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A MODERN PALEOLIT ETREND ES AZ UJ CSODANOVENYE
A FOLDI MANDULA

Panyor Agota — Rabb Mercédesz

Abstract: The healthy nutrition is essential for the subsistence of people. It is everyone because it is
part of our daily routine and it is timeless. The main aim of our research was to represent the
Palaeolithic lifestyle and to introduce the ground almond and to highlight the multiple use of this
plant. In addition to this to find out if the domestic representatives of the Palaeolithic lifestyle heard
about it and which form they use it.
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1. Bevezetés

A paleolit tdplalkozis a kokorszakban jott 1étre, amelynek Iényege, hogy 6seink a
homo sapiens 2-2,5 millié évvel ezeldtt jelentek meg a Foldon és vadaszo — haldszo
— gylijtogetd életmodot folytattak, amelyekhez alkalmazkodott az emberi szervezet.
Oseink egészségesek voltak, taplalkozasukban még nem volt jelen sem a tej, sem a
gabona (Szendi, 2009).

Loren Cordain (2011) a Colorado Allami Egyetem professzora forradalmasitotta
a paleolit tiplalkozast az amerikai emberek életében a ,,Paleolit étrend” és a ,,Paleolit
vélasz” cimii konyveiben. O vézolta fel az étrend legfontosabb alapelveit. Fontos
szempont, hogy mellézik a s6, cukor, hiivelyesek, gabonamagvak és a tejtermékek
fogyasztasat.

A foldi mandula termékei teljes mértékben beilleszthetd ebbe az étrendbe. A
novény Eszak-Afrikabol szdrmazik. A farack idején kezdték el termeszteni a Nilus
mentén. Jelenleg Nyugat-Afrikdban és Dél-Eurépaban honos névény és legnagyobb
teriileten Spanyolorszégban, Torokorszagban, USA-ban és az afrikai orszdgokban
termesztik.

Hazénkban tobb elnevezése is ismert a névénynek, mint a foldi mandula,
mandulafii, mandulapala, tigrisdio és a tigrismogyord. 5 véltozata van a novénynek,
amelybdl 4 gyomnovény és egy kultirnovény. Kutatdsunkban ezt az egy
kultirnovény viltozatat tanulmanyoztuk.

A foldi mandula a palkafélék csaladjaba tartozik. Egy lagyszard, gyoktorzses
novény, amelyet egyéves novényként termesztenek. Szaporitdsa gumoival torténik,
melynek iiltetési ideje marcius 28-t6l aprilis 15-ig tart, ilyenkor a talaj hémérséklete
eléri a 12°C-ot, amely a csirdzashoz optimalis. Sor- és totav kialakitdsanal a
legpraktikusabb a 65-70 cm-es sor, és 6-8 cm-es tdtdvolsag, mert jilius kdzepére
egy ,flicsomd” novekszik bel6le melynek lombozata 73—75 cm magasségot is elérhet
(1. dbra). Egy eliiltetett gumébdl dtlagosan 100 db gumécska fejlodik ki, a gumok
0,5-1,5 cm nagységuak (2. dbra). Betakaritasa oktéber masodik felében torténik.
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2. dbra: Foldi mandula gumé
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Termesztése igen gazdasdgos, mert hektaronkénti vetégumé sziikséglete 100-
120 kg és a betakaritast kovetden dtlagosan 18-20 t/ha gumo takarithaté be.

Felhasznaldsa igen sokoldald. Fo felhaszndldsi teriilete az élelmiszeripar, mint
f61di mandulaliszt, -tej, -olaj, -panir, és -6rlemény. Haszndlhat6 kertekbe, udvarokba,
parkokba, mint disznovény. Alapanyagit képezi kozmetikumoknak és
gyogyszereknek. Humdn taplilkozasra hazdnkban még alig elterjedt, ezért is
kivinjuk munkankban részletesebben feltarni azokat a lehetéségeket, amely a
fogyasztas novekedését fokozhatja.

Humén fogyasztésra el6allithat6 élelmiszerek:

a) Foldi mandulatej: A gumoékbdl készitett ,,tej” kivald helyettesitd terméke a
tehén, illetve kecsketejnek. Ez azért is 1ényeges, mert nem tartalmaz laktdzt,
hormonokat, tejfehérjéket, magas a kalcium tartalma és kedvezd az enzim
osszetétele. Azonnal fogyasztva vagy ultrapaszt6rozott (UHT) formaban
fogyaszthaté (3. dbra). A foldi mandula gumdjdboél készitik
Spanyolorszagban a ,,L.a Horchata de Chufa de Valencia” nevii ,,chufa-tejet”.
Valencia tartoményban ,,0ltalom alatt 4116 foldrajzi jelzés” eredetmegjelslést
kapott.
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Forrds: https://hu.pinterest.com/pin/396316835938622283/ (2016)

b) Foldi mandula liszt: Legfontosabb tulajdonsdga, hogy gluténmentes és
nagyon kedvezé a rosttartalma (4. dbra). Ez abban is megmutatkozik, hogy
a sima mandula liszt rosttartalmédhoz képest 4-6-szor magasabb a
rosttartalma. Ennek koszonheté, hogy alacsony a glikémids indexe. Az
aminosav dsszetétele is kedvezobb a sima mandula liszthez képest.

4., dbra: Foldi mandula liszt
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Forrds: http://www.szer-etet.hu/szafi_fitt_foldimandula_liszt_500_gr_620 (2016)

¢) Foldi mandula panir: A hantolt foldi manduldbol készitett drlemény kivalé
alternativdja a hagyomanyos zsemlemorzsédnak. Kivéléan alkalmazhat6
bundézott ételek panirozdsdhoz, elkészitéséhez. A féldi mandula liszthez
hasonl6an élelmi rostokban gazdag, gluténmentes termék (5. dbra).


https://hu.pinterest.com/pin/396316835938622283/
http://www.szer-etet.hu/szafi_fitt_foklimandula_liszt_500_gr_620
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5. dbra: Foldi mandula panir
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Forras: http://www.szafi-fitt.hu/product/szalfi-fitt-premium-hantolt-foldi-mandula
-panir-500g/ (2016)

d) Foldi mandula olaj: Hidegen sajtolt, sététarany szinii, amelynek édeskés,
enyhe di6 aromajui az illata. Egyenértékii az extra sziiz olivaolajjal. Zsirsav
osszetétele kivalo, hiszen telitett zsirsav tartalma igen alacsony (14-16%),
telitettlen zsirsav tartalma viszont magas. A létfontossagu zsirsav tartalma is
igen kedvezoek, mert Omega-6 zsirsavtartalma 12%, mig Omega-9
zsirsavtartalma 72%. Fozésre és salatik elkészitéséhez kivalo (6. dbra).

6. dbra: Foldi mandula olaj
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Forras: http://www.podor.hu/foldi-mandula---tigrisdio-olaj (2016)


http://www.szafi-fitt.hu/product/szalfi-fitt-premium-hantolt-foldi-mandula
http://www.podor.hu/foldi-mandula-tigrisdio-olaj
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2. Anyag és médszer

Primer kutatdsunk keretében — kérdbives megkérdezés segitségével — felmérést
készitettiink paleolit életmddot folytatd személyekkel. Osszesen 132 f6 vett részt a

kérddiv kitoltésében, melyben 119 nd és 14 férfi volt. A kérdések a paleo életmddra,
a foldimandula novényre, illetve termékeinek ismertségére vonatkoztak.

3. Kutatasi eredmények

A kérd6iv elso részében a paleolit életmdddal kapesolatos kérdéseket tettiink fel.
ElsOként arra kerestiik a vélaszt, hogy vajon miért kezdték el alkalmazni az
eletmddot, ezért kombinativ kérdést tettiink fel, amelyben t&bb Iehetéséget is
bejeldlhettek. Ebbol megtudhattuk, hogy legtobben az egészséges életmdd és a
fogyokiira miatt kezdték el alkalmazni az életmddot.

Erdeklédtiink, hogy az életmdd alkalmazasat kovetden vettek-e észre valamilyen
véltozist. A 132 fébol 120-an vettek észre viltozést és egy nyitott kérdésben
megkértiik oket, hogy osszik meg veliink tapasztalataikat. A legtébb valaszt a 7.
dbrdn sszegeztiik, amely alapjan elmondhatjuk, hogy a kitolték egyontetiien
egyetértettek abban, hogy jobb lett a kozérzetiik, (6bb energiaval rendelkeztek és
veszitettek a teststlyukbdl.

7. dabra: A megkérdezettek észrevételei az életméd alkalmazisa dta (f6, n=120)
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A résztvevok koziil 79 f6 mar hallott a novényrdl, viszont a foldimandula
termékeir6l mar csak 64 f6 hallott. Arrdl is érdeklddtiink, hogy akik nem ismerik a
termékeket, megismerkednének-e vele és a 68 fobol 61 szivesen megismerkedne a
termékekkel és 7 {6 zarkozik el az (ij informacioktdl.

Akik hajlandésidgot mutattak, az internet, virtualis halé segitségével
ismerkednének meg a termékekkel, amin nem lepddtiink meg, hiszen napi szinten
haszndljuk és a leggyorsabb mddon keriilhetiink az 1ij informéciék birtokdba. Ezen
kiviil fontosnak tartjak a bolti eladdk ajanlasat, hisz bizalommal vannak irantuk,
valamint magazinokban és konyvekben is szivesen megismerkednének a
termékekkel.

A kérddiv tovabbi részében azoknak tettiik fel kérdéseinket, akik mar
fogyasztottak foldi mandula termékeket. Elsoként azirdnt érdeklodtiink, hogy a
névény termékei koziil melyeket hasznaltak. Szamunkra nem meglepd mddon az 53
fobol 47 személy hasznélta mdr a lisztet, a panirt 22 6 és a mandulatejet 14 6. A
mandula olajat csupin egy 6 (8. dbra).

8. dbra: A f6ldi mandulabdl eloallitott termékek hasznalatanak formai

(f6, n=54)
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Forrés: Primer kutatds alapjan sajat szerkesztés

Fontosnak tartottuk, hogy emlitést tegyiink a termékek jellemz0bir6l, igy az iz,
allag, eltarthatdsig, ar és a beszerezhet0ség. Szemantikus-skéla segitségével 1-t6l 5-
ig mindsithették a szempontokat, amelyben az 5-6s jelentette a legjobb értékelést.
Mivel a lisztet probaltdk ki legttbben, ezért ennek az értékelését szemléltetjitk a 9.
dbrdn. Lathatd, hogy a liszt izével, illatdval és édllagidval teljesen meg voltak

elégedve. Viszont az araval és beszerezhetdségével mar kevésbé, hiszen ezeket mir
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csak jellemzéen kozepesre értékelték, Meglehetdsen nehéz a termékek
beszerezhetdsége, mivel kevés helyen forgalmazzék.

9. dbra: Foldi mandula liszt értékelése (n=47)
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Forrds: Primer kutatds alapjn sajat szerkesztés

Végezetiil felmértiik, hogy a foldi mandulabdél késziilt élelmiszereket
kiprobdlndk-e, amelyeket még nem hasznaltak, milyen lenne a fogyasztisi
hajland6sdguk. Az 53 fobol 44 6 szivesen kiprobdlnd a tovabbi termékeket. Mint
kordbban megtudtuk, legtdbben a lisztet mar hasznaltak és a 10. dbrdn l4thato, hogy
a tejet, olajat, panirt is szivesen kiprébalnak, valamint, aki még nem hasznélta a
lisztet, azok mind kiprobalnak.
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10. dbra: A foldi mandulat haszndlék tovabbi termékek irdnti kereslete (n=44)
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4. Kovetkeztetések, osszefoglalas

A kérddives kutatdsunk sordn egyértelmiien bizonyitast nyert, hogy az emberek az
egészséges €Eletmdd és a teststlycsokkentés miatt vélasztjak a paleolit életmodot.
Akik paleolit életmédot folytatnak, egyontetiien megszabadultak silyfeleslegeiktél,
tobb energidval rendelkeznek és jobb lett a kozérzetiiek, valamint vérnyomais és
iziileti panaszaik enyhiiltek. A kutatasunkbél kideriilt, hogy tobben ismerték a foldi
mandula novényt, mint ahogyan azt mi gondoltuk. Viszont a foldi mandula
termékekrol médr csak a kutatdsban résztvevok fele halott. Tobbségiik az internetrol
szerezne tudomdst a novényrdl, hiszen hazdnkban annyira dj a foldi mandula és
termékei, hogy méshonnan nem is nagyon tudnanak informaciéhoz jutni. Hazankban
tgymond még ,,gyerekcipdben jar” az ismertsége és a fogyasztasa.

Akik még nem ismerték a foldi -mandula termékeit szivesen megismernék az
internet, bolti eladdk és djsagok, magazinok ismeretterjeszté informéaciéi alapjén. A
termékek koziil a f6ldi mandula liszt és a panir a legelterjedtebb. Ezen az
eredményen nem lepddtiink meg, mert gyakorlatilag a boltokban és a web shopokban
szinte csak ezt a két terméket lehet beszerezni.

Azok a fogyaszték (kutatdsunk résztvevoi), akik eddig kiprobaltak a foldi
mandula termékeket, teljes mértékben elégedettek voltak a minéségével, dllagéval,
izével. A megkérdezettek tovdbbi érdeklédést mutattak a panir, illetve az olaj irdnt,
szivesen kiprobilndk. Meglatasunk szerint az emberek nyitottak az tj termékek és
felhasznélasuk alternativai irdnt. Véleményiink szerint lehetne névelni és fokozni a
foldi mandula termékeinek az ismertségét, mind fogyaszt6i, mind értékesitési
oldalrdl. A termékeket a paleolit életmddon, taplalkozédson keresztiil mutattuk be,
mert paleolit termékként keriilnek forgalmazédsra az lizletekben. Ugyanakkor
beltartalmi értékei alapjén a termékek kivaléan alkalmasak az élelmiszer allergidsok
szdmdra, tovibb4d a vegetdridnusok, cukorbetegek és az egészséges életmbdot
kovetdk szdmara is.
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A piaci szegmensek tekintetében fontos elérni azokat a személyeket, akik
funkciondlis élelmiszerként tudndk a foldi mandula termékeit haszndlni. Ezen
specidlis termékek azon piaci rés szaiméra kedvezdek, akik példaul tejcukor- vagy
gluténérzékenyek. Ok olyan kisméreti szegmentumok, akiknek egyedi, speciilis
igényeik vannak. Szoérdlapokkal, prospektusokkal kellene a figyelmiiket felhivni
arra, hogy ezen termékek kivalo alternativak a problémaikra.

Szakdcsok, paleolit szakacskdnyv ir6k hasznalhatndk a termékeket, mint f6zési
alapanyagokat. Ok felkelthetnék a fogyasztok figyelmét ezen tdj és egészséges
termékek irdnt, hogy oOsztondzzék Oket a megvasarlasara és kiprobaldsara. A
foldimandula termékek népszertsitésére alkalmasak lehetnek az élelmiszer
kiallitasok, termékbemutatdk, mivel a fogyasztdk kozvetlen médon kiprébalhatjak a
termékeket. Tovabbd néi magazinokban, specidlis kiadvanyokban szintén fontos
lenne publikécidk, szakcikkek megjelenitése a noévényrdl és termékeir6l, annak
egészséges, jotékony hatdsairdl és felhasznalasanak sokoldalisagarol.
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