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A taplalkozastudomany viszonylag 1) tudomdanyteriilet az emberiség
torténetében. Kialakuldasara folyamatosan hatottak—hatnak a kémiai, a
bioldgiai, az orvostudomanyi, a mez8gazdasigi kutatasi eredmények. Ezen
tilmenden megndtt a jelentdsége a demografiai, szociologiai és tarsadalmi
valtozasoknak is. A 19-20. szdzadban rohamos népességnovekedés
kovetkezett be a Foldon, ennek kovetkeztében - az elmaradd ltemid
élelmiszertermelés egyes orszagokban, vidékeken sudlyos élelmezési
valsdgokat okozva - az ott él6k puszta Iétfenntartdsdhoz sziikséges
elegendd élelemhez sem jutnak nap mint nap. Ezzel egy idGben a joléti
tarsadalmakban a tultaplalas és annak kovetkezményei okoznak egészségi
problémakat, vagy a tdpanyagok egyoldali, ardnytalan fogyasztasa
eredményez betegségeket, ,,civilizacios” artalmakat.

Ezeket felismerve, az utobbi harom-négy évtizedben egyre fokozddo
érdekl6dés mutatkozik a lakossag korében az egészséges taplalkozas irant.
A tény, miszerint a tdplalkozés egyes betegségek kialakuldasat megkonnyiti,
masokét megneheziti, régdta nyilvanvalg; kiilondsen, ha az egyénnek
hajlama van a taplalkozassal Osszefiiggd betegségre. Bizonyitott, hogy az
egészséges taplalkozds szempontjait figyelembe véve szdmos betegség
megel6zhetd, hosszabbra lehet ezaltal nyujtani az életet, és tobb,
egészségben eltoltott évet lehet adni az életnek. A téaplalkozas és
fogyasztasi szokasok ugyanis alapvetéen meghatarozzak az egészséget, a
novekedést és fejlédést, mig a killonféle kockazati magatartasok
(dohényzas, alkoholfogyasztas, fizikai inaktivitds stb.) mddositjak -
gyakorisaguk fiiggvényében rontjak — az eredményt [1].

Taplalkozasi ajanlasok
A taplalkozas kulcsfontossagu jelentOségét €s szerepét felismerve, a
taplalkozastudomany szakemberei - a legkorszeriibb  kutatasok

eredményeinek felhasznalasaval — ajanlasokat dolgoznak ki, ilyen példaul a
European Nutrition & Health Report, 2004 [2]. A kiillonb6z6 kiadvanyok és

*) A XV. Elelmiszer Mindgségellendrzési Tudomanyos Konferencian Debrecenben
2006. marcius 29-én elhangzott plenaris el6adés kézirata alapjan

Elelmiszervizsgalati Kozlemények, 52, 2006/1 15



a mogottik allé6 kutatdcsoportok ajanlasi céllal kozreadjdk az energia-,
fehérje-, aminosav, zsir-, zsirsav-, vitamin-, asvanyianyag-felvételi
mennyiségeket [g], illetve ardnyokat [%], amelyek az egészséges tdplalkozas
érdekében sziikségesek. Magyarorszagon 1949 6ta az Orszdgos Elelmezés-
és Téaplalkozastudoméanyi Intézet (2005-t61 névvaltozds kovetkeztében
jogutddja az Orszagos Elelmiszer—biztonségi és Taplalkozastudomanyi
Intézet, OETI) e teriilet bazisintézménye, az ajanlasok elkészitGje [3].

Taplalkozasi vizsgalatok

Hazéankban az elmult hiusz évben két alkalommal keriilt sor taplalkozasi
vizsgalatra, az Els6 Magyarorszagi Reprezentativ Taplalkozasi Vizsgalat
1985-88 kozott [4], a masodik, nem reprezentativ vizsgalat 1992-94 kozott
zajlott le [5]. A legujabb vizsgalatra 2003 novemberében és decemberében,
valamint 2004 els6 két honapjdban az  Orszagos Lakossagi
Egészségfelmérés (OLEF 2003) keretében kertiilt sor. A 19 évesnél idGsebb
felndtt lakossdg korében reprezentativ volt; az eredmények 1179 (473 férfi,
706 nd) értékelhetd kérdGiv feldolgozott adatait tiikrozik [6]. A valaszadok
visszaemlékezés alapjan, kérdezdbiztos segitségével toltotték ki az el6zd 24
Oora taplalékfogyasztasara vonatkoz6 kérddivet. Ezt kovetden a
megkérdezettek Onalldoan toltotték ki a haromnapos taplalkozasi naplot
(két, nem egymast kovetd hétkdznap €s egy vasarnap vonatkozisiaban).

Eredmények

Testtomeg: Az idedlis testtomeg elérése és megtartdsa az egészség
meglrzésének egyik alapvetd, meghatirozé tényezdje. A vizsgdlatban
résztvevd férfiak 17,1 és a nék 18,2%-a tartozik az elhizottak csoportjaba, a
férfiak 41,8 és a n6k 31,3%-a a pre-obezitas csoportba, a férfiak 40,7%-a és
a n6k 47,5%-a az optimalis testtomegilek csoportjiba. A sovanyak ardnya a
férfiaknal 0,4%, a ndknél 3,0%. Osszefoglalva az iménti adatokat,
megallapithatd, hogy a férfiak csaknem 60%-a és a ndék csaknem fele
tulsulyos, tehat fokozottan veszélyeztetett a magasvérnyomas-betegségben,
cukorbetegségben, koszoruér- és agyér-betegségben, illetve egyes daganatos
megbetegedésekben.

Energia-felvétel: Az atlagos energia-bevitel elégséges vagy elégtelen
voltat a rendelkezésre 4all6 4atlagos adatokbdl pontosan nem lehetett
megitélni, mert ahhoz a napi energiasziikséglet ismeretére (nem, életkor,
testtomeg, fizikai aktivitds) sziikség lett volna. Minddssze annyi mondhaté
el, hogy a vizsgalatban résztvevd férfiak atlagos energia-felvétele
meghaladja a kOnnyd-ilédmunkat végzGk szamara ajanlott energia-felvételt,

16 Elelmiszervizsgélati Kozlemények, 52, 2006/1



de a kozépnehéz munkat végzd szamara javasolt értéket nem éri el. A ndk
atlagos energia-felvétele szintén nagyobb a konnyd €s ildmunkat végzdk
szamdara ajanlott értéknél, a kozépnehéz munkat végzdnek javasolt
bevitelnél az els6 korcsoportban talalt érték kisebb, a tobbi korcsoportban
nagyobb az ajanlottnal. A kordbbi két, mar emlitett vizsgalatban az atlagos
energia-felvétel nagyobb volt, mint a jelenlegiben.

A 14 euroOpai orszag 2004-es adatai az egyes orszagok kiilonbozd férfi,
illetve nd korcsoportjaiban az atlagos energia-felvétel 9400-12 400 kI,
illetve 6700-9200 kJ volt [2], a jelenlegi vizsgdlatban mért hazai értékek
ebben a tartomanyban vannak: 11 689+2383 kJ (2791570 kcal), és n6knél
9218+1793 kJ (2205%429 kcal).

Fehérjefogyasztas: A fehérjefelvételre vonatkozd, fehérjébdl sziarmazo
energia ardnyaban megadott legdjabb nemzetkdzi ajanlas 10-15%, ennek
fels6 hatarahoz kozelitenek a hazai fogyasztasi adatok a jelenlegi vizsgalat
eredménye szerint. A férfiakndl ez az ardny 14,7%, mig néknél 14,6% [7].

Az atlagos Osszes fehérjefelvétel - az 1985-ben megjelent
FAO/WHO/UNU allasfoglalast (egészséges felndttek fehérjesziikséglete
0,75 g/ttkg/nap) szem elStt tartva — a jelenlegi vizsgdlatban kapott
értékeket a 0,8 g/ttkg/nap mennyiségi hazai ajanlashoz viszonyitva kitlinik,
hogy a fehérjefelvétel tul nagy volt mind a férfiaknéal, mind pedig a n6knél
[1]. A férfiak atlagos fehérjebevitele korosztalytdl fliiggden 29,0-42,6%-kal
haladta meg az ajanlast, a ndk atlagos fehérjebevitele szintén korosztalytol
fliggéen 27,1-39,1%-kal volt nagyobb az ajanlasnal [8]. A fehérjefelvétel
58-61%-a 4llati eredetd volt a férfiak tdplalkozasaban; a n6kében 56-60%
volt ugyanez.

Zsiradékfelvétel: A zsirok is nélkiilozhetetlen részei taplalkozasunknak,
hiszen szamos olyan feladatot latnak el, melyek a szervezet zavartalan
mikodését biztositjdk. Kivald energiaforrasok, hdszigeteld és mechanikai
véddfunkciot latnak el, sziikségesek a zsirban olddédo vitaminok felszivo-
dasahoz, a sejtek felépitéséhez €s a hormonképzéshez is. A tulzott zsirfelvétel
azonban szamos karos kovetkezményekkel jarhat, kozilik a talzott
energiafelvétel, ezen beliil is a zsirok szerepe az elhizasban a legrégebben
ismert. A telitett zsirok tulzott bevitele esetén emelkedik a vérben a
koleszterinszint, novekszik az érelmeszesedés €s a vérrogképzddés kockazata.

A koréabbi taplalkozési vizsgalatok [4, 5] eredményeihez hasonlitva
valamelyest csokkent az 0sszes energian beliil a zsirokbdl szarmazo energia
aranya, azonban még mindig lényegesen meghaladja a javasolt (30 energia%)
felvételi mennyiséget: férfiak esetében 38,2 energia%, ndknél 36,8 energia%;
ez megfelel a férfiak €s ndk egyes korcsoportjaiban 105,5-124,2 g, illetve
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85,0-92,9 g/f6 napi zsiradékfelvételnek. Kedvez$ viszont, mivel a ndvényi
eredetl zsiradékok (&ltaldban az olajok) taplalkozas élettani szempontbdl
kedvezdbbek, hogy a ndvényi eredetd zsirok fogyasztasa ndtt, mig az allati
eredetd zsiroké csokkent. Ez lehet a magyardzata annak, hogy a telitett
zsirok energiaaranya nem haladta meg tdilsdgosan a javasolt 10 energia%-
ot, tovabba a tobbszordsen telitetlen zsirsavak mennyisége az ajanlott
tartomanyban volt.

Az Osszes zsiradékon beliil igen jelentSs az allati eredetd zsirok ardnya,
az Osszes zsiradékbevitel 61-64%-a férfiaknal, 56-57%-a ndknél Aallati
eredetl forrasokbol szarmazott.

Koleszterin-felvétel: Koleszterint csak az allati eredetd élelmiszerek
tartalmaznak, a napi felvételi ajanlas: 300 mg. A férfiak atlagos koleszterin-
felvétele 463 mg/nap volt, ami 54%-kal nagyobb az ajanlasnil, a ndké
327 mg/nap, tehat 9%-kal haladta meg a nemzetkozi €s hazai ajanlast.
Orvendetes, hogy a jelenlegi bevitel a korabbi 2 taplalkozasi vizsgalathoz
képest mindkét nemben kisebb volt.

Szénhidrat-felvétel: A szénhidritok energiaaranya az el6z6 2
vizsgalatban mindkét nemben kisebb volt, mint a jelenlegiben. A
nemzetkozi ajanlas 55-75 energia% [7], a jelen vizsgdlatban kapott
eredmények nem érik el ennek a javasolt beviteli tartomanynak az alsé
hatarat. A 14 eurdpai orszag adatait Osszesité 2004-es tanulmanyban az
egyes orszagok és korcsoportok szénhidrat-energiaardnya 38-51% volt
mindkét nem esetében [2], ennek alapjan megallapithatjuk, hogy az
elégtelen szénhidrat-felvétel Eur6paban altalanos jelenség.

Hozzaadott cukor: A taplalkozasi vizsgalatok sordaban a jelenlegi az elsd,
amikor a vizsgaltak korében a hozzaadott cukor ardnya az Osszes
energiabevitel 10%-a, tehat az egészséges taplalkozasban javasolt érték [8]
alatt maradt. Az eredmény kedvezének tekinthetd, azonban tovabbra is
fontos felhivni a figyelmet a nagy energiatartalmu, cukrozott nassolnivalok,
uditSitalok tulzott fogyasztasdnak veszélyeire. Az édességek cukortartalma
azon kivil, hogy energiat szolgaltat a szervezet szamara, kevésbé
tartalmaznak értékes tapanyagokat, ezért ,lres” kaldridnak is szoktak
nevezni a cukrot. A hozzdadott cukor 4tlagos mennyisége férfiak
csoportjaban 55,7 g/nap, a n6kében 47,9 g/nap volt, Iényegesen kevesebb,
mint az 1. [4] és a 2. [5] vizsgalatban. A cukorbdl szarmazd energia ardnya
a férfiak taplalkozasaban atlagosan 7,9, a n6kében 8,6% volt, tehiat a mar
emlitett 10 energia% alatt marad.

Rostfogyasztas: Elelmirost-sziikségletiink kielégitése dontSen zoldség-
félék és gyimolcsOk bdséges fogyasztasa utjan valosul meg, ehhez a korszera
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ajanlasoknak megfeleléen naponta haromszor sziikséges gylimolcsot és
haromszor zoldségfélét fogyasztani, mikdzben szaraz hiivelyeseket is
beiktatunk az étrendiinkbe, hetente egy-két alkalommal. A megfelel6 nem
keményit6 poliszaharid (NSP)-felvétel elhizas kockazatat csokkentd
szerepe bizonyitott, tovabba valdszintleg csokkenti a 2. tipusua
cukorbetegség és a sziv- €s érrendszeri betegségek kockazatat. A megfeleld
élelmi rostfelvétel feltehetGen csokkenti a daganatos betegségek rizikojat
is[1].

A férfiak atlagos élelmi rostbevitele 24,2 g/nap, a néké 21,7 g/nap. A
kilonféle ajanlasok 25-35 g/nap felvételt javasolnak, a jelenlegi atlagos
fogyasztasi adatok nem érik el az ajanlott értéket.

Elelmiszerfogyasztas

Gabonafélék: A gabonafélék ¢és termékeik Osszetett szénhidrat-
tartalmuknak koszonhetGen az energiaigény kielégitésében jelentGs
szerepet jatszanak. Ezen kivil jelentékeny fehérjetartalmukkal
hozzajarulnak a szervezet fehérjesziikségletének fedezéséhez. A
vitaminokat és asvanyi anyagokat a teljes Grlésid lisztbdl késziilt termékek
tartalmazzdak nagyobb mennyiségben. A teljes értékd gabonafélék ¢és
termékeik élelmi rost tartalmuk révén is hozzdjarulnak az egészség
meglrzéséhez, a bélbetegségek, a sziv- és érrendszeri betegségek, a
cukorbetegség, valamint nagyobb telitd értékiik kovetkeztében az elhizas
megel6zéséhez. A 2003-2004 kozott lefolytatott taplalkozasi vizsgalat
eredményei alapjan a teljes értékd gabonafélék fogyasztdsa a magyar
lakossag korében elégtelen. Ez a javasolt napi 6-11 egység helyett férfiak
esetében 5, n6k esetében nem egészen 4 egységet jelent.

Zoldségfélék, gyiimolesok: Ez az élelmiszercsoport — a szdraz hiivelyesek
kivételével — energiaszegény, tOobbségiiknek fehérje- é€s zsirtartalma
minimalis, viztartalmuk nagy. Szénhidrattartalmuk is alacsony, kivéve a
burgonyat, kukoricat, zoldborsot, bandnt és a sz6l6t. Az egészséges
taplalkozas jellemzGje a  rendszeres és  bdséges zOldség-  €s
gyumolcsfogyasztas. Tanulmanyok sora igazolta, hogy a zoldségfélékben,
gyimolcsokben gazdag étrendet valasztok korében ritkabban fordulnak eld
daganatos betegségek, sziv- és érrendszeri betegségek (szivinfarktus, magas
vérnyomads, agyvérzés). Magyarorszagon a zoldség-gytimolcsvasarlas — az
Osszes élelmiszervasarlas 30%-a — 200,5 kg/t6/év volt 2003-ban, az utobbi
években fokozatosan csokkend tendenciat mutat. Ez a mennyiség 550 g/fG/nap
mennyiségnek felel meg, a 400 g/f6/nap nemzetkdzi ajanldsnak megfelel, de
nem €éri el a daganatos betegségek megeldzéséhez javasolt 600 g/f6/nap
mennyiséget. A 2003. évi orszagos taplalkozasi vizsgalatban azonban a
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férfiak napi bevitele 360, a n6ké 380 g/f6/nap volt (az évi atlagos vasarlas
kisebb az EU éatlagnadl). A szdmok mogott megbujnak a fogyasztasi
gyakorisagi jellemzdk: ndk valamivel tobb friss és mirelit zoldséget,
fozelékfélét €s joval tobb friss €s mirelit gyimolcsot, valamint befdttet,
gyimolcskészitményt fogyasztottak, mint a férfiak. A férfiak Iényegesen
tobb zoldség- és fozelékkonzervet, valamivel tobb gombat fogyasztottak,
mint a nok.

Tej és tejtermékek: A naponta, megfelel6 mennyiségben torténd tej- és
tejtermékfogyasztas tobb szempontbol is nagy jelentdségli. Egyrészt a
tejtermékek teljes értékd fehérjeforrasok, fehérjetartalmuk jol hasznosul.
Kiegyensulyozott étrend esetén kalciumigényiink nagy részét a tej €s
tejtermékek fedezik, melyek a kalciumot jelent6s mennyiségben és jol
feszivodo formaban tartalmazzdk. A maximalis csonttomeg 30 éves korig
alakul ki, és a csontfejlodés egyik meghatidrozo tényezdje a megfeleld
kalcium-ellatottsag. Ezért sziikséges, hogy a gyermekek és a serdill6k
naponta fogyasszanak tejet, tejterméket. De nemcsak a gyermekek, hanem
a felnSttek szamara is fontos elegendd tejterméket fogyasztani, mivel az
optimalis kalcium-ellatottsag lassitja a csontvesztés folyamatat. 1dés
korban ismét nagyobb a kalciumigény, igy az iddések szamadra is javasolt
naponta tejet, tejterméket fogyasztani. A tej a kalcium hasznosulasat segitd
tejsavat, tejcukrot, D-vitamint is tartalmaz. A vizsgalat eredményei szerint
a tej és tejtermékek csoportjabdl elégtelen a lakossidg fogyasztasa. Ez a
férfiak esetében 1,6 egységet, a ndk korében 1,5 egységet jelent naponta,
szemben az ajanlott 3—-4 napi egységgel.

Hiusok, hiskészitmények: A hasok egyik taplalkozasi értéke, hogy teljes
értékid fehérjeforrast jelentenek szervezetiink szamara, 100 g hus atlagosan
20 g fehérjét tartalmaz. Zsirtartalmuk attol fiiggéen, hogy milyen fajta €s
mely husrészrél van szd, 1 és 40 g kozott valtozhat. A vas felszivodasa
leghatékonyabban a husokbdl torténik, valamint hudssal egyiitt fogyasztva,
az egyébként rosszul hasznosuld, novényi forrdsokbdl szarmazd vas
felszivodasa is javul. Napi B12-vitamin igényiink jelentds részéhez a husok,
huskészitmények révén jutunk hozza. Az elSbbieken tdl a husoknak
jelentds szerepiik van a B6-vitamin €s a cink sziikséglet kielégitésében is. A
jelenlegi vizsgalat adatai alapjan a férfiak husfogyasztasa napi 225 g/fd, a
ndké
153 g/f6 volt, ez 2,2 illetve 1,5 egységnek felel meg. Az ajanlott mennyiség
2-3 egység naponta, ennek tiilkrében a ndék husfogyasztdsa az ajanlottnal
kevesebb volt.

Tojas: A tojas értékes fehérje- és vitaminforras (kiilondsen az A-, D-, és
a B-vitamin csoport tekintetében) azonban jelent8s koleszterintartalma
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miatt nem tartozik a naponta fogyasztandé élelmiszerek k6zé. A legutdbbi
vizsgalat adatai alapjan a férfiak 5,7 db és a ndk 3,8 db tojast fogyasztanak
hetente.

Hal: A halak fehérjetartalma a hisokéhoz hasonld, zsirtartalom alapjan
vannak soviny (t6kehal, hekk, lepényhal, amur, fehérbusa, siill§) és
zsirosabb (makréla, hering, tonhal, lazac, ponty, harcsa, angolna) fajtak. A
rendszeres halfogyasztasnak a sziv- és érrendszeri betegségek
megelézésében van fontos szerepe, ugyanis a hidegtengeri halak huisa az
ugynevezett omega-3 zsirsavak f6 forrasa. Ezek a zsirsavak esszencialisak,
ami azt jelenti, hogy szervezetiink nem képes elGallitasukra, tehat
gondoskodni kell beviteliikrol. VédO hatasuk van az érelmeszesedéssel
szemben, gatoljak a vérrogképzddést, gyulladascsokkentdek, erdsitik az
immunrendszert. Kedvezd hatdsaik érvényesiiléséhez legaliabb heti egy
alkalommal torténd halfogyasztas sziikséges. Vitaminok, asvanyi anyagok
kozil a D-, E-, B-vitaminok, kalcium-, vas-, cink-, magnézium-tartalmuk
emlitend6 meg. A halvasarlas novekedd tendenciat mutat, a 2003. évi
3,4 kg/f6/év mennyiség 1970 Ota a legnagyobb, de elenyészd a 26 kg/f6/év
EU atlaghoz képest. A taplalkozastudomanyi kutatds alapjan a férfiak
halfogyasztasa 10 g/f6/nap, mig a n6ké 7 g/f6/nap, tehat nem valosul meg az
ajanlott, hetente legalabb egyszeri tengeri halétel elfogyasztasa. A
magyarorszagi vasarlason beliil novekszik a tengeri €s csokken a hazai hal
aranya, azonban még messze elmaradunk az idealis omega-6/omega-3
zsirsav-aranytol.

Zsiradék: A 2003-ban egy fére jutd 39,1 kg/f6/év zsiradékvasarlas
mintegy 8%-kal nagyobb volt, mint a kilencvenes években. Kedvezd az
allati zsir folyamatosan csokkend €s a novényi zsiradék novekvd vasarlasa,
2003-ban az eldbbi 20,5, az utdbbi 18,6 kg/f6/év volt. Az 4llati zsir vasarlasa
nagyobb, a novényi zsiradéké kisebb az EU atlagnal.

Cukor és méz: A cukor- és mézvasarlas 1998-ban volt a legnagyobb
42,1 kg/f6/év, azdta folyamatosan csokken, 2003-ban 33,2 kg/f6/év volt,
kisebb az Eurdpai Unios atlagnal (36 kg/f6/év). A hazai vasarlas megfelel
90 g/f6/nap mennyiségnek, 12 energia%-nak, vagyis valamivel nagyobb a
nemzetkozi ajanlasnal.

S6: Sora sziiksége van a szervezetnek, de tulzott bevitele az arra
hajlamos személyekben noveli a magasvérnyomas-betegség kialakulasanak
kockazatat, fokozhatja a csontokbol a kalcium tritését. A jelenlegi
taplalkozasi vizsgalat alapjan tovabbra is a sziikséges mértéket joval
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meghalad6é sO6fogyasztas tapasztalhatdo a magyar lakossag korében. Ez a
férfiaknal négyszer, a n6knél haromszor nagyobb natriumbevitelt jelent a
megengedett 2 g/f6/nap helyett. A natriumbevitel nagyobb része nem az
ételkészitéskor felhasznalt konyhas6bdl adddik, hanem az iparilag

27 2

elgallitott élelmiszerek révén jut a szervezetbe.

Alkohol: A borvasarlas csokkend, a sOr- és égetett szeszesital-vasarlas
azonban novekvd tendencidji, a 100%o0s szeszben kifejezve atlagosan
11,1 liter/f6/év volt 2003-ban. Ez megfelel 30 g/f6/nap mennyiségnek
(7 energia%), nagyobb a nemzetkdzi ajanlasnal: né6knek 10-12 g/fé/nap,
férfiaknak ennek kétszerese.

Osszefoglalas

Magyarorszagon az Osszes haldlozas mintegy fele sziv- és érrendszeri,
negyede daganatos betegségekbdl szarmazik. Ez azt jelenti, hogy az 0dsszes
haldlozas haromnegyede a taplalkozassal és az életmdddal Osszefiiggd
megbetegedések kovetkezménye is [9]. A taplalkozasi vizsgalatokbol €s az
€lelmiszervasarlas adataibol kovetkeztetni lehet arra, milyen mértékben
vannak jelen kockazati tényezGk a lakossag taplalkozasaban. A kockazati
tényezGk csokkentése érdekében elengedhetetlen az egészséges taplalkozas
ismereteinek folyamatos orszagos terjesztése a gyermekek és a felndttek
oktatasa révén, valamint az élelmiszeripar és a kozétkeztetés eddigieknél
szorosabb egyiittmtikodése.
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