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A TONKOLYBUZA SZEREPE AZ EGESZSEGES TAPLALKOZASBAN
THE ROLE OF SPELT IN THE HEALTHY NUTRITION
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OSSZEFOGLALO

Az elmilt évtizedben egyre fokoz6d6 érdeklodés mutatkozik a lakossag koérében az egész
vilagon az egészséges taplalkozas irdnt. Bizonyitast nyert, hogy megfeleld taplalkozassal meg
lehet eldzni szamos betegséget, hosszabbra lehet nyijtani az életet.

A funkcionalis élelmiszerek koziil a tonkdlybliza kedvezd élettani hatdsait emelem ki
munkimban, hiszen az ebbdl késziilt termékek magas hozzaadott- érték tartalmuk miatt
igéretes piaci lehetoségeket is jelentenek, mindamellett, hogy az egészséges téplalékok kozé
tartoznak.

ABSTRACT

In the last decade the population of the world have shown increased interest in healhy
nutrition. It is provable, that suitable nutrition prevents the formation of many diseases, and
extends the healthy life.

Among the functional foodstuffs I emphasize in this work the favourable physiological effect
of spelt. The products are made from spelt have high content of value added, and mean
chance int he market, apart from the fact that belong to the healthy foods.

1. BEVEZETES

Az egészség nem csupén a tiplalkozastdl, hanem sok més tényez6tdl, koztik az életmaodtol,
valamint a genetikai adottsagoktdl is fligg, ezért nem lehet kimondani, hogy az egészséges
taplalkozas egyenld az egészséggel. Viszont azt a tényt szamos kutatds eredménye igazolja,
hogy mennyiségében ¢és minOségében kiegyensulyozott tapldlkozis esetén lényegesen
nagyobb a valdszinlisége a szervezet egészséges fejlodésének és az egészség megtartasinak.

Természetesen nagy szerepe van az élelmiszeriparnak, az élelmiszertermelés
kozremikodésének abban, hogy a hagyoményos élelmiszerek kedvezdbb osszetételben
jelenjenek meg a kereskedelemben, példéul teljes kidrlési ‘gabonafélékbdl késziilt
kenyérféléket, péksiiteményeket lehessen minél nagyobb valasztékban véasérolni, melyek
tipanyag-és élelmi rosttartalma is lényegesen nagyobb, mint a fehér lisztbdl késziilteké.
Ugyancsak ez egészséges tapldlkozds megkonnyitését szolgdlnd, ha csokkenne az
élelmiszerek sétartalma.
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Kutatasok eredményei igazoljak, hogy helyes tapldlkozassal szdmtalan betegség kialakulasa
megeldzhetd, ezért rendkivill fontos, hogy kévessiik a tiplalkozasi ajanlasokat. A taplalkozasi
ajanldsokbd]l megismerhetok az egészséges tdplalkozds megvalositasdhoz szilkséges alapok,
melyek a kovetkezok:

EBBEBEBBEBE

Téplalkozzunk valtozatosan!

Keriiljikk a talzott zsirfogyasztast!

Kertiljiik a tulzott sézast!

Kertiljlik a cukrok és édességek talzott élvezetét!

Igyunk naponta fél liter tejet!

Naponta t6bbszdr, rendszeresen egyiink gyilimolesot, zoldséget!
Egyiink gyakran barna kenyeret!

Egyszerre keveset egylink, de étkezziink gyakran, négyszer-6tszdr naponta!
A legjobb ital a viz! Alkoholt csak ritkan és keveset igyunk!
Ne dohanyozzunk!

Mozogjunk rendszeresen!(1)

Tej—és
tejtermékek

Zoldség, gyimoles

Gabonafélék

1. dbra Elelmiszer Gtmutatd

Forras: Dr. Barna Eva., Dr. Biacs Péter Akos., Dr. Bir6 Gysrgy — A tAplalkozas
egészségkdnyve, 2000

Az 1. 4brén lathatd piramis négy részre osztva bemutatja azokat az élelmiszercsoportokat,
amelyekbdl naponta kell fogyasztani (1). Alsé részére keriilltek azok az élelmiszerek,
amelyekbdl naponta a legtibbet, illetve a legtobbszor kell fogyasztani (gabonanemiiek), a
koévetkezd csoport élelmiszereibdl (zoldség-és fozelékfélék, gyiimolesok) mar kicsit kevesebb
és ritkabban torténé fogyasztas javasolt, és igy csokken tovabb a mennyiség és a gyakorisag a
piramis cstcsdig.
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2. A SOTOIPARI TERMEKEK FOGYASZTASANAK ELONYEI

Az emberek egyre inkabb kezdik felismerni a siitdipari termékek egészségmegovo jellegét,

egyre tudatosabb fogyasztéi a jobb beltartalmi értékekkel rendelkezd termékeknek. Réjonnek

arra, hogy kedvezdbb, ha kenyérfogyasztasuk gerincét a teljes kidrlésh lisztekbdl késziilt

termékek alkotjdk, mert a finomitott lisztbdl késziilt kenyerekhez viszonyitva ezek nagyobb

meértékben tartalmaznak élelmi rostokat, 4svanyi anyagokat és vitaminokat. A kenyérkészités

alapanyaga a liszt és a viz. Altaldban buzalisztet és rozslisztet hasznalnak. Azonos gabonabol
. tobbféle liszt allithat6 eld.

A kenyér elddllitasa soran szamtalan taplalkozas-élettanilag fontos, vagy kellemes élvezeti
értéket képviseld anyag felhasznalhaté. Legjelentosebbek ezek koziil a kilonféle
gabonanemiiek magjai, vagy ezek kiilonboz6 szemcsenagysigi Orleményei, pelyhesitett
véltozatai. Ezekkel a készitményekkel: t6nkoly, kukorica, arpa, zab, koles stb. a termékek
4svanyi anyag- és nyomelem-tartalma, rostanyag-tartalma novelhetd, a termék taplalkozés-
élettanilag értékesebb lesz. Ugyancsak fontosak az olajos magvak (napraforgémag, lenmag,
szezimmag, mogyoro, di6, tékmag) amelyek E- és B- vitaminokban, telitetlen zsirsavakban
gazdagok. Jelentdsen javitjdk a kenyerek, péksiitemények taplalkozasi értékét. Az olajos
magvak a siitdipari termékek érzékszervi jellemzdire is elénydsen hatnak, iziiket, illatukat
javitjdk. A magvakat hantolatlanul vagy hantoltan, egészben a tésztaba adagoljik, vagy a
nyers termék feliiletére szérjak.

3. A TONKOLYBUZA KEDVEZO ELETTANI HATASAI

A tonkélybuza egyike azoknak az élelmiszereknek, melyek nem hiényozhatnak a tudatosan
fogyasztott mindségi és egészséges étrendbol. A tonkdlyblza természetes eredetl élelmiszer,
az élethez sziikséges fontos tdpanyagok szinte mindegyikét tartalmazza. Az egész szervezetet
erdsiti, mindenféle karos mellékhatds nélkiil. Lassuk, mi minden sz6l a tonkolybiza
fogyasztisa mellett:

(0 Konnyen, gyorsan felhasznilhaté energidval litja el az izomszoveteket, a

kotdszoveteket, a belsd szerveket, az idegsejteket, az érzékszerveket - tehat minden

emberi sejtet.

Pelyvéja antibiotikus hatas\, erdsiti az immunrendszert.

Koénnyen emészthet, emellett gazdag rosttartalma szinte kefeként tisztitja a beleket.

Javitja a vérkeringést, rosttartalménal fogva csokkenti az érelmeszesedés veszélyét.

Fehérjetartalma 50%-kal meghaladja a kozonséges buzafajtakat, melyek fehérjetartalma

13-14 % korili. Mivel aminosav- 6sszetétele (ebbdl épiilnek fel a fehérjék) is jo,

szervezetiink jobban hasznositja. Ezért fogyasztasa kifejezetten ajnlott azok szdméra,

akiknek szervezete nagyobb igénybevételnek van kitéve: gyermekeknek, serdiloknek,

idés embereknek, nehéz fizikai munkat végzéknek, sportoldknak, vegetdridnusoknak,

varand6s illetve szoptaté anyukéknak.

Erdekes megfigyelés, miszerint jétékonyan hat a dohdnyzok pszichés és fizikai

teljesitbképességére, regeneralodasara.

0 Gazdag esszencidlis aminosavakban, mely igen kedvezd hatéssal van az emberi
szervezetre. Napi 15-20 dekagramm tonkolybuza kenyér elfogyasztisa jelentbsen
hozzéjarul aminosav-igényiink fedezéséhez.
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B

Vitamin- és 4svanyanyag tartalma egyediilillé: megtaldlhaté benne szinte a teljes
B-vitamin csoport (a B12 kivételével) és E-vitamintartalma sem csekély. A beldle
késziilt termékek kalcium-, magnézium-, foszfor- és szeléntartalma 7-8-szor magasabb,
mint més gabonik esetében. Szeléntartalmat azért is fontos kiemelni, mert ennek hidnya
egyes kisérletek alapjan szerepet jatszik a rakos megbetegedések kialakul4saban.
Rendszeres, hosszu tava fogyasztasaval cs6kkenthet§ a koleszterinszint és az erek falain
lerakédott, meszesedésre hajlamositd zsirréteg.

A hagyomanyos gabonafélékhez hasonlitva alacsonyabb szénhidrattartalmy, mely
lassabban is szivddik fel, emiatt cukorbetegek étrendjében is ajanlhat6.

Esszencialis zsirsav-tartalma jétékonyan hat az idegrendszerre.

A tonkolybuza lisztjébdl tojas hozzdadasa nélkil is készithetd tészta, melyet azok is
batran fogyaszthatnak, akik a tojasban lévd fehérjére érzékenyek.

A tonkoly felhaszndldsi teriilete igen széles: készithetd belble liszt, dara, szaraztészta,
sor és kiilonleges eljardssal in. bizahis is. A tonkolylisztbol siitétt teljes kidrlésii vagy
fehér kenyér akir egy hétig is puha, élvezhetd marad. A buzalisztet barmely étel
elkészitésénél (pl. silitemény, kenyér, palacsinta, galuska stb.) helyettesithetjiik
ténkdlybazaliszttel, s az igy elkészitett fogas joval taplalobb, egészségesebb és
izletesebb is lesz.

B BB B B

A tbnkoly karbantartja testlinket, segit megérizni alakunkat, s6t fogyokiuranknak is aktiv
részese lehet. Magas a fehérje-keményité ardnya, a belSle késziilt ételek dusak, igy kis
mennyiség elfogyasztasa is jollakottsagérzést kelt. Ekozben persze elegendd vitaminhoz és
dsvanyhoz is jutunk. A cukorbetegek is sokkal inkdbb fogyaszthatjdk a tonkslybuza lisztjét,
mint a joval elterjedtebb BL-55-6s finomlisztet (5).

A tonkolybuza egyediilalld sikértartalommal is bir, ami annyit jelent, hogy a beldle késziilt
kenyerek kitiind mindségiiek és hosszabban eltarthatéak. Mindez lehetséges anélkiil is, hogy
kenyereink bioldgiai értékét mindenféle sikérjavitokkal, és-fokozdkkal elrontanank.
A tonkoly lisztjét sokszor lisztjavitoként is hasznaljak.

Napi 15-20 dekagramm teljes Srleményl tonkolykenyér biztositja az ember napi aminosav,
vitamin és dsvanyanyag szilkségletét. Ezen kiviil pedig alig van az emberi szervezetnek olyan
része, amelyre a tonkSlybizanak nincs jo hatdsa.

A fajta hasznositdsi lehet6ségei széleskorliek, melyek koziil az élelmezésben betsltstt szerepe
emelhetd ki. Elsdsorban kenyér és péksiitemény alakjdban keriil a fogyasztékhoz, de
kiilonb6z6 cukrdsz-, tészta- és konzervipari feldolgozhat6siga van. A teljekitrlésii- és a
fehérlisztje kiskereskedelmi forgalomban van. A fajtdb6l elGallitott liszt a gyengébb mindségii
buzak lisztjének feljavitasira haszndlhat6, lehetové téve ezaltal az adalékmentes siitGipari
termékek gyartasat. Lisztjébdl "blzahis" is készithetd, melyet egyéni izlés szerint lehet
fiiszerezni, tehetd levesbe, illetve porkSltként, siilt- és rantott szeletként is talalhatd.
A szarazanyagra vonatkoztatott fehérjetartalma e formaban eléri a 70%-ot (6).

4, A TONKOLYBUZA KERESLETNOVELESI LEHETOSEGEI

Az egészségvédd termékek magas, hozzdadott-érték tartalmuk miatt kiilonosen igéretes
lehetdségeket kindlnak az élelmiszer eldallitoknak. A funkcionalis élelmiszerek piaca azonban
szigori kovetelményeket is thmaszt a mezégazdasigi termelSkkel, a feldolgozdkkal, a
kereskedokkel szemben, amely az egymas utdn kovetkezs fazisok kozétt pontosabb és
hatékonyabb egyiittmiitkddést, koordinaciot kévetel.
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A koévetkez6 akadalyokkal taldlkozhatunk, ha a fogyasztas keresletét szeretnénk ndvelni:

0 magas a termék 4ra,

Q afogyasztok ismeretei hidnyosak a termékre és annak hatésaira vonatkozolag,
[0 hianyzik a megfeleld bolti kinalat,

0 kételyek a termék kedvezd hatasait illetden,

a jelenlegi fogyasztisi szinttel valé megelégedettség.

B

A funkcionalis élelmiszerek piacdnak béviilését nagymértékben akadélyozza, hogy a lakossag
jelentds csoportjaiban erdsddik az ellenérzés mindenféle ,,gyari” készitménnyel szemben.
A kategoridk Osszemosddnak: a ,csinlt” termékek fogalméban sajitosan keverednek a
félkész termékek, a csomagolt €lelmiszerek, a mesterséges izfokozokkal, dllomanyjavitokkal
és tartositoszerekkel , felturbdsitott” termékek és a hasznos 8sszetevdkkel —vitaminokkal,
asvanyi sokkal és élelmis rostokkal — gazdagitott élelmiszerek. Valdsziniileg a fogyasztis
novelés legfébb akadalya a megbizhat6, hiteles és pértatlan informécié hianya, amely
eligazithatnd a bizonytalanni és tandcstalannd vélt vasarlokat. Igy rendkivil fontos a
marketingeszk6zok megfeleld kombindcidjanak alkalmazasa.

A fogyasztés novelése érdekében a piaci szerepl6knek is vannak tennival6ik, mindenekel6tt
az informacidszolgaltatdsban €s a kommunikacidban, hogy megteremtsék a fogyaszték
bizalmat.

A tonkolybizabol késziilt élelmiszerek kapesan is fontosak a kévetkez6 megéllapitisok:

0 Az élelmiszergyartéknak be kell bizonyitaniuk, hogy ezen élelmiszerck akér az
inyencek szdmara is élvezetesek lehetnek.

0 A kiskereskedelemben novelni kell e termékek valasztékat, 4ttekinthetdbbé kell tenni a
kinélatot, és tobb tdjékoztatast kell adni a vasarloknak. Az egészségvédd élelmiszercket
célszeri kiilon termékkategériaként kezelni és az iizletekben j61 felismerhetden
elkiiloniteni — esetleg masodlagos kihelyezéssel.

0 A piratlan, izleti érdektdl mentes és hiteles informédcié kulcsfontossagy, ha a
funkciondlis élelmiszerek fogyasztdsat novelni akarjuk. Az informécid hitelességét csak
minden gyanu felett 4116, a széles kdzvélemény altal is elismert tudomanyos tekintélyit
intézmény garantlhatja. Ezt a tekintélyt és a hitelességet alapos munkaval kell
felépiteni, majd kiilonds gonddal Srizni.

0 A fogyaszték bizalmanak megteremtése érdekében informéci6t kell nyijtani az
€lelmiszerellen6rzés és az engedélyeztetés rendszerének miikodésérdl is. Vilagossa kell
tenni szdmunkra, mi biztositja, hogy a cimkéken szerepld termékosszetétel és egyéb
informécié megfelel a valdsagnak.

Az informéciés probléma megoldésat, de a funkciondlis termékek piacinak bovitését is csak
egy sokkal szélesebb ligy, az egészséges életmdd programjanak részeként lehet elérni, amely
komplex megkézelitést, korményzati szerepvallalist, az agrarszektor szerepldi részérdl pedig
szbvetségesek keresését igényli. Ilyen szovetségesek lehetnek, amelyek valamilyen médon
kozvetleniil érdekeltek a lakossag egészségi dllapotanak javitasiban, ezen beliil az egészséges
taplalkozasban, és az egészségvédo élelmiszerek fogyasztasanak névelésében.

78



PANYOR Agota: A TONKOLYBUZA SZEREPE AZ EGESZSEGES TAPLALKOZASBAN

IRODALOM

1. Dr. Bamna Eva., Dr. Biacs Péter Akos., Dr. Biré6 Gydrgy., Dr. Blatniczky Laszl6.,
Dr. Boross Ferenc., Dr. Csapé Janos (2000): A téplalkozas egészségkdnyve. Kossuth
Kiadd, Budapest.

2. Dr. Bir6 Gyborgy., Dr. Dworschak Em8., Dr. Zajkis Gabor (1997): Elelmiszerek az
egészségmegdrzésben. Béres Rt, Budapest.

3. Csavas Sandor., D. Szekeres Agnes., dr. Formanek Zoltan., Gergely Surd (2001):
Az élelmiszeripar napjainkban Magyarorszagon. G-mentor Kft, Budapest. ,

4. Foridn Zoltin (2003): Tobb figyelmet a stitdiparnak! Elelmezési Ipar. 57.évf. 9.sz.
p.272-273.

5. Martonné Wolf Ibolya (2003): A siitéipar valasztékbdvitési torekvései az egészséges
téplalkozassal kapcsolatban. SitGiparosok, pékek. 50.6vf 4.5z. p.4.

6.  Szab6é Marton (2004): A funkcionilis élelmiszerek piaci helyzete Magyarorszagon.

Marketing & Menedzsment. 38.évf. 4.5z. p.31-36.

79



