Tovabbképzo kozlemény

(GABONAFELEK, PSZEUDOCEREALIAK ES TERMEKEIK

A TAPLALKOZASBAN

A gabonafélék feldolgozasabdl szarmazd élelmiszerek legfon-
tosabb képviseldi a kenyerek és a pékaruk (pékstitemények).
Ezek foként szénhidratokbdl szolgaltatnak energiat a test
szamara, igy a szervezet szénhidratigényét elsdsorban

gabonafélékbol késziilt termékekbdl fedezziik.

Kenyeret tobbféle gabondbdl lehet késziteni, Magyarorszd-
gon dltaldnosan elterjedtek a buzdbél késziile termékek,
azonban mind gyako-
ribb alapanyagok a glu-
ténmentes (reform),
illetve teljes Srlésti gabo-
namagvak.

A gabonaszemek &rlési
modja hatdrozza meg azt, hogy fehér vagy barna kenyér
siil-e a lisztb8l. Az egészséges tdplalkozds szempontjdbdl —
szdmos szempontot figyelembe véve — a teljes 6rlés lisztbdl
stitott kenyér elénydsebb. Az drpdn és a zabon kiviil a gabo-
nafélék kozé tartozik a rizs is, melyet elsésorban koretként

fogyasztunk.

GABONAORLEMENYEK HELYE A VALTOZO TAPLALKOZASI
SZOKASOKNAL

A btiza a legnagyobb mennyiségben termesztett gabonang-
vény, a Fold lakosainak fele buzabdl késziilt kenyéren ¢él.
Nehéz lenne felsorolni tiz olyan mindennapi ételt, amelyben
ne lenne kisebb-nagyobb mennyiségben liszt (is). Vdltoznak

a tépldlkozdsi szokdsok, a kenyér alapanyagdul azonban a mai
napig f6leg buzalisztet haszndlnak, hiszen buzdbol készithetd
élvezeti érték szempontjdbdl — a benne taldlhaté sikér miatt —
a legjobb kenyér. Minél nagyobb a sikértartalom, anndl érté-
kesebb és anndl jobb mindségii dru készithetd beldle. A siités-
f8zés elképzelhetetlen a kiilonbdzd gabondk Srleményei, azaz
a lisztek haszndlata nélkiil. Minden teljes 8rlésti gabondbdl
késziilt liszt tobbféle B-vitamint tartalmaz, melyek az ideg-
rendszer miikodésére hatnak jétékonyan. A B-vitaminok meg-
felel6 mennyiségben valé jelenléte feltétlentl sziikséges szerve-
zetiinknek, igy — tobbek kézote — a cukor feldolgozdsdndl is.
A gabondt a malomipar alakitja 4t lisztté, jellemzd8en a siit6-
ipar haszndlja fel. Az
aratds utdn a megfelels-
en tisztitott, pihentetett
gabonaszemekbdl részle-
ges vagy teljes héjeltdvo-
litdssal és &rléssel kiilon-
b6z6 szemcseméretd ter-
mékeket nyernek.

Taplalkozasunkban a gabona-
eredetii élelmiszerek optimalis
aranya kb. 40%.

Taplalkozas-élettani, rostbeviteli
szempontbol tehat a gabona kiilso
héja a leghasznosabb, de ha

a buzaszemeket kornyezeti szeny-
nyezdédés vagy fertdzés éri, az is
amag ezen részében halmozodik
fel elsésorban.

DR. LELOVICS ZSUZSANNA PHD
egyetemi docens, klinikai dietetikus

E folyamat célja, hogy a gabonaszem magbelsének nevezett
részét, mely tdpanyagokban gazdag, kiilonvélasszak a nagy
élelmirost-tartalommal biré héjrészt8l. Ehhez tobblépcsds
apritdsi és osztalyozasi miveletsort alkalmaznak. Elelmiszer-
biztonsdgi szempontbdl a nagyobb héjrésztartalmu liszeek
elééllitdsakor (teljes 6rlésti buzaliszt, Graham-buzaliszt) és az
étkezési korpa gydrtdsa sordn alaposabb tisztité hatdst ered-
ményezd technolégidt alkalmaznak.

GABONATERMEKEK A PREVENCIOBAN

Tépldlkozds-élettani szempontbdl a teljes 8rlésti gabondbdl
késziile termékek alapvetéen értékesebbek, azonban a hdnto-
lds miivelete sziikséges lehet, mert a maghéj jelenléte negati-
van befolydsolja egyes sszetevSk (dsvanyi anyagok, amino-
savak stb.) emészthetdségét, hasznosuldsdt az antinutritiv
faktorok (fitdtok, polifenolok, tanninok, tripszin inhibito-
rok) jelenléte miatt; tovdbbd hatdssal van a termékek érzék-

GLUTENT TARTALMAZ
biiza, tonkoly, arpa, zab, rozs, tritikalé, kamut, spelt, kuszkusz

szervi tulajdonsdgaira (dohos szag, rigds, sotét szin, térékeny

belzet/4llomdny) és a kozti és végtermékek technoldgiai

viselkedésére.

A teljes 6rlésti gabondbdl késziilt termékek rendszeres

fogyasztdsdval bizonyitottan csdkken az elhizds kockdzata.

Tovabb4 véddhatdssal bir

e a szivkoszortér-betegség,

* a bélrendszer rosszindulatd betegségei,

e illetve a 2-es tipust diabetes mellitus ellen. A gabonafélék
osszetevéi erdsitik egymds jétékony hatdsdt és felszivoddsit,
valamint az dsszetev8k egyiittes jelenléte nagyobb mérték-
ben csokkenti a betegségek kialakuldsdnak kockdzatdt,
mint azok kiildn-kiilén. Mindezek azt indokoljdk, hogy
a jellemzden finomitott gabonatermékek étrendi visszaszo-
ritdsdval az ,j” termékek fogyasztdsdt célszer(i elényben
részesiteni.

Az utébbi években az a tény is indokolja a gabonatermékek

alapjdul szolgdlé magok tudatos vilasztdsdt, hogy mind t5b-

ben vdlasztanak — csak részben egészségi okbdl indokoltan —
gluténmentes termékeket.
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Nemcsak a glutén, de a gabonaféléknek tdbb dsszetevdje is
okozhat hasi panaszokat.

Amennyiben igazoltan a glutén okozza a problémdt, a meg-
olddst a gluténmentes diéta hozza el. A panaszok — a tapasz-
talatok szerint — a gluténfogyasztds elkeriilésével megsziin-
nek, azonban Gjra jelentkezhetnek, ha a glutén visszakeriil

a beteg étrendjébe.

Vildgosan kell l4tni és meghatdrozni a tdpldlkozdsi és élelmi-
szer-biztonsdgi elénydket és hdtranyokat a gabonanemtieck
fogyasztdsa, étrendbe illesztése sordn.

TUNET VAN, GLUTENERZEKENYSEG NINCS

« Nem coeliakias gluténszenzitivitas (non-celiac gluten sensitivity,
NCGS) néven valt ismertté az utobbi években a gluténérzé-
kenység azon tipusa, melyet a korabban is ismert autoimmun
betegség, a coeliakia (lisztérzékenység) vizsgalati modszerei-
vel (vérvizsgalattal és bélbiopsziaval) nem lehet kimutatni.
A gluténérzékenység a hasi panaszok (fajdalom, hasmenés,
puffadds) mellett egyéb tiineteket is produkalhat: fejfajast,
faradtsagot, izom- és iziileti fajdalmat, a labak-karok
zsibbadasat, ekcémat vagy borkiiitést, depresszio és vérsze-
génység is jelentkezhet.

« A biiza- vagy gabonaallergia esetén a tiineteket nem a glutén,
hanem a biiza mas fehérjéi (amildz és tripszin inhibitorok,
gliadin) okozzak.

GLUTENERZEKENYSEG

Fennallasakor — a definicidja szerint — a gluténtartalmu élelmi-
szerek kapcsan fellépa tiinetegyiittes jelentkezik (nem coeliakia-
ban szenvedd és nem biizaallergiaban szenvedd személyeknél).

ALAKOR

Alakornak az egyszem(i buzdt nevezik, melybdl kivdlé ming-
ségll, sdrgds szinezet( liszt készithetd. Az alakor lizin-, mik-
roelem- és esszencidlisaminosav-tartalma nagy, szénhidrttar-
talma kicsi. Tobb (ndvényi eredetd) zsirt, foszfort, ndtriu-
mot, béta-karotint és piridoxint tartalmaz, mint a modern
buzdk. A bel6le készitett ételek konnyen emészthetdk, opti-
milis gabona a modern , reformkonyhdhoz”.

AMARANT

Az amardnt (és a hajdina) dlgabona (4n. pszeudoceredlia):
névénytanilag nem a pdzsitfiifélék tagja, hasonld tdpanyag-
tartalma (nagy keményitStartalom) és felhaszndldsi médja

(a lisztes magot a gabonafélékhez hasonléan hdntolva, 8rolve
haszndlhatjuk fel ételeinkhez) révén azonban ide soroljuk.
Szinte minden gabonaétel elkészithetd a gluténmentes ama-
rdnttal is: a nyers, egész mag fézve, enyhén fliszerezve koret-
ként, lisztje a kelt tésztdkban kozel 5-10%-ban helyettesithe-
ti a bazalisztet. Az amardnt magjdbél piritott, puffasztott,
pattogatott, extruddlt termékeket is elédllitanak. A pattoga-
tott amardnt miizlibe vagy 6nmagdban tejbe, joghurtba,
kefirbe is keverhetd. Levesbetétként krémlevesekhez is illik.
Z5ldséges, husos ételekben a toltelék alapja lehet, és pani-
rozhatunk is vele. Levelébdl — a spen6thoz, a méngoldhoz
hasonléan — leves vagy f6zelék késziilhet.

ARPA ES ARPAPEHELY

Kenyérnek kevésbé alkalmas gyorsan szdradé tulajdonsdga
miatt, inkdbb kdsaként terjedt el fogyasztdsra. Ezenkiviil
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a maldta-, a sor- és a wiskygydrtds alapanyaga. Fehérje-
tartalma 8-13% kozote valtozik. A malomipar hdntolt 4rpdt
és drpagyongyot készit bel6le.

Az 8kori Rémdban a gladidtorok és a katondk 6 tdpldléka az
drpa volt, melynek nagy fehérjetartalma fedezte sziikségletei-
ket az erdteljes fizikai igénybevételhez.

Az 4rpapehely tisztitott, el8készitett, gbzolés utdni hdntolt
4rpa laposra préselt magja, melyben a teljes mag Gsszetevéi
megtaldlhaték. Tobbek kozott a miizliben is megtaldlhaté

a rostban gazdag drpa ezen formdja. Felhaszndldsa sokrétd
lehet: f8ételekhez koretként kivalthaté vele a rizs. Reggeli
alapanyagnak tejfélékkel kivild, tovabbd sokféle keksz és
siitemény dsszetevdje lehet [3].

ATTA (CSAPATI LISZT)

Az elssorban az indiai konyhdbdl szdrmazd, ,kiilonleges”
gabonaféleség kezd elterjedni hazdnkban is. Az attdt (csapdti
liszt) hdntolatlan buzdbdl dllitjdk el8, kovdsztalan kenyeret
készitenek beléle, s ez a csapdtinak — a legegyszer(ibb indiai
kenyérlepénynek — az alapja.

CIROK (SORGHUM), CIL, CIRKOLES

A cirok Afrikdbdl szdrmazé, kevésbé kozismert gluténmentes
gabona, kivdléan haszndlhat6 a gluténmentes kenyerek stité-
séhez. Osszetétele a kukoricdéhoz hasonlit, ahhoz képest
azonban nagyobb a fehérjetartalma. Kenyerek, péksiitemé-
nyek készitésekor 15-20%-ban érdemes mds liszttel keverni,
ami indokolt is annak érdekében, hogy a megfeleld 4llagti
tésztdr érjiik el. Felhaszndlhaté fézelékek, levesek, mértdsok,
soddk stiritéséhez, rintdsihoz egyardnt. Sort is készitenek
beldle.

Magyarorszdgon a cirok jelenleg teljes 8rlésti liszt formdja-

ban kaphato.

BUZA

A buzit — elsésorban magjdért — mdr 8000 éve termesztik.
Jellemzd a szénhidrdttartalma, amelynek jelentds hdnyada
keményitd. A gabondk a héjukban, illetve a magbelsében
élelmi rostokat, celluldzt, lignint és pektint tartalmaznak.

A gabonafélékben, igy a buza fehérjéiben is egyes esszencidlis
aminosavak (pl. lizin) nem megfelelé mennyiségben fordul-
nak el8, ezért jellemzdéen inkdbb a kozepes vagy gyenge bio-
16giai éreékii fehérjék kozé tartoznak. Emiatt a buzdk, lisz-
tek, kenyerek fehérjéinek bioldgiai értéke dltalidban 50-60
koriili. Ide tartozik a kdzonséges biza, a tonkély (spelt),

a tonke (emmer), a mar emlitett alakor (einkorn), a farro,

a kamut, a durum.

DURUMBUZA

A durum- més néven kemény szem(i vagy makardnibuza.
A durumbuza szintén nagy sikértartalommal rendelkezik,

a beldle készitett dara, a szemolina sajdtossiga, hogy tojds és
egyéb adalékanyagok nélkiil is j6 mindségl szdraztészta
készithetd belble.

HAJDINA (POHANKA, TATARKA)

A hajdina — az amardnthoz hasonléan — nem gabona (szin-
tén un. pszeudoceredlia), de gabonaként kezelt és gydgyns-
vényként alkalmazott kesertififéle. ,Rokoni kapcsolatban”

a rebarbardval és a séskdval 4ll. A feltehet8en dzsiai eredett
(Délnyugat-Kindbdl szdrmazd) novény valamikor a XIV. szd-
zadban jelent meg Eurépdban.

A liszt formdjdban haszndlt hajdindt biza- vagy rozsliszttel
keverve kenyérfélékhez, pékdrukhoz lehet haszndlni, de éte-



lek stiritésére is alkalmas. Kenyérsiitéskor érdemes a hajdina-
lisztet nagyobb sikértartalmu liszttel keverni.

A hajdindt leggyakrabban a rizs alternativdjaként haszndljdk,
t8zése egyszert, fliszerezése konny(i. A bazsalikom és

a majordnna ize jél illik a hajdindhoz. Fogyasztjak kéretként,
levesbetétként is. Toltelékeket lazithatunk, saldtdkat gazda-
githatunk vele. Reggeli kdsdnak is kivald, hajdinakdsa-alapt
pohdrdesszert is készithetd belle. Ezt és mds, hajdindbol
késziilt édességet is érdemes mézzel izesiteni.

KAMUT

A kamut (khorasan bdza) a durumbizdhoz hasonlité 8si
buzafajta. A buizdhoz képest kisebb szénhidrac- és élelmirost-
tartalmd, de nagyobb a fehérje-, zsir- és dsvanyianyag-tartal-
ma, ezéltal elénydsen teheti véltozatosabbd tdplalkozdsunkat,
mint példdul a beléle elééllitott puffasztott termékek étrend-
be iktatdsa.

KUSZKUSZ

Kuszkusznak nevezziik az alapanyagot is és a bel8le késziilg,
sokféle ételt is. Az Eszak-Afrikdbdl szdrmazé nemzeti eledel
ma mdr vildgszerte népszer(i. Eurépdban elsésorban
Franciaorszdgban kedvelt és elterjedt a couscous.

A kuszkusz kicsi, kerek szemesékbdl 4ll. A golyéeskak szine
vildgos, ize semleges (leginkdbb a f8tt tésztdra emlékeztetd),
gabondbdl késziil. Ez a gabona legtobbszor (hagyoményo-
san) durumbuizadara, ritkdbban kolesdara, kukoricadara

vagy drpa.
QUINOA

A quinodt, mely rendszertanilag szintén nem gabonaféle
(a paraj és a cékla csalddjaba sorolhatd), az inkdk szent étel-

MIRE KELL FIGYELNI?

nek tartottdk, és a ,,gabona anyja” vagy ,,Chisaya Mama®
néven emlegették. Az inka harcosok dgy tartottdk, hogy

a quinoamagnak koszonhetéen voltak nagyon kitartdk, és az
4tlagndl jéval gyorsabban gydgyultak fel a harcban szerzett
sériiléseikbdl. A quinoa az egyik legtobb dsvdnyi anyagot és
tipanyagot tartalmazé, legtépldlébb gluténmentes, kdnnyen
emészthetd pszeudoceredlia.

Az {izletekben hdromféle quinodval taldlkozhatunk. A kéles
és a szezdmmag kozotti mérettel bird quinoaszemek elefdnt-
csontszintiek, feketék vagy pirosak. A szin és az iz kdzott
osszefliggés tapasztalhatd: a fehér mag a legenyhébb iz,

a piros és a fekete kissé ropogdsabb szerkezetl, és cseppet
er8teljesebb aromdji. A quinodt — legyen az barmilyen szind
— minden esetben alaposan mossuk meg, mert a nvényen
(6nvédelmi okokbdl) taldlhaté kesernyés réteget, a szaponint
csak alapos mosdssal tudjuk eltdvolitani.

A quinoa alkalmas kéretnek, emellett készithetd vele saldta,
haszndlhaté toltelékhez, illetve fogyaszthaté reggelire, pl. tej-
ben f8zve, adhaté hozzd vékonyra gyalult alma, fél marék
mazsola vagy mds aszalt gytimélcs, és egy kis fahéjjal gazdagit-
haté. Izesitése torténhet cukorral vagy mézzel — fzlés szerint.
Fézése egyszerli, a mosdst kovetden kétszeres vizben — forrdst
kovetden fedd alatt — pdroljuk kb. negyed 6rdig. Ezt kdvetden
talalhacé.

ROZS

A rozs lizinardnya kedvezdbb, mint a bizdé, ezért a rozsfe-
hérjék kozepes értékiiek. A rozsliszt nagy nydlkaanyag- és
kisebb sikértartalma miatt nem alkot rugalmas, nytjthaté
sikérvdzat, ezért a rozslisztb8l késziilt kenyerek térfogata
kisebb, dllomdnya tdméttebb. Készitenek szeszes italokat is
beldle, igy példdul gint és vodkdt.

Tanacsok a tudatos gabonafogyasztashoz és egészséges taplalkozashoz

« Gabonat, akarcsak mas élelmiszert, csak megbizhato helyrél szabad beszerezni! Nemegyszer igazolodott mar be, hogy az importter-
mékek (ideértve a gabonaféléket is) esetén nagy jelentdséggel bir a szarmazasi hely.
» Részesitse elonyben a teljes drlésii termékeket! A maghéjbol szarmazo, nem lebomlo rostanyagok serkentik a bélmozgast, igy javitjak

a komfortérzetet, és a jollakottsag érzését keltik.

« A teljes orlésii termékek megorzik a gabonaszemek gazdag vitamin- és asvanyianyag-tartalmat, ezek koziil a fontosabbak:
B,-vitamin, niacin, pantoténsav, magnézium, réz, mangan, krom, szelén.

« A tobbi élelmiszerhez hasonloan a gabonaféléket is rendszeresen valtogassa taplalkozasa és az ételkészités soran. Erre kivalo lehetd-
séget teremt az is, ha hazi malommal maga orli a lisztet, lisztkeveréket, a szamtalan lehetdségnek csak a fantazia szab hatart.

+ A kombinalt kézi hajtasu malom 6rolni, illetve pelyhesiteni is tud. Készithet vele lisztet tetszés szerinti finomsagban, de gabonapely-

het vagy miizlialapanyagot is.

« Romlott lisztet egyaltalan ne hasznaljon fel, ne sajnalja, ha ki kell dobni! A romlott liszt sem emberi étkezésre, sem dllati takarma-

nyozasra, etetésre nem hasznalhato fel!

» Ha szokatlan szagui, allagu, netan penészes (izii) terméket talal, ne fogyassza el, jelezze az iizletnek, ahol megvasarolta, vagy

a hatosagnak, a Mezdgazdasagi Szakigazgatasi Hivatalnal (MgSzH).

+ Ne fogyasszon penészes terméket, még annak ,penésztelenitett” részét se! Szemmel lathatéan a penész ugyan eltavolithatd, azonban

az dltala termelt méreganyag nem.

+ Ne felejtse el, hogy a megvasarolt kenyér a hibas tarolasi gyakorlat miatt akar a konyhajaban is megpenészedhet, ami nemcsak

élemiszer-biztonsagi kockazat, de komoly mindségromlas is.

+ Mindig gondoljon arra, hogy egy tulsagosan egészségesnek ,kikialtott” élelmiszer hangzatos iizenete inkabb reklamfogas, mint valés
igéret. Ezek tulzasba vitt fogyasztasaval szintén arthat egészségének.

- Altalanos és fontos szabalyként elmondhatd, hogy a valtozatos, mértékletes és kiegyenstlyozott étkezés nemcsak taplalkozas-egész-
ségiigyi, hanem élelmiszer-biztonsagi szemponthél is elényds. igy egy esetleg problémas termékhbél nem juthat egyszerre sok

szennyezddés a szervezethe.
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TONKOLYBUZA

A tonkoélybuza szintén 8si gabonafajta, beltartalmi éreékeit
tekintve nagyobb dsvinyianyag- és sikértartalommal bir.

TRITIKALE

A triticale (durumrozs vagy rozsbiiza) a btza és rozs keresz-
tezéséb6l szdrmazé gabonandvény, méra értékes kenyérgabo-
na-névényiinkké véle elsésorban fehérjetartalma miatt, ami
14-18% kozote valrozik. A tritikdlé tdpldlkozds-élettani
jelent8ségét noveli, hogy nyersrost- és élelmirost-tartalma
tobb mint kétszerese a buzalisztének, szénhidrittartalma
pedig kozel 10%-kal kisebb, igy energiatartalma is ezzel ard-
nyosan kevesebb.

ZAB

A gabonafélék koziil az dtlagosndl nagyobb fehérje- és zsir-
savtartalommal bir. Készitenek beldle: zabpelyhet, zabdarit,
zablisztet.

Gabonaféle a kukorica, a (vad)rizs és a koles is.

Az alternativ gabondkban rejl8 lehetéségeket a tédpldlkozis
sordn jelenleg nem teljes mértékben hasznositjuk. Ezen alap-
anyagok helyét meg kell taldlnunk az élelmiszer-kindlatban
és az étrendben egyardnt.
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