcsolatos tapanyag-0dsszetételre és egészségre
vonatkozoé allitasok, az élelmiszerek jeldlése, disitott élelmiszerek, étrend-kiegészitdk,
specifikus csoportoknak szant élelmiszerek. Részt vesz a felsorolt témakat érint6 hazai,
unios, nemzetkdzi szint{ szakmai munkaban, a jogalkotasban, tajékoztatasban és az ahhoz
kapcsolddo bizonyos feladatok hazai és EU szintl végrehajtasaban, szakvélemények készi-
tésében, bejelentések értékelésében.

Koltai Tiinde a Lisztérzékenyek Erdekképviseletének Orszagos Egyesiiletének elndke,
tanacsadoja. Elelmiszeripari mérndki diplomajat a Budapesti Miiszaki Egyetemen szerezte,
majd az élelmiszer-feldolgozas szinte valamennyi fazisaval — a termesztéssel, a feldol-
gozassal, a beruhazasok lebonyolitasaval, és a legvaltozatosabb magyar élelmiszerek bel-
foldi és kiilfoldi értékesitésével — talalkozott mar munkaja soran.

Csaladi érintettség hatasara alakitotta meg a Lisztérzékenyek Erdekképviseletének Orsza-
gos Egyesiiletét, amelynek elnokévé valasztottak. Lisztérzékeny gyermekek nyari tabo-
roztatasaval, a lisztérzékenyek kézikonyveinek és a Gluténmentesen magazin kiadasaval,
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terméklistak kozreadasaval valamint a www.liszterzekeny.hu honlappal segitették és segitik
a hozzajuk forduld csaladokat és érdekldddket. A kdzhasznil egyestilet tagja hazai és nem-
zetkozi szervezeteknek. Koztlik az egyik legfontosabb az Association of European Coeliac
Societies (AOECS, az Eurdpai Coeliakias Egyesiiletek Szovetsége), aminek 2007 és 2016
kozott elnckségi tagja és elndke is volt. Az AOECS 2013 6ta felligyeli a gluténmentes élelmi-
szerek nemzetkdzi szimbélumanak hasznalatat. A gluténmentes élelmiszerek egységes
élelmiszerbiztonsagi és technikai rendszerének kidolgozasaban jelentds szerepet jatszott
szakértelme és a coeliakias betegek iranti elkotelezettsége.

Dr. Prokisch Jozsef vegyész, kutatd, élelmiszer-fejlesztd, egyetemi docens, cégvezetd.
Hasznal tobb termék, technoldgia fejlesztdje, feltalald, tobb szabadalom bejelentdje, Gj
cégek létrehozoja, egyetemi kutatod és elado. Mindig tobb j dtleten dolgozik, van olyan,
amelyiknek éppen a kitalalasa, tesztelése, piacra vitele foglalkoztatja. Szeretné az innovacio
Iényegét megérteni és megértetni az egyetemi kutatokkal valamint az ipar szerepldivel.
Hitvallasa, hogy a kutatok feladata elssorban a sz(ik kdrnyezet, a hazai ipar, az itthoni
emberek szolgalata és csak ezen keresztiil a globalis kérdések megoldasa. Az I-bolt I&tre-
hozéja és az Innovativ Elelmiszeripari Klaszter Kft. ligyvezetdje.

Prokisch Lilla a debreceni Glulu gluténmentes pékmanufaktdra Iétrehozoja, alapitoja,
résztulajdonosa és fejlesztési vezetdje volt 2017 végéig. 2018 6ta a gluténmentes termé-
keket a FreeFrom Hungary Kft. gyartja és forgalmazza, tovabbrais Lilla a termékfejlesztdje
a termékeknek, amelyek a Glulu’s FreeFrom markanévre keresztelédtek at. A Debreceni
Egyetemen, Kereskedelem és marketing szakon végzett kdzgazdasz. Elkdtelezett élelmi-
szerfejlesztd, hatvannal tobb gluténmentes siitGipari termék fejlesztgje.

Dr. Szlics Viktoria a Nemzeti Agrargazdasagi Kamara Elelmiszeripari Igazgat6saganak
vezetd szakértdje. Okleveles élelmiszermérnoki diplomajat a Budapesti Corvinus Egye-
tem Elelmiszertudomanyi Karan, doktori fokozatat a Tajépitészeti és Tajokologiai Doktori
Iskolajaban szerezte, agrarmiszaki tudomanyokbdl. 2007-2016 kozott a Nemzeti Agrar-
kutatasi és Innovaciés Kézpont — Elelmiszertudomanyi Kutatéintézet Technolégiai és
Elelmiszerlanc-vizsgalati Osztalyanak munkatarsa volt. A termékfejlesztési munkakhoz
kapcsolddod fogyasztdi kutatasokkal, az élelmiszer-fogyasztasi adatok és preferenciak
valtozasanak nyomonkovetésével foglalkozott. Mindemellett szamos hazai és EU projekt
(FACET, SPICED) volt, és nemzetkozi egyiittmiikodés (EATMOT) jelenlegi aktiv résztvevgje.
Kutatasi munkajat szamos nemzeti és nemzetkozi publikacio keretében mutatta be.



A KIADVANY SZERZOI

Sziics Zsuzsanna dietetikus, okleveles taplalkozastudomanyi szakember. A Magyar Die-
tetikusok Orszagos Szovetsége Tudomanyos bizottsaganak elndke. Az Egészségligyi
Szakmai Kollégium Dietetika és Human Taplalkozas Tanacs tagja. A Semmelweis Egyetem
mesteroktatoja. A Pécsi Tudomanyegyetem Egészségtudomanyi Kar Taplalkozastudo-
manyi és Dietetikai Intézet meghivott eléadéja. Az ,Ev Tudomanyos Dietetikusa 2009"-
dij és az Emberi Er6forrasok Miniszterének elismer6 oklevele (2016) birtokosa. Hat év,
obez és diabeteses betegek mellett szerzett klinikai valamint tizenkét év élelmiszeripari
tapasztalat birtokaban jelenleg tanacsadoként dolgozik. Aktiv szerepl6je nem csak a tu-
domanyos életnek, de az egészséges taplalkozas népszerisitésének is. Szamos szakmai,
illetve nagykozonségnek sz6l6 cikk szerzgje, oktatoprogramok résztvevdje, taplalkozastu-
domanyi témaja konyvek szerzdje, lektora.

Takacs Hajnalka dietetikus. 2009-ben végzett a Semmelweis Egyetem Egészségtudo-
manyi Karanak dietetika szakan. 2012-ben a Semmelweis Egyetem Sporttudomanyi
Karan Msc fokozatot szerzett humankinezilogusként. 2014-t61-2017-ig a Testnevelési
Egyetem Doktori Iskolajanak hallgatéja, PhD munkajanak témaja az iskolaskort gyerme-
kek taplalkozasi szokasai, ismeretei, taplaltsagi és fittségi allapota. Jelenleg a Testnevelési
Egyetem (TE) Sport-taplalkozastudomanyi Kézpontjaban dolgozik dietetikusként.
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