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Absztrakt: A tdpldlkozds a mindennapi életiink alapvetd és nélkiilozhetetlen része, ami szoros
kapcsolatban dll az egészségiinkkel. Napjainkban a népesség egyre nagyobb hdnyaddndl keriil
kimutatasra valamilyen élelmiszerrel kapcsolatos érzékenység, melynek kialakuldsdban jelentds
szerepet jatszik a genetikai 6roklédés. Azonban el6forduldsanak okaként szdimos esetben kimutathat6
a mindennapi stressz, a helytelen és rendszertelen tdplalkozas valamint a kiilonboz6 virusfertézések
kovetkezményei.

Munkédnk sordn a gluténérzékenységre fokuszalunk, és bemutatdsra keriilnek a gluténmentes
taplalkozas fobb elvei, valamint az étrendi jellemz0i és azok gyakorlati alkalmazésa.

Primer kutatés keretében egy online kérddives megkérdezést végeztiink a gluténmentes taplalkozast
kovetdkkel, melynek sordn vizsgéltuk, milyen okbdl kifolydlag folytatnak gluténmentes diétat és ezen
kiviil sziikséges-e a tdpldlkozdsukban madsfajta diétat is tartani. Tovabbd érdeklédésiink
kozéppontjdba helyeztiik, hogy milyen tényez6k hatraltatjak a vdlaszadokat ezen diéta betartdsdban,
és mennyire biznak az élelmiszertermékeken taldlhat6 jelolésekben.

Abstract: Nutrition is a fundamental and indispensable part of our daily lives and closely related to
our health. Nowadays, an increasing portion of the population exhibits some form of food-related
sensitivity, which is significantly influenced by genetic inheritance. However, in many cases, the
causes of its occurrence can be attributed to everyday stress, improper and irregular eating habits, as
well as the consequences of various viral infections. In our work, we focus on gluten sensitivity and
present the main principles of a gluten-free diet, as well as its dietary characteristics and practical
application. As part of primary research, we conducted an online questionnaire with individuals
following a gluten-free lifestyle, examining the reasons they adopt a gluten-free diet and whether they
need to maintain any other diets in addition to this.

Furthermore, our inquiry centred around identifying the factors that hinder respondents from adhering
to this diet and how much trust they have in the labelling of food products.

Kulcsszavak: gluténmentes tdpldlkozds, élelmiszer intolerancia, élelmiszer allergia, fogyasztdsi
szokdsok

Keywords: gluten-free diet, food intolerance, food allergy, consumption habits

1. Elelmiszerallergia és élelmiszerintolerancia

Az élelmiszerallergia és az élelmiszer intolerancia kozotti legfontosabb eltérés, hogy
az allergia altal kivaltott panaszokért minden esetben az immunrendszer a felelds, az
intolerancia tiineteit az emésztérendszer okozza. Ha valakinek élelmiszerallergia
betegsége van, akkor az elfogyasztott élelmiszerben taldlhaté allergén rovid idén
beliill immunvalaszt hoz létre, borviszketés, borkiiités, 1égszomj és egyéb hasonld
tiinetek formajaban. Ezek 4ltaldban elég gyors lefolydsiak. Kis mennyiségl étel
elfogyasztasatél is kialakul és egy specidlis antitesttermelés indul meg a
szervezetben, amit immunoglobulin E-nek neveznek. Az élelmiszerintolerancia is
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egy tiinetegyiittes, amelyet egy meghatdrozott étel vagy annak az egyik 0sszetevdje
valt ki. A kialakul6 reakciét az étel, vagy annak egyik Osszetevdjének felszivodasi
zavara okozhatja, illetve adédhat olyan eset is, amikor a szervezet nem képes
megemészteni egy adott élelmiszert vagy annak Osszetevdjét. Az ételintolerancia
sordn a panaszok lassan, Ordk, esetleg napok alatt jelentkeznek. Ezeknek a
tiineteknek a sulyossdga az elfogyasztott élelmiszer mennyiségétdl fiigg (Fletcher,
2016).

Sajnos ezeknek a betegségeknek nincs gyogyszeres kezelése, igy a problémat
okoz6 élelmiszer vagy élelmiszerek megdllapitisa utdn minden olyan tipusd
élelmiszert el kell hagyni az étrendbdl, ami miatt ezek a problémds tiinetek
jelentkeznek. Ezen élelmiszerek elhagydsdval a panaszok rovid idén beliill egyéb
beavatkozds nélkill megsziinnek. Viszont ezek a gondot okozd élelmiszerek
helyettesithetdk is, az iparilag gydrtott mentes élelmiszerekkel, melyen sokszor a
»~free from” jel6lés talalhaté (Balogh, 2017).

2. A gluténmentes taplalkozas jellemzdi és fobb elvei
2.1. Lisztérzékenység/colidkia

A lisztérzékenység, mas néven colidkia jellemzden puffadassal, hasmenéssel vagy
zsirszékeléssel jarhat. A vékonybél-nydlkahartya karosoddsa miatt a betegség
felszivodasi zavarokkal jarhat. A kiilonb6z6 vitaminok, dsvanyi anyagok nem
megfeleld felszivéddsa mds hidnyéllapothoz is vezethetnek. A szénhidritok,
zsirsavak csokkent felszivoddsa miatt energiahidny 1ép fel a szervezetben, a beteg
teststlya lecsokken, illetve tartésan alultiplalt marad és sok esetben faradékonysig
1ép fel. A bélnyédrkahdrtya megsériil, és ez miatt eléfordul, hogy tarsul a betegség
mellé laktézintolerancia is, mivel lecsokken a bélben taldlhatdé laktiz enzim
mennyisége. (Harper, et al., 2007).

Glutén tartalmu termékek a kovetkezok:

- buza és buzaeredetii termékek pl. buzaliszt, btizakorpa, bizacsira,

buzakeményitd, bizafehérje

- arozs és rozseredetll termékek

- az érpa és arpaeredetll termékek

- azab és zaberedetl termékek

- atonkdly és tonkolybiza drleményei

- afenti gabonafélékbdl keresztezett bairmely mag vagy abbdl késziilt termék

- afenti magok pelyhesitett valtozata.

Tovabba glutént tartalmaz a maldta és a maldta kivonat is, tehdt a
gluténérzékenyek életfeltételének szamit a gluténmentes tipldlkozds. A glutén két
fehérje a gliadin és a glutenin keveréke, amik a biza, rozs és az drpa tdpszoveteiben
taldlhatok. Ez a keverék a buizaszemek fehérjetartalmanak a 80 szdzalékét teszik ki.
(Balogh, 2017).
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2.2. A gluténmentes tdpldlkozas jellemzdi

Az autoimmun gluténérzékenységgel rendelkezé emberek esetében €lethosszig tartd
gluténmentes étkezést kell folytatni, ezért a bevasarlas, f6z€s, konyhai eszkozok
haszndlata és az alapanyagok tdroldsa sordn is szdmos dologra kell figyelniiik. A
gluténmentes étkezés sordn mindenképpen el kell keriilni a buzét, arpét és a rozst,
illetve az ebbdl késziilt ételeket. A zabot 4ltaldban egy colidkids beteg jol tolerdlja,
ezért altaldban javasoljdk is hogy illesszék be az étrendbe szdmos kedvezd
tulajdonsdga miatt, de elészor mindenképpen csak kis mértékben kezdjék el a
fogyasztasat. A gluténmentes tipldlkozds sordn rendkiviil kevés rost tartalmii
élelmiszert fogyasztunk, féleg akkor, ha csak a hagyomanyos gluténmentes liszteket
alkalmazzuk ételeink elkészitéséhez. Ezért lehet elonyds a szervezet szdmara, a
rostbevitel novelésére a quinoa, a koles, a hajdina vagy az amarant (Risk6—Péntek,
2018).

2.3. A gluténmentes tdplalkozas étrendi kezelése

A gyakorlatban az étrendi kezelés azt jelenti, hogy a tiinetet provokalé élelmiszert
vagy adalékanyagot a beteg elkeriili. Ezt az étrendet mindig gy kell 6sszedllitani,
hogy figyelembe vesszilk a beteg taplaltsagi allapotat, életkori sajatossagainak
megfeleld tdpanyag elldtottsdgat biztositjuk a tiinetmentesség mellett. A diéta
hosszdnak megéllapitdsa mindig az egyéntdl fiigg, itt figyelembe kell venni a beteg
korét, az allergids tiinetek silyossdgét, a fenndllds idejét és nem utols6 sorban az
allergia fajtajat. A tdplalék allergidban szenvedd beteg biztonsdgos élelmiszer
vélasztdsa nem egyszerli feladat, még akkor sem, ha tudja, hogy mit kell kihagynia
az étrendjébdl. A panaszt okoz6 élelmiszerek kihagydsa az étrendbdl konnytinek
tlinik, a megvalositdsa azonban igencsak nehéznek bizonyul, mert mint tudjuk az
élelmiszerek tobb Osszetevobdl dllnak €s az allergének rejtett formdaban is jelen
lehetnek vagy a gydrtds sordn szennyezddhetnek vele. (Posner—Bhimli, 2017)

2.4. A fogyasztok tajékoztatasa a gluténmentes élelmiszerekrol

A colidkidban szenveddk szdmara fontos, hogy megfelelden legyenek tdjékoztatva,
valamint az élelmiszerekrdl kapott informacié pontos €s egyértelmii legyen, mivel
taplalkozasuk sokdn elfogyasztott akar minimalis gluténmennyiség is karosithatja az
egészségiiket. A gluténmentes élelmiszerek elkészitése ezért is nagyon
feleldsségteljes tevékenység, és elengedhetetlen eleme a jogszabdlyi kornyezethez
illeszked6 fogyasztdi tdjékoztatds.

Eldbbiek a termék mindségének, haszndlatra valé alkalmassdgdnak, illetve
élelmiszereknél a fogyasztdsra valé alkalmassdganak megitélése szempontjabol
birnak kritikus jelent6séggel (Kis, 2021).

Gluténtartalom szempontjabdl az élelmiszerek harom csoportba oszthatok:
- Glutént tartalmazé élelmiszerek, amir6l a fogyaszté az érvényes
jogszabalyoknak megfeleld tdjékoztatdst kap, ilyen lehet az élelmiszerek
cimkéjén vagy a kiszolgalas/értékesités helyszinén.
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- Glutént az élelmiszer Osszetevoként vagy technoldgiai segédanyagként nem
tartalmaz, azonban az elddllitds koriilményeirdl, vagy gydrtdsa sordn
esetlegesen bekovetkezd gluténszennyezddés nem zarhato ki.

- Természetes médon gluténmentes élelmiszer, mint példdul a tej, zoldség,
gylimolcs, vagy a hdsok stb. natir formaban.

Ha az élelmiszer glutént tartalmaz, tehét az 6sszetevdi kozott ott taldlhaté a buiza,
rozs, arpa, vagy zab, illetve ezek keresztezett valtozataib6l szdrmazik, akkor a
gluténtartalmi Gsszetevd kiemelése kotelezd. Az Osszetevok felsorolasakor a
gluténtartalmd  OsszetevOket egyértelmlien meg kell kiilonboztetni, ilyen
megkiilonboztetést lehet haszndlni betfitipussal, stilussal vagy héttérszinnel. Abban
az esetben, viszont ha az élelmiszerek tobb Osszetevdje vagy adalékanyaga, illetve
technolégiai segédanyaga glutént tartalmaz, azt minden érintett Osszetevé vagy
technoldgiai segédanyag esetében kiemeléssel kell feltiintetni az adott élelmiszer
csomagolasan, cimkéjén, mennyiségtdl fiiggetleniil (Sziics, 2018).

3. Anyag és médszer

Primer kutatdsunk sordn vizsgéltuk, hogy a gluténmentes tdplalkozast kovetok
milyen okbdl kifolydlag étkeznek gluténmentesen, folytatnak-e egyéb étrendi
diétdkat, mennyire biznak meg a termékek csomagoldsan taldlhaté jelolésekben,
illetve mennyire okoz gondot étrend;jiik betartdsa.

Az online formdban elérhetd kérddivet a gluténmentes diétat fogyasztok
tolthették ki. A célkozonséget a legismertebb kozosségi hédlé (Facebook)
segitségével tudtuk elérni, melynek tagjai (specidlis célcsoportok) valamilyen
élelmiszer érzékenységgel rendelkeznek. Az tUrlap Google kérddiv segitségével
keriilt megszerkesztésre. A kérdéivet 197 ember toltotte ki, a valaszok statisztikai
elemzéséhez Microsoft Excelt hasznaltunk.

4. Eredmények és értékelésiik

A kérdéives kutatdsunkban olyan személyek vettek részt, akik gluténmentes
életmddot folytatnak. Ezt az életmddot vagy maguktdl valasztottdk, vagy valamilyen
allergia/ételintolerancia miatt. A kutatdsban 0sszesen 197 {6 vett részt, amelybdl 180
f6 n6 (91%) és 17 16 férfi (9%) volt. Az életkor tekintetében a legjelentdsebb ardnyt
(30,6%) a 35-44 év kozotti korosztaly képviselte. Kozel hasonl6 ardnyt (30,1%) tett
ki a 45-59 év kozotti korosztdly. A tobbi korcsoportban kozel azonos, 12% koriili
volt a valaszadok ardnya. A mintdban résztvevok iskolai végzettsége tekintetében
52% volt felséfoki végzettségli vagy ezirdnyd folyamatban 1évd tanulmédnyokat
végzd. A kozépfoku végzettségliek pedig 35,2%-ot tettek ki.

Kutatdsunkban elséként azirdnt érdekldédtiink, hogy milyen okbdl kifolydlag
folytatnak a vélaszad6k gluténmentes diétit. A legnagyobb ardnyban 79 f6 (40,3%)
az ételintoleranciat valasztotta. Az ételintolerancia mellett a masodik legnyomdsabb
indok 72 f6nél (36,7%), az ételallergia volt. A tovabbi vélaszlehetdségek majdnem
azonos ardnyokat értek el, igy a ,csaliddom valamely tagja miatt én is igy
tdplalkozom” (13,8%), valamint az életmdd miatt vdlasztotta 9,2%. (1. dbra).
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1. dbra: A gluténmentes taplalkozas okai
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Forrds: Primer kutatds alapjdn sajat szerkesztés

Arra is szerettiink volna vélaszt kapni, hogy a gluténmentes diéta mellett
folytatnak-e egyéb diétat a valaszadok. Ebben az esetben tobb valasztasi lehetOséget
lehetett jelolni. A 197 kitolt6bol 65,2% jelolte meg a laktézmentes diétat, emellett
szintén jelentOs (46,2%) folytat cukor/szénhidritcsokkentett diétdt. Tovabbd még
jelentds volt az ardnya (37,1%) a tejfehérjementes tdpldlkozasnak, illetve kisebb
ardnyokban a paleo (5,3%), a vegetdridnus (8,3%), a tojasmentes (15,2%), a
szojamentes (20,5%), a szezdmmagmentes (3%), a mogyorémentes (9,8%)
taplalkozas szerepelt. (2. dbra)

2. dbra: A gluténmentes diéta mellett folytatott egyéb diétak tipusai
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Forrés: Primer kutatds alapjdn sajat szerkesztés

A kovetkezOkben azt szerettik volna megtudni, hogy a vélaszadék a
taplalkozasuk sordn mennyire tudjak betartani a diétdjukat. Nem meglepd médon a
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kitoltok tobb mint fele (51,5%) szigortan betartja a diétdjat, amit jellemzden dgy tud
elérni, hogy sajat maga késziti el az ételeit és odafigyel az Osszetevékre. Nagyon
alacsony volt azoknak az ardnya, aki valami okndl fogva megszegi a diétdjat, példdul
azért, mert nem elég izletes az étel vagy sok iddbe telik az elkészitése, vagy nem jut
hozza megfeleld valasztékban a termékekhez. (3. dbra).

3. dbra: A diéta kovetésének formai
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Forrds: Primer kutatds alapjan sajat szerkesztés

Megkérdeztiik azt is, hogy milyen tényezok hatréltatjak a fogyasztokat a diéta
betartdsaban. Tobb vdlaszt is jelolhettek. A vdlaszaddk kiemelten magas ardnyban
(65,5%) a vendéglitdhelyek felkésziiltségének hidnyédt jelolték meg, mint a
leginkdbb hatriltaté tényezOk egyike. A termék &dra (34%), a kozétkeztetés
felkésziiltsége (23,8%) és a termékek vdlasztéka (20,8%) volt a kovetkezd harom
legtobbet emlitett hétraltato tényezd. Az életmdd, az onfegyelem és a termékismeret
hidnya mar kisebb szerepet jatszik ilyen szempontbdl a diéta betartdsdban. (4. dbra)
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4. dbra: Hatraltato tényezok a diéta betartasaban
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Forrds: Primer kutatds alapjdn sajat szerkesztés

Kutatdsunkban arra vonatkozdan is tettiink fel kérdést, hogy a felsorolt opciék
koziil a valaszadokra melyik a leginkdbb jellemz6é a tipldlkozasi és vasarlasi
szokasukkal kapcsolatban. A fogyasztdk nyitottak 0j izek, 1j termékek kiprébalasara,
megismerésére, ugyanis a vilaszadék 35%-a ezt az opciét jelolte meg. Ugyanakkor
a vdlaszadok 17%-a inkdbb a mar megszokott, ismert termékeket vasarolja. Ardnyait
tekintve tobben (16%) dontenek az ar alapjan, ugyanis mindig ott vasarolnak, ahol
éppen olcsébb az adott termék. A gluténmentes termékeket a vélaszadok 10%-a
mindig ugyanott szerzi be, és csak 8% a hazai gluténmentes termékeket eldnybe
részesitok ardnya (5. dbra).

5. dbra: Taplalkozasi és élelmiszervasarlasi szokasok
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Forrds: Primer kutatds alapjdn sajat szerkesztés

Végezetiil azirdnt érdeklddtiink, hogy mennyire biznak a vélaszadék az
élelmiszerjelolésekben a gluténmentes termékeknél. A valaszadok 50,3% tudja
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melyik OsszetevOket kell elkeriilnie, igy szdmdra nem okoz gondot a védsirlds. Ha
athdzott buzakaldsz jelet latnak, akkor azt nyugodtan fogyasztjdk, ezt a kitolték
25,1%-a jelolte meg. De csak 48 f6 (24,6%) bizik a csomagoldson 1évd
informécidban és 44 f6 (22,6%) érzi magét biztonsdgban midta az allergénekkel
kapcsolatos tdjékoztatds is rajta van a csomagoldson. Minddssze 15 f6 (7,7%) szerint
mar elegendd annyi informécio is, ha a terméken rajta van a gluténmentes felirat, és
nem is nézi meg a tovabbi 0sszetevoket. (6. dbra)

6. dbra: A gluténmentes élelmiszerjelolésekkel kapcsolatos bizalom
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Forrds: Primer kutatds alapjan sajat szerkesztés

5. Kovetkeztetés, 6sszegzés

A gluténmentes diéta kovetésének okaként jellemzden az ételintoleranciat és az
ételallergidt (hasonlé ardnyban) jelolték meg a vélaszaddk, mivel életiik sordn
kideriilt, hogy adott élelmiszerek bizonyos 0Osszetevéjére allergidasok vagy
szervezetiik nem képes feldolgozni azt. A valaszadok kétharma a gluténmentes diéta
mellett egyéb diétat is folytat, igymint a laktézmentes, illetve szénhidratcsokkentett
diéta. A Kkitoltok szaméra fontos, hogy szigordan betartsdk a diétdjukat, mert
tisztdban vannak azzal, hogy suilyos kovetkezményekkel jarhat a diéta megszegése.
Ezt leggyakrabban azzal tudjdk elérni, hogy sajiat maguk készitik az ételeiket és
odafigyelnek arra, hogy milyen Osszetevok keriiljenek bele. A fogyaszték a
legnagyobb problémat a vendéglatdhelyeken tapasztalhaté ,,mentes” ételek
hidnydban és a termékek magas ardban latjak.

Mivel a gluténmentes termékek ara igen magas €s az elddllitdsukhoz felhasznélt
alapanyagokat hazankban kis mennyiségben termesztik, ezért sziikséges lenne, hogy
keriiljenek bevondsra a magyar gazddk, azdltal, hogy megismertetik veliikk a
gluténmentes mezdgazdasdgi novények termesztéstechnoldgidjat, biztositanak
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szamukra megfelel6 eldallitasi feltételeket és felvevopiacot, hogy megérje szamukra
a termesztés. Megldtdsunk szerint, ha a gluténmentes élelmiszerek hazankban
keriilnének eldéllitdsra és értékesitési draik a hazai drakat fegyelembe véve
keriilnének kialakitdsra, akkor olcsébbd vdlhatndnak. Magyarorszdgon jelenleg tobb
kisebb ,,mentes” terméket el6allité tizem létezik, melyeknek a forgalmazdsa is csak
egyes helyeken, illetve kisebb iizletekben torténik. Ennek megolddsa lehetne a
kooperaci6, melynek keretében az eldallité/feldolgozé tizem el tudnd l4tni az egész
orszagot gluténmentes termékekkel. A termékek egységesitésre keriilnének és az
orszdgos lefedettségli értékesitési csatorndkon keresztiill vasdrolhatndk meg a
fogyasztok. Mindezek éltal bdviilhetne a kindlat, igy a termékek szélesebb skdldja
védlna elérhetdvé a fogyasztok szdmdra kedvezébb édron.

Végiil fontosnak tartjuk megemliteni, habar egyre bdviil a ,,mentes” élelmiszerek
vélasztéka, ne a megszokds alapjan vasaroljunk, illetve ne minden esetben bizzunk
a termékek megjelolésében. Vizsgdljuk meg a termékek hétoldalan szerepld
Osszetevoket €s bizonyosodjunk meg arrél, hogy az a termék megfelel-e a diétdnkban
eléirtaknak.
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