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BEKOSZONTO

Kedves Kollégdk, kedves Olvasok!

A tavasz az ébredés, a megujulds évszaka. Nemcsak a
természet, hanem az emberek is Uj vagyakkal, fogadalmak-
kal kezdik a marciust. Soha ki nem fogy¢ témat, kihivést és
Ujabb meg ujabb szakirodalmi cikkeket hiv életre a tulsuly és
az elhizés. Az élet barmely tertletén is dolgozik a dietetikus,
talsullyal kiizd6 pacienssel biztosan taldlkozik, ezért a 2015.
évi elsé szamban tobb oldalrol és szemszogbdl kozelitjitk
meg ezt a témakort. Tébb mint 200 millidrd forint! Leirni és
kimondani is sok. Ennyibe kertilt 2012-ben az allamnak és
az érintetteknek a fent emlitett probléma kezelése. A részle-
tekrél bévebben olvashatnak az ujség hasabjain. Mennyivel
egyszerlbb és olcsébb lenne a megelézés vagy az idejében,
szakember vezetésével folytatott testtomegcsokkentd diéta.
Az energia-egyensuly felbomlédsahoz a mozgésszegény élet-
mod, a monitor (televizid szamitogép) eldtt toltott sok idé,
a reklamok, a téplalkozasi ismeretek hianya is hozzajarul.
A televizio és az edukdcio hatasa a gyermekek taplalkoza-
si szokdsaira cimu cikk a téma kezelésének osszetettségére
hivja fel a figyelmet.

A taplalkozas terén is mindig vannak és lesznek di-
vatiranyzatok. Jelenleg az egyik legnépszertibb irdnyzat-
gyujtott ossze informéciot kollégank. A kalciummal és
D-vitaminnal valé ellatottség kérdéskore is folyamatosan
napirenden van. A kdzép-kelet-eurdpai orszagok téplalko-
zasi szokéasainak 6sszehasonlitod vizsgélatabol is kidertl,
hogy mind a négy orszagban gyakori a tulsuly és az elhi-
zas eléfordulasa. A tizennégy-tizennyolc éves korosztaly
kalciumfelvételi értékei az ajanlasokban szerepld referen-
ciaértékek alatt maradtak.

A sziv-ér rendszeri betegségek kockéazatdnak csokken-
tésében az egészséges taplalkozasnak nagy szerepe van. A
Magyar Atherosclerosis Térsasag dietetikai szekcidja 4ltal
megfogalmazott téplalkozasi konszenzusrél szélo nyitd
cikkiink. A sziv-ér rendszeri betegségek szdméanak noveke-
désével parhuzamosan az antikoagulans kezelést igénylék
széma is gyarapszik. A K-vitamin-antagonista véralvadas-
gatlok alkalmazésa esetén javasolt diétaval kapcsolatos is-
mereteket foglalja 6ssze a K-vitamin-tablazattal kiegészitett
cikk. Még sok, hasznos informaciét taldlhatnak az ujsédgban.
Az energia-egyensuly fenntartasa és a megfelel¢ D-vitamin-
elltottsag érdekében probaljanak meg minél tobb idét a
szabadban tolteni kirdndulassal, aktiv fizikai tevékenység-
gel, hogy Benedek Elek Erdé cimi versében emlitett nap az
Ujsag olvasoira és szerzdire is nézzen.

"Folkel a nap, sugarat mar ontja,

Kék ibolya a kelyhét kibontja:

S gyenge flszal meghajolva, szépen,

Vérja, hogy a nap raja is nézzen.”

Erdélyi-Sipos Aliz f6szerkeszt6
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talmu mozzarella is, amely hosszabb ideig eltarthato, s

konnyen vaghato, szeletelhetd és reszelhetd. A mozzarel-

la fustolése megengedett az eredetvédett termékeknél is.
5. A csokkentett zsirtartalmu tehéntejbél készilt mozzarella
100 grammjénak energiatartalma atlagosan 254 kcal, 6sz-
szesen 24,26 g fehérje, 15,92 g zsir (telitett zsirsavak: 10,11
g, koleszterin: 64 mg) és 2,77 g szénhidrat van benne.
Kalciumtartalma 782 mg. 100 g kisebb viztartalmu, azaz
reszelhetd, teljes tejbdl késziilt mozzarella energiatartal-
ma hozzévetdleg 318 kcal, 0sszesen 21,6 g fehérje, 24,64
g zsir (telitett zsirsavak: 15,56 g, koleszterin: 89 mg) és
2,47 g szénhidrét taldlhato benne. Kalciumtartalma 575
mg. Mindkét mozzarella A-, B,- és B,,-vitamin-forrés, s az
4svanyi anyagok kozil szamottevé a kalcium-, a foszfor-,
a natrium-, a cink- és a szeléntartalmuk.
A hazai sajtfogyasztas napi 17 g az OTAP2009 adatai alap-
jan. Ez az 0sszes zsirfelvétel 4,6%-at és fehérjefelvétel 4,3%-
atjelenti. A feln6ttek szdmaéra ajanlott napi 800 mg kalcium-
fogyasztast a férfiak egyharmada és a nék 38%-a nem érte
el. A kalcium 53%-a szdrmazott tejbdl és tejtermékekbol.
A megoszlasa: 29% tej, 14% sajt, 5% savanyitott tejkészit-
mény, 4% egyéb tejtermék és 1% turo és turdkészitmény.
A valtozatossagra valo torekvés, a kis zsirtartalmu készit-
meények preferélasa kilonosen fontos a sajtok esetében.
Erdemes osszehasonlitani néhany sajttal az ismertetett
mozzarelldk kalcium-, zsir- és natriumtartalmat. Kalci-
umtartalom tekintetében (mg/100g): camembert 388
< feta 493 < reszelheté mozzarella 575 < rokfort 662 <
cheddar 675 < gouda 700 < mozzarella 782. Ugyanezen
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sajtok a zsirtartalom alapjan (g/100g): mozzarella 15,92
< feta 21,28 < camembert 24,26 < reszelheté mozzarel-
la 24,64 < gouda 27,44 < rokfort 30,64 < cheddar 33,82.
Végiil a s6zds mértékére utald natriumtartalom szerint
(mg/100g): mozzarella 619 < cheddar 644 < reszelhetd
mozzarella 710 < gouda 819 < camembert 842 < feta 917
< rokfort 1809.

8. A mozzarella akkor a legfinomabb, ha szobahémeérsékle-
td a fogyasztaskor, s akér egymagéban is tokéletes egy
kis olivaolajjal. Etelkészitéshez is felhasznalhato: pizza-
feltétként, tésztaval és zoldségfélékkel, valamint salata
osszetevéjeként. Az olasz trikolor szineiben pompazé
kaprisalatédban paradicsommal és bazsalikommal alkot
egységet, de a ,mozzarella in carrozza” szintén népszerd,
amikor is két szelet kenyér kozott rejtézik a mozzarella,
miutdn bundézzak és forr¢ olajban kisttik. A mozzarella-
val késziilt ételek és élelmiszerek listdja végtelen a rantott
mozzarellan &t a mozzarellas chipsig bezarélag.

9. Az Eurdpai Uni6 CHANCE-projektjét a szegénység koc-
kéazataval élék egészséges élelmezéséért hoztak létre. En-
nek keretében sziiletett egy olyan, mozzarella jellegt sajt,
amely a hagyomanyos mozzarelldhoz képest olcsébban
allithato eld, kevesebb zsirt és szénhidratot tartalmaz, vi-
szont a B,,-vitamin-tartalmat megduplaztak.

10. A mediterran étrend felkertilt az UNESCO szellemi-kul-
turdlis orokségének listdjara Ciprus, Horvatorszag, Spa-
nyolorszag, Gorogorszag, Olaszorszag, Marokkd és Por-
tugélia kozos jelolésével.

A PALEOLIT ETRENDROL ROVIDEN 1. RESZ

Meleg Sdandor dietetikus

Absztrakt

A paleolit étrend nemzetkozi és honi viszonylatban is
népszerd, alternativ étrendi irdnyzat. Hazankban roha-
mosan boévil a paleolit étrendet valasztok kore, ezzel
egyltt egyre tobb termék és konyv jelenik meg kereske-
delmi forgalomban. Az étrenddel kapcsolatban szakmai
korokben is sok a félreértés, s ez a paleolit étrend teo-
retikusainak szemeben a dietetikus szakméval szembeni
kritikdk egyik alapja. A kovetkezokben attekinto jelleggel
bemutatom a paleolit étrend 6, elméleti alapjait, étrendi
jellemzdit és hazai irdnyzatait.

A paleolit étrend elméleti alapja

A paleolit étrendnek nincs altalanosan elfogadott megha-
tarozésa; a kulonbozé szerzék és iranyzatok kdzott szamotte-
v eltérés tapasztalhatod. A szerzék eltérd definicidkat adnak
meg annak megfelel6en, hogy milyen elméleti, kiindulési ala-
pokra épitik sajat, étrendi ajanlasaikat. Az elméleti, kiinduléasi
alapok viszont jol kdrvonalazhatok az aldbbi négy témakor
szerint (1, 2, 3):

Az els6é a paleolit kor feltételezett étrendje, illetve ennek
hatésa a korabeli és a jelenlegi emberiség egészségi alla-
potéra. Az érvrendszer kdzponti tétele, hogy a paleolit kori
¢életmodhoz adaptéloédott emberiség bizonyos élelmisze-
rek (elsésorban a gabona és a tejtermékek) fogyasztédsahoz
nem alkalmazkodott, igy azok negativ hatdst gyakorolnak
az egészségi allapotra. E feltételezés szerint az ¢skékori ét-
rend tdpanyagaranyai is nagyban eltértek a jelenlegitél, igy
az étrend egyik, f6 alapelve, hogy a régi tdpanyagaranyokhoz
kell visszatérni. Ennek az éllitdsnak ellentmond, hogy a pa-
leolit kor viszonyainak pontos és hiteles rekonstruélédsahoz
nem 4&ll elegend¢ leletanyag rendelkezésre, s a demogréfiai
viszonyok, az étrend osszetétele és a korabeli, egészségligyi
allapotra vonatkozo megéllapitasok dontoé részben olyan ko-
vetkeztetések és feltételezések, amelyek egymagukban és az
alapul vett tényanyag tekintetében is vitdk kereszttiizében
allnak. A paleolit kori betegségek csak szik tartomanyon
belul vizsgalhatok. A csontleleteken nyomot hagyo betegsé-
gekrél vannak adatok, de ez egymagédban nem elegendd a
paleolit kori ember egészségi allapotdnak megitéléshez, ezen
beltl pedig az étrenddel osszefliggésben kialakuld betegsé-
gek vizsgélatahoz.

A masodik érvrendszer a természeti népek életmodjdra
épil, s arra a megfigyelésre alapoz, hogy mindama népek,
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amelyek nem fogyasztanak tejtermékeket és gabonafélé-
ket, latszolag mentesek azoktél a betegségektdl, amelyek a
modern, joléti tarsadalmakban a megbetegedési és haldlo-
z&si gyakorisdgban vezetdk (4). A rendelkezésekre allo ada-
tok alapjan a természeti népek korében valdban léteznek
olyan étrendi—¢letviteli tényezdk (pl. rendszeres, kdzepesen
intenziv testmozgés, napfényen toltott tobb id6, hosszabb
szoptatasi idészak, szezonalitds és lokalitds az élelmiszerek
fogyasztdsaban), amelyek altaldnosan jellemzik a természeti
népeket, s hatdssal vannak az egészségi statusra is. Itt nehéz-
seget jelent, hogy a természeti népekre nézve &ltaldanos ét-
rendi modell nem &llithato fel, hiszen az adott helyen elérhetd
¢élelmiszerek nagy eltéréseket eredményeznek a kilonbozé
népek taplalkozdsaban, ezenkivil a novényi és az allati ere-
dett élelmiszerek aranya is rendkiviil széles tartoményban
valtakozik, ezzel parhuzamosan a makrotapanyagok jellem-
z6, étrendi ardnya sem tekinthetd allandonak, mig a fogyasz-
tott alapanyagok kore a helyi viszonyoktol nagyban figg.
A természeti népekkel kapcsolatos adatok ennek ellenére
értékesek lehetnek a civilizacios betegségek kialakulasa-
nak megeértésében, de ebben kell6 6vatossaggal kell eljarni.
A paleolit étrend mads, alternativ irdnyzatokhoz hasonléan
azt az &lldspontot képviseli, hogy a természetes kornyezet-
ben él6 népek altalanos, egészségi allapota a modern, joléti
tarsadalmakban él¢ lakosséag allapotanal jobb, de legalébbis
a civilizaciés betegségek terén nagy elénye van. E kijelen-
tés erdteljesen tulzo, s a természeti népek egészségrél szolo
hiradasok sok esetben nem kell¢en aldtdmasztottak. A teljes
kord, demogréafiai és népegészségiigyi adatok éppen a civili-
z4ciods kapcsolatok hidnya miatt rendkivil szegényesek, ahol
pedig vannak ilyen adatok (pl. inuitok), ott nem tadmasztjak
ala a paleolit étrend felvetését.

A harmadik megkdzelités az ugynevezett evolucids, vagy
adaptdcids szemlélet. A paleolit étrend fontos alapelve, hogy az
emberi szervezetnek alkalmazkodnia kell az étrendhez, 4m
ez az alkalmazkodds csak ama élelmiszerekhez tortént meg,
amelyek legalabb a paleolitikumig visszamendleg részei az
étrendnek. E megkozelitésben a gabonafélék, a tejtermékek
és a nagy szénhidratfogyasztas nem kivanatos a paleolit ét-
rendben. Az adaptaciés szemlélet legfébb hidnyossdga, hogy
az alkalmazkodés kritériumai tisztdzatlanok. Az ember, mint
faj a sikerét nagyrészt a rendkivili alkalmazkodoképessé-
gének koszonheti, amelynek része, hogy a bolygd barmely
részén fennallo élelmiszer-kindlatot képes kellé hatékonysag-
gal hasznositani oly médon, hogy az életkilatdsok minéségi
és mennyiségi szempontbdl sem veszélyeztetik az emberi
faj szaporodasi képességét és fennmaradasat. Tény, hogy
az U élelmiszerekkel kapcsolatban valdban eléfordulhatnak
adaptécios problémadk (pl. a tejcukor esetében), de ezek nem
egyformék a kilénbozé népeknél és élelmiszereknél, igy a
kérdéskor nem kezelhetd egységesen. Az élelmiszer-allergiak
(pl. tojas), illetve bizonyos élelmiszerek fogyasztasaval korre-
1416 autoimmun betegségek szamottevé része sem magya-
rézhaté az adaptécios elmélet alapjan.

A negyedik érvet a modern kori, taplalkozastudoméanyi
kutatdsok eredményei szolgéltatjak. A paleolit étrendet, illet-
ve elméleti alapjait illetéen nagyszdmu publikéciéd sziletett,
de ezek nagy része csak az étrend egy-egy vonatkozésdban
vizsgélodik, illetve kozvetetten kapcsolodik az étrendhez.
Atfogo, étrendi vizsgalatbdl igen kevés sziiletett, s kozottik

még kevesebb az olyan, ami megfelel a megalapozott, tudo-
manyos kisérlettel szemben tdmasztott kritériumoknak. A
paleolit étrend rendszere kapcsolodik a taplalkozéstudomény
aktudlis kérdéseihez, de gyakran jut a modern taplalkozéstu-
doménnyal ellentétes kovetkeztetésre. Bizonyos kérdésekben
(pl. az ajanlott szénhidratfogyasztas mennyiségi és mindségi
kérdéseiben) a paleolit irdnyzatokon beltl sincs konszenzus.
A tudoményos alapon érvel$ kutatok mellett nemzetkozi és
hazai szinten is egyre nagyobb teret hodit a ,bulvérpaleo-
lit”, amely irdnyzat tobb helyen ¢sszefonodik a tudoménnyal
szembenallo, alternativ mozgalmakkal. Jellemz6 az egész-
ségligyi szakemberek kompetencidjanak megkérddjelezése,
gazdasagi érdekekre valo hivatkozas, s idénként ¢sszeeskii-
vés-elméletek feldllitdsa. A paleolit étrend redlis értékelését
ezek a tényezék megnehezitik a laikusok és a szakemberek
szamara is.

A paleolit étrend dietetikai megkozelitésben

A paleolit étrend modositott tapanyag-osszetételd, alap-
vetéen eliminécios alapon létrehozott étrendnek tekinthetd,
amelyet altaldnos egészségmegdrzo, illetve az ugynevezett
civilizécios betegségek esetében prevenciés és 4ltaldnos te-
répias étrendként hataroznak meg létrehozoi (2, 3, 5).

A paleolit étrendben a gabonafélék teljes tiltas ala esnek;
ennek négy alapja van: a glutén, a gabona-agglutininek, a fi-
tinsavak és a nagy szénhidrattartalom. A paleolit étrend a
gyakorlatban a gabona alapu termékek potlasat olajos mag-
vak érleményeivel (maglisztekkel) és specidlis készitmények-
kel prébadlja kivaltani. Bizonyos irdnyzatokban fogyaszthatok
a gluténmentes gabonafélék.

Teljes tiltas ala esik a tej és a tejtermékek csoportja. A
kazein betegséget okozo hatésairdl igen intenziv vita folyik.
Szamos, elsésorban immunolégiai alapon kialakulo betegség
esetében feltételeznek kapcsolatot, bar ennek pontos leirésé-
ban még sok nyitott kérdés van. A tejtermékek esetében a
felnéttkori laktozérzékenység is része a tiltdsnak. Bizonyos
iranyzatok a hosszu érlelésd sajtok fogyasztésat kismeérték-
ben engedélyezik. A tejtermékek kivaltasat kokusz, illetve
tojasfehérje alapu készitményekkel oldjak meg.

A hiivelyesek minden forméban tiltottak; ennek harom
oka van. A huvelyesek lektinjei emésztéenzimeket gatld ha-
tasuak. A szojaban taldlhato oOsztrogénanalog vegytiletek
rendszeres és nagy mennyiségl fogyasztasa esetén a szerve-
zetben kifejtett hatdsuk miatt sokan aggddnak. A harmadik
pedig az allergizald hatds, amely a szoja és a foldimogyoro
esetében szamottevd lehet. Az étrendben a zéldbab és a zold-
bors6 sem engedélyezett.

A burgonya a nagy glikémiés terhelés miatt kertilendo,
de potencidlis problémaforras a burgonya szaponin- és szola-
nintartalma is. Bizonyos irdanyzatok a burgonya helyett enge-
dik az édesburgonya fogyasztésat.

A paleolit étrend egyik alapkove a husfogyasztds.
Szinhusok kozul lényegében minden engedélyezett, s bi-
zonyos forrdsok kiemelten ajanljak a vadhusokat, illetve a
szabad tartasu allatok husat, miként ajanlott a belséségek
rendszeres fogyasztésa is. A feldolgozott husaruk tiltottak a
paleolit étrendben, legf6képpen a felhasznalt adalékanyagok
(pl. gabonafehérje, szdja, kazein, tartositoszerek stb.) miatt.
Ajénlott a halak fogyasztésa is, de az eurdpai ajanlasokhoz



| Kitekinté

Uj DIETA 2015/1

képest nagyobb ardnyban. A paleolit étrendben napi rendsze-
rességgel fogyaszthato a tojas.

A novényi alapanyagok kozul elényben részesitendék a
kis szénhidrattartalmu és glikémias indexy, rostban gazdag
zoldségek, illetve gytimolesok. Bizonyos iranyzatok kovetéi
minden zoldséget és gyimolcsot fogyasztanak, mésok azon-
ban a szénhidrattartalom vagy mds szempontok alapjan ki-
zarnak némely zoldséget és gytimolcsot az étrendbdl.

A paleolit étrendben két okbol is elétérbe kertilnek az ola-
jok és a zsirok. Az egyik ok, hogy a szénhidratfelvétel csok-
kentése miatt energiaforréasként felértékel6dik a szerepiik,
a masik pedig, hogy az émega-6-zsirsavak mennyiségét és
ardnyat igyekszik csokkenteni az étrend. Ennek megfelel6-
en a nagy omega-6 ardnyu, novényi zsirok kertilendék, he-
lyettik az allati zsirok, illetve bizonyos névényi zsiradékok
(kokuszzsir, olivaolaj, palmazsir) fogyasztanddk. A mérseékelt
irdnyzatokban fontos szerepet toltenek be az olajos magvak,
annak ellenére, hogy ezek is szdmottevo fitinsav-tartalmuak,
illetve az 6mega-6 és -3 zsirsavak arényat illetéen nem te-
kinthetdk idedlis forrasnak.

A paleolit étrendben kertlendé minden mono- és disza-
charid. Nem hasznélhato a szacharoéz (kristalycukor, répa-
cukor, nadcukor, szukréz), illetve a valtozatai: melasz, barna
cukor stb. Kertilendé a glikoz (szél6cukor) és a fruktoz (gyu-
molcscukor), valamint a killonb6zo valtozataik és keverékeik:
a kukoricaszirup, a glikéz—fruktoéz szirup, az invert cukor, a
juharszirup stb. A mézbizonyos szerzéknél kivételnek szamit,
ugyanis kis mennyiségben fogyaszthatd. A mesterséges éde-
sitészerek altaldban véve kertilenddk. A paleolit recepturdk
4ltalaban a cukoralkoholok (pl. xilit, eritrit), illetve a stevia
alkalmazasat javasoljak.

A paleolit étrend torténete az 1930-as évek végére nyulik
vissza; ekkor jelent meg a témaval kozvetlenil kapcsolatba
hozhato étrendi irds (Weston Price: Nutrition and Physical
Degeneration, 1939). Sokan Walter Voegtlin: The Stone Age
Diet cimd, 1975-ben megjelent muvét tekintik az irdnyzatot
megalapitd irdsnak, de az igazi ismertséget Loren Cordain
konyve, a The Paleo Diet hozta meg (2002), s a paleolit étrend
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f6 irdnyzatainak mindmaig ez a mu (illetve folytatasai) az
alapja. A konyv megjelenése 6ta a paleolit étrendnek szamos
iranyzata alakult ki; ezek tobbsége az alapvetésekben egye-
zik, de szamos részletkérdésben 6nalld véleményt alakitott ki.
Hazai viszonyok kozott a Szendi Gabor &ltal létrehozott
paleolit étrend (2009) a legelterjedtebb, amely a mérsékelt
iranyzatok kozé tartozik, a paleolit étrendre jellemzé, altala-
nos szabalyok kovetése jellemzi, de vannak a nemzetkozi, {6
iranyzattdl eltérd, sajatos elemei is. Ettél szamottevéen eltér
a paleoketogén irdnyzat (amelynek jelenleg két, egymassal
szemben 4allo véaltozata is létezik). Ez a ketogén anyagcse-
re-4llapot elérésére alkalmas étrend, amely az élelmiszer-va-
logatas soran érvényesiti a paleolit étrendre jellemzé elve-
ket (6). A harmadik, hazdnkban 2013-ban feltiint valtozat a
Tokéletes Egészség Etrend (The Perfect Health Diet), amely
annyiban tér el a mérsékelt irdnyzatoktél, hogy szénhidratfo-
gyasztas tekintetében megengeddbb, pl. korlatozott mérték-
ben, de engedi a gluténmentes gabonafélék fogyasztésat (7).
Ez az iranyzat elsésorban sportolék kozott népszerd.
Nemzetkozi viszonylatban nagyon sok, egyedi irdnyzat
létezik, amelyek a paleolit étrend elveit mas, alternativ étren-
di irdanyzatokkal (vegetarianizmus, testkontroll, nyers étrend)
is vegyitik, s 6nallo név alatt jelennek meg. Tobb, olyan irdny-
zat is van, amely egy-egy természeti nép étrendjét veszi ala-
pul, s ennek alapjan hatdrozza meg sajat ajanlasait. Ezeknek
hazédnkban még nincsenek nagyobb kévetdi csoportjaik.
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