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BEVEZETES

A kozépkort jellemzd feudalis gazdasagi és tarsadalmi szerkezetben a XVII. szazad elejére-
kozepére a fejlodés soran egyre tobb és gyorsabb valtozas kovetkezett be. A XVII. szdzadban,
a korai kapitalizmus idején az akkori vezetd hatalmak (Anglia, Hollandia, Franciaorszag)
hatalmas gyarmatbirodalmakkal rendelkeztek.

A gyarmatokrdl szarmazo termékek szallitasa, értékesitése maga utan hozta a nemzetkozi
kereskedelem boviilését és a tokefelhalmozast is. Ebben az idében zajlott a legtobb foldrajzi
felfedezés és a tudomanyos forradalom is. [1]

Ezek a hatasok a tarsadalomra nézve is valtozasokat jelentettek, kialakult a polgarsag, amelynek
mar masok, magasabbak voltak az igényei. A XVII. szdzad kozepén kezdddtek azok a
mélyrehatd valtozasok, amelyek mind az iparban, mind a mezdgazdasagban forradalmi
ujitasokat jelentettek. [1]

Az iparosodds a tudomanyos-technikai ismeretek bdviilésével, az iparosodo6 teriiletek
atalakulaséaval, szdmos nagyvaros kialakulasaval és az életmindség javuldsaval jart egyiitt. A
radikalis valtozasokat eredményez0 folyamatot ipari forradalomnak nevezik. [1]

Az ipari forradalom a varosokban megteremtette a tdmegtermelést, lehetdvé téve az iparcikkek
nagy tomegi, olcsé eldallitasat és ezzel azt, hogy a lakossag nagyobb szdmban juthatott
hozzajuk elérhet6 aron.

Ez a valtozas nem hagyta érintetleniil a mezdgazdasagot sem. Ezen a teriileten is rohamos
technologiai valtozas ment végbe. Egyre tobb gépet hasznaltak a talaj megmiivelésére. [1]

A korabbi évszazadok gazdasdgi eredményeire tamaszkodd orszdgokban a XVIIL. szazad
elejétdl elkezdddott a mezogazdasag fejlesztése. A birtokosok korszerti termelési modszereket
alkalmaztak, példaul a vetésforgot, ami azt jelentette, hogy az ugar tertiletére felvaltva iiltettek
takarmanyndvényeket (zabot, lucernat), igy az allatoknak télre is tudtak élelmet biztositani.
Ezzel lehetdvé valt az istallozo allattartds. Tovabbi fejlesztést jelentett, hogy talajjavitd
modszerekkel (szerves tragyazas, mélymiivelés) bdvitettétk a gabonatermelést, Uj
kapasnovényeket (burgonya, kukorica) vezettek be. gy megteremtették a mezégazdasagi
tomegtermelést is.

Az ipari forradalom hatdséra a tarsadalom szerkezetében, életmddjaban és egészségi allapotaban
1s komoly valtozasok torténtek.

A technikai fejlesztések, a nagyiizemi mezdgazdasag, a kozlekedés hatasara megvaltozott a
légkor Osszetétele, ennek késébbi kovetkezménye — a kiilonb6zd szennyezd anyagok
kibocsatasa, - napjaink klimakrizisének kialakuldsaban is szerepet jatszik. Ez jelenleg az egyik

legnagyobb kornyezetkarositd tényezd. Ezen anyagok eliminacidja forditott aranyban all a
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kibocsajtas titemének sebességével, feldusulasuk tapasztalhato a levegdben, vizben, talajban és
ataplalékainkban egyarant. Bar ez a folyamat mar a XVII. szdzadtol kezdddden tapasztalhato,
annak kornyezet-egészségiligyl hatasai csak a XX. szdzad masodik felében valtak
nyilvanvalova.

A XVIII. szazadban, az ipari forradalommal parhuzamosan kezd6dott a ,,z6ld forradalom,”
amely magéba foglalja a népességrobbandst, a mezdgazdasag iparosodasat, az urbanizéciot, a
gazdasagi globalizéciot, valamint az ipari forradalmakat, a Fold 6koszisztémajara nagy hatést
fejtett ki, ami azdta is érvényesiil; a 1égszennyezés, vizszennyezés, talajszennyezés, a ,,modern
életmod” velejardja napjainkban is. Az ipari €s mezdgazdasagi forradalmak kezdetétdl eltelt
koriilbeliil 250 év sajnos csak a technologidk fejlesztését hozta magaval, az élelmiszerek
tapértéke azonban ez id0 alatt csokkent. Ezt a tapérték-csokkenést a legutobbi 60-70 év soran
figyelték meg a szakemberek. Az ok tulajdonképpen egyszerii: a mezdgazdasagi teriiletek
termOképességét egyre inkdbb elrontjdk a monokulturak, illetve az, hogy a talaj erejét nem
els@sorban szerves istallotragya felhaszndlasaval potoljak, hanem az igen gyorsan felszivodo,
célzottan alkalmazott mitragyakkal. Ez az eljaras kilugozza a talajt, a korabban meglévo
komplex tdpanyagok mar nem allnak olyan mennyiségben a termelt névények rendelkezésére,
mint az korabban — még a XX. szazad legelején is — biztositva volt. [2] Ezért az ilyen talajon
termelt novények tapértéke, a benniik 1évd fontos asvanyi anyagok, nyomelemek és vitaminok
mennyisége is kimutathatéan és lényegesen csokkent. Ezt az 1970 és 1990 kozott mért
csokkenést Kovesi Karoly cikke szemléletesen mutatja be. A 1970 100%-r61 buza dsvanyanyag
¢s nyomelem tartalma 1990-ben mar felére csokkent. Az arpa esetében ez 37 % volt a
kukoricanal pedig 18% volt a mért érték 1990-ben. A vitamintartalom csokkenés nem volt olyan
jelentés minden esetben, a borsonal kozel felére ugyanakkor a tej és a kdposzta csupan 5%-o0s
csokkenést mutatott 20 év alatt. [3]

Mindezek a valtozasok ¢€s tények esetenként fokozottabban éreztetik a hatasukat a tarsadalom
egyes kiemelt és fontos kozfeladatokat ellaté csoportjaiban, mint példaul a fegyveres testiiletek

allomanyaban.



A TEMAVALASZTAS AKTUALITASA

Az egyén egészségi allapotat tobb egyiittes tényezd hatarozza meg. Alapvetden a
gazdasagi, a fizikai és tarsadalmi kornyezet, az egészségiigyi ellatérendszer és a kulturalis
kornyezet is befolyasolja. Az ember genetikai allomanya és életmddja szintén hatassal van a
késObbi egészségére. Az egészség megdrzésében a XXI. szdzadban is nagy szerepet kap az
egészségtudatos magatartas. A tarsadalom részét képezo haderd tagjai sem kivételek ez alol. A

katonaknak eseteként nem mindennapi feladatot is el kell latniuk, pl. egy habortban. [4]

Elethoor; mem ds
genetikal
tényezith

1.abra Altalanos tarsadalmi, gazdasagi, kulturalis és kornyezeti feltételek [4]

Az 1. abra az egészségi allapotot befolyasold tényezoket abrazolja. Az abrabol az életmodot
azért emelném ki, mert ezt mi is befolyasolni tudjuk. Az egészségiigyi ellatérendszerre az
¢lelmiszeripari, a vizhigiéné tényezdkre nem tudunk hatast gyakorolni. Az egészségiinket
meghatarozza, az, hogy hogyan viselkediink, milyen magatartast kovetiink. [4]

Az egészségtudatos magatartast tantsitdo személy, részt vesz aktivan a sziirdvizsgalatokon, a
preventiv egészségmagatartds keretében rendszeresen sportol, ¢és egészségtudatosan
taplalkozik. Mindez aktiv dontések eredménye, amely az egészségtudatossdg magas szintjét
bizonyitja. De ez bizonyos ¢élethelyzetekben nehezen tarthatéd fenn. Ilyen szempontbol kiilonds
figyelmet kell forditani a fegyveres erdkre, mivel a jo egészségi allapot az allando
hadrafoghatosag feltétele. A szolgalattal jar6 mentalis, és fizikai kovetelmények, fokozott
terhelés esetén negativ irdnyu folyamatot generdlnak. Ez azért fontos megallapitas, mert a
hivatasos allomanyban a nyugdijkorhatar kitolasa arra az iddszakra esik, amikor a magyar

népesség mortalitdsi €és morbiditasi mutatdi- az eurdpai allamok hasonld adatait figyelembe



véve- utolsé el6tti helyre juttatjdk hazankat. Ezért is fontos lenne a hadseregnél, a betegségek

eléfordulasanak prognosztizalasa az egészségtudatos magatartas szempontjabol. [5]

TUDOMANYOS PROBLEMA

A felgyorsult modern ¢életmdd hatdsara az emberek taplalkozasa is megvaltozott. Hugh
Macdonald Sinclair (1910-1990) angol orvos, [6] taplalkozaskutatd definidlta elészor a XX.
szazad kozepén a civilizaciés megbetegedéseket a ,,deseases of civilisation” szd0sszetétellel. A
The Lancet 1956-ban megjelent kutatasi beszamolojaban azokat a betegségeket sorolta ide
(cukorbaj, sziv- és érrendszeri rendellenességek, rak stb.), amelyek kialakulasaban elsdrendii
szerepet jatszanak a taplalkozéssal 0sszefliggd tényezok. [7]

Marc Lalonde kanadai egészségiigyi és népjoléti miniszter még 1974-ben ,,4 kanadaiak
egeszsegi adllapotanak uj tavlata” ciml kiadvanydban megallapitotta, hogy a kornyezet
(strukturalis megkozelités) €s az emberi magatartas (€életmdd-megkozelités) jobbitdsa a
megbetegedés €s id6 elotti haldlozas jelentds csokkenését eredményezné. Ezért a kanadai
kormény politik4jat megvaltoztatva a betegségek kezelésérdl azok megeldzésére, végsd soron
az egészség elomozditasara helyezte a hangsulyt. [8]

A 2. 4bra grafikusan szemlélteti a Lalonde altal kidolgozott modellt, amely a lakossag
egészségi allapotat befolyasold tényezoket populacids szinten négy részre osztja: genetikai

hattér, életmdd, egészségligyi ellatas mindsége €s szocialis kornyezeti €s tarsadalmi tényezok.

életmod: 43%

kornyezet 19%

életmod kornyezet megészségiigy mgenetikai tényezok

2.abra Az egészségi allapotot meghatiarozo tényezok (szerkesztette a szerzo|)
Az abrabdl lathato, hogy az egészséget befolydsolo tényezdk koziil 43%-ban van szerepe az

¢életmodunknak.



Az ¢életmoddon beliil az egészséges taplalkozasnak és a sportnak kiemelkedd jelentdsége van
a hadrafoghatosédg, azaz a harcképesség megdrzésében a katondknal is. Az egészségtelen
taplalkozds a talzott mennyiségli, helytelen Osszetételli, magas energiatartalmu,
tapanyagszegény ételek fogyasztasat jelenti. Ezek, bar sokak szamara kozkedvelt ételek, de
tobbnyire egyszerii szénhidratban, telitett zsirokban, allati fehérjékben gazdag, rostban szegény
taplalékok. Az egészségiink megdrzéséhez nemcsak az egészséges ételek fogyasztasa, hanem
kiegyenstlyozott folyadékbevitel is sziikséges. A dehidraticid, azaz a folyadékhiany mértéke
és a teljesitmény csokkenése kozott szignifikdns Osszefliggés van. Minél nagyobb a
folyadékhiany, annal inkabb csokken a fizikai erénlét és a koncentracié. Ertekezésemben az
emberi egészséget meghatarozd taplalkozassal foglalkoztam, tekintettel arra, hogy étrendi
dontéseink pozitivan befolydsoljak a humén mikroflérat, ezzel javitva az egészségi
allapotunkat. Az elhizds szoros Osszefiiggésben van a taplalkozéassal €s a mozgdsszegény
¢letmaoddal.

Az obesitas (elhizas) egyfajta vilagjarvannya valt; mar 2014-ben is a magyar lakossag 60
%~-a volt elhizott és ez a korallapot a katonakndl a NATO alloményaban is jelen volt. [9] A
témavalasztasom oka, hogy az elmult években a kiilszolgélatra jelentkezd katondk 20-25%- a nem
felelt meg az egészségi alkalmassagi vizsgalaton. Az alkalmatlan mindsités oki tényezdjeként
tobbnyire taplalkozassal 0sszefliggd, vagy azt befolyasolo ok (pl. elhizés, magas vérnyomas)
volt megallapithato. Az elmult 30 évben a testosszetétel megvaltozasanak egyik legfontosabb
paramétere az elhizas volt, ami a honvédség tagjainal is novekvo tendenciat mutat. A kérosan
elhizott emberek szdma 1980 6ta tobb mint kétszeresére nétt. Az elhizds ndveli szamos
civilizacids betegség rizikojat, illetve a mar meglévd betegségek tovabb siilyosbodnak. Igy az
elhizés vilagméretli terjedése a hadseregre nézve is komoly kovetkezményekkel jarhat. [9]
Megkérdojelezheti a katonanak nemcsak a fizikai, de az egészségiigyi alkalmassagat is. A
hadseregben eldirt fizikai alkalmassag és testosszetétel meghatarozasanak elsddleges célja
mindig a katonai szolgalatra legalkalmasabb személyek kivalasztasa és megtartasa volt. Ismert
tény, hogy a magas testtomeg index-xel rendelkezd katondknal tobbszdr és hosszabb ideig
valhat sziikségessé orvosi kezelés, igy atmenetileg szolgélatképtelenek, vagy véglegesen
alkalmatlan mindsitést kapnak és a katonai palya elhagyasara kényszeriilnek. A taplalkozas, a
mozgas, a szervezet bioritmusa, a stressz, a mindségi alvas befolydsolja a human mikroflorat,
ami az emberi egészségben - a folyamatos kutatdsok alapjan - egyre nagyobb szerepet kap. A
hasznos mikrobédk ardnya a bélben idedlisan 45%, hazank lakossaga esetében ez az érték csupan
12 %. Ezzel a nagyon alacsony, arannyal is magyarazhato, hogy Magyarorszag élen jar a
civilizaciés betegségekben. A hasznos mikrobdk aranya az Eurdpai Unidban atlagosan 40%

felett van. [10] A bélflora jotékony mikroorganizmusainak az elszaporodasa védelmet nyu;t
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nemcsak a civilizacids megbetegedések, hanem a kiilonb6zo infekcids korképek ellen is. A
2020. elején kitort COVID- 19 SARS-COV™2 jarvannyal a civilizacids megbetegedések mellett
ismét megjelentek a mult szazadokban el6fordult tomeges haldlos fert6zo6 betegségek is. [11]
Ez a pandémia jelentdsen megvaltoztatta az emberek ¢letmodjat. A karantén ideje alatt a
lakossag tobbségének abbamaradt a megszokott, rendszeres munkavégzése, sokan elvesztették
az allasukat, ezzel egyidében a honvédség hivatasos alloméanyanak tagjaira és az egészségligyi
dolgozdkra extrém fizikai és mentalis megterhelés nehezedett. A jarvanyrol szolo napi hirek
sokszor mar onmagukban is stresszforrast jelentettek. A megvaltozott €letritmus, az alvas
hidnya kibillenti az energiaegyensulyt. Az élelmiszerek jelentds draguldsa tovabb neheziti az
egészséges taplalkozast. Az egészségtelen étkezési szokasok jelentdsen fokozzék nemcsak a
civilizaciés megbetegedések, hanem a fertézés sulyos szovédményeinek a rizikdjat is. A
kiegyensulyozatlan taplalkozas, a stressz, a kevés mozgas, a kevesebb alvas kdvetkeztében
gyengiil az immunrendszer. A kiképzett katona érték, utanpotlasa nehéz, hosszu idot vesz
igénybe ¢és koltséges, a repiil6hajozo allomany esetében még nehezebb, ezért fontos a primer

prevencid, azaz a betegségek megeldzése.

KUTATASI CELOK

Ertekezésemmel kapcsolatban az alabbi kutatasi célokat hataroztam meg:

. A fokozott fizikai aktivitdst végzd allomany esetében rovid torténelmi
visszatekintéssel is egybekotve, feltarjam a taplalkozési és folyadékfogyasztasi szokasokat,
azok hogyan befolyasoljak a harcképességet, és az egészség megdrzését.

. Az elemzett étlapok segitségével ravilagitsak a hianyossagokra, az étlaptervezok
munkdjanak megkonnyitése érdekében javaslatot tegyek egy korszerl étlapelemzd program
(NutriComp) alkalmazasara.

. Kérdoives felméréssel vizsgaljam a hazankétol eltérd éghajlaton szolgalatot teljesitd
allomany taplalkozasi és folyadékfogyasztasi szokésait. A német és az olasz MRE csomag
tanulmanyozasa, valamint a kérddives felmérés alapjan javasoljam a magyar csomag
korszertisitését.

. Attekintsem a human mikrofléra - azon beliil kiemelten a probiotikus torzsek -
gyakorlati jelentdségét, ajanlasokat tegyek a megfeleld torzsek kivalasztasara és a hadseregnél
torténd alkalmazasukra, ami hozzajarulhat a személyi allomany mentéalis ¢és fizikai

alloképességének javulasahoz.



HIPOTEZISEK

Disszertaciomban az alébbi hipotéziseket kivdinom bizonyitani:

1.

Az ¢élelmezési szakagvezetok az élelmezési normakhoz nehezen tudjak biztositani az
egészségtudatos taplalkozas feltételeit. Erre utal az, hogy a 14/2018.(I1X.17) HM
rendelet a kozétkeztetésre vonatkozo taplalkozas-egészségiigyi eldirdsokrol szold
37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelettel szemben nem hataroz meg sem energiaértékeket,
sem iranyelveket az egyes normacsoportokhoz.

Az ¢élelmezésen egy étlapelemzd program bevezetésével jelentdsen lehetne javitani.
Az eltérd és sokszor kényszeritd koriilmények altal eldidézett, egészségtelen taplalkozas
szorosan Osszefligg a Magyar Honvédség személyi alloméanya korében is egyre
gyakrabban megjelend civilizacios korképekkel. A hazénktol eltéré éghajlaton
szolgalatot teljesitd katondk teljesitménye szignifikansan fligg a folyadékfogyasztastol
¢s a taplalkozastol.

A kiilszolgélat alatt gyakran fogyasztanak MRE csomagot, a hazai MRE csomag
korszertisitése indokolt.

A kiilonboz6é miiveleti teriileteken az egészséges taplalkozas jelenleg ismert elvarasai
nem valdsithatok meg. A helytelen taplalkozasbol eredé nem fert6z6 megbetegedéseket

hatékonyan lehet megelézni probiotikus torzsek alkalmazéaséaval.

KUTATASI MODSZEREK

A Honvédség €lelmezési ellatasarol szolo 14/2018. (IX. 17.) HM rendelet tartalmazza az

¢lelmezési ellatas szabdlyait. 2019. januarjatél folyamatosan gytjtdttem a kiilonbozo

normacsoportok étlapjait. Az értekezésemben bemutatok egy tdpanyagtablazat alapjan késziilt

étlapelemzést. (1. melléklet)

v
v

A TlI-as normacsoporthoz kapcsolddoan dsszeallitottam egy mintaétlapot (2. melléklet)
A kiilonboz6 étlapelemzd programok koziil a legkorszertibb NutriComp programmal egy
reggelit elemzek asvanyi anyagok, vitaminok €és makronutriensek szempontjabol. (3.
melléklet)

Az ¢€lelmezésrdl szol6 jogszabaly gyakorlati alkalmazasdhoz retrospektiv modszerekkel
strukturalt interjukat készitettem (melynek eredményeit az 1. fejezetben részletesen
ismertetem.) A hazanktol eltéré és a hazankkal megegyezd éghajlatli orszagokban
szolgalatot teljesit6 Magyar Honvédség tagjaindl az MH Logisztikai Kozpont
segitségével kérddives felmérést végeztem, tobbnyire zart, ritkdbban nyitott kérdéseket

alkalmaztam.
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v' Deduktiv mddszerként a probiotikumok gyakorlati alkalmazasat, népszerliségét zart
kérddives felméréssel vizsgaltam és kovetkeztetéseket vontam le a haderére vonatkozoan.
Tanulmanyoztam a gyogyszertairban megvasarolhatd, szurdprobaszeriien kivalasztott
készitményekben eldforduld torzseket, a probiotikus torzsek kritériumrendszere szerint.

v' Részt vettem szakmai konferencidkon, tovabbképzéseken, tanfolyamokon, és

folyamatosan kovettem az aktudlis szakirodalmat.

A KUTATOMUNKA KORLATAI

Az elso fejezetben bemutatott interjukban két alakulat kivételével az élelmezési szakagvezetok,
étkezdevezetok készséggel alltak rendelkezésemre. Az interjuk helyszinei egy-két kivételtdl
eltekintve vidéken voltak, azokat magam szerveztem meg és koltségeiket is én viseltem. A
kiilonboz6 alakulatokhoz eltérd belépési engedélyeket kellett beszereznem, ezért az interjukat
hetekkel eldre egyeztettem. Szerencsésnek tarthatom magam azonban, hogy marcius elsd
hetére, a 2020-as veszélyhelyzet kihirdetése elott sikeriilt elkészitenem az Osszes interjut. A
dolgozatban bemutatott interjukhoz teljes anonimitast kellett biztositanom, ezért a
meglatogatott alakulatokat sem mutatom be részletesen.
Az értekezésemben ajanlott NutriComp programhoz az egyetemen sajnos nem férhettem hozza.
A program fejlesztdjét, Dr. Biro Lajost is megkerestem, aki részletesen ismertette a kiilonb6z6
étlapelemz0 programokat, kedvezményt is ajanlott fel a vasarlashoz, de ingyenes hozzaférést 6
sem tudott biztositani. A HM Egészségligyi Kozpontban kiilon kutatasi engedélyt kellett
kérnem az orvosigazgatotol. Az étlapokat elsé évtdl kezdve folyamatosan gyiijtéttem, viszont
étlapelemz6 program hianyaban ezek részletes elemzése nem valdsult meg. Az étlapoknal
tovabbi probléma volt, hogy hidnyzott a kiszabat, ami elengedhetetleniil fontos a program
hasznalatahoz, ezért szakacskonyv segitségével atlagbol szamoltam.

A kérdobives felmérések esetében a valaszado személyek kihagytak egy-egy kérdést, ezt

kifejezetten a probiotikumos kérdéivnél tapasztaltam, ami nehezitette az értékelést.
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AZ ERTEKEZES FELEPITESE, SZERKEZETE ES FEJEZETEINEK
TARTALMA

Ertekezésem négy olyan fejezetbol all, amelyek szorosan kapcsolédnak a taplalkozashoz.
Koziilik a negyedik fejezet orvosi jellegli, amelyben ramutatok arra, hogy a bélflorat
befolyasolo tényezdok kozott a taplalkozasnak milyen fontos szerepe van.

Lfejezet

Bemutatom ¢és dsszefoglalom az egészséges taplalkozas iranyelveit, kitérek a taplalkozas €s a
civilizaciés megbetegedések kapcsolatara. Rovid torténeti attekintés utan bemutatom a katonai
taplalkozas sajatossagait hazankban. Elemzem a kiilonb6z6 normacsoportok étlapjait, ennek
alapjan kovetkeztetéseket vonok le és javaslatot teszek a normarendszer korszerlsitésére a
sporttaplalkozas iranyelveit figyelembe véve.

I1. fejezet

Ismertetem a kutatds egyik kiemelten vizsgalt teriiletét: az élelmiszerbiztonsagot és az azt
befolyasolo tényezoket. Az élelmiszerbiztonsagot egyarant befolyasoljak az éghajlatvaltozas,
az ¢ételkészitési technologidk, a mezdgazdasagi termelési mod és az élelmiszerek szabad

aramlasa is. Miiveleti teriileten nagy kihivast jelent az ¢lelmiszerbiztonsdg megvaldsitésa.

I1L.fejezet

A hazankétol eltérd éghajlati koriilmények kozott végrehajtott feladatok kapcsan végzett
kérddives felmerésem Osszegzését, eredményeit €s tapasztalatait mutatom be. Kitérek a
kiilonboz6 hideg, meleg €s magaslati koriilmények altal okozott €élettani reakcidkra, az ezekkel
szorosan 0sszefliggd kiilonbdz6 makronutriens €s asvanyi anyag sziikségletre.

IV .fejezet

A probiotikus €élelmiszerek fogyasztasanak jelentdsége az Okorra nyulik vissza. Kutatdsomban
ugyancsak kérddives felméréssel vizsgaltam, hogy a lakossag korében mennyire elterjedt a
probiotikumok fogyasztasa a kiilonb6zo klinikai korképekben. Mara ismert ténny¢ valt, hogy
bélflorank allapota jelentés mértékben befolydsolja egészségi allapotunkat. A bélflora
egyensulydnak felborulasa szdmos patologids korképet eredményez. Felmérésem ¢és
szakirodalmi kutatasok alapjan a fegyveres erdkre vonatkoztathatd ajanlasokat fogalmazok

meg.
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A TEMAHOZ KAPCSOLODO FOBB SZAKIRODALOM ATTEKINTESE

Az egészséges taplalkozas szakirodalma nagyon széleskorti. A taplalkozastudomany
teriiletén a XX. szdzadtol kezdddéen rohamosan nétt a publikacidok szdma. Bir6 Lajos A
korszerli tApanyagszamitas szerepe €s lehetdségei a taplalkozastudomany teriiletein cimmel irt
értekezésében allapitotta meg, hogy 1945. és 1985 kozott eltelt idészakban tébb mint 250 000
tudomanyos értekezés sziiletett a témat illetden. Rigd Janos: Korszerii piramisrendszerek az
egészséges taplalkozashoz ¢és ¢letmodvaltashoz cimili konyve javaslatot ad ahhoz, hogy a mai
rohano életben hogyan valosithatdo meg az egészséges taplalkozas.

Egyre népszerlibbek a kiilonbozé divatdiétakrol szoldo konyvek, melyek valtozatos
palettat mutatnak a tudomanyos hattér és szakszerlis€g szempontjabol. A tudomanyos alapokon
nyugvo egészségtudatos taplalkozas kialakitasdban valdoban segitséget nyujt a népegészségtan,
a tarsadalomtudomanyok, a pszichologia, és a pedagogia tudomanya. A népegészségtannal
foglalkoz6 publikaciok koziil fontosnak tartom Tompa Anna: Sériilt vildgunk egészsége cimil
konyvét, amelyben a prevencid fontossagara ¢és normaérték- hatékonysagara, az
egészségtudatos magatartasra, ezen beliil az egészségtudatos taplalkozas fontossagara hivja fel

a figyelmet.

Katonai témak terén a MH ¢élelmezésiellatasarol szolé 14/2018. (IX. 17.) HM
rendeletben feltlintetett II-es ¢s IlI-as norma szerint étkezé dllomany fokozott fizikai aktivitast
végez, ezért tanulmanyoztam a sporttaplalkozasrol szol6 szakirodalmat. Ebben a témaban egyre
tobb publikacio jelenik meg, példaul Gabor Anita: A taplalkozas sport-specifikus aspektusai —
a taplalkozas, mint teljesitményoptimalizald tényez6 cimii doktori értekezése. Ez az értekezés
hasznosithatd informaciokat tartalmaz a vitaminok, az étrendkiegészitok bevitelérdl, egyben
ramutat a taplalkozas egyes ¢lettani, testosszetételi és biokémiai mutatdinak dsszefliggéseire is.

A mindennapi taplalékban évezredek oOta vannak fermentélt élelmiszerek, amelyek
probiotikus baktériumtérzseket tartalmaznak. Egyre népszertibbek a kiilonb6z6 divatdiétakrol
sz0lo konyvek, melyek valtozatos palettdt mutatnak a tudomdnyos hattér és szakszerliség
szempontjabol. A tudomanyos alapokon nyugvod egészségtudatos taplalkozas kialakitasaban
valoban segitséget nydjt a népegészségtan, a tarsadalomtudomanyok, a pszicholdgia, és a
pedagdgia tudomanya.

A mindennapi taplalékban évezredek o6ta vannak fermentélt élelmiszerek, amelyek
probiotikus baktérium torzseket tartalmaznak. Kozel egy évtizede jelent meg az egyik elsd,
probiotikumokrol sz6l6 hazai szakmai Osszefoglaldé monografia, amely Szakaly Séandor

nevéhez kotddik. Cime: Probiotikumok €s huméanegészség.
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Télessy Istvan 2014-ben Gydgyszerészetben megjelenet szerkesztdi felvezetdjében irta,
hogy probiotikum fogalma 1965-ben sziiletett meg, ekkor alkalmaztdk eldszor a probiotikum
(,,az €letért”) ,,terminus technicust”. Magyarorszagon a Lactobact készitmény volt az els6ként
forgalmazott probiotikus készitmény (0sszetétele: Lactobacillus acidophilus, L. helveticus és L.
casei), amit 15 éve a Protexin kovetett pro-és prebiotikus tartalommal.

Télessy Istvan probiotikumokrodl irt kdzleményében ismertette, hogy az eurdpai ember
bélflorajaban, van olyan baktériumtdrzs, ami képes szabalyozni a hasi elhizéast. A tanulmanybol
kideriilt, hogy allatkisérletekben mar tobb éve igazolddott, hogy a szajon keresztiil adott
mikrobakkal kivalthatdé egy olyan immunvélasz, amivel elkeriilhetd a cukorbetegség
kialakulasa.

A probiotikus készitményekkel kapcsolatos kutatdsok szama napjainkban is rohamosan
emelkedik. 2011-ben megjelent egy tobb mint 600 oldalas tanulmany, ami 0sszesen 11 977
publikacidt elemezett, az eddig hasznalt probiotikumok biztonsaga szempontjabol. A
tanulmanybdl levonhat6é az a konzekvencia, hogy a végzett vizsgalatok tobbnyire nem kelld
alapossaggal tervezettek és kivitelezésiik is gyakran esetleges, az altaluk okozott artalmak
regisztralasara és elemzésére nem forditottak kelld figyelmet; ezért nem allithat6é hatarozottan,
hogy ezek a készitmények hasznalata minden koriilmények kozott biztonsagos.

Disszertaciomban — mint azt a cimben is szerepel— els6sorban az élelmiszer €s ivoviz
¢lettani hatasaival, illetve a taplalkozéas és a mikroflora jelentdségével foglalkozom. Ehhez
kapcsolddik az €lelmiszerbiztonsag kérdése is, amit itt csupan érintélegesen targyalok.

Az ¢élelmiszerbiztonsag altalanos szakirodalma rendkiviill bdséges. Katonai
vonatkozédsban a témarél megjelent cikkek koziil kiemelem Kasza Gyula Hadmérndkben
szerepével foglalkozik. Az élelmiszerbiztonsag fogalma az elmult évtizedekben valt kozismertté
annak ellenére, hogy az ¢élelmiszer eredetii fertdzések a legdsibb idokre nyuilnak vissza. Szeitzné
Szab6 Maria Szemelvények az  élelmiszer-biztonsdg  torténelmébdl cimi, az
Elelmiszervizsgalati Kozlemények folyoiratban megjelent cikkében részletezi, hogy a
tudomany ¢és technika fejlédése nem sziintette meg az €élelmiszer eredetii fertozéseket, sét az
ipari fejlédés kiterjedésével, a minél nagyobb haszonra torekvés jegyében olyan uj tipusu
problémak is eldtérbe keriiltek, mint pl. a kornyezetszennyezés behatoldsa az ipari lancba.
Gibarti Séara irdsa a valsagovezetekben elemzi az élelmiszerbiztonsagot, kiilon kiemeli a
haborts dvezetekben az élelmiszerbiztonsag jelent0ségét.

Az elmult években kifejezetten a haderd egészségével, egészségi allapotaval foglalkozd
értekezés Dr. Sotér Andrea PhD disszertacidja volt, melynek cime: Az egészségfejlesztési

iranyok meghatarozasa a Magyar Honvédség személyi alloméanya az iddszakos egészségligyi
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sziirdvizsgalati eredmények tiikrében. A szerzd értekezésében tobbek kozott vizsgalta az
alakulatok taplalkozasi ¢és folyadékfogyasztdsi szokdsait, részletesen meghatirozta az
egészségfejlesztési iranyokat a személyi dllomany idészakos egészségiigyi sziirdvizsgalatainak
tiikkrében.

Az MH Osszhaderénemi Egészségiigyi Doktrinaja részletesen foglalja 6ssze a hadsereg
egészségiigyl védelmét, azokat a feladatokat, tevékenységeket, amelyek hozzajarulnak az
egészség megdrzéséhez. Ebben azonban nem taldlhaté az egészség meglrzéséhez is
elengedhetetlentil fontos tdpanyag— €s energiaforgalom részletezése.

A multbéli hadié¢lelmezés széleskorli szakirodalommal rendelkezik. A jelentdsebb
forrasok tobbek kozott Kovesi Karoly: Eletviteli utmutatd az egészséget megérzd életmod
kialakitasahoz (a katonai élelmezés tiikkrében) és Vagner Béla: Hadiélelmezés fejlodése dkortol
napjainkig cimii publikéacidja is. Ez utobbi kifejezetten a katonai ¢lelmezéssel foglalkozik, de
nem sz6l a normarendszerrdél. Kovesi Karoly rovid torténelmi attekintés utan ismerteti, hogyan
valtozott az ¢élelmiszerek tapanyagtartalma az évek soran, hogyan torténik a katonai
¢lelmezésnél a beszerzés, és milyen korlatai vannak.

A mindenki altal ismert mindennapi élelmezéstdl eltéréen a katondk ¢élelmezése

szigoruan meghatarozott keretek, élelmezési normak kozott torténik. Az élelmezési
normarendszerre valod torekvés Gion Béla: Széarazfoldi csapatok hadi és béke élelmezési
normdinak tervezése cimii, 1981-ben megjelent kandidatusi értekezésében mar
megfogalmazodig. Hazankban a katonak élelmezése, munkakorbdl adodo fizikai leterheltségi
szempontok alapjan, a Magyar Honvédség ¢élelmezési ellatasarol sz61o, 22/2006. (VIIL. 8.) HM
rendelet eldirdsai szerint valosult meg. Ezt véltotta fel a 14/2018.(IX.17.) HM rendelet.
A Magyar Honvédség ¢lelmezési ellatasa a kozbeszerzési torvénynek megfelelden torténik.
Derzsényi Attila Uzleti folyamatok hatékonysaganak elemzése a logisztikai ellatas rendszerében
cimll értekezésében részletesen foglalkozik a kdzbeszerzési torvénnyel, kitér az élelmezés-
beszerzési eljarasra és definialja az ehhez kapcsolodo fogalmakat is.

A haderé tagjai nemritkan teljesitenek szolgalatot kiilonb6z0 misszidkban, ahol
esetenként, amennyiben nem érnek vissza az alaptaborba, sziikség van MRE csomag
fogyasztasara. A The Speciel Operations Forces Nutrition Guide. (A kiilonleges hadmiiveletek
taplalkozasi iranyelvei) részletesen irja le a kiilonbozd élettani koriilmények (hideg, meleg,
hegyvidék) kozott jelentkezO energia- és tapanyagsziikségletet, kitér a hidratacid, az asvanyi
anyag- ¢s vitaminsziikséglet, illetve az étrendkiegészitok jelentdségére is.

A quadline részletesen bemutatja a kiilonb6z6 orszagok MRE csomagjait, emellett kitér
a makronutriens,- energia- ¢és a folyadéksziikségletre is a kiilonb6zd élettani koriilmények

kozott. A kiilonboz6 NATO STANAG-ok (NATO Egységesitési Egyezményei,
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Standardization Agreement for Procedures and Systems) koziil kiemelem az AJMedP-4-4
(tdbori kozegészségiigy) field hygiene and sanitation-t. A hazankétol eltéré éghajlaton
szolgalatot teljesitok taplalék- és energiasziikségletére vonatkozoan szamos, nagyrészt angol

nyelvii szakirodalmat talalunk.
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I. FEJEZET
KORKEP A TAPLALKOZASROL

»Az egészség nem minden, de egészség nélkiil minden semmi”

(Schopenhauer)

A KORSZERU TAPLALKOZAS ALAPJAI

Taplalkozasi alapfogalmak

Ertekezésemben a taplélkozashoz kapcsolodé fogalmakat az alabbiak szerint definialom.

o Tépanyagoknak  nevezzik az  ¢életjelenségek  fenntartdsdhoz  sziikséges

makronutrienseket (fehérjék, szénhidratok, lipidek), a vizet és asvanyi anyagokat,
valamint a vitaminokat és nyomelemeket, amelyek felszivodva kiilonb6zo élettani
funkciokat latnak el.

o Téplalékon értjiik a tdpanyagok és az emészthetetlen salakanyagok egyiittesét.

o Tépanyagsziikségleten értjiik azon esszencialis tapanyagok mennyiségét, amelyek napi

bevitele az egészség megtartasdhoz jarul hozza.

o Energia az emberi szervezetben a makronutriensek (fehérjék, zsirok, szénhidratok)
elégetése soran felszabaduldé hdmennyiség. A szervezet anyag- és energiaigényét
kaloriaban fejezziik ki, a hivatalos nemzetkozi mértekegység jele a joule (J). Kalorianak
nevezziik azt a felszabadulé hdmennyiséget, amely 1 gramm 14,5 C-os vizet 1 °C- kal
melegit fel. A kcal ennek ezerszerese: 1 kcal = 4,2 kj, 1kj = 0,238 kcal.1 g zsirbol 38,7
kj (9,4 kcal); 1 g atlagosan szénhidratbol 17,1 kj (4,1 kcal); 1 g fehérjébdl 17,1 kj (4,1
kcal) energia keletkezik. [12]

o Energiasziikséglet Az az energiamennyiség, amely az ¢életfolyamatok (keringés, agy- és
zsigeri miikodés) roviden az alapanyagcsere fenntartdsdhoz, a munkavégzés, a
szabadidds tevékenység alatti izommiuikddéshez sziikséges. Energiaegyensulyrol akkor
beszéliink, ha a bevitt és a felhasznalt energia megfeleld szabalyozas mellett
megkozelitden azonos mennyiségii. Az energiasziikséglet az alapanyagcsere fiiggvénye,
ami semleges hdmérsékletli helyen, fekvd helyzetli, ¢hezd férfiak esetében atlagosan 4,2,
nok esetében 3,8 kJ/testtomeg-kilogramm/6ra, €és szorosan korreldl a zsirmentes
testtomeggel, elsésorban a vazizomzattal. Az életkor el6rehaladtaval az
energiasziikséglet csokken, amit figyelembe kell venni az étrend tervezésénél,

megelézve az életkor novekedésével gyakran egyiitt jard elhizast. Epidemiologiai
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tanulmanyok alapjan az ¢letkorral jelentkezO obesitas mértékét atlagosan 0,5 kg/év
nagysagrendre lehet becsiilni.

o Az emészthetdség jelenti azt, hogy mennyire alkalmas a gyomor és bélrendszeriink egy
étel feldolgozasra, hasznositasara.

o Az alapanyagcsere a testiink Iétfenntarté folyamataihoz sziikséges minimalis kaldria

mennyisége. Az alapanyagcserét befolyasoljak: az életkor, a nem, az Orokletes
tényezOk, a hormonalis valtozasok, a fizikai aktivitas, az iddjaras. A teljes
energiasziikséglet 50-80%-a forditodik naponta az alapanyagcserére.[12] Az
alapanyagcsere kiszamitasa kiilonb6zo tablazatokkal és algoritmusokkal torténhet. Az
energia felhasznaldsat noveli az izmok miikodésével jaro fizikai aktivitds, ezért azt a
kiilonféle fizikai aktivitastdl fliggden az alapanyagceserére vonatkoztatott faktorokkal
korrigaljak (pl. alvas: 1,0; autovezetés: 1,4; lassu séta: 2,8; nehéz fizikai munka: 6,0;
tenisz: 4-6 stb.). [12]

Az egvyéni energiasziikségletet befolyasold tényezdk:

Az egyéni testtOmegre szamitott energiasziikséglet csecsemdkorban a legnagyobb, amely az
¢letkorral csokken, de nem annak ardnyaban. Az energiasziikséglet n6knél 5-10%- kal kisebb,
de a testalkat, a munkavégzés, fizikai aktivitas ideje, tipusa, az éghajlat, az egészségi allapot és
egyeb kornyezeti hatasok befolyasoljak.

A szervezet a taplalékkal felvett energiat kiilonbozo célokra haszndlja:

Lalapanyagcserére (nyugodtan piheno, semleges kérnyezetben lévo, nem emészto ember
energiafelhasznalasara, légzésére, szivverésére, testho fenntartasara stb.),

2.specifikus dinamikus hatasra (a taplalék feldolgozasahoz sziikséges energia),
3.izommiikodesre, fizikai aktivitasra/harantcsikolt izomzat miikédtetésére,

4.novekedesre. ’[12]

Az energiasziikségletet mindig idealis testtomegre vonatkoztatva adjuk meg. A napi taplalék
kaldriaértékének a testsuly 1 kg-jara es6 hanyadat energia kvociensnek (energyquotient, EQ)
nevezik. [12]

Testtomeg index (BMI) szamitasa

BMI = testtomeg (kg)/testmagassag (m)>. A testtOmeg ¢és a testmagassag kozotti aranyt jelenti
a testtomeg index. Ennek szamitasanal azonban nem veszik figyelembe az életkort, a nemet, az
1izom- ¢és zsirtdmeget és a testzsir aranyt sem. Vilagszerte évente legalabb 2,8 millié ember hal

meg talstly vagy elhizas kovetkeztében. [13]
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A WHO alapjan:
., BMI <18,5 kg/m’ sovany

BMI = 18,5-24,9 kg/m? normal BMI = 25-29,9 kg/m? tulsiily

BMI = 30-34,9 kg/m’ 1. fokii elhizas BMI = 35-39,9 kg/m’ II. fokii elhizds

BMI > 40 kg/m? III. fokui elhizdas” (kéros, morbid)

Kissé korszeriibb mddszer a testosszetétel meghatarozasara a bioelektromos ellendllas mérésén
alapul6 késziilékek hasznalata. Itt a testsuly, a magassag €s az €letkor betaplalasaval altalaban
meghatdrozhatjuk a testosszetételt. A testosszetétel meghatarozadsanak elve a zsirmentes
testtomeg (izomszdvet, folyadékterek csont- kotdszovet és a zsirtomeg (bor alatti, és visceralis)
testzsirszazalék (%) ={testzsirtomeg (kg)/testtomeg (kg)} x 100. [9]

Tulsuly esetén a napi energiasziikséglethez képest 500-1000-kcal kevesebb energiat kell
bevinni. A taplalkozassal Osszefiiggd betegségek prevencidja szempontjabol eldnyds a
tobbszori, kis mennyiségii étkezés, a zsiradék és cukorbevitel jelentds mérséklése, valamint a
nagy energiastriiségli, és glikémias indexii €lelmiszerek keriilése. A taplalék mennyisége és
mindsége jelentdsen befolyasolja testiink tomegét, 6sszetételét fizikai és mentalis teljesitményt,
igy egészségiinket is. Minden étkezésnél nagyon nagy hangstlyt kell fektetni az élelmiszerek

mindségére a tapanyagok élettani és az élvezeti érték is. [14]
1.1 A taplalkozas torténete

Idészamitasunk eldtt 400 koriil keletkezett az a forras, amely mar az élelmiszerekben 1évo
tdpanyagok gyogyité hatasaval foglalkozott. A farkasvaksidg (egy szembetegség)
gyogyitasara Hippokratész majbol préselt nedvet csepegtetett a szembe, amivel a maj A
vitamin tartalmat hasznalta ki. A hossz utazasaik soran a régi hajosok is felfigyeltek mar a
taplalékok gyogyitd hatasara.1588-ban a hires spanyol-angol tengeri csatdban a legénység
A-vitamin sziikségletét a hajon tarolt élelmiszerek 68%-ban biztositottdk, mig a C-vitamin
esetében ez az érték csupan 3% volt. A spanyol Armada sorsdontd csatavesztésében szerepet
jatszott, hogy a nagymértékii C-vitamin hidny skorbutot idézett el a legénységnél. A
betegség tiinetei a rossz kozérzet, faradtsag és izomgyengeség. A C-vitamin hianyt oka
elsésorban az egyoldali taplalkozas, a gylimolcsok és a zdldségek hidnya volt. Ez

megelézhetd lett volna pl. kaposzta, vagy kiilonboz0 citrusfélék fogyasztasaval.

A modern taplalkozastudomanyi ismeretek fogalmai az 1770-es években sziilettek meg.
Antoine Lavoisier nevéhez flizédik az €lelmiszerek egyes tadpanyagainak, metabolizmusanak
leirdsa a szervezetben, tovabba, hogy a folyamat kozben ho szabadul fel, illetve széndioxid €s

viz keletkezik. Kimutatta azt is, hogy az élelmiszerek energiat szolgaltaté makrotapanyagokbol
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allnak. 1816-ban igazolta Frangois Magendie, hogy élelmiszereink négy f6 elembdl (szén,
nitrogén, hidrogén, oxigén) épiilnek fel. [15] 1840-ben Justus Liebig német vegyész ndvények
fejlodésének vizsgalata sordn arra jott ra, hogy fehérjék aminosavakbol, a szénhidratok
cukrokbol, a zsirok pedig zsirsavakbol épiilnek fel. [15]

Az 1900-as években elkezdddott a vitaminok ujkori forradalma. A zsiroldékony A-vitamin
felfedezése 1914-ben Elmer Verner McCollum amerikai biokémikus nevéhez flizddik, majd
késébb, 1930-ban William Cunning Rose szintén amerikai biokémikus, ugyancsak
allatkisérletes tton felfedezte az esszencialis aminosavakat. Munkdjaval lehetséges az
¢lelmiszerek fehérje- 0sszetételének pontositasa. [15] Ebben az id6szakban, tudatosult az is,
hogy ha az étkezés nem véltozatos, bizonyos hidnybetegségek léphetnek fel. Példaul a
barnarizskorpaban taldlhaté B1 vitamin preventiv hatdst a beri-beri betegség esetén, amit a
holland szarmazéasa Christian Eijkmann holland katonaorvos, fiziologus, eredményei alapjan

publikalt. [15]

1.2 Az egészséges taplalkozas és a civilizacios betegségek kapcsolata

Az epidemiologiai korszakvaltas kovetkeztében a fejlett orszagokban a sziiletéskor
varhat6 ¢lettartam folyamatosan emelkedik, az elmult évtizedekben a fert6z6 megbetegedések
helyett a kronikus nem fert6z6 megbetegedések dominalnak.

A globalizacid, a varosiasodas ¢és a jovedelemszint ndvekedésének hatdsara a fejlett
orszagok taplalkozasi szokasai jelentdsen megvaltoztak. A felgyorsult ¢életmdéd miatt az
emberek kevesebb iddt tdltenek otthoni fézéssel, gyorséttermekben és utcai, vagy elviteles
kifézdékben kaphatd ételeket fogyasztanak. A szezondlis élelmiszerek fogyasztisa sem
jellemzo; a csekély fizikai aktivitas mellett kaloriadus, finomitott cukorral, keményitével, sdval
tele feldolgozott élelmiszereket és husokat fogyasztunk a foként névényi alapu €s rostban
gazdag étrend helyett.

A nem megfeleld ¢letmdd megndveli az olyan nem fert6zé betegségek, mint a sziv-
érrendszeri betegség, a cukorbetegség és a rosszindulati daganatok egyes fajtdi okozta
halalesetek kockazatat. Az elhizas Osszefiiggésben 4ll, mind a fizikai inaktivitassal, mind a
magas kaloriatartalmt ételek tulzott bevitelével. Az elhizottak szdma, évrdl évre ndvekvo
tendenciat mutat, ezt tdmasztja ala, hogy 1980-ban 857 milliora becsiilték, 2013-ra a szdmuk
elérte a 2,1 milliardot. 2023-ra varhatoan a lakossag mintegy 80%-a kiizd talstllyal. [16]

Az elhizés a fejlett orszagokban a XXI. szazadban évrdl évre ndvekvo tendenciat mutat.
Hazankban 1988-ban a lakossag 55%-a, 2009-ban 62%-a, 2014-ben mar 65%-avolt talsulyos.
Ebben szerepet jatszik, hogy a motorizacioval egyre csokkent a mindennapi fizikai aktivitas,

ellenben a napi kaldriafogyasztas nott.
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Az 1960-as évek Ota az egy fore jutd napi energiafogyasztas egyre nd, ezt igazolja, hogy
az 1960-as években 2250 kcal volt mig, 2005-ben mar elérte a 2800 kcal-t. [9]

A Honvéd Testalkati Program 2015-ben jott 1étre az egészségfejlesztés keretében az MH
Egészségligylr Kozpontjaban (tovabbiakban: MH EK). A program azéletmodvaltashoz nyujt
segitséget személyre szabottan, gy, hogy realisan megvaldsithato célokat hataroz meg egyéves
idészakra a jellt szamara. [17] Amerikai Egyesiilt Allamok hadseregében miikodé The Army
Body Composition Program (Army Regulation 600-9, 2013.) elve alapjan a katonai szolgalatra
valo egészségi, pszichikai és fizikai alkalmassagrol, valamint a feliilvizsgalati eljarasrol szolo
10/2015. (VIIL. 30.) HM [18] rendeletben keriilt bevezetésre a testalkati ajanlas, melynek
szellemisége Osszhangban 4ll a NATO doktrindkban meghatarozott egészségiligyi
hader6védelmi alapelvekkel, a Magyar Honvédség prevencios politikdjaval ¢€s
egészségmegorzesi célkitlizéseivel, melyek a gyakorlatban az MH Egészségmeg6rzé Program
¢s az MH Egészségmegdérzé Prémium Program mellett valosulnak meg a Magyar
Honvédségnél. A Program mozgasrészéhez igazitott kaloria felhasznélas és bevitel tartozik,
melynek irdnyelve, hogy a heti sport-mozgasmennyiség legalabb 1000 kcal, az alkalmankénti,
pedig minimum 250-350 kcal energiafelhasznalassal legyen egyenértékii. A javasolt napi
kaloria bevitel inaktiv napokon az egyén alapanyagcseréjének kaldria értéke, edzés napokon
pedig az egyén alapanyagcseréjének kaldria értéke % 1,1. Ez ndk esetében kb. 1500-1750
kcal/nap, férfiaknal pedig 1750-2000 kcal/nap. [17]

A szerzddéses allomany toborzasa a magyar haderénél is a civil populacidobol torténik, a
10/2015.(VIL.30.) HM szamu, a katonai szolgalatra vald egészségi, pszichikai és fizikai
alkalmassagrol, valamint a feliilvizsgalati eljarasrol szolo rendelet 15. szamu melléklete foglalja
Ossze az alkalmassag fizikai és pszichikai feltételeit a munkakdortdl és beosztastol fliggden. [18]

A jogszabaly 11. szdmu melléklete tartalmaz egy prevencids adatlapot, illetve életmodra
(taplalkozas, dohanyzas) vonatkozo kérdéseket is.

A hivatasos allomany esetében az egészségtudatos magatartas kialakitasa, a primer prevencid
els6dleges az allomany hadrafoghatosagaban. A kiképzett katona nagy érték, bizonyos
teriileteken nagyon nehéz az utanpétlas.

A Magyar Honvédségen beliil 2020-ban 13 alakulatnal nem volt a katonaorvosi statusz betoltve,
ami az eldz6 évek palyaelhagyasi tendencidjat erdsiti. A katonaorvos hidnyat igazolja, hogy az
atlagosan egy orvosra jutd 1965 eset ellatasa, illetve emellett a tovabbi csapat-egészségligyi
alapfeladatok végrehajtasa az ellatok teherbird képességének a hatarat jelzi. A csapatorvosok
sziikségességére hivja fel a figyelmet az 1. tablazat, mely a csapatoknal eléforduld betegségek

szazalékos aranyaval egyértelmiien aldtdmasztja az el6zdekben felsoroltakat. [19]
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Ebbél heveny J00- 70% 65% 23% 67% 81%

Csont-izomrendszer és 18% 18% 10% 12% 12%
kotészovet (M00-M99)
Fertozo és parazitas (A00-B99) 14% 17% 23% 6% 6%
Keringési rendszer meg- 12% 5% 1% 22% 34%
betegedései (100-199)
Ebbdl magas vérnyomas (I110- 75% 52% 0% 74% 76%
115)
Emésztorendszer megbe- 9% 11% 4% 12% 7%
tegedései (K00-K93)
Sériilés, mérgezések és Kkiilso 6% 10% 23% 5% 5%

okok bizonyos egyéb
kovetkezményei (S00-T98)

Ebbdl sériilés (S00-T19) 65% 48% 14% 56% 87%
Endokrin taplalkozasi és 5% 2% 0% 9% 8%
anyagcsere
Ebbdl cukorbetegség 12% 6% 0% 17% 15%
(E10-E14)
Urogenitalis rendszer (N00- 4% 3% 3% 4% 3%
N99)
Mashova nem osztalyozott 3% 3% 6% 7% 3%
tiinetek (R00-R99)
Bor és bor alatti szovetek 3% 4% 2% 5% 6%
betegségei (L00-L99)
Mentalis viselkedés- 2% 1% 0% 2% 4%
zavarok (F00-F99)
Légzorendszer megbetegedései o o o 0 o
(J00-J99) 24% 25% 28% 15% 12%
Ebbél heveny J00- 70% 65% 23% 67% 81%
Csont-izomrendszer és o o o 0 o
kotészovet (M00-M99) 18% 18% 10% 12% 12%
Fert6z6 és parazitas (A00-B99) 14% 17% 23% 6% 6%
Keringési rendszer meg- o o o o o
betegedései (100-199) 12% Yo 1% 22% 34%
Ebbél magaslsie;nyomas {10- 759% 520, 0% 749 76%
Emésztérendszer megbe- 9% 1% 4% 12% 7%

tegedései (K00-K93)
Sériilés, mérgezések és Kkiilso

okok bizonyos egyéb 6% 10% 23% 5% 5%
kovetkezményei (S00-T98)
Ebbél sériilés (S00-T19) 65% 48% 14% 56% 87%
Endokrin taplalkozasi és 50, 29 0% 9% 8%
anyagcsere ’ ° ’ ’ ’
Ebbdl cukorbetegség o o 0 0 0
(E10-E14) 12% 6% 0% 17% 15%
Urogenitalis rendszer (N00- 49 30, 30, 4% 39
N99) ° ’ ’ ’ ’
Maishova nem osztalyozott o o 0 0 0
tiinetek (R00-R99) 3% 3% 6% 7% 3%
Bor és bor alatti szovetek o Q % 0 0
betegségei (L00-L99) 3% % 2% 2% 6%
Mentilis viselkedés- 20, 1% 0% 20, 4%

zavarok (F00-F99)
1.tablazat 2015. évben a csapategészségiigyi ellatasra szorulok BNO (Betegségek

Nemzetkozi Osztalyozasa) alapjan csoportositott megbetegedések %-os elofordulasi
aranya allomanykategoriak szerinti felosztasban | 19]
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Az 1. tdblazat attekintést nyujt a leggyakrabban el6forduld betegség-csoportokrdl tigy, hogy
bemutatja, hogy az azokban el6fordulé betegségek az allomany egyes meghatdrozott
allomanykategoridinal milyen aranyban fordulnak elé.

A betegségstruktura elemzésébdl megallapithatjuk, hogy az els6 harom csoportban
foként az akut ellatast igényld (léghti betegségek, csont-izomrendszer betegségei, fert6zo és
parazitds) megbetegedések taldlhatok, de mar jelen vannak a keringési rendszer (elsésorban a
magas vérnyomas) betegségei, az emésztOrendszeri panaszok, a sériilések, valamint az
endokrin, taplalkozasi és anyagcsere rendellenességei a hivatdsos allomanynal. A polgari
allomany korében — feltehetden a magasabb atlagéletkor miatt — el6térbe keriilnek a kronikus
nem fertdzo betegségek, igy példaul a keringési zavarok (pl. amagas vérnyomas), a 1éguti, csont-
izomrendszeri, emésztérendszeri és az endokrin betegségek. Eppen ezért kiilonos jelentéséggel
birnak a hivatasos, illetve szerzédéses allomanyba vétel elotti, illetve iddszakos alkalmassagi
vizsgélatok, melyek a premorbid allapotok korai felismerését és ennek kovetkezményeképpen
a hatékonyabb komplex kezelés lehetdségét biztositjak. [19] A testsuly valtozasa és az
alapanyagcsere kozott szoros kapcsolat van. A testmozgéshoz ételekkel vissziik be a sziikséges
energiat. Egyes sportok esetében pl. a buvarkodasnal extrém mennyiségi 500-800 kaloriat
¢égetiink el egy ora alatt. [20]

Az alapanyagcsere oxigénigényét nyugalomban a MET (metabolikus ekvivalens) fejezi
ki. 1 MET-hez nyugalomban, testsuly-kilogrammonként megkozelitéleg 3,5 ml oxigén
szlikséges. A testsuly csokkentéséhez 13-26 MET ora/hét mennyiségii fizikai aktivitds
sziikséges a metabolikus paraméterek javuldsdhoz, a kaldriabevitelt nem korlatozzuk. Ehhez
hetente 150 perc 5,4 km/h sebességgel végzett gyaloglas sziikséges, vagy 75 perc 8 km/h
sebességli futas. [9] A taplalkozas ¢és megfeleld folyadékfogyasztds nemcsak a pillanatnyi
teljesitményt befolyasolhatja. Hosszu tavon az alultaplaltsag, vagy elhizas kovetkeztében
kiilonboz6 sériilések, illetve kiillonbozo klinikai korképek jelenhetnek meg.

Az egészséges étrend ¢€s taplalkozas érdekében a vilagban szamos kezdeményezés van.
Ilyen tobbek kozott az EAT-Lancet-bizottsag (EAT-Lancet Commission on Food, Planet
Health), amely egy tudomanyos alapon miik6dd, globalis nonprofit alapitvany, amelynek a célja
a taplalkozasi rendszer atalakitdsa 2050-ig, ami soran lehetévé tennék varhatdéan 10 milliard
ember egészséges ¢lelmiszerrel, elsdsorban ndvényi alapu taplalékkal torténd ellatasat. [21] Ez
a bizottsag probalta meg eldszor, hogy a vilag lakossdga szamara megfeleld egyetemes és
tudomanyos ¢élelmiszerrendszert alakitson ki. Az EAT-Lancet Bizottsdg munkatarsai
megallapitottak, hogy a jelenlegi taplalkozasi szokasoktdl az egészségesebb taplalkozas

iranyaba torténd elmozdulas komoly eldnydket jelenthet. Az egészséges taplalkozashoz
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elengedhetetleniil fontos a preventiv szemlélet, az egészségkommunikaci6, az ¢lettani

szempontbol optimalis egészségmegdrzo taplalkozas megismertetése. [21]

1.3 Az egészséges taplalkozas alappillérei

Az aktudlis hazai és nemzetkozi szakkonyvek alaposan részletezik a taplalkozassal
kapcsolatos alapfogalmakat, az ajanlott napi energiabevitelt, annak makro- ¢&s
mikrotapanyagokra bontott javasolt aranyait, a fontosabb befolyasolo tényezdket. Ezek tartalmi
tekintetben Iényegében nem térnek el a hasonlo tematikaju nemzetkdzi kiadvanyoktol. Ezzel
kapcsolatos kutatomunkamat jelentésen nehezitette, hogy a taplalkozés teriiletén is talaltam
ellentmondasos publikaciokat a makronutriensek eltérd bevitelérdl, illetve a kiilonbdzo

divatdiétakrol, mint a paleolit, a ketogén taplalkozas.

Mit is jelent az egészséges taplalkozas?

Az egészséges taplalkozas elvei szerint nincsenek tiltott taplalékok, de minden esetben
egyénre szabottan kell kialakitani a makronutriensek (szénhidrat, zsir, fehérje) optimalis
mennyiségi €s mindségi bevitelét; kiilondsen fontos, hogy keriiljiik a cukor és a transz-zsirsavak
talzott mértékli fogyasztasat. A napi Osszes elfogyasztott kalorian beliill a WHO aktualis
javaslatai alapjan a cukorbevitel az eddigi 10% helyett 5% lehet, a telitett zsirsavaké nem
haladhatja meg naponta a 10%-ot, a transz-zsirsavaké az 1%-ot, a koleszteriné a 300 mg-ot. A
napi s6 fogyasztasra a WHO 2 grammot javasol, ezzel szemben hazdnkban a ndk 12 grammot,
a férfiak kb. 18 grammot fogyasztanak. [22] A transz-zsirsavak talzott bevitele hozzajarul a
keringési betegségek és a rosszindulatu daganatos betegségek rizikdjahoz, példaul a gének
expresszidjanak befolyasolasan keresztiil (az tigynevezett mikroRNS-ek kifejezddésén és a
DNS metilaciés mintazatanak artalmas irdnyu megvaltoztatasaval). 2018-ban a daganatos
megbetegedések 9,6 millid haldlesetet okoztak. [23] A kavé és a zold tea fogyasztasa
kemopreventiv vegyiileteket tartalmaz, nem hanyagolhat6 el gyulladasgatld, és antioxidans
tartalma sem, mivel ezek polifenol tipust vegyiiletei csokkentik a szivbetegségek ¢és a rak
kockézatat, példaul a mar emlitett mikroRNS expresszi6 és a DNS metildcidos mintazat
befolyasolasan keresztiil. [ 23]

Az egészséges ¢letmod részét képezi a taplalkozas, melynek sordn a sovany husokat, a
zsirszegény tejet és tejtermékeket, a ndvényi fehérjeforrasokat (diofélék, olajos magvak, szaraz
hiivelyesek), az éllati zsirok helyett inkdbb hidegen sajtolt n6vényi olajok fogyasztasa javasolt,
mig a belsdségek ¢és voros huskészitmények arachidonsav tartalmuk miatt is csak ritkan és kis
mennyiségben ajanlottak. Az utébbi években az olajos magvak termékvalasztéka lathatoan nétt,
de nagy a szoras ezek mindségében, napi 30 g fogyasztasuk javasolt. [24 ]
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Idedlis lenne naponta tobb adagban (legalabb 400-600 g) gyiimdlcsot €s zoldséget is
fogyasztani. [24] Az ¢lelmi rostokbol az idedlis mennyiség napi legaldbb 25-40 g, amit
nagyrészt a (teljes kidrlésli) gabonakészitmények, hiivelyesek, zoldségek, gylimolcsok
rendszeres fogyasztdsa fedez. A napi 7 g-mal megnovelt rostfogyasztas a koronaria-
megbetegedések rizikdjanak 9%-os, mig a 10 g-mal tobb bevitel a stroke esélyének 16%-0s
csOkkenését eredményezte a Il-es tipusu diabétesz kialakuldsdnak 6%-os csokkenése mellett.
Hazankban az atlagos napi_ rostbevitel nem éri el a 25 g-ot, ami alacsonyabb, mint a korabbi
felmérések eredménye. | 24] Rostokat csoportosithatjuk vizben oldodo és nem 0ldddo rostokra.
Elelmi rostok a taplalékban 16vé komplex poliszacharidok, amelyek ellenallnak az
emésztdenzimeknek. Egyes taplalékokban, mint pl. a zellerben és a korpaban nyersrost is
talalhat6, ami nem épiil be a szervezetbe, nem szivodik fel a tdpcsatornan valtozatlan forméaban
uril ki. [ 25]

A mentalis teljesitményt ndveli a szOlében taldlhatd rezveratrol. Egy kisérletben a
didkoknak rezveratolt adtak, és megfigyelték, hogy jelentdsen nétt a teljesitmény a kiilonbdzo
mentélis feladatok elvégzése kozben. A zdldségeken és gylimolcsokon kiviil a mértékletes
fliszerfogyasztas egészségiink megdrzését szolgalja. A kurkuma a gyombérfélék csaladjaba
tartozik, aktiv dsszetevdje a kurkumin gyulladésgatld hatasu serkenti a glilk6zanyagcserét. A
kutatok vizsgaltdk azsiai emberek curry fogyasztasa és a kognitiv funkciok kozotti kapcsolatot.
A rendszeresen kis mennyiségben curryt fogyasztd dzsiai emberek a teszteket eredményesebben
toltottek ki. [26]

A tengeri halak heti 2 alkalommal torténd fogyasztasa az omega-3 zsirsavtartalom miatt
szintén csokkenti 16%-kal a kardiovaszkularis megbetegedések kockazatat. A tengeri halakban
azonban a kdrnyezet szennyezOdése miatt nehézfémek fordulhatnak el6. A halolajokbol
szarmaz6 omega-3 zsirsav hianyat a linolénsav bevitelével, az olajos magvak (lenmag, dio)
gyakoribb fogyasztasaval lehetne részben kompenzalni. A fehérjék, a szénhidratok és a zsirok
az ugynevezett makrotdpanyagok, amelyek energidt adnak és elengedhetetlen elemei a
taplalkozasnak. [24]

Az egészséges taplalkozas elvei szerint minden étkezésnél be kell vinniink mind a
haromféle kulcsfontossagu makrotdpanyagot! A napi bevitt energiamennyiségen beliil az egyes
makronutriensek (tdpanyagok) fogyasztdsra ajanlott atlagos értéke zsiroknal 15-30%,
szénhidratok esetében 55%, fehérjénél 15%. [27]

Az egészséges taplalkozas nem jelenti egyetlen taplalék tilalmat sem, sokkal inkabb azt,
hogy torekedni kell a valtozatossagra és mértékletességre. [28] A nemzetkozi szakirodalom
alapjan a legrosszabb vitaminmeg6rz6 hatasfoka a hosszan tart6 f6zésnek van. A C-vitamin 50-

70%- elvész. A veszteség ellen védelmet nyujt a gylimolcsok héjaban torténd hokezelés, ennek
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oka, hogy a hdmozatlan alapanyagban tobb C-vitamin marad. [28] A vitaminok poétlasa
alapvetden gylimdlcsokbol, zoldségekbdl torténjen. A vitaminban gazdag zoldség a siitétok, és
a sargarépa.

Az antioxidans béta-karotin megtalalhatd tobbek kozott a sargarépaban, az
édesburgonyaban ¢és a zoldleveles zoldségekben.

C-vitaminban gazdagok a citrusfélék, a mang6, a piros paprika, az eper, a brokkoli,
valamint mas gyiimolcsok és zoldségek. A zoldségek és gylimolesok fogyasztasanal a cékla, a
siitotok, a sargarépa, az afonya kemopreventiv hatéanyagot tartalmaz, ezek is novelik a
szervezet antioxidans szintjét. [29] A mesterséges vitaminok potlasaval onmagaban a helytelen
étrend nem kompenzalhato. Etrendkiegészitok koziil egyediil a D vitamin pétlasa indokolt.
Szervezetre gyakorolt hatasai koziil kozismert a csontanyagesere tdmogatasa, de ezenkiviil
kedvezd hatést fejt ki az izulintermelésre, az izommikodésre, a gyulladasos folyamatokra is.
Az immunsejtjeink rendelkeznek D vitamin befogadasara alkalmas receptorokkal, ebbdl
kovetkezden mindenképpen sziikséges az immunrendszer megfeleld mikodéséhez. A D
vitamin felszivodasa olajos kdzegben elsdsorban halolajos kozegben a legmegfeleldbb, ezért
érdemes keriilni a tablettdkat, napi 4000 NE potlasa elegendd. [30] Osszességében
elmondhatjuk, hogy a hazédnkat szolgdldo hadsereg tagjaindl is célszerli minimalizalni a
feldolgozott tartositott ¢lelmiszereket a hozzaadott, rejtett cukrot tartalmazoé élelmiszereket. A
kevésbé ismert arab kavéval és z6ld tedval szintén valtozatosabba tehetjiik étrendiinket. A
vildgon tobb mint 20 ezer tehetd ndvényfajt tartanak szdmon, ehhez képest alig 20 faj biztositja
a taplalékunk 90%-at. [31]

A 37/2014. (IV. 30.) EMMI szamt, a kozétkeztetésre vonatkozd taplalkozas-
egészségiigyi eldirasokrol szold rendelet tartalmazza a valtozatossagi mutato képletét. [32]

_leves f + his f + koret f
" leves e + hus e + koret e

100

ahol: ,,V = valtozatossagi mutato,

crer

e = elofordulasok szama.
o A kozétkeztetési rendelet alapjan fel kell tiintetni az étlapon
® a szamitott energia-, zsir-, telitett zsirsav-, fehérje-, szénhidrat-, cukortartalmat;

e q szamitott sotartalmat, valamint
az élelmiszerek jelolésérol szolo miniszteri rendeletben meghatdarozott allergén

osszetevoket. [ 32 ]
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A Dietetikusok Orszagos Szovetsége kidolgozott egy jabb taplalkozasi ajanlast, amit
Okostanyérnak nevezett el. Ez az utmutat6 felndtteknek és gyerekeknek is megfogalmazza az

egészséges taplalkozas alapelveit, melyet az alabbi abra is szemléltet. [33]

OKOS YER

Hasok/halak/tojas/
te] és tejtermékek

3.abra Okostanyér forras: [33]

Az egyéni étrendi forma az egyik legszemélyesebb teriilete az életiinknek, ebbdl addédoan
mindenkinek szabad vélasztdsa eldonteni, hogy milyen étrendet folytat. Egészségiigyi, vagy
vallasi okokbol a Fold népességének mintegy harmada vegetarianus. A tdpanyag-Osszetétel és
hasznosanyag tartalom fiigg att6l, hogy milyen tipusi nyersanyagot valasztunk, milyen
tarsitasokkal és mennyit fogyasztunk el beldle. Azonban a névényi tapanyagok tapértékének
elonyOs hatasai sokszor nem érvényesiilhetnek, mert egyoldalian és nem megfeleld
mennyiségben fogyasztjak dket, valamint az ipari eljarasok miatt is jelentds tapértékvesztéssel
kell szamolni. [31] Az ipari eljardsok mellett az emberiség egyre inkabb a ,.futoszalagrol”
szarmazo ételeket részesiti eldnyben. Németorszagban 75%-a fakad ipari termelésbdl az
elfogyasztott ételeknek, az USA-ban ez eléri a 95%-ot. [34] A korabbi taplalkozasi elvek azt
feltételezték, hogy mindenki szdmaéra eldnyds pl. a mediterran diéta, de mivel az emberek
kiilonb6z6é moédon reagélnak egy adott ételre, fontos, hogy a taplalkozas személyre szabott
legyen.

Erre magyarazatot ad a viszonylag 1j tudomanyag, a taplalkozasi genomika
(nutrigenomika). Az élelmiszerek dsszetevoi kdzvetve, vagy kozvetleniil valtozatos hatasokat
fejtenek ki a sejtekben zajlo folyamatokra. Példaul az ugynevezett génexpresszid
(génkifejezodés) mértékére is nagy hatast gyakorolnak a taplalékkal bevitt artalmas molekulak
(mint a hisok fiistolésénél keletkezd rakkeltd metil-nitrozo-urea és dimetil-benz [a]antracén),

amelyek példaul hozzajarulhatnak a rosszindulati daganatképzddéshez. [35]
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Ugyanakkor 1éteznek védo hatastt molekulak is, amelyek ellensulyozzak a rossz irdnyu
folyamatokat, példaul enzimreakciok ¢és sejten beliili jelatvivd anyagok kedvezd
befolyasolasaval.

Tehat az alkalmazott taplalkozasi forma altal befolyasolt egyes gének (és természetesen
azok variansai) szerepet jatszhatnak bizonyos kronikus megbetegedések (példaul sziv-
érrendszeri  betegségek, rosszindulati daganatok, cukorbetegség, elhizas, gyulladdsos
bélbetegségek) megjelenésében. Igy fontos a taplalkozas olyan beallitisa, ami az egyén
tapanyagigényének meghatdrozasan, a taplaltsagi allapoton és a genotipus pontos ismeretén
alapul; ez eredményes lehet akar a prevencioban, akar a terapiaban.

A téaplalkozéssal Osszefliggd betegségeket tekintve meg kell kiilonbdztetniink a
monogénes (pl. cisztas fibrozis, Huntington-kor) és a poligénes 6roklodésti betegségeket. Az
utobbiak kozé soroljuk a pl. skizofréniat, a magas vérnyomasat, a cukorbetegséget, ¢€s a sziv—
¢s ¢érrendszeri betegségeket, amelyek tobb génmuticid és egyéb exogén faktorok
kolcsonhatasaval alakulnak ki. Az exogén faktorok egyike a taplalkozas. Szamos idegen anyag
(Gn. xenobiotikumok, pl. az élelmiszertartositas kovetkeztében keletkez6 kornyezetszennyezés)

crer

¢lelmiszer-adalékanyagok is képesek gyulladast indukald gének expressziojat ndvelni. [36]

Ez a magyarazata annak, hogy egy magas vérnyomas elleni diéta nem minden magas
vérnyomasos emberre hat ugyanugy. Az egészséges taplalkozas a tudatos vasarlassal kezdddik,
amikor az Osszetételi adatokat ellendrizziik a csomagolt élelmiszerek cimkéjén. A megvasarolt
¢lelmiszerek egészséges elkészitésében nagy szerepet jatszik a konyhamiivészet és a
molekuléris gasztronémia, amelynek soran a konyhai nyersanyagok kiilonb6z6 fizikai és
kémiai valtozasokon mennek keresztiil. Kémiai szemlélettel szamos étel diszperz rendszernek
tekinthetd, amit formalisan kolloidnak neveziink. [37]

A molekularis gasztrondmia hat a séfekre is. Az ételek elkészitése soran a molekularis
¢s szupramolekularis jelenségek, reakciok a folyadékok, a gbézok, a levegd €s a sugarzas

héatadasaval valosulnak meg. [37]

Magyarorszagon kevésbé elterjedt gasztronomiai eljaras a szuvidalas, aminek elénye
pl., hogy a hagyomanyos ételkészitési eljarassal szemben a libam4j, vagy a husok zome alig
veszit sulyabol, és textrajuk is javul, mig hagyoméanyosan készitve 30—-50%-os sulyveszteséget
is elszenvedhetnek. Ezt vékuumsiitésként, vagy fonetikusan ,,szuvid” (sous vide)-siitésként
ismerik, s6t a muveleti jelolésre a ,,szuvidolas” is hasznalatos. Ez a modszer kiilf6ldon mar
elterjedt, hazankban még a haztartasi ételkészités szintjén alig hasznaljak, de vendéglokben mar

alkalmazzak. [37]
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Ezen tilmenden ajanlott az olyan konyhatechnoldgiai modszerek alkalmazéasa, mint a
posirozas, parolas, fermentalas. [38]

Az Aaltalanosan elterjedt, megszokott, azonban kevéssé egészséges, hagyomanyos,
évszazadok ota ismert ételkészitési modok a kovetkezOk: panirozas, pl. a rantott hasnal isa
rantas, a grillezés, a husok tartdsitasara a szaritas és fiistolés. Halasz Zoltan Gasztronomiai
kalandozasok Europaban cimli konyve [39] részletesen foglalkozik a konyhatechnikdaban
alkalmazott eljarasok torténetével és foldrajzi elterjedésével. Az ételek siiritésére altalanosan
elterjedt a zsiron piritott lisztbdl késziilt rantas. Bar a beldliik, vagy veliik késziilt ételek izletesek,
azonban szénhidrat- és fehérjetartalmuk miatt gyakori fogyasztasuk nem egészséges. Szintén a
torténelem eldtti idok ota ismert a husok tliz vagy parazs f6lott, racson torténd siitése, ami ma
grillezés néven valt kozkedveltté. Lényege, hogy a his gyakorlatilag szabad tiz f6lott, egy
ugynevezett grillracson siil. A tlizbe csOppend zsiradék hatasara a hus feliiletén Un. policiklikus
szénhidrogének keletkeznek, amelyek egy része rakkeltd, ilyen példaul a korabban emlitett
dimetil-benz| a]antracén. Eléfordul, hogy a husok, kolbaszok, zoldségek megégnek, esetleg
megszenesednek; a tdplalékokban eldforduld kémiai kotések az ételkészités soran hore, vagy
mechanikai hatdsra megvaltozhatnak. [35]

Mar az okorban is fontos volt az ételek tartositdsa, hogy hosszabb ideig tarolva is
¢lvezhetdek maradjanak. Erre alkalmaztdk a szaritast és a flistolést. A honfoglalé magyarok
példaul kalandozasaikra ugy vitték a hust, hogy el6zéleg megfézték, megszaritottak, majd porra
torték. Ez a szdraz huspor sokaig elallt, felhasznalasa is egyszerii volt, hiszen csak forr6 vizbe
kellett tenni beldle, megizesiteni kiilonféle ndvényekkel, fiivekkel és maris fogyaszthato volt.

A hus flistolése és szaritasa szintén maig kozismert és hasznalatban 1év0 tartdsitasi mod. [40]

1.3.1 Erzékszervek jelentésége a taplalkozdsban

Egy étel izletességét, étvagygerjesztd megjelenését kétségteleniil befolyasolja a latas, az
izlelés €s a szaglds. Masnak érezziik az étel izét, ha szép, izléses a talalas, vagy ha az elkésziilt
étel szine étvagygerjesztod, gusztusos. Az izek felismerése a nyelviink izlelobimboiban talalhatéd
kemoreceptorok segitségével torténik, amelyek felismerik: a kiilonb6z6 alapizeket pl. kesertit, a
savanyut, a sosat és az édeset ¢és az unamit. Ezek informaciot kozolnek a kiilondsen kivanatos
vagy nemkivanatos (toxikus alkaloidakat tartalmazo) élelmiszerekrdl. Az izlelend6 molekulak
az izreceptor sejteken adszorbealodnak. Erdekesség, hogy a G-fehérjéhez csatolt receptorok
szupercsaladjanak alosztalydba tartozo, édes izt érzékeld receptorfehérjéket csak nemrég

azonositottak. [41]
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1.4 Sporttaplalkozasi iranyelvek

Fontos megemliteni néhany sporttaplalkozasi iranyelvet, tekintve, hogy az allomany
gyakran végez nehéz fizikai munkat.

A felndttek esetében az energiasziikségletnek mintegy 55-60%-at, fizikai aktivitastol
figgben 40-80%-4at szénhidrattal kell biztositani. Ez sporttevékenység soran akar 300-400
gramm is lehet, annak fliggvényében, hogy milyen id6tartami a mozgés. Minimalisan napi 50-100
gramm szénhidrat bevitele indokolt. A szénhidratok tekinthetéek a legfontosabb
energiahordozoknak, ha az izom- ¢és madjglikogén raktdrak kimeriiltek. A megfeleld
szénhidratpotlas azért is fontos, mert hidnyaban lassi a glikogénszintézis. Annak
fliggvényében, hogy a fizikai aktivitas milyen pulzus zéndban torténik, bizonyos id6 eltelte utan
a szénhidratpotlas elengedhetetlen. Arra azonban figyelni kell, hogy ne csak egyszeri
szénhidratbevitel legyen, egyébként az magas inzulin kidramlds miatt a vércukor hirtelen
megugrik, majd ugyanolyan hirtelen leesik, ami rosszulléthez vezethet. Nem beszélve az
egyszerii cukrok ozmotikus tulajdonsagarél, ami rendkiviil megterheli a beleket Altaldban
roviddel a testi aktivitas utdn is figyelemmel kell lenni, hogy a konnyen emészthetd
szénhidratok keriiljenek el6térbe, ami azt jelenti, hogy a szénhidrat viszonylag gyorsan athalad
a gyomor- bélrendszeren, ahol oligoszacharid alegységeire bontva felszivodik a vérkeringésbe.

Elsésorban folyékony formdajaban torténd szénhidratbevitellel lehet ezt elérni. [42]

Sportterhelés Szénhidrat Ajanlott Tovabbi

idétartama sziikséglet szénhidrat tipus javaslat
@ @ Egyszerl- és Taplalkozas
Osszetett begyakorldasa
Csekély szénhidratok sziikséges
mennyiség
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4.abra Egyszeri és osszetett szénhidrat beviteli tipusai az ido fiiggvényében [42]

Az abra szemlélteti a sportterhelés idOtartama és a szénhidratsziikséglet kozotti

Osszefliggést és az ajanlott szénhidrat-tipust. [ 42 ]



crer

elegendé masfél-két nap. Ajanlasok szerint nemcsak az alloképességi, hanem az erdsportok
képviseldinek is gondoskodniuk kell az edz¢s intenzitasanak és az idotartamanak fliggvényében
nap, mint nap. 7-12 g/testtomeg/kg mennyiségli szénhidratpotlasrol. Ez a mennyiség a
teljesitmény optimalizaldsa mellett a megfeleld regeneraciot is biztositja és szerepet jatszik a
tuledzettség megakadalyozasaban. Tekintve, hogy a fizikai aktivitas soran jelentés mennyiségii
fehérjét is veszit a szervezet, a sportoloknal 3-5 g/testtomeg/kg fehérje bevitele is ajanlott,
sportagtol fiiggden szemben az atlagos 0,8-1,3-g/ttg/kg/nap mennyiséggel. Sportoloknal is
eldtérbe kell helyezni a telitetlen zsirsavak bevitelét. [42]

A napi energiaigény eléri a napi 3000-6000 kcal , ha valaki napi 1,5 6rat meghalad6 id6t
intenziven sportol. Az energia igényt befolyasold tényezok kozé tartozik az életkor, a nem, a
sporttevékenység fajtaja, idotartalma, intenzitasa is. Erre példa, hogy alloképességi sportok,
mint példaul a triatlon futok valamint az eréalloképességi sportoknal, ezek kozé tartozik az
evezés, 6-7 orat meghaladd munkavégzés esetén akar 90kcal/ttskg az energiaigény. Kiizdo
sportoknal (pl. 6kolvivas) ez csak 70 kcal/ttskg. [43]

A belekben a pangd, fehérjedus béltartalmat baktériumok bontjak tovabb, minek soran
toxikus vegyiiletek (aminok) szabadulnak fel, kedvezd feltételeket teremtve a baktériumok
elszaporoddsanak. A sok fehérje fogyasztdsa noveli a B6-vitamin sziikségletet, talzott
fogyasztasa elhizashoz vezethet. A fehérjében 1évé aminosavakat tej fogyasztasaval is
potolhatjuk, azonban a mindségre érdemes figyelni. A tehéntejben az anyatejhez képest
kevesebb a laktoz, a C, E, A vitamin, viszont hdromszor annyi asvanyi anyagot, pl. foszfort
tartalmaz. Jelentds kiilonbség, hogy a laktoz a tehéntejben nem béta, hanem alfa laktdz, igy nem
teremti meg a Bacillus bifidus florat a bélben. A kecsketejben kevesebb a vegyi anyag, pl.
gyogyszer- hatéanyagok (pl. antibiotikumok); ndvényvédoszer-maradékok (takarmanynovények
vegyszerezése) mint a tehéntejben, de fluortartalma kiemelkedden magas. Gyakori a
homogénezett tej fogyasztdsa is. A katonai egészségiigyi szolgalat megddbbenve tapasztalta
fiatalon elhunyt katonak boncolasakor, hogy ereikben iddsekre jellemzd lerakddasok voltak.
Kutatdsok ezt a homogénezett tej fogyasztasara vezették vissza, ugyanis a homogénezés
hatasara a tejszinben 1év0 xantin, oxidaz enzim a vérkeringésbe keriil ahelyett, hogy kiiiriilne a
szervezetbdl. Ha ez az enzim az erekbe kerlil, megsérti az erek falat és szabad utat ad a
koleszterin lerakddasanak. [44]

Keriilni kell a magas zsirtartalmt ételek fogyasztasat, inkabb alacsony zsirtartalmu
tejtermékek, sovany bor nélkiili husok fogyasztasa ajanlott. [42, 43]

Az idedlis fehérje-beviteli érték ajanlasa dietetikusok korében, az aktivan sportoloknal

nagyon ellentmondasos kérdés. Annyi bizonyos, hogy a magasabb kell legyen a bevitel,
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azoknal, akik fizikai aktivitast végeznek, kb. 3-5 /testtémegkilogramonként. [46] Az optimalis
fehérjebevitelt befolyasolja, hogy milyen tipust fehérjét visziink be. Az esszencialis
aminosavak, amelyeket a szervezet nem tud eldallitani, dontd szerepet a megfeleld izom

miikddéshez. A taplalékok kozil tojasban, halban fordulnak elo. [46]

1.5. A funkcionalis élelmiszerek szerepe és jelentosége

Japanban jelentek meg el6szor a funkciondlis ¢élelmiszerek az 1930-as években. [47]

A funkcionalis élelmiszer fogalmara a mai napig nem sziiletett egységes definicio. Az egyik
meghatarozas szerint — ,olyan ételek, alapanyagok, amelyek specidlis tapanyagot
tartalmaznak, bizonyos betegségek megelozésében, tiinetek kezelésében, adltalanos
kozérzetjavitasban jatszanak szerepet.” Egy masik definiciéo alapjan ,,4 funkcionalis
élelmiszerek fogalma olyan ételeket jelol, amelyek aktivan segitik egészségiink fenntartdsat és
helyreallitasat.” | 47]

Tekintettel arra, hogy a funkcionalis élelmiszerek elonyds élettani hatassal rendelkeznek, a

fejlesztésiik, hasznalatuk soran térekedni kell:

. az optimalis tapanyagosszetételre;
. a tdpanyagok jo emészthetdoségére;
. a kedvez0 energia-0sszetételre; az értékes fehérjetartalom novelésére. [47]

A funkciondlis ¢lelmiszereken beliil a névényi eredetii €lelmiszerekben szamos olyan
Osszetevd van, amely hatékonyan erdsiti az emberi szervezet antioxidans védekezési

képességét, ami altal megfelelnek ezen élelmiszerekkel szembeni elvardsoknak.

Téaplalkozasélettani szempontbol a funkcionalis élelmiszereknek kiemelkedd szerepiik
van a kronikus betegségek megel6zésben, vagy akdr mar a kialakult klinikai tiineteinek
mérséklésére, igy a haderd tagjai szamara is elengedhetetleniil fontos a fogyasztasuk. Ezek
fogyasztasat tudatosan célszerli novelni a téli iddszakban. Ezen élelmiszerek fogyasztasa
elénydsen befolydsolja a fizikai-szellemi teljesitoképességet, hangulatot; valamint lassitjak az
oregedési folyamatokat. A funkcionalis élelmiszereknek, bizonyos kritériumoknak is meg kell
felelnitik, pl. ajanlott napi bevitelilk tudoméanyosan megalapozott tényeken kell alapulniuk.
Ezek az élelmiszerek nem lehetnek porok, tablettak és kapszulak sem. Elelmiszerbiztonsagi
szempontoknak meg kell felelniiilk, azaz biztonsagosnak kell lennilik. A funkcionalis
¢lelmiszereknek meghatarozott fizikai/kémiai tulajdonsagokkal kell rendelkezniiik. Az
OsszetevOknek természetes komponenseket kell tartalmazniuk. A pro— és prebiotikumokat

tartalmazo ¢lelmiszerek is ide sorolhatoak. [47]
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1.5.1 A fermentalt élelmiszerek

A funkciondlis ¢lelmiszerek korébe sorolhatok a fermentalt élelmiszerek is. Az
erjedésnek, erjesztésnek, vagy mas szdéval fermentdldsnak nevezzilk azokat a kémiai
folyamatokat, amelyben valamilyen szerves anyagot egy enzim hatdsanak tesziink ki. Ezt az
eljarast sokféle termék eldallitasara hasznaljak, de dolgozatomban csak az ¢lelmiszerek
fermentalasara, erjesztésére térek ki. Az erjedés fajtai: etilalkoholos, tejsavas, propionsavas,
vajsavas, homoacetogén ¢és butanolos erjedés. A multban nem volt ismert a fermentalt ételek
jotékony hatasai elsdsorban tartdsitasra, izjavitasra alkalmaztak, mara tobb kulturdban az étrend
részét képezik [48,49]

A fermentalt élelmiszereket nemcsak a haztartasokban, de az élelmiszeriparban is
eléallitjdk. A fermentacié fokozza a tej, gabonafélék, gyiimolcs- és zoldségfélék, hus és hal
antioxidans hatasat. Az antihipertenziv peptideket kimutattdk az erjesztett tejben ¢és a
gabonafélékben. A vitamintartalom valtozédsa elsdsorban az erjesztett tejben és gylimdlcsben
figyelheté meg. Az erjesztett tejtermékeknek és gylimolcsleveknek probiotikus aktivitasa van.
Tejtermékek

A mikrobialis indité kultirdk befolyéasoljak az erjesztett tej texturajat és izét, de dontd
szerepet jatszanak a bioaktiv alkotoelemek kialakitdsaban is, amelyek kiilondsen az
antioxidans, antihipertenziv, antidiabetikus és allergiaellenes képességeket biztositjak. Az
erjesztett tej sajatos izét, texturdjat és tapértékét a fermentacidos folyamatban résztvevod
mikroorganizmusok koziil a tejsavbaktériumok adjak. Ezek tobb Lactobacillus, Lactococcus,
Streptococcus, Leuconostoc és Pediococcus nemzetségbdl allnak.

Erdekes kiilonbség, hogy mas antioxidans aktivitissal rendelkezik a Lactobacillus
casei, mint a L.acidophilus torzsnél kapott joghurt, ugyanigy a L. acidophilus PC16 torzzsel
eléallitott joghurtnak nagyobb az antioxidans aktivitdsa, mint a Lactobacillus casei PC05
torzsnél kapott joghurté. Az erjesztett tej antioxidans aktivitasat fokozhatja a konjugalt linolsav
(CLA) képzddése, amely az A ¢és E vitamin, B-karotin és Q10 koenzim mellett az egyik
legfontosabb antioxidans a tejzsirban. [48,49]

Gabonak

Vilagszerte sok gabonaalapu erjesztett ételt készitenek, koziililk a legismertebb a
kenyér, amelynek szamtalan formaja, megnevezése ismert: dosa, kishk, ogi, kenkey.
A gabona erjesztésével késziilnek alkoholos és alkoholmentes italok is, példaul a sor,

vagy a whisky.
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Taplalék

Elelmiszer Elettani hatas szempontjabél fontos vegyiiletek Baktérium
csoport
P. pentosaceus
quitéi, hajdina, | antioxidans fenolos vegyiiletek, GABA, B9 és

L. paracasei

arpa, rozs, antioxidans fenolos vegyiiletek, GABA, B9 B. rhamn({sys s
hajdina 8. cerevisiae
barna rizs antioxidans fenolos vegyiiletek, GABA, B9 S. boulardi
Pediococcus
acidilactici,
barna rizs antioxidans fenolos vegyiiletek, GABA, B9 L. lactis és
Pediococcus
pentoseous

alma, antioxidans C-vitamin Lb. plantarum

Kimesi véralvadas K-vitamin Lb. acidop hflus,

Lb. caseli,

2. tablazat Elelmiszerekben el6fordul6 probiotikus torzsek [ 48, 49 |
(Szerkesztette a szerzo)
Ha attekintjiilk néhany, az erjesztésben szerepet jatszo vitamin €s baktérium élettani hatdsat,
akkor 2. tablazatban lathatunk néhdny olyan élelmiszert, amely probiotikus baktériumot
tartalmaz. A probiotikus ételek, koziil megtalalunk gyiimolcsoket, gabonakat, zoldségeket
egyarant, mint a fenti tablazatban is szemlélteti.

Az ¢élesztok, baktériumok és a gombak szerepe az erjesztésben megkeriilhetetlen, kevert
tenyészeteik parhuzamosan részt vehetnek, vagy egymast koveté modon hathatnak az erjedési
folyamatban. A4 Leaconostoc, Lactobacillus, Streptococcus, Pediococcus, Micrococcus
Bacillus, az erjedo Lactobacillus-fajok; a leggyakrabban eldfordulo gombanemzetség az
Aspergillus, Paecilomyces, Cladosporium, Fusarium, Penicillium és Trichothecium, a
leggyakoribb élesztok a Saccharomyces fajok, amelyek alkoholos erjedést indukalnak. [48, 49 |

Egy kiilonleges étel bemutatasaval lehet a legjobban érzékeltetni az erjesztést és ismert
hatésait. A miso egy tradicionalis étel Keleten, amelyet kiilonb6z0 ideig, nem ritkan 180 napig
érlelnek, allatkisérletekben hatdsos volt a tiidorak, a patkanyokban 1év6 emlédaganatok és az
egerek majdaganatainak csokkentésében is. Kivaldo miso készitésérea Saccharomyces rouxii
NRRL Y-2547 torzs tiszta tenyészetével beoltott szojadarat hasznalnak. A fenti eljarassal egész
babbol is lehet misot késziteni. Kazamitsu Watanabe orvosprofesszor Hirosiméban
megallapitotta, hogy a rendszeres misot fogyasztok jobban ellenélltak a radioaktiv sugarzasnak,

mint akik nem fogyasztottak. [S0]

! példaul miso leves
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Erdekes, hogy az erjesztést, fermentalast a multban elsésorban tartositasra hasznaltak,
nem tulajdonitottak neki komoly egészségiigyi jelentdséget. Késdbb rajottek, hogy az erjedés
soran a baktériumok szintetizdlnak vitaminokat és asvanyi anyagokat, biologiailag aktiv

peptideket allitanak eld olyan enzimekkel, mint a proteinaz, és peptidaz.

A biologiailag aktiv peptidekként ismert vegytiletek, amelyeket a fermentacioért felelds
baktériumok termelnek, szintén jol ismertek egészségligyi elonyeik révén. Ezen peptidek a
vérnyomast csokkentik, az exopoliszacharidok prebiotikus tulajdonsdgokkal rendelkeznek, a
bakteriocidek antimikrobialis hatdst mutatnak, a szfingolipidek antikarcinogén, ¢&s
antimikrobidlis tulajdonsdgokkal rendelkeznek, a bioaktiv peptidek pedig antioxidans,
antimikrobidlis, opioid antagonista, antiallergén ¢és vérnyomdascsokkentd hatasuak. Ennek
eredményeként a fermentalt ételek szamos egészségligyi elonnyel jarnak, példaul antioxidans,
antimikrobialis, gombaellenes, gyulladdsgatld, cukorbetegség- csokkento €s arteroszklerotikus
hatasuk van. A fermentalt élelmiszeripari termékek eldallitasa, termelése allati, vagy ndvényi
eredetli alapanyagok moddositasaval és a mikroorganizmusok (baktériumok, ¢élesztégombak,
fonalas gombak) anyagcsere-tevékenysége révén torténik.

Elelmiszerbiztonsagi szempontbol az erjesztés soran szamtalan probléma meriilhet fel:
A gyengébben erjesztett joghurt, kefir, tovabba ezeknek gylimolcsokkel torténd izesitése
esetében patogén baktériumokkal torténd szennyezddés is felléphet. A tejtermékeknél kiemelt
figyelmet kell forditani a higiéniai szabalyok betartasara a Coliform (pl. Escherichia coli)

baktériummal, valamint penészgombakkal torténd szennyezddés lehetésége miatt. [48, 49]

1.6 A Magyar Honvédség élelmezési ellatasa

A Magyar Honvédség logisztikai tamogatasanak egy része a hadtaptamogatas, ennek egyik
agazat az ¢lelmezés biztositas, amely olyan logisztikai tevékenységeket foglal magéaba, amelyek
biztositjak, hogy a katondk részére a mind a haboris mind a békeiddben rendelkezésre alljon
megfeleld mennyiségii és mindségii élelmezésiikhdz sziikséges alapanyag. 2

Az élelmezési alapanyagok beszerzése a 2015. évi CXLIIL szamu, a kozbeszerzésekrdl sz616
torvény €s a végrehajtasara kiadott utasitdsok eldirdsainak megfeleléen torténik. [S1] A
honvédelmi szervezetek beszerzéseinek eljarasi rendjérél szolo 48/2018. (XI1.29) HM
utasitdsnak megfelelden a keretmegallapodast a Magyar Honvédség Parancsnoksaga,
Logisztikai és Gazdalkodasi Csoportféndksége inditja, majd a Honvédelmi Minisztérium

Védelemgazdasagi Hivatal (HM VH) beszerzési igazgatdsaga folytatja le. [52]

’Hadtap szabalyat a tovabbiakban Htp/8 ( az élelmezésvezetdk részére)
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Katonai kozbeszerzésnek nevezziik az olyan logisztikai tdmogatéast, amelyben a honvédelmi
szervezetek feladatainak ellatdsdhoz a sziikséges eszk6zok, anyagok és készletek — ideértve az
elhelyezési és egészségligyi eszkozoket, szakanyagokat és készleteket is —, a normaértékek
optimalizaldsa mellett a szolgaltatdsok megfelelé idoben, a megfeleld helyen, a sziikséges

mennyiségben és az eldirt mindségben rendelkezésre allnak.

Az igények csoportositasa a jogszabaly alapjan lehet:

rendszeres jelleggel visszatérd, vagy adott feladathoz kotheto,
hatarozott, vagy hatarozatlan idotartamu,

meghatarozott mennyiségii, vagy meghatarozott értekii (keretisszeg),

tervezett, vagy terven feliili.

Eltérdek lehetnek az igények attdl fiiggden, hogy a haderd alaprendeltetésébdl, feladatanak
sajatsagos jellegébdl addddan normal és kiilonleges jogrend iddszakarol beszéliink.

Az éves elOiranyzat terhére a keretmegallapodasok 4 naptari év iddszakara kottetnek a
szerzOdott partnercégekkel.

Az ¢élelmiszerek beszerzésének folyamata a kdvetkezd: A megallapodas 1étrejottét kovetden a
honvédelmi szervezetek élelmezési szakagai az étlaptervezet alapjan 1-2 hetente litemezve
megrendelik a sziikségesnek bizonyul6 ¢lelmiszereket, ezaltal kialakitva egy Gn. termékkosarat.
A beszerzéseknél dontd szerepet jatszik az ar; mivel annak a beszallitonak kell megkiildeni az
egyedi megrendelést, amelyiknél az aktualis termékkosarban szerepld beszerzendd termékek
ara 0sszességében a legalacsonyabb. Amennyiben a kivalasztott beszallitdo valamilyen okbol
kifolyolag nem képes teljesiteni az egyedi megrendelést, azt az adott termékkosarra
vonatkozoan a kovetkezd legkedvezdbb arat biztositani tudo beszallitod részére kell megkiildeni.

A termékkosarat 9 élelmiszerkategoria alapjan lehet kialakitani, amelyek a kovetkezok:

1) hus-, hentesaru;

2) baromfi és baromfi termékek;
3) tej-, tejtermékek;

4) kenyér és pékaru;

5) z0ldség, gyiimdlcs;

6) mirelit termékek;

7) tartos élelmiszerek;

8) iditd, asvanyviz;

9) cukraszipari termékek.
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1.6.1. Az élelmezési jogszabaly révid ismertetése

A katondk élelmezése a 14/2018.(IX.17) HM szadmu, a Magyar Honvédseg élelmezési
ellatasarol sz616 rendeletben meghatarozott rend szerint torténik, [53] ez a rendelet valtotta fel a
korabbi 22/2006. (VIII. 8.) HM rendeletet. [S54]

2018-ban az élelmezési jogszabaly feliilvizsgalata megtortént. Ennek fobb pontjait
ismertetem.

A 2018-ban megjelent rendelet, mar a szerkezetét illetden is vildgosabb, a korabbi
mellékleteket beépitettek az 1) jogszabalyba, amely igy attekinthetobb lett. A hatalyos
szabalyzat az ¢élelmezési ellatast alapvetden két élelmezési norma (alap- €s emelt norma)
figyelembevételével biztositja; ennek filiggvényében a potnormak is valtoztak. Szamos
fogalmat pontositottak, a torvényi felhatalmazasok a rendeletbe keriiltek (Hjt, Hvt, Gyvt, stb.).
Az 4lloméany dont6 tobbsége az I-es ¢lelmezési norma szerinti ellatast kapja. Az I-es norma
szerinti ellatasban kell részesiteni pl. a szerzddéses ¢s Onkéntes tartalékos katondkat, a
hallgatdkat, a honvéd tisztképzésre, vagy a katonai szakképzésre jelentkezd személyeket.
Pozitiv véltozas, hogy a normaértékek folyamatosan ndvekednek. A korabbi rendeletben 748.-
Ft/f6/nap, majd a 2018-ban megjelend rendeletben mar 985.- Ft/fé/nap, az ennek
modositasaban, 1181.-/Ft/f6/nap Osszegre boviilt a normaérték. II-es élelmezési norma szerint
torténik az ejtéernyds €s buvar beosztast katondk élelmezése a normaértékek itt is novekedtek.
A korébbi rendeletben csak 874.- Ft/f6/nap, ez az 6sszeg 1024.- Ft/f6/nap lett, jelenleg 1259.-
Ft/f6/nap. A repiil6hajozo allomany részére az €lelmezési szakagvezetonek a Ill-as élelmezési
normat kell biztositania, ami korabban 1414.- Ft/f6/nap volt, jelenleg pedig 1496.- Ft/f6/nap. A
IV-es élelmezési norma szerinti ellatdsra az MH kdzponti egészségiigyi ellatd intézményébe
fekvobeteg-ellatasra beutaltak jogosultak. Az V-0s élelmezési norma szerinti élelmezési
ellatasra a jogszabaly alapjan a Magyar Honvédség Rekreacios Kiképzési és Konferencia
Kozpont (MH RKKK) rekreacios szolgaltatasat térités ellenében igénybe vevok az abban
meghatdrozott téritési szabalyok szerint jogosultak. A VI-os élelmezési norma szerinti
téritésmentes természetbeni élelmezési ellatasra a személyi dllomany az a tagja jogosult, aki a
kiilfoldi béketamogato feladatban és a Magyarorszagon kiviil telepiild, szovetségesi teriileten,
vagy légtérben miikddtetett fegyveres készenléti szolgalat fenntartasa érdekében elrendelt
feladatban részt vesz. A kiilfoldi katondk részvételével megtartott gyakorlatok, hadijatékok,
kiképzések, torzsvezetési gyakorlatok, valamint a HM szervek és az MH szervezetek altal
szervezett tanfolyamok személyi allomanyat ezekben a feladatokban résztvevd kiilfoldi

katondkat is e norma szerint latjak el. [S3]
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A VI-0s norma szerinti ellatasra jogosult a katasztrofak elleni védekezésre, elharitasra
kirendelt allomany a kirendelés napjatol az allando korletbe, katonai szervezethez visszaérkezés
napjaig. A VI-os norma értéke szintén ndvekedett, a 2020. évben hatalyos jogszabaly alapjan
ez 1771 Ft, mig a 2008-as rendeletben 825 Ft volt. A VI-os norma esetkore sziikebb lett, mert
innen az [-es normahoz kertilt pl. minden olyan gyakorlat, amelyet nem kiilfoldiek részvételével
hajtanak végre. A jogszabalyban a Ill-as norma esetében sincs meghatarozva semmilyen
taplalkozasi ajanlas, egyes €élelmezési normakhoz megadott kaloriaérték, €s a fokozott fizikai
aktivitas esetére sem fogalmaz meg ajanlasokat. A jelenlegi rendelkezésben a védditalok koziil
a tea ¢s az asvanyviz maradt bent, a tej, mint véddital kikeriilt. Ezt korabban azok a dolgozok
kaptak, akik olyan toxikus anyagokkal dolgoztak, mint példaul toluol, 6lom, 6lomakkumulator,
vagy vegyivédelmi laboratériumban dolgoztak, vagy ionizal6 sugarzasnak voltak kitéve. Ma
mar korszerli vegyvédelmi ruhazattal el lehet keriilni ezeket a nehézfémszennyezddésket.

A tevékenységi korokhoz kapcsolodd normdkban kiilonbozé intézkedések altal

bekovetkezett modositott normavaltozasokat az alabbi tablazatban mutatom be.

Alapnorma

I. norma

II. norma
III. norma
VI. norma

Start norma

3.tablazat Az élelmezési normak forintbeli valtozasa
(Szerkesztette a szerzo)

A jogszabalyban a 2020. oktdber 5. utani arvaltozasok nem szerepelnek. A rendelet a brutto
értékeket tartalmazza, de tekintettel arra, hogy az élelmezésvezetdk netto értékkel dolgoznak,
én is azokat adtam meg.

1.6.2. Az élelmezéssel kapcsolatos kutatasom

Etlapelemzés

Ertekezésem 1. szamt mellékletében a I1I-as normacsoport egy étlapjat elemeztem. Az
egyes 0sszetevok mennyiségének, illetve egyéb értékeinek kiszamitdsahoz meg kell hatarozni
az ¢telekhez felhasznalando egyes nyersanyagok aranyat. Az elemzett étlapon feltiintetett ételek

tapértékének kiszamitasahoz, amennyiben nem taldltam a tdpanyagtablazatban értékeket, a
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kozétkeztetési szakacskonyvet hasznaltam. [SS5] Ezek alapjan a mellékletben csatolt
mintaétlapon a szénhidratok, zsirok, fehérjék, rostok és az energia mennyiségét szdmoltam ki.
(A tapanyagtablazatban, ahol nem volt megadva arost- €s cukortartalom, a sort tiresen hagytam
az étlapon, tehat ezek értéke ismeretlen.)

A husok, feltétek esetében a nyersanyag mennyisége 10 dkg/f0, de ha a hust vagdaltban
hasznaljuk fel, akkor annak sulya mar csak 8 dkg/f6, amihez altalaban 2 db tojast keveriink. A
grillezett/rantott sajt, vagy zoldségkoretekhez kb. 30 dkg, burgonyanal 20-25 dkg nyers sullyal
szamolunk. A ceredlidkat szdraz mennyiségre adjak meg: kb. 8 dkg rizsbdl 24 dkg fott rizs

késziil.

A kozétkeztetési szakacskonyv 100 fore adja meg az értéket, igy a szadmolt mennyiség
attol fiigg, hogy hany 6 étkeztetése torténik. Jelen esetben én is 100 fovel szdmoltam. (Csak az
atlagos értékekkel lehetett szdmolni, mert nem ismerhetjilk a pontos receptirat, ami az
alkalmazott konyhatechnoldgiak szerint eltérd lehet.)

Az elemzett étlap esetében az energia mennyiségét KJ-ban €s kcalban is feltlintettem. A
szénhidrat esetében fontosnak tartottam a cukortartalmat is kiszdmolni, hiszen a WHO ajanlasa
kimondja, hogy a cukornak az dsszes kaloriahoz viszonyitva 5 % alatt kell lennie. [22]

Az 0Osszedllitott étrenddel kapcsolatban megallapitottam, hogy reggelire mindig
citromos tea van, amely helyett esetleg lehetne néha kakao, tejeskavé, vagy gyiimolcslé. A
vacsora esetében az instant kavé cukortartalma sok esetben magas. Az 1iditérél nem tudtam,
hogy milyen fajta, de a cukortartalméaval — hacsak nem édesitdszert alkalmaztak — szamolni kell,
mert ez gyorsan felszivodo szénhidrat.

A reggelirél megallapitottam, hogy egy héten beliil kétszer szerepel virsli és egyszer
debreceni, ami igy nem eléggé valtozatos. Hianyolom a reggeli étrendbdl a zoldséget, pl. a
kigyouborkat, a paradicsomot, esetleg paprikat.

Az ebédnél a kenyér valaszthato alternativa. Koretként rizs, burgonya, hdromszor tészta,
illetve egyszer fozel€k szerepel az étlapon. Ennek oka lehet, hogy a tészta gyorsan felszivodo
szénhidratot tartalmaz, javaslom, hogy a heti haromszori tészta helyett inkdbb kétszer adjanak
fozelékfélét. Az ebédhez mindenképpen ajanlanék tobb nem puffasztd zdldséget, esetleg
savanyusagot.

A reggelihez felszolgalt kolbasz ¢és felvagottfélék sotartalma altaldban magas. Az
¢étlapbodl hianyolom a tejtermékeket (joghurt, kefir, sajt). Az étrendnek magas a zsir-, cukor- és
sotartalma, ami magyardzhaté azzal, hogy ez specidlis alakulat szdmara késziilt.
Megallapithatd, hogy az étrendben a zsir és szénhidrat aranya kozel hasonlo, a fehérje ennek

egyharmada.
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Az ¢értekezésemben bemutatok egy mintaétrendet (2. sz. melléklet), amit a repiil6-
hajoz6 allomany szamara a Honvédorvos cimii folyoirat 2016. (68) 1-2. szamaban megjelent
étlap alapjan allitottam Gssze.

A pilotak esetében a megfeleld étrend nagyban befolyédsolja a repiilésbiztonsagot. A
magas zsirtartalmi és magas szénhidrattartalmu étrendet fogyasztd pilotdk jobb kognitiv
reptilési mutatokkal rendelkeznek, mint a magas fehérjetartalmu étrendet fogyaszto pilotak. 24
oraval arepiilés el6tt szénhidratban gazdag étrend javasolt, a glikogénkészletek feltoltése végett.
Erre j6 példa a magas keményitOtartalmt ételekbodl szarmazo komplex szénhidratok (tészta,
barna rizs) fogyasztasa. [56]

A repiilés alatt ionokat veszit a szervezet, ennek potldsdra gyorsan felszivodo
szénhidratokat célszerli fogyasztani a gyakorlat utdn. Az ionok pdtlasara kifejezetten elonyos a
sportital, gyiimolcs, kiilondsen a banan és a dinnye. A fokozott fizikai aktivitds miatt
indokoltnak tartom az izotonids italok fogyasztasat, amire a misszids élelmezés fejezetben térek
ki. A haderd azon tagjainal, akik fokozott fizikai igénybevétellel jar6 munkakorokben
dolgoznak, kiemelt szerepet kap az energiat szolgaltatd kiilonb6zé makronutriensek megfeleld
mennyiségben és ardnyban torténo bevitele. A( Htp/8 )Hadtap szabalyzat, amely a HM személyi
allomanya szamara tartalmaz javaslatokat, csak az I-es norma esetén hatarozza meg a
kaloriaértéket. A II-es és Ill-as norma esetében a kiképzés el6tti napon is tligyelni kell az
étrendre; szénhidratdisabb étrend ajanlott, a meriilés napjan pedig semmi esetre sem
fogyasztandok a nehezen emészthetd puffaszto ételek, pl. kadposzta, lencse, kukorica.

A repliléegységek, alegységek allomanyaba tartoz6 repiiléhajozo hivatasos, szerzédéses
¢s tényleges szolgalatot teljesitd onkéntes tartalékos katonaknak a felszallés eldtt étkezniiik kell,
de szintén fontos a megfeleld folyadékbevitel is. Alapétkezés keretén beliil naponta haromszori
foétkezést — reggelit, ebédet, vacsorat — kell biztositani, az egészségiigyi szolgalat altal
meghatdrozott élettani kovetelményeket figyelembe véve. A startétkezést — a start élelmezési
pénznorma terhére - a repiil6téren berendezett étkezdében— startbiifében — kell kiszolgaltatni és
elfogyasztani. Amennyiben a startbiifé részére készitett ételféleségeket a repiilétéren nem
fogyasztjak el (rossz iddjaras, repiilés besziintetése stb.), azokat vissza kell szallitani a konyhara
¢s valamelyik foétkezéshez kell kiszolgaltatni. A startétkezéshez sziikséges élelmiszereket — a
konyhara torténd kiadaskor — kiilon kell utalvanyozni. Az elkészitett ételféleségek mennyiségét
— fajtankként részletezve — az utalvany alapjan a fészakacs koteles feltiintetni és a startbiifének
torténd atadaskor az atvételt elismertetni. A startbiifében elfogyasztott ételféleségekrol —
elszamolasi céllal — felhasznalasi kimutatést kell késziteni, amelybdl kitlinik mind a fogyasztok

index-szama, mind az elfogyasztott ételek mennyisége. A kimutatds orvosi ellendrzésekre is
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szolgal. A napi ételfélek felhasznalasat a kimutatason az iigyeletes orvosnak és a repiild
0sszekoto tisztnek igazolnia kell.

Az energiafelhaszndlast a metabolikus egységgel (roviditve MET) fejezi ki a
szakirodalom. A buvarok energiafelhasznaldsa 7-13 MET- is lehet, ami az uszas, sziklamaszas
energiaigényével egyenld. Kiilondsen nagy mennyiségli energiat 13 MET égethetnek el a
katonai, vagy ipari buvarok.

Az energiafelhasznalas fligg a nemtdl, a hasznalt felszerelés tipusatol, a [égzokésziilékto]
¢és a buvar tapasztalatatol. Ezt figyelembe véve az intenzitas mértéke igen széles spektrumban
valtozhat. Ezért a hadsereg fokozott fizikai aktivitast végzd tagjainak,- testsulyuk és az
¢letkoruk fiiggvényében- joval nagyobb az energiasziikségletiik. [20]

A 4. szamU tablazatban megadott értékek a haderd mas tagjai szamara is hasznosak
lehetnek, hiszen nehéz fizikai tevékenységnél figyelembe kell venni a taplalék kitiriilésének
sebességét a gyomorbol.

A fokozott fizikai aktivitas esetén a Il-es ¢s IlI-as normacsoportnal azokon a napokon,
amikor repiilnek, vagy meriilnek az allomany tagjai, fontosnak tartom az aldbbi, 4. szamu
tablazat figyelembevételét. A benne szerepld adatoknak nagy jelentdségiik van a felsorolt

munkakorokben dolgozoknal.

Idétartam Taplalék példak

viz, kakad, feketekavé. cukor, méz, zabkasa, tea, kavé, kakad, erdleves, lagy tojas,
forralt tej, bizadara,
tejeskavé, tejszines kavé, kakao, fehér kenyér, kétszersiilt, nyers tojas, omlett,
2-3 6ra rantotta, karfiol gyiiméleskompdt, krumplipiiré, vizben f6tt krumpli, fott hal,
sparga, keménytojas,
salata, retek, spenot, fott sonka, alma, spendt, karalabé, siilt krumpli, korpas

0,5-2 6ra

3-4 bra kenyér, fott tyiik, f6tt marhahus

4-5 éra sajt, lencse, borso, metélohagyma, sos és fiistolt hering, siilt hus, hiivelyesek,
5-6 ora zsiros sertéshus, siilt szalonna,

6-8 6ra olajos szardinia, tonhal, fiistolt angolna, heringsalata, zsiros liba, kacsasiilt, gomba

4. tablazat A taplalék gyomorbdl valo kiiiriilésének sebessége (szerkesztette a szerzo)
[57]
A 4. szamu tablazatban bemutatom, hogy egy-egy étel milyen gyorsan iiriil ki a gyomorbol.

Ez kiilondsen fontos a buvarok ¢€s a repiild-haj6zo allomany esetében.

1.6.3. Interjuk

A fentiek részletes megismerésére és a katonai élelmezés modositasdra vonatkozo
javaslataim kidolgozéasa érdekében a helyszineken is megismerkedtem az ellatas folyamataval,

problémaival, majd 2019. december ¢s 2020. februar kozott interjukat készitettem a katonai
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étkezdek vezetdivel. Az interjuk kérdéskore egyrészt az egészséges taplalkozasra, masrészt a
2018-ban megjelent élelmezési jogszabaly gyakorlatban torténd alkalmazéasara irdnyult. Az
interjukészités soran a Logisztikai Kdzpontokat és a kiilonbozé haderénemek szakagvezetdit
kerestem meg, de a beazonosithatatlansadg biztositasa miatt, nem részleteztem haderénemre
lebontva a valaszokat. Az interjikban 17 {6 vett részt, az anonimitas feltételével. Az interjukrol
hangfelvétel nem késziilt.

Az interjukészités sordn voltak altalanos kérdések, és voltak, amelyek a specialis
alakulatokra vonatkoztak. Tapasztalataim szerint egyes kérdések megvalaszolasanal egységes
volt az az allaspont, hogy az esetleges eltérések adddhattak egyrészt a helyi sajatsagokbol,
masrészt abbol, hogy més normacsoport alapjan torténik az étkeztetés. Az altisztek, tisztek
80%-a 4llt rendelkezésemre az interjik készitése soran. Igy majdnem az osszes alakulatot
sikeriilt felkeresnem. Az interjukészités eredményét az interjualanyok rendelkezésére
bocsajtottam. Az élelmezési szakagvezetok csak évente egyszer talalkoznak, igy hasznos lehet
szamukra, hogy egymas véleményérdl, gondolatairdl ilyen modon is képet kapjanak. Esetenként
az étkezde vezetdjével, de tobbnyire az ¢élelmezési szakagvezetOvel beszéltem. Az interjuk
készitésénél elére egyeztetett idopontban kerestem meg a vezetoket személyesen. A papai €s
gyori alakulatokkal telefonon folytattam le az interjukat, amik mindkét esetben legalabb egy
oOra hosszat tartottak.

Az interjuk kérdései kozott nem szerepelt a szakmai végzettség, de rakérdeztem a
meginterjuvolt személyeknél. A  valaszok Osszetettek voltak, szakacs, cukrész,
¢lelmiszermérnok, hadtdp, s6t mas teriiletrdl (kozgazdasz) is szerepelt a szakmdk koziil.
Dietetikus és taplalkozasi tanacsadd nem volt koztiik. A helyszinek az alabbiak voltak:

MH 86. Szolnok Helikopter Béazis 1 f6, MH 5. Bocskai Istvan Lovészdandar
Hodmezdvasarhely 2 16, az MH Papa Bazisrepiil6tér, Papa 1 6, MH 54. Veszprém Radarezred,
Veszprém 1 f6, MH Osszhaderénemi Parancsnoksag, Székesfehérvar 2 f6, NKE 2 f6, Magyar
Honvédség 12. Arrabona Légvédelmi Rakétaezred, Gydér 1 {6, MH Bakony Harckiképzd
Kozpont, Varpalota, 1 f6, MH Logisztikai Kozpont, Varpalota 1 f6, Magyar Honvédség
Anyagellaté Raktarbazis Budapest 1 f6, MH 25. Klapka Gyorgy Lovészdandar, Tata 1 f6, MH
37. II. Rakoczi Ferenc Miszaki Ezred 1 6, MH 5. Bocskai Istvan Lovészdandar, Debrecen 1

f6, Magyar Honvédség Anyagellatdé Raktarbazis, Budapest 1 f6.

A jogszabalyvaltozassal kapcsolatban az alabbi interjukérdéseket tettem fel:

1. Milyen normarendszer szerint torténik az étkeztetés az On alakulatinal?

Az interjukészités soran minden, a normarendszer szerint torténd étkeztetést vizsgaltam.
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2. Hany éves tapasztalattal rendelkezik az adott munkakorben?

A valaszadok tobbsége tobbéves gyakorlattal rendelkezett, a legkevesebb a harom, legtobb a
25 év gyakorlat, atlagosan 10 év koriili tapasztalattal végzik a munkat.

3. On mit javasolna prevenciés lépésként a taplilkozas terén?

Altalanos allasfoglalas volt, hogy a katonanak jéllakottnak kell lennie ahhoz, hogy teljesiteni
tudjon. Ennek ellenére mindenki kiemelte az egészségtudatossag novelését. Az étkeztetéssel
kapcsolatban kiilonbozé példékat emlitettek az egyes alakulatok. Igy szerintiik kevesebb zsiros
ételt kellene fogyasztani, volt, aki a tobb zoldség, gylimoélcs fogyasztasat emelte ki, volt, aki a
szénhidratcsokkentést, rostdus taplalkozast tartotta fontosnak. Prevencids 1épésként emlitették
a modern konyhatechnoldgiat is, példaul a siilt krumpli egészségesebb elkészitését. Erdekes,
hogy volt, aki megemlitette: fontos lenne felkésziilni az ételintolerancidkra is. A szakdolgozo6i
személyzet, azaz a szakacsok motivaltsaga is fontos lenne, és itt nem csupan a munkabérek
emelését tartotta fontosnak az élelmezési szakagvezetd, de azt is, hogy legyen olyan motivalo
tényez6, aminek alapjan a szakécs sziviigyévé valjon, hogy minél kreativabb, egészségesebb
ételeket készitsen. Az étkezdevezetdk — bar e téren Ok is kaptak képzést —, hidba torekszenek az
egészségtudatossagra, a haderd tagjai elsdsorban a hagyomédnyos magyar konyhat, a nehezebb,
kaloriadusabb ételeket kedvelik. Més kérdés, hogy ha példaul az eddigi 120 gramm,
hagyomanyos lisztbdl tojassal késziilt tésztat mondjuk, 60 gramm tonkdlytésztara cserélik,
izleni fog-e az étel a katondknak, ugyanakkor tovabbi problémat vethet fel, hogy ha a kiadott
adaggal a tanyér nincs tele, ez negativ hatast valt ki. Példaként emlitette, hogy egy-egy ételnek
vagy étkezésnek komoly hangulatjavitd, vagy hangulatrombolé hatasa lehet. Erdekes, és az
altalanos véleménytdl eltérd volt, hogy magasabb j6 zsirtartalmu ételek keriiljenek eldtérbe, mig
a szénhidrattartalmat csokkenteni kellene. Ezt részletesen az aldbbiakkal indokolta a

szakagvezetd, amire én is taldltam szakirodalmat.

Példaként elmondta, hogy a Kaliforniai Egyetem kutatdi — Dr. Boros G. Léaszl6 professzor és
mtsi. az USA Rakkutaté Intézetének bevondsaval — jelzett cukormolekuldk ('*C izotop)
kovetésével kezdték vizsgdlni a sejtszintli anyagcserefolyamatokat. Kutatdsuk eredménye
szerint a magas deutérium tartalmu anyagcsere, vagy matrix-viz képzédésekor a mitokondrium
miikddése rendellenes lesz, a citromsav-ciklusban zajlé fumarsav-hidratdz enzim mikodése
séril ¢és ennek eredményeként fumarsav ¢és anyagcsere-viz halmozodik fel a
mitokondriumokban. Amennyiben a normal hidrogénkoncentracié koncentracié csokken és
deutérium talterhelés jon létre a mitokondriumokban, akkor nagyobb eséllyel jelenhetnek meg
rosszindulati daganatos sejtek a szervezetben, mig, ha ugyanez a folyamat a citoplazmaban

zajlik le, akkor jellemzden cisztaképzddés tapasztalhato (példaul: veseciszta).
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A mitokondriumban a matrix, vagy anyagcsere-viz deutériumtartalma fiigg a bevitt
makrotapanyagok deutériumtartalmatol. A legnagyobb deutériumtartalommal a viz (150 ppm),
a liszt (150 ppm), a kristalycukor (146 ppm) rendelkezik. A legkisebb a telitett allati zsirok
(disznd, liba, kacsa, kokusz-zsir stb.), valamint, az egyszeresen, vagy tobbszordsen telitetlen
novényi olajok, pl: oliva-, repce- did-, sz6l6mag-, tokmagolaj stb. deutériumtartalma. (Ez al6l
kivételek a hidrogénezett ndvényi olajok, példaul a margarinok, mivel kémiai szerkezetiik a
hidrogénezés kovetkeztében teljesen atalakul!) A mérések alapjan 100 g zsirbol a telitettség
miatt 110 gramm anyagcsere-viz, mig 100 gramm finomitott szénhidratbol csak 50 g
anyagcsere-viz keletkezik!

A vérplazma deutérium szintjét befolyasolni tudjuk a Dbevitt taplalék
deutériumtartalmaval. Tehat ha tilnyomorészt finomitott szénhidratokat (finomliszt, cukor stb.)
fogyasztunk, akkor a vérplazmank deutériumtartalma is magas lesz, de amennyiben
alacsonyabb szénhidrattartalmu az étkezésiink, tehat étkezésiink alapjat a zoldségek, husok, jo
mindségl allati (szabadban legeld allatok zsirja) és ndvényi zsiradékok fogjak képezni, akkor
csokkenteni tudjuk a vérplazma deutériumszintjét. Prevencios 1épésként az egyik alakulatnal a
pékaruknal bevezették a fehér kenyér mellett a teljes kidrlésii pékarut is, de a szakagvezetd
elmondta, hogy amennyiben két menii lenne naluk, az egyik meniinél szivesen alkalmazna.
Onmagaban azonban a csak teljes kidrlésii pékari és a reformgabondk bevezetése elég
kockézatos, mivel ezek ize a megszokottol eltér €s a katondk nem mindig fogyasztjak szivesen
azt. Szamukra fontos az izletesség, ¢és hogy jollakottan alljanak fol az asztaltol, mivel mentalis
allapotukat és ezen keresztill teljesitménytiket is negativan befolyésolja, ha éhesen tavoznak.

4, Mi a véleménye arrdl, hogy a fokozott fizikai aktivitas soran a sporttaplalkozas
elveit kellene-e kovetni? Esetleg beépiteni ebb6l néhany iranyelvet a jogszabalyba, azon
munkakorokben, ahol az allomany fokozott fizikai aktivitast végez?

Erre a kérdésre rendkiviil nagy szorast tapasztaltam. A megkérdezettek tobbsége nem tartana
helyesnek kovetni az elveket; legfébb indok a tervezhetetlenség és a kiszamithatatlansag.
Pozitiv valasz erre a kérdésre kifejezetten azon alakulatoknal volt, amelyek a Il-es és Ill-as
normaértékrendszert kovetik, azonban itt sem tartotta minden élelmezésvezetd helyesnek. Az
egyik élelmezésvezetd, akinek az alakulata az I-es normarendszer szerint étkezik, bar fontosnak
tartja, de nem tennékotelezvé az 0j bevezetését, csupan lehetdséget adna a valasztasara. A
sporttaplalkozas keretében kiilondsen a so6 poétlasa fontos, magasabb taplalkozasélettani
szempontbol elényds lenne a zsir novelése. Ugyanigy lehetdség lenne izotonias ital

bevezetésére, de ez nem valdsul meg az interjualany elmondasa alapjan.
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5. Vannak-e italautomatak, zoldség-, gyiimolcs automatak az alakulatoknal?
Kérdésem elsdsorban a téritésmenetes italautomatakra iranyult. Sok helyen térités ellenében
vannak csak italautomatdk kihelyezve, mig, az ingyenes automatak kisebb szamban talalhatoak.
A megkérdezettek koziil egyik vezetd azt valaszolta, hogy nincsenek mert 0k beépitették az
étlapba a zoldséget, gyiimolcsot. Szorp, vagy szodaautomata is volt egy-egy helyen.

6. Szezonalisan valtozik-e az étlap, és ha igen, minek fiiggvényében?

Egységesen azt a valaszt kaptam, hogy az étlap az évszak fliggvényében valtozik, nyaron tobb
z0ldség, gylimolcs, télen tobb nehezebb étel keriil az étlapra, mint példaul székelykdposzta,
toltott kaposzta, kardcsonykor haldszlé, nyaron krémlevesek. Az egyik alakulat étkezdevezetdje
kiemelte, a nagyobb linnepnapokon iinnepi meniit szolgalnak fel. Az étlapokon altalaban 6
meniiként A és B menii szerepel, koziilikk a B konnyebb, kimélébb. Azon alakulatoknal, ahol
C meniit is felszolgalnak, ott altalaban ezt ,,fitnesz” meniinek nevezik. Az étlapon nyaron tobb

limonadé¢ és hideg gylimolcsleves szerepel.

7. Ki vesz részt az étlap tervezésében? Mit, milyen szempontokat vesznek figyelembe
az étrend osszeallitasanal? Kérem, figyeljen a prioritasi sorrendre! Elsddleges szempont,
hogy milyen norma szerint hany {6t kell ellatni az alakulatnal. Az étlaptervezésben a logisztikai
fonok, a szakacs, az élelmezési szakagvezetd, egyes alakulatoknal a raktaros is részt vesz. A
parancsnok és az egészségiigyi szolgalat jovahagyasa minden esetben sziikséges. Tobbek
szerint nagy eldny lenne, ha taplalkozastudomanyi szakember, pl. dietetikus is részt vehetne az

étlaptervezésben.

Az étrend Osszedllitasanal természetesen figyelembe veszik az idényt, torekszenek arra, hogy
minél tobb idényjellegli étel keriiljon az asztalokra. Lényeges a sziikséges alapanyagok
rendelhetdsége is. Kiemelten fontos szempont, hogy mennyire izlett az étel és az egyes ékezések
utdn mennyi maradékot kell megsemmisiteni. Egy-egy ujdonsag bevezetése mindig
kockézatos; az egyik alakulatnal példaul capahust rendeltek, ami nem igazan valt be, az esetek
tobbségében errdl természetesen szdbeli visszajelzés is érkezik. Egy-egy helyi specialitas is
szerepel az étlapon pl. a Dél- Alfoldon lecsofélék, a Balaton kdrnyékén a tirdsbatyu.

8. Hasznalnak-e, vagy hasznaltak-e étlapelemz6é programot? Ha igen, mit? Kérem
részletezze, hogyan segitené a munkajat?

»A Magyar Honvédségben egységes étlaptervezo program nincs, Algir programmal torténik az
étlap elemzése.” Nyilatkozta két €lelmezésvezeto.

Nem mindenki tartotta sziikségesnek az étlaptervezd programot, de a tobbség igen valaszt adott,
hiszen azzal konnyen szamolhatndnak akar kaloriatartalmat is, azonban nem tudtak megnevezni

étlapelemzd programot, valdszinilisitem, nem ismerték sem a Quadro Byte, sem a NutriComp
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programot. Ezért a 3. mellékletben bemutatom a NutriComp programot, amely jelenleg szinte
a legkorszeriibb. [64] Abban viszont egységes az allaspont, hogy a jelenleg haszndlatos
programban a makronutriensek szamolasara az informatikai fejlesztés hianya miatt nincs
lehetéség. Harom étkezdevezeto kivételével a megkérdezettek egyetértettek abban, hogy fontos
lenne szdmolni a kaloriatartalmat barmilyen programmal. Korabban hasznaltdk az ,,Eszkéz”

programot, amivel energiatartalmat tudtak szamolni.

9. Szamoljak-e a kiszabat energiatartalmat az étlaptervezés soran? Az étlapokon
nincs feltiintetve az egyes ételek energiatartalma, ennek mi az oka?

Az energiatartalmat altaldban nem, viszont egyes alakulatoknal az étlaptervezd program hianya
ellenére is szdmoljak, ami meglehetdsen nehézkes és iddigényes, hiszen a kiszamitasa az
internet, és tapanyagtablazat segitségével torténik.

10. Az étlaptervezés soran az egyszeru, vagy oOsszetett szénhidratokat részesitik
elonyben?

Egy alakulatnal emlitették, figyelnek arra, hogy az dsszetett szénhidratok keriiljenek elénybe.
Megjegyzem, az étkezdevezetdk szinte mindegyike tisztaban volt azzal, mi az egyszerli és mi az
Osszetett szénhidrat. Egy masik szakagvezetd kisérletet tett az drpa bevezetésére, de nem izlett
az allomanynak, hozzatette, probalkoztak mar csicseriborsoval is, de a jelenlegi normaérték
ehhez még mindig nem elégséges.

11. Mit gondol a reformgabonak/gabonakoretek, az ezekbél késziilt élelmiszerek
hasznalatarol? (Zabpehely, bulgur, koles, hajdina, teljes kiorlésii liszt, és az ebbél késziilt
pékaruk).

Pozitiv tapasztalatként mondhatom el, hogy az interju készitése alatt tesztelték az egyik
alakulatnal a kdles és a bulgur bevezetését. Az ¢lelmezési szakdgvezetd elmondasa alapjan, ha
az alakulat izvilagat megnyerik vele, rendszeresen fogjak hasznalni ezeket az alapanyagokat, de
az interju lezarasaig nem érkezett visszajelzés. A zab, mint élelmiszer egyes alakulatoknal
zabszeletként szerepel. Ahol svédasztalos reggelit tudnak biztositani, altaldban szintén pozitiv
tapasztalat, hogy dontden a teljes kidrlésti pékard domindl. Ugyancsak van olyan alakulat,
amelyik hasznalja a jazmin rizst, de 4ltalaban nem ez a jellemzd. Megjegyzésként hangzott el
egy szakagvezetdtdl, hogy ezek izletes elkészitése is nagy kihivads lenne egy-egy szakacs
szamara. Egyikiik kifejezetten szeretné ezek bevezetését, kiilondsen az arpaét. Ugyanakkor azt
is elmondta, hogy kiilondsen tigyel az ¢lelmiszerekben eléforduld szennyezddésekre. Ezért bar
taplalkozasélettani szempontbol eldnyds a teljes kidrlésii korpés kenyér fogyasztasa, az idei év
iddjarasa kedvezett a Fusarium gomba szaporodasanak, ezért nem engedélyezte e termékek

fogyasztasat.
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12. Az ételek elkészitéséhez milyenfajta zsiradékot, milyen ételek készitéséhez

hasznalnak?

Az ételek készitéséhez altalaban étolajat, illetve sertészsirt hasznalnak. A zsiradékokat
a hasznalat sordn cserélni, frissiteni kell, ennek cseré¢je tobbnyire a szakacs kompetenciaja, de
altalanossagban elmondhato, hogy figyelnek a cserére. Egy alakulatndl palmaolajat is
haszndlnak, sot egyes ¢telek készitéséhez keverik példaul a sertészsirt az étolajjal.
Rakérdeztem, hogy a kokuszolaj szoba johetne-e, de sajnos koltsége miatt negativ valaszt
kaptam. Bar volt olyan alakulat, ahol szerették volna megprobalni, de végiil ott sem valdsult
meg. A jelenlegi termékkosarbdl is kikeriilt normaértékessége miatt.

13. Keriilnek-e fermentalt élelmiszerek az étlapra? Ha valasza igen, kérem, mondjon
peéldat is, hatarozza meg, milyen gyakran?

A kérdés megvalaszolasanal az étkezdevezetdk tobbségének segitenem kellett annak
tisztazasaban, mit jelent a fermentalt élelmiszer. Az, hogy milyen fermentalt élelmiszer keriil
alkalmanként az asztalra, az alakulat ellatasatol fiigg. Ahol a haderd tagjai reggeliznek is, ott
joghurtot, esetleg kefirt, ahol ebédet kapnak, ott esetleg ritkdn savanyt kaposztat talalnak. A
kovaszos uborka kindlata nem jellemzd. Az egyik alakulat élelmezési szakagvezetdje emlitette,
hogy sajnos nem igazan kapnak j6 mindségli kovaszolt uborkat. Megjegyezték, hogy a joghurt
esetében is nyilvan a legolcsobbat kapjak, ami nem izlik a tobbségnek. Tovabbi probléma, hogy
aki reggelizik, az altalaban komolyabb fizikai aktivitdsnak van kitéve €s szivesebben megeszik
egy kolbaszt, azaz egy tartalmasabb ételt. Az egyik szakagvezetd elmondta, hogy a normaérték
nem fedezi a kaloriasziikségletet, ott, ahol extrém terhelésnek is ki van téve az allomany.

14. Segitene-e, ha a normaérték kalériamennyisége meg lenne hatarozva?

A vaélaszadok 90%-a szerint a beltartalom meghatarozdsa nem segitenek két ember szerint
viszont pozitiv hatdssal lenne az étkeztetésre. Kiilon kifejtették, hogy segitség lenne, ha az egyes
normékhoz megkapndk a kaldria- és a tapanyagsziikségletet, hiszen a Hadtap szabalyzat is csak
az I-es norménal hatdroz meg némi kaldriaértéket. Tovabbi probléma, hogy a szabalyzatban
megadott I-es normaérték szerinti kaloriaérték, ha példaul 16vészgyakorlatot hajtanak végre,
nem fedezi az energiasziikségletet. A normak kaloriatartalmanak meghatarozésa az ¢lelmezési
szakagvezetdk 80%-at nem segitené. A bonyodalmat az okozza, hogy példaul kiillonbozdek a

beszallito cégek, igy az egyes alapanyagok tapértéke mas lehet.

Tovabbi hidnyossag, hogy az alakulatoknak nincs étlapelemzd programjuk, ami segitené a
munkajukat, csupan egy tapértéktablazattal dolgozhatnak. Felmeriilt azonban, hogy esetleges
utmutaté formajaban az egyes normacsoportok kaléria- és makronutriens-tartalmara ajanlast

lehetne tenni.
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15. Betegség esetén diétas étkezésre van-e lehetoség?

A kiilonboz6 alakulatok allaspontja egységes volt: nincs igazan lehetdség ra. Bar tudnak egy-
egy laktozintolerancidban szenvedd katonarol, neki a kiilon étkeztetés nem biztositott. Ennek
oka elsésorban a gazdasagossag, hiszen ez a normaérték nem elég egy ilyen étkeztetésre.
Amennyiben orvosi igazolast hoz az illetd, utalvanyként kapja az ellatast. Kérdéses tovabba,
hogy egy-egy ember esetén mit csindlnanak az el nem haszndlt alapanyaggal, rdadéasul
gluténérzékenység esetén ennek normaértéke az alapnorma dupldja, igy nem biztos, hogy nem
kifogasolndk a kollégak.

16. Milyen valtoztatast javasolna On a rendszerben?

Az ¢élelmezési szakagvezetdk 50%-a valaszolt erre a kérdésre, kiemelték, hogy fontos lenne a
konyhak modernizélasa, feltjitasa gy, ahogy egyes alakulatoknal mar megtortént. A kaposvari
alakulatnal fontosnak tartottak, hogy kiilonb6z6 interaktiv eléadasokkal tovabb kellene fokozni
a katonak, koztiik az étkezdevezetdk és a konyhai személyzet egészségtudatossagat is. Vannak
alakulatok, ahol a munkaer6hiany miatt rendkiviil talterheltek az élelmezésvezetdk, igy volt,
aki kifejezetten ezt a gondot emlitette meg. Tovabbi probléma a konyhai dolgozok alacsony
fizetése a személyzet kissé fasult, tobbnyire az idésebb, kevésbé motivalt generacié dolgozik a
konyhén. A recepturak is régiek, nem felelnek meg a korszerti igényeknek, ezért — véleményem
szerint — ezek megujitasa is megfontolando. Korszeriibb konyhatechnolégiai eszk6zokkel jobb
mindségl, izletesebb étel keriilhetne az asztalra. Véleményiik szerint mennyiségileg nagyobb
¢lelmiszeradagot adni nem gond és kell is, hiszen nem biztos, hogy meg tudndk magyarazni,
hogy egy teljes kiodrlésii tésztabol miért kap fele mennyiséget a katona; inkabb fehér tésztat
rendelnek és abbol bdséges adaggal ehet. A megemelkedett normaérték sem elegendd egy
1zotonias ital, vagy mindségi halak beszerzésére.

17. Mennyiben befolyasolja a mennyiségi, minoségi élelmiszerellatast a megemelt

normaérték?

Az egyik élelmezési szakagvezetd véleménye, hogy a jelenlegi normaérték sem kdveti még az
¢lelmiszerar-emelkedést. 2014-t61 2018-ig nem emelték a normat. Jelenleg sokkal jobb a
helyzet, de pl. a kdkuszzsir, vagy egy izotonias ital beszerzése ebbdl a normaérték keretbol még
mindig nem fedezhetd. A megemelt normaérték jobb mindségii élelmiszer, élelmiszer-
alapanyag beszerzését teszi lehetévé. Esetleg tobb gyiimolcs €s egészségesebb desszert is
keriilhetne az étlapra. T6bb cég nyljt be beszallitoi palyazatot, de a kiilonbozo termékkosarak
esetén jelenleg az ar domindl, a legolcsobbat kell beszerezni. Az ¢élelmiszerek mindségének
vizsgalatara korabban volt a Magyar Honvédségnek sajat komplett vizsgald laboratdriuma,

jelenleg csak vizvizsgalo laboratoriummal rendelkezik, az élelmiszervizsgalattal egy kiilsé
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céget biztak meg. Az egyik étkezdevezetd szerint a mindségi ellatas megvaldsithatod; példaként
emlitette, hogy mindig karajt, vagy csirkemellet rendelnek, de lehetne nyulat is késziteni.

18. Szamoljak-e a Kkiszabott energia tartalmat az étlaptervezés soran? Az étlapokon
nincs feltiintetve az egyes ételek energiatartalma, ennek mi az oka?

Altalaban nem szamoljak az ételek energiatartalmat, és nincs is feltiintetve, bar a legtobb helyen
szlikségesnek tartandk, de id6- és kapacitashiany miatt ez nem valdsithaté meg. Ha a jelenleg
alkalmazott programmal szdmolhatndk, nagyban segitené a munkdjukat. Kevés alakulat
vezetdje mondta, hogy nem tartand fontosnak. Egy helyen nagyon komoly munkaval internet
alapjan szadmoljak a kaldridkat. Az egyik szakagvezetd elmondta, hogy korabban fel volt
tiintetve, de erre volt is lehetdségiik, hiszen 2019. januarig a Honvédség egységesen az eszkoz
programmal dolgozott.

19. A tej, mint védoéital kikeriilt a jogszabalybdél. Mi a véleménye erré6l? Van-e
visszajelzés arrol, hogy ezt a haderd tagjai negativan élték-e meg?

A védoital kikeriilése a jogszabalybol altalanossagban nem jelentett komolyabb gondot, egy
alakulatot viszont kifejezetten negativan érintett, ahol havi szinten 400 liter, fél liter/f6 fogy,
azaz 800 f6 fogyaszt tejet. Volt, aki ezt a dontést elonydsnek tartotta, hiszen egyre tobb ember
szenved laktozérzékenységben. Az élelmezésvezetd dontésével én is egyetértek az alabbi miatt.

Sajat vélemény: A kecsketejben kevesebb a vegyianyag, mint a tehéntejben, de

fluortartalma kiemelkeddéen magas. Gyakori a homogénezett tej fogyasztasa is. A katonai
egészseégligyl szolgalat megdobbenve tapasztalta fiatalon elhunyt katonak boncolasakor, hogy
ereikben iddsekre jellemzd lerakddasok voltak. Kutatdsok ezt a homogénezett tej fogyasztasara
vezették vissza, ugyanis a homogénezés hatisara a tejszinben 1év0 xantin, oxiddz enzim a
vérkeringésbe keriil ahelyett, hogy kilirlilne a szervezetbdl. Ha ez az enzim az erekbe kertil,
megsérti az erek falat és szabad utat ad a koleszterin lerakodasanak. [44]

20. A jogszabalyban jelentds valtozasok torténtek, mi az még, amit On
megvaltoztatna? Mondjon konkrétumot!

A jogszabaly tovabbi valtoztatasara kiilonbozd javaslatok érkeztek:

1. Legyen egységes normarendszer, mindenki tartozzon az I-es normaba, az Il-es és Ill-as
normaérték szerinti étkezést kapjak akkor, amikor ténylegesen azt a feladatot teljesitik,
amire ezeket a normdkat meghataroztak. Minden katona barmikor bevethetd kell, hogy
legyen.

2. A szolgalati helytdl vald tavollét esetén nincs biztositva a gépkocsivezetok ellatasa,

sziikséges lenne, hogy az adott id6tartamra a szolgalat alatt 6k is kapjanak ellatast.
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3. A normaértékek tovabbi emelése, hogy ne mindig a legolcsobb terméket kelljen
rendelni.

4, A laktoz ¢és glutén intolerancidban stb. szenvedd egyének felmérésére ¢és
nyilvantartasara nincs pontos szabalyozas, erre szlikség van.

5. Az I-es ¢és Il-es normaérték kozotti kiilonbséget sziikséges megreformalni

21. Javasolna—e az izotonias italok bevezetését? Valaszat indokolja meg!

Azok az étkezdevezetdk, akik a Il-es és I1I-as normacsoport szerint étkeztettek, tudtdk mi az
izotonias ital, viszont jelezték, hogy ebbdl a normaértékbdl esélytelen kigazdalkodni. Esetleg
joval magasabb normaérték mellett kaphatna szerepet.

22. Figyelembe tudjik-e venni a sporttaplalkozas iranyelveit azoknal az
allomanyoknal, amelyek fokozott fizikai aktivitast végeznek (repiild, buvar stb.).

Az élelmezési szakagvezetok véleménye, hogy sokszor az iddzités szab gatat annak, hogy
grammbhoz kototten étkezzenek, vagy folyadékot fogyasszanak. Az MHLK szerint lehet, hogy
az izotonids italoknak lenne helyiik az étkeztetésben, de ezek fedezésére még a megnovelt
normaértékek sem elengeddek. A fokozott fizikai aktivitds hatdsdra — kiilonosen meleg
kornyezetben — a szervezetben komoly ionvesztés is torténik. Az egyik élelmezési szakagvezetd
vizsgalta az izotonias italokat. Vizsgalata alapjan ezekben az italokban nagyobb a szénhidrat-
tartalom, mint amennyi az ozmotikus nyomas fenntartdsdhoz sziikséges, ezért nem preferalja.
A s6 potlasat viszont feltétleniil fontosnak tartja, ezért a verejtékezéssel jaro fizikai aktivitas
utan, 6 a 1,5 literes asvanyvizben koriilbeliil fél grammnyi sot felold. A repiild és a buvar
allomany inkabb torekedett az egészség megdrzésére. A kimélobb meniit is rendszerint 6k
valasztjak. Egyikiik elmondta, hogy naluk pl. elvileg mediterran étrendet kellett volna
biztositani, de nem volt megoldhato, igy az ellenértékét kifizették.

23. Mi a véleménye a katonasag egészségtudatossagarol?

Errdl altaldban az volt a vélemény, hogy a normaértékek emelése pozitiv iranyban befolyasolja
az étkeztetést, jobb mindségli alapanyagokat lehet beszerezni, viszont mindenki hangsulyozta
az egészségtudatossag hianyat. Az dsszegylijtott étlapok szerint sok alakulatnal szerepelt egy
kimélobb C menti is, viszont egyontetlien azt valaszoltak a szakagvezetok, hogy ezzel a
lehetéséggel nem élnek a haderd tagjai. Bar a kérdésemre adott valasz alapjan kidertilt, hogy
kiilon kérddives felmérés nem volt arra vonatkozoan, mennyire elégedettek a meniivel, de szinte
egységes volt az dllasfoglalas, hogy a katona is szereti a nehéz magyaros ételeket. Az MH BHK-
nak volt ezzel kapcsolatban jo tapasztalata. Itt az élelmezésvezetd latott pozitiv elmozdulast az
évek folyaman, sét kiképzokozpont 1évén, naluk a katonak rendszeresen kihasznaljak a

sportolasra rendelkezésre bocsatott iddtartamot is.
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Otletként meriilt fel interaktiv eldaddsok megtartdsa az egészséges taplalkozasrol; esetleg
kifejezetten negativ, elrettentd példakkal.

24. Hogyan torténik az étlaptervezés? Mi a véleménye arrodl, hogy a kutatasok szerint
alacsony a hadsereg folyadékfogyasztasa?

Egységes a vélemény arrol, hogy a megfelelé mennyiségii folyadék fogyasztasara a lehetdség
adott, a fogyasztds azonban teljesen egyéni. Példaul van, ahol italautomatdk 4allnak
rendelkezésre, a Bakony Kiképzdkozpont is hangstlyozta, hogy a meleg idészakokban mindig
biztosit a védoditalok mellett plusz asvanyvizet is. Van, ahol szédaautomata van, a tobbségében
azonban térités ellenében vehetdk igénybe az automatak.

RESZKOVETKEZTETESEK

Az eddigi kutatdsombodl a részkovetkeztetések Osszetettek. A problémat tobbrétiinek
latom; egyrészt ¢€lelmiszerbiztonsagi szempontbol a centralizalt termékkosaras eljarassal a
mindségi ellatds nem valodsithatd meg, masrészt az emberi tényezd, a tarsadalom részét képezd
haderd tagjai egészségtudatossaganak, a személyzet motivacidjanak és nem utolsoésorban az
elavult konyhatechnologia, a korszerii berendezések hidnya miatt. Megjegyzem, hogy a
szakdcsok jelentds részének motivaltsaga ¢és gyakorlati tuddsa elismerésre méltd, aminek
bizonyitéka a kiillonb6z6 nemzetkdzi szakacsversenyeken szerzett elismerések és helyezések
nagy szama.
Az interjukbol kideriilt, hogy a jobb mindségii étkezés megvaldsitasara torténtek kisérletek.
2018-ban az élelmiszerkonyv alapjan, tobb ezer termékre kidolgoztdk az ugynevezett termék
adatlapokat. A termék adatlap a kiilonb6zd termékek esetében részletesen megadta, hogy
példaul a sertésparizsinak milyen OsszetevOi legyenek, hdny szdzalék legyen benne a
hustartalom stb. A termék adatlapok alkalmazésa helyett azonban jelenleg a kordbbi szerzddést
hosszabbitottdk meg, ami nem garantalja a mindséget, hiszen a cégeket az arak teriiletén
versenyeztetik, bar kaptam termékadatlapot, hogy ezek Osszeallitisa folyamatban van. A
mindség ellendrzésére feltétleniil indokolt lenne a honvédségnél sajat élelmiszervizsgald
laboratériumot fenntartani.
Az egészséges ¢Etkezés megvalositasahoz — foleg tomegétkeztetésben — €s NutriComp
étlapelemzd programmal (3. melléklet) sokkal pontosabb tervezés valdsulhatna meg A
programban talalhato nyersanyag és tapanyagbazis segitségével a gyors ¢és hatékony tapanyag
¢s energiaszamitas valosulhat meg. Receptszerkeszté modul alkalmazéasaval végtelen szamu
izletes és egészséges recept allithatd Gssze a katonaknak. A kiilonb6zé normacsoportoknal
makrotapanyagok aranyat, valamint a vitamin és d4svanyianyag tartalmat is kdvetni lehet egy —

egy ¢étlaptervezés soran. A programot széba keriilésekor kideriilt, hogy nem mindenki ismerte
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azt, de volt 3-4 interjuztatott személy, aki kifejezetten ellenezte. Ennek oka nem elsdsorban a
program koltsége volt, inkdbb arra hivatkoztak, hogy jelenleg is, megvaldsulhatna az
egészséges taplalkozas, ha a hivatasos adllomany tagjaiban lenne igény erre.

Az étlapokon az allergének, makronutriensek és energiaérték feltiintetése minden esetben

sziikséges.

Az étlaptervezés soran torekedni kell arra, hogy a szervezet megkapja a sziikséges tdpanyagokat
mennyiségi €s mindségi szempontbdl is. Fontos figyelembe venni, hogy kinek a részére késziil
az étlap (1. melléklet). A mennyiségi igények is 1ényeges szerepettoltenek be az étkezésben, az
ételek telitd értékének ‘fiiggvénye a jollakottsag-érzés. Az ételsorok valtozatossigira
mindenképpen torekedni kell, ez mind az iz, mind az alapanyag, mind a halmazallapot
tekintetében érvényes. Egy-egy ételfajta ismétlodése is lehetd legkevesebbszer kovetkezzen be.
Ez alol kivételt képeznek a gyiimolesok, a salatdk és a nyers zoldségek. Fontos, hogy az
egymast kovetd fogasok eltérd izliek legyenek. Az ételek allagdnak valtozatossaga is 1ényeges,
példaul egy burgonya krémleves, amely utan parajjal koritett vagdalt szeletet talalnak, nem jo
valasztas. Az étlaptervezés soran természetesen figyelembe kell venni a konyhatechnolégiat is,
pontosabban a konyha felszereltségét, gépesitési fokat. A napi tapanyagsziikséglet tekintetében
areggeli a 25-30%-ot az ebéd koriilbeliil 50%-ot, mig a vacsora a 20-25%-ot fedezi, ezért nem
mindegy, hogy az élelmezési iizem milyenfajta étkezést szolgal ki. Tisztaba kell lenni az ételek
tapanyagtartalmaval is. A sziikséges kaloriaértéket els6sorban komplex fehérjékbdl, lassu
felszivodast szénhidratokbol kell fedezni és mérsékelni kell a zsirban siilt ételek és a cukor
fogyasztasat, emellett a vizben oldhat6 és nem oldhat6 rostok bevitele is sziikséges.

A NutriComp program alkalmazasaval ¢életkor, nem, fizikai aktivitds, antropometriai adatok
alapjan megtervezhetd az energia- ¢€s tapanyagsziikségletnek megfeleld étrend. Kiegészitd
szempontként beallithat6 a tervezésben felhaszndland6 élelmiszerek arkategoridja, lehetdség
van bizonyos étkezések jellegének praktikus megvalasztasara is (példaul hidegvacsora-
készités; gyors, altaldnosan  kaphatdo  ¢lelmiszerekbdl — Osszeallitott  Ggynevezett
,,menedzserebéed”). Az egyes ¢lelmiszerek betervezése korlatozhaté azok jellemzo
tulajdonsdgai (példaul zsir-, cukor-, natriumtartalom) alapjan, ezért gyakorlatilag mar ezen
opciok mellett is nagyon valtozatos igények szerinti 6sszedllitdsok tervezhetdek.

Az étkezésben nagy szerepet tolt be a hagyomany, azaz az étkezde vezetdjének ismernie kell a

fogyasztok igényét. Példaul egy taros tészta s6san és €édesen is készithetd.

3 Telit6értéknek: Az étel bizonyos mennyisége, ami a teltségérzetet kivaltja., illetve mennyi ideig
tartdzkodik a gyomorban.
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Az étlaptervezés soran eldszor a huisételt tervezik meg, majd a hozza 1116 koretet, aztan a levest
¢és ezt koveti a kiegészitd desszert, vagy gyiimolcs.

Az étlaptervezés folyaman a recepturdk feliilvizsgalata indokolt lenne, bar egyes alakulatok
jelezték, hogy ez megtortént, viszont nem egyértelmii ezen a téren, hogy 1j receptirak kertiiltek-
e be, vagy a régiek 4tirdsa tortént, példaul egy-egy koret cseréje. A kaloriatartalom és az
allergének feltiintetését is sziikségesnek tartom, ami bizonyos alakulatoknal mar megtortént.
Egyetértek azzal, hogy étlapelemz6 program hianydban ez szinte megvalosithatatlan; kiilon
embert igényl6 feladat az ételek kaloriatartalmanak szamolasa.

Az étkezés meghatarozza a kozérzetiinket, hangulatunkat is. Tovabbi tarsadalompolitikai
jelentdsége, hogy hat a taplalkozas kultirajara és nem utolsésorban az életmdod megfeleld
irdnyban torténd valtoztatasara is.

Ha nincs komoly igény a diétas étkezésre, nem tartom feltétleniil indokoltnak a kindlatat. Az
interjuk 0sszegzése alapjan ugy lattam, hogy ez a probléma csak 1-1 embert érint, ezért valoban
nem lenne normaérték hatékony.

Véleményem szerint nem lenne célszerli a normacsoporton beliil a beltartalmat jogszabalyban
meghatdrozni, de helyes lenne arra ajanlast tenni és egy fiizetben ezt 6sszefoglalni.

A normaérték tovabbi emelésével valoban megvalosithatd egy jobb mindségli ellatds, de
onmagaban a jelenlegi normaértékkel is sokkal egészségesebb ételeket lehetne késziteni, ha
korszerti konyhatechnoldgiai berendezések allnanak rendelkezésre. Megtorténne a konyhak
felyjitasa, a szakdolgozo6i allomany, elsdsorban a szakacsok motivaltak lennének, valamint a
fogad¢ fél, azaz a haderd tagjai is nyitottak lennének az egészségtudatos taplalkozasra.

Ismert tény, hogy a tarsadalom részét képezd katonasagot is érintik a kiilonb6zd sziv- és
érrendszeri megbetegedések. Az interjukészités soran rakérdeztem a zsiradékok hasznalatéra.
Szamomra sok esetben egyértelmiien ugy tiint, mintha ennek nem lenne nagy jelentésége.

A hidegen sajtolt olajokat heviteni nem ajanlott, mivel karos transzzsirsavak is keletkeznek,
ezért inkabb kokuszzsirt vagy a siitdolajat hasznaljuk.

A reformgabondk bevezetése feltétleniil javasolt lenne, amennyiben a katondk nem
ragaszkodnak a megszokott izvilaghoz. Taplalkozas-¢lettani szempontbol tobb lassu
felszivodast szénhidratot, azaz teljes kidrlésii lisztbdl késziilt pékaruk fogyasztasa indokolt.

A honvédség ¢élelmezési ellatasarol szolo 14/2018.(IX.17) HM szdma rendelet [53]
modositasabol kikeriilt a tej, mint véddital. Ezt pozitiv valtozasnak tartom, mivel egyre tobb
embernek van masodlagos fertézés miatt kialakult laktozintoleranciaja. Az interji alapjan
azonban egy alakulat ezt komoly veszteségként élte meg. Kérdéses, hogy esetleg mivel lehetne,

vagy kell-e egyaltalan a tejet helyettesiteni.
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A jogszabalyi valtoztatasok terén egyetértek az élelmezési szakagvezetok javaslataival; a IV-
es és V-0s normat tordlném a jogszabalybol, bar komoly hianyossdgnak latom a 37/2014
(IV.30) EMMI sz. rendelet kdzétkeztetésre vonatkozo egyes elemeit. [32]

A rendelet mellékletében megtalalhato a valtozatossdgi mutatd, célul tiizi ki a kelld mennyiségli
z0ldség és gyiimdlcs, a teljes értékili gabona, a cukor, a telitett zsirsavak, a so €s a tejtermékek
fogyasztasat.

Feltétleniil hasznosnak tartom a szoros egyiittmiikodést a Magyar Honvédség Egészségligyi
Ko6zpontjaval. Epp igy indokolt lenne az MH Logisztikai K6zpontnal is legalabb egy dietetikus,
vagy taplalkozas-szakértd alkalmazésa, ha ez alakulatonként nem valdsithaté meg.

Sziikséges egy olyan moddszertani ajanlas is, amely tartalmazza az egészséges taplalkozas
alapelvei mellett az egyes normacsoportokhoz tartozd specialis makronutriens- és
energiasziikségletet.

Valamennyi normarendszer ¢élelmezési szakdgvezetdivel készitett interjuk alapjan
megallapithatd, hogy egy jobb mindségli, egészségesebb ¢élelmezés megvalositasaban a
normaértékeken kiviil nagy szerepet jatszik az emberi tényez0 is; igy az egészségtudatossag, a
motivacio, a megfeleld szakember, illetve ennek hianya, vagyis az egészségesebb élelmezés
megvalositasa tobb szaktudast igényld feladat, ami nem csupan a kidolgozott jogszabalyon
mulik.

A haderd egészségtudatossaganak novelése feltétleniil indokolt.

Osszegzésképpen megallapitom, hogy a modernizacié felgyorsitotta az élettempot, az allandéd
idéhiany, a stressz, a kornyezetlink elszennyezddése ¢€s a civilizdcids megbetegedések
rohamszerti novekedése kozott szoros kapcsolat van. Emellett a fejlett orszagok taplalkozasi
szokasai jelentésen megvaltoztak. A felgyorsult életmod miatt az emberek kevesebb idot
toltenek otthoni fézéssel, gyorséttermekben ¢€s utcai, vagy elviteles kifézdékben kaphatd
ételeket fogyasztanak. A csekély fizikai aktivitds mellett kaldriadas, finomitott keményitdvel,
cukorral, soval tele feldolgozott élelmiszereket esznek a foként ndvényi alapt és rostban gazdag
étrend helyett. A nem megfeleld életmod kockazati tényez6t jelent mind a fertéz6 (SARS
COVID-19 ,,SARS-COV™2 jarvany), mind a nem fert6z0 betegségek kialakuldsaban, ami
azonban megfeleld ¢étrenddel, példaul polifenol tipusa vegyiiletek fogyasztasaval,
mérsékelhetd.

A civilizacios megbetegedések a Magyar Honvédség allomanyaban is komoly problémaékat
okoznak, sOt a betegforgalmi adatok alapjan - bar alacsonyabb szadmban -, de az allomany
korében is elofordulnak. A konkrét betegforgalmi adatok nem nyilvadnosak, azokba csak

betekintést nyerhettem. Globalisan nézve a problémat: mig a fejlédo orszagokban az €hezés, €s
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a nem megfeleld mindségl ¢lelmiszer fogyasztasa a gond, addig a fejlett orszagokat a tulzott
kaldriabevitel jellemzi a problémat. A tlsily és az elhizds az esetek jelentds részében
megelézhetd, vagy csokkenthetd a helyes taplalkozassal, igy jobb lenne az allomany
teljesitménye a kotelezo éves fizikai alloképességi vizsgalatokon.

A személyi allomény esetében a Honvéd Testalkati Program egy komplex szemlélett
¢letmodvaltas, amely atfogd szakmai segitséget nydjt azoknak, akik ezirant elkotelezettek. A
Programot egyénre szabottan, a résztvevok igényeinek, személyes céljainak és aktudlis fizikai
¢és egészségi allapotuknak megfeleléen alakitjak ki. A program részét képezi az anamnézis
felvétele: itt feltérképezik a jelentkezd szandékait, az iddkeretet, a rendelkezésére allo
er6forrasokat. A programot mitkddtetd csapat kozremiikodésével a szerzddéses katonak 1 évre

kapnak személyre szabott tervet.
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ILFEJEZET

AZ ELELMISZERBIZTONSAG JELENTOSEGE NAPJAINKBAN

2.1.  Torténelmi elozmények

Az ¢élelmiszerbiztonsag nélkiill nem valdsulhat meg az egészséges taplalkozas, ezért
értekezésemben rovid betekintést adok arrdl, hogy mit is jelent az €élelmiszerbiztonsag a XXI.
szazadban és azt milyen tényezOk befolyasoljak.

Egyértelmii, hogy a kiilonb6zd, az emberiség torténetének tovabbi alakuldsat bizonyos
mértékben alakito csatak kimenetelét befolyasolta az élelmiszer mindsége. Erre utal Xenophon,
a hires gorog torténész és hadvezér i.e. 401-ben kelt leirasaban miszerint Cyrus, perzsa herceg
megsegitésére indult tizezer fonyi zsoldoshadsereg miutén vereséget szenvedett visszatértében, ahol
tudott fosztogatott. Ekdzben taladltak egy méhkasban 1épesmézet is. Ennek elfogyasztasa utan
komoly rosszullét, rohamszer(i hanyas miatt védekezésképtelenné valtak. Ugyancsak i. e. 67-
bol leirt feljegyzésekbdl deriilt ki, hogy hasonld eset befolyasolta annak a csatanak a
kimenetelét, amelyben a nagy rémai hadvezér, Pompeius legydzte VI. Mithridates kiraly
seregét. A gy6zelmében biztos romai hadsereg méztermd vidék méhkasait fosztogatta, és
kdzben evett a mézbdl, ami utan tomeges mérgezés tiinetei jelentkeztek. A csata kimenetelét ez
megforditotta, hiszen az igy legyengiilt katonakkal a legy6zottnek hitt Mithridates konnyedén
elbant. A tudomany fejlodésével bebizonyosodott, hogy a penészgombak altal termelt toxinok
1s megbetegedéseket okoznak. 1315-17. kozott Eurdpaban az id6 nedves, hideg volt, a foldeket
nem lehetett megmunkalni a folyamatos esézések miatt, ezért a kevés gabona is
megpenészedett. Az élelem sziikossége miatt a lakossdg a penésszel szennyezett gabonat
fogyasztotta. [S8]

A fejlett nyugati orszagokban az élelmiszer eredetli fertézések eléforduldsa a XX.
szazad kozepére érezhetden csokkent. Nehezen hatarozhatdé meg az élelmiszer eredetii
megbetegedések gyakorisaga. Ennek oka, hogy gyakran nem ismerik fel és 130 000 esetben
keriil sor korhazi ellatasra. USA-ban évente feltehetden 3000 ember halalat okozza élelmiszer
eredetli megbetegedés. A WHO adatai szerint 2010-ben Eurdépaban tobb mint 23 millié személy
esett at ¢lelmiszer-eredetli megbetegedésen, ebbdl 4654 halalesetet regisztraltak. Ezen
korképek a nagysagrendjiikbdl adodoan mind gazdasagilag, mind egészségiligyi szempontbol is
komoly terhet jelentenek. Az élelmiszerbiztonsag szamara is nagy kihivas a klimavaltozas és a

globalizacid. [59]
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Ebbdl kovetkezik, hogy ez nemcsak egészségligyi, hanem gazdasagi probléma is. A
fejlédd orszdgokban az alacsony szinvonalu élelmiszer-higiénia miatt gyakori ma is a fert6z6
betegségek eléforduldsa. Az élelmiszer-biztonsadg tarsadalmi kérdés is, amit nem csupan
taplalkozastudomanyi és kozegészségiigyi, hanem — sajnos legalabb annyira — kereskedelmi és
tizleti érdekek is alakitanak.

2.2. Az élelmiszerbiztonsag fogalma, és osztalyozasa
2.2.14z élelmiszerbiztonsag fogalma

Az ¢lelmiszerbiztonsag azt jelenti, hogy az elfogyasztandd allati, vagy ndvényi eredeti
¢lelmiszerek nem artanak a fogyasztoknak sem az eldkészités, vagy feldolgozas soran, sem
pedig az elkésziilt étel elfogyasztasakor, vagyis mindezek a munkafolyamatok megfeleld
higiénés koriilmények kozott, biztonsagosan zajlanak. Ebbdl kovetkezden az definicio lefedi a
termelés, a feldolgozas és a forgalmazas teljes folyamatat, vagyis a terméket figyelemmel kiséri
az eldallitastol a fogyasztasig. [60, 61] Az élelmiszerbiztonsagon beliil a kémiai, a fizikai, a

mikrobiologiai, a radiolégiai ¢lelmiszerbiztonsagot kiilonboztetjlik meg.
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5. abra Az élelmiszerbiztonsag és az élelmiszermindség meghatarozo tényezoi [14]
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Az 5. dbra szemlélteti, hogy a mindség €s biztonsag milyen szorosan kapcsolodik egymashoz.

Az ¢lelmiszerbiztonsdg megvaldsulasat segiti a FAO-WHO Codex Alimentarius
Bizottsaga, ¢s ezt figyelembe véve a legtobb fejlett orszadg alkalmazza a HACCP rendszert €s
az ennek alapjat képezd Jo Gyartasi Gyakorlatot (Good Manufacturing Practice, GMP), illetve
a J6 Higiéniai Gyakorlatot (Good Hygienic Practice, GHP). Sok élelmiszeripari cég a HACCP
(Veszélyelemzés a kritikus szabalyozasi pontokon, Hazard Analysis Critical Control Points,
HACCP) mikodtetését kiegészitdé ISO 9000-es rendszer eszkdzeivel tdmasztja ala az
¢lelmiszerbiztonsagot. [60]

Ez a kérdés szakszerii pontos kezelésére a legmegfeleloébb modszer a kockazatelemzés
(Risk Analysis). Ennek soran tudomanyos modszerekkel meg kell allapitani a veszély tényleges
mértékét, stlyossagat (Risk Assessment), €s intézkedni kell azért, hogy a kockazat elfogadhat6
mértékre csokkenjen (Risk Management). Ezért meg kell tervezni a szlikséges informéciocserét,
tajékoztatast (Risk Communication). Az élelmiszerbiztonsdghoz kapcsolddik szorosan a
szennyezdanyagok kérdése is. [61]

Kozismert, hogy a szennyezdanyagok egy része nem szadndékosan keriil az
¢lelmiszerekbe. Az idegen anyagok mas csoportjait viszont szandékosan alkalmazzéak, igy
példaul az agrotechnikaban és az allattenyésztésben hasznalt anyagokat, az adalékanyagokat és
az aromdkat, amelyek felhasznaldsa szigort technoldgiai eldirasokhoz kotott. Az
¢lelmiszerekben eléfordulod idegen anyagok toxikus, mutagén, rakkeltd hatdsat nemzetkozi
szakértokbol létrehozott bizottsagok itélik meg kockazatbecsléssel. Igy példaul a peszticidek
(névényvédelemre hasznalatos szerek) megitélése az Elelmiszer Adalékanyag Szakért6
Bizottsag (Joint FAO/WHO Expert Committee on Food Additives, JECFA) illetékességi korébe
tartozik. A Peszticid Maradék Szakérté Bizottsag (Joint FAO/WHO Meeting on Pesticide
Residues, JMPR) végzi a novényveédOszerek toxikologiai mindsitését ¢és felhasznalasuk
feltételeinek meghatarozasat.

Annak megitélését, hogy az ¢élelmiszerekben el6forduld idegen anyagok az emberre
artalmatlanok-e, allatkisérletek eredményeire, toxikoldgiai adatokra, ¢és biokémiai
megfigyelésekre alapozzak [62] Ez egy egész életen 4t tartd expozicidt jelent, ezért az
¢lelmiszertoxikoldgiaban a ,,Jong-term”, tobb generacios vizsgalatoknak van jelentdségiik. A
szennyezdanyagok lehetnek ipari és kornyezeti eredetiiek és mind a kétfajta belekeriilhet az
¢lelmiszerbe is. Nem mindegy azonban, hogy ezekbdl az anyagokbol, az élelmiszerek, és az
1voviz kozvetitésével mennyi keriil az emberi szervezetbe. Az elvégzett toxikologiai kisérletek
¢€s mas bioldgiai szempontok figyelembevételével meghataroztdk azt a hatarértéket, amelynek

bevitele még megengedhetd. Ezt a hatarértéket monitorozassal ellendrzik.
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Az ¢lelmiszerfogyasztasi adatok fontos informaciot adnak az €lelmiszereken keresztiil
a szervezetbe keriil¢ vegyi anyagok koncentracidjarol. A gyakorlati szabalyozéasban azonban
kozvetleniil nem hasznalhatok. A mg/ttkg/nap egységben kifejezett megengedett toleralhato
bevitel fontostoxikoldgiai informacio, a kockéazatkezelés céljaira ezt az informaciot konkrét és
ellendrizheté kovetelménnyé, vagyis mg/kg élelmiszer egységben kifejezett hatarértékkeé kell
alakitani. Az ¢élelmiszerekben el6forduld idegen anyagok hatarérték-megallapitasa
kockézatkezeléssel torténik, ez segiti az élelmiszerellendrzést az élelmiszerek biztonsaganak
megitélésében, €s elvben kikiiszoboli az erésen szennyezett, vagy nem eldirdsszeriien gyartott
¢lelmiszerek forgalomba hozatalat. Sziikségesek a kozponti €s szabalyszerlien elvégzett
monitoring vizsgalatok, amelyek elsdsorban az alapélelmiszerek és az tigynevezett indikator
¢lelmiszerek szennyezettségi szintjeirdl tajékoztatnak az egész orszagra és a kiilon az erésebben
szennyezett régiokra vonatkozdan. [63]

A leirtakbol kovetkezik, hogy az élelmiszerekben talalhat6é idegen, vagy szennyezd
anyagok mennyiségét olyan értéken tartjak, ami az élelmiszerek szokésos fogyasztasa mellett

sem akut, sem kronikus egészségkarosodast nem okoz, vagyis biztonsagos. [63]

Az ¢lelmiszerbiztonsagon beliil kémiai, fizikai, valamint mikrobiologiai és radioldgiai

¢lelmiszerbiztonsagot kiilonboztetiink meg.

2.2.2. Kémiai élelmiszerbiztonsag
A lakossag védelme érdekében minimalisra kell csdkkenteni, a kiilonbozd, vegyi vagy allati

¢lelmiszerek kémiai szennyezettségét.

A vegyi, vagy kémiai szennyezések veszélye abban is rejlik, hogy szabad szemmel
altalaban nem lathatok, egyszerti modszerekkel nem tavolithatok el, évtizedek mulva kialakulo
artalmakat is okozhatnak szervezetiinkben. Az ¢élelmiszerekben eléforduld szennyezdédéseket
okozhatnak egyrészt a szennyezett kornyezetbdl, a levegdbe, talajba keriild kéros vegyi
anyagok, masrészt, pedig az allattartdsban €s novényvédelemben alkalmazott anyagok a
gyartas, és a feldolgozas soran keriilnek az ¢lelmiszerekbe. Napjainkban egyre nd a kiillonb6zo
vegyi anyagok szama, a 2000-es évek elején is tobb mint 10 millié féle vegyi anyagot
regisztraltak és mintegy 50-100 ezerre tehetd azoknak az anyagoknak a szama, amelyek a
kornyezetbe keriiltek. A kornyezeti szennyezddések, a vegyi anyagok cirkuldcidval jutnak
szervezetlinkbe. [64] A mezdgazdasagi tevékenység sordn a novénytermesztésben alkalmazott
novényvédoszereken kiviil a hozamnovelésesre az allattartasban is tobb szaz vegyi anyagot

hasznalnak. [63]
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Ezek koziil az elsésorban az allatgyogyaszatban hasznalt antibiotikumok emlitenddk,
amelyeket a gépi fejés miatt kialakulo tégygyulladdsokra alkalmaznak. A kiilonb6z6
antibiotikumok kivalasztddnak a tejjel. Ha a tejet az antibiotikumok kitirtilése alatt hasznaljak
fel, az emberben antibiotikum rezisztencia alakulhat ki. Az antibiotikumok azonban nemcsak a
tejben, hanem tojasban ¢€s belsdségekben is megjelenhetnek. Az allattenyésztésben anabolikus
szteroidok haszndlata hazdnkban hozamndvelés céljabol nem engedélyezett.

A feldolgozas (edényekbdl, bevonatokbol kioldodo anyagok), a tarolas és forgalmazas
soran (fertOtlenitOszerek, kornyezeti szennyezddések) is keriilhet vegyi szennyezddés az
¢lelmiszerekbe. [14]

A kémiai szennyezddések koziil a nehézfémek, a vegyipari szerves és szervetlen
vegyiiletek a legjelentésebbek. A nehézfémek koziil az 6lom, a kadmium és az arzén
szennyezOddéseket emelem ki, de a higany altal okozott, Japanbdl ismert Minamata betegség is

ennek a kovetkezménye. [14]

A.)  Polikldrozott szerves vegyiiletek (Persistent Organic Pollutants)

Ubiquiter szennyezOknek nevezziik az ¢€lelmiszereinkben eléforduld vegyi szennyezddések
koziil a Perzisztens Szerves Vegyiileteket, (POP) ezek mindeniitt jelen vannak a kornyezetben.
Ezek kozé soroljak a poliklorozott vegyiileteket és a poliaromas szénhidrogéneket, ezek
egészségiigyi kockazata is dozisfiiggd. 2004 6ta hatalyos a Stockholmi Egyezmény, amely a
POP vegyiiletek nemzetkozi szabalyozasaval foglalkozik. Az Egyezmény 12 vegyiilet gyartasat
betiltotta, vagy korlatozta. [65]

Ismertebb mérgezd hatast vegyiiletcsoport az aldrin, dieldrin, endrin, heptaklor,
klordan, mirex, toxafén, DDT (diklor-difenil-trikloretan). A legveszélyesebb ipari
segédanyagok/szennyezok koziil a poliklorozott bifenilek (PCB-k), hexaklérbenzol (HCB),
poliklorozott dibenzo-dioxin (PCDD) ¢és poliklorozott dibenzo- furant (PCDF) érdemes
emliteni.

A mérgez0 anyagok listajat a 2009-es genfi COP (Conference of Parties, Részes Felek
Konferencija) folyamatosan boviti. Ezt igazolja, hogy a chlordecont és a lindanet, valamint
novényveédo szerek, ipari vegyi anyagok ¢€s ipari folyamatok melléktermékei is bekeriiltek a
listdba. Ezek az anyagok azért veszélyesek, mert hosszl ideig perzisztalnak (megmaradnak)
mind a kdrnyezetben, mind az €16 szervezetekben, erdsen lipofil (zsiroldékony) tulajdonsaguak,
igy a zsirszovetben konnyen raktarozodnak. Ezt igazolja, hogy az Eszaki-sarkon 616
jegesmedveék zsirszoveteiben, de az eszkimd ndk anyatejében is kimutathatok a mai napig

annak ellenére, hogy a legkdzelebbi kezelt teriiletek tobb ezer kilométeres tavolsdgban
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talalhatok. A taplaléklancon at is feldasulnak és széles toxikoldgiai spektrummal rendelkeznek,
a légkorben, vizekben nagy tavolsagokra juthatnak el. [65, 66]

Klorozott szénhidrogén tipusu novényvédoszerek

A klorozott szénhidrogén tipust novényvéddszerek koziil az egyik legismertebb az
1939-ben rovardloként felfedezett diklor-difenil-triklormetiletan, a tovabbiakban DDT,
amelyet mar betiltottak. A II. Vilaghéaboru alatt a kozegészségiigy teriiletén hasznaltak, a habort
utan pedig rohamosan terjedt a mezdgazdasagban. Az 1950-es évektdl kezdve egyre tobb
hasonlé tipusu vegyiilet jelent meg, pl. a HCH (hexaklor-ciklohexdn) izomerek, a HCB
(hexaklérbenzol), aldrin, endrin, dieldrin, toxafén, heptaklor, endoszulfan, metoxiklo,
amelyekrdl kideriilt, hogy feldusulasuk a taplaléklancon &t nyomon kovethetd. A statisztikai
adatok alapjan a lakossag zsirszovetében a DDT és metabolitjainak mennyisége az 1960-as
években a 15-20 mg/kg-ot, az anyatejben a 340 mg/litert is elérte. Az allatkisérletekben a DDT
valtozatai koziil az aldrin, endrin, dieldrin rakkeltd hatasat igazoltdk. Ezen vegyliletek jelentOs
részét hazdnkban mar betiltottdk, mivel mar kis mennyiségben is karositjak az idegrendszert,
nagyobb mennyiségben rakkeltd hatasukat is igazoltdk. Ma mar inkabb kdrnyezeti szennyezd
anyagnak szamitanak, ndvényekben csak néhany szennyezett teriilet esetében mutathatok ki.
Ezért ezekkel a vegytiletekkel a tovabbiakban nem foglalkozom. [65, 66]

A klorozott szénhidrogén tipusu vegyiiletek az ember idegrendszerét a natrium- pumpa
sejtmembranban talalhato transzporter enzim-komplex megzavarasaval karositjak. Altalaban
ahogy a POP vegyiiletek tobbi tagjanal is, inkdbb kronikus toxicitassal kell szamolni. Az akut

toxicitasnal sulyos epilepszias gorcsok jelentkezhetnek ez azonban ritka. [65, 66]

B.)  Poliklorozott bifenilek (PCB)

Poliklorozott bifenileknek — a tovabbiakban PCB-k — nevezziik azokat a vegyiileteket,
amelyekben a bifenil molekuldhoz kloratomok kapcsolddnak. A PCB-ket 6sszefoglalé néven
kongénereknek nevezik, az elnevezés abbol ered, hogy a vegyiiletekben hany kloratom van ¢€s
ezek milyen pozicidban vannak. A PCB-k vazat két egymassal szigma kotéssel kapcsolodo
benzolgyliri képezi, melyben a hidrogén atomokat 1-10 db kloératom helyettesiti, igy 209

modosulata van.

1966-ban mutattak ki el6szor kdrnyezeti mintakban, de 4 évre ra vilagszerte korlatoztak
hasznalatukat, majd a gyartasuk is megsziint, de még napjainkban is tobb tonna PCB-szerii
anyag szennyezi a kornyezetet. A PCB-k izomerjei kiilonbdz6 mértékben toxikussak. A PCB

vegyiileteknél a kloratom szdmanak novelésével nd a lipofilitds, igy konnyebben
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felhalmozodnak a  zsirszovetekben. A kloratom helyzetétdl fliggéen Ilehetnek
immunszuppresszivek, 0sztrogén, vagy akar teratogén hatasuak is. [65, 66]

Allatkisérleti vizsgalatokban oralisan majdaganatokat, ill. belekben szoveti atalakulast
okoztak. A PCB hatasnak kitett munkakoérokben nem dolgozhatnak majbetegségben szenvedok.
Az iparilag fejlett orszagokban az étrendi PCB bevitel a teljes PCB expozicid 90-95%- at teszi
ki. 1990-ben a JECFA a napi PCB bevitelt 5-200 mg/ttkgnak becsiilte.az ¢lelmiszerek Gtjan. A
napi étrendek 0Osszes PCB-tartalma alapjan szamolt napi bevitel Magyarorszagon 150
ng/ttkg/nap ez azt jelenti, hogy alatta marad az ipari orszagok felnott lakossagara vonatkozé
becsiilt értékeknek (200 ng/ttkg/nap). Az 1992-1994 kozott végzett OGYEI vizsgalatok
eredményei igazoltak hazankban, hogy az ember szervezetébe rendszeresen jutnak be PCB-k. A
JECFA konkluzidja szerint a szokésos étrendi PCB vegyiiletek bevitelnek nincs jelentds

kockézata az emberi egészségre. [65, 66]

4 4

(Chn : A o - (Chn
6.abra A PCB szerkezeti képlete [ 63 |

Tomeges PCB mérgezés 1979-ben volt Tajvanon, valamint 1986-ban Japanban is, amelyet
technologiai hiba kovetkeztében PCB vegyiilettel szennyezett étolaj okozott. Fébb tiinetei
voltak a bdr, a korom és az ajkak barnés elszinezddése, fogyas, -hallas- és érzékzavarok.[65,

66]

C.) Poliklorozott p-dibenzo-dioxinok és poliklorozott dibenzofuranok

A klorozott aromas szénhidrogének két csoportjat a poliklorozott dibenzo-para-
dioxinokat (PCDD-k) ¢és a poliklorozott-dibenzofuranok (PCCDF-¢k), alkotjak. A PCCDF-
vegyiiletek 0sszesen mintegy 135 féle tag alkotja, mig a (PCDD-k) esetében a klératomok
elhelyezkedésétdl fiiggben 75 féle szarmazék fordul eld. A PCDD vegyiileteket szoktak a
mindennapi ¢€letben dioxinoknak 1is nevezni. Legismertebb képviseldjik a 2,3,7,8-

tetraklordibenzo[ 1,4]dioxin (kozkeletl roviditésével: TCDD). [14]

A TCDD vegyiiletek allatkisérletekben rendkiviill mérgezé, emberben kisebb a
toxicitdsa. A vietnami hadboriban az amerikai katondk a dzsungel lombtalanitasara dioxinokkal

szennyezett fenoxialkdnokat hasznaltak, minek kovetkeztében az exponalt populécidban
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megnott bizonyos daganatok eléforduldsa. A PCB vegyiiletekhez hasonloan perzisztalnak, igy

kornyzetszennyezok.

A ndvényekbe elsésorban a leveg6bdl keriilhet be, de nem jelentds a ndvények dioxinnal
val6 szennyezddésiik. Kémiai szerkezetébdl adodoan az allati zsirszovetekben halmozddhat fel,
igy azokban a katonakban, akik tobb hust, vagy tejterméket fogyasztanak, magasabb a dioxin
vegyliletek koncentracidja. Kronikus expozicid patkdnyokban fotdtoxicitast idéz eld. A
hattérszint mértéke a levegdben fentd gramm/m3, a talajban, iiledékekben nanogramm/kg
nagysagrendll. Az atlagos kornyezetben, vizi szervezetekben a dioxin koncentracid <50 ng/kg.

(1 nanogramm (ng) = 10-9 g, 1 femtogramm (fg) = 10-15 g, 1 pikogramm (pg) = 10-12 g)

Az éllati eredetli élelmiszerekben, zsirra szamitva, grammonként, 0,7 - 7 pg toxikus
egyenérték van jelen. A dioxin vegyiiletei az ¢lelmiszerekben a PCB-kel egyiitt fordulnak eld.
[65, 66]

D.)Policiklusos aromas szénhidrogének, (Polycyclic aromatic hydrocarbons, PAH)

A policiklusos aromds szénhidrogének, (a tovabbiakban PAH-ok) stabil vegyiiletek,
tobb szaz vegylilet tartozik ide, rendszerint barhol eléfordulnak a kdrnyezetben, foként a szerves
anyagok tokéletlen égésekor keletkeznek. Mindenki altal ismert beviteli forrds a levegd, a
kozlekedési eszkozok kipufogogéazai, és a dohanyfiist. Vegylilet tipusatdl fliggden lehet
karcinogén, mint pl. a benzo (a)pirén, de egy részének a magzatot és az immunrendszert

karosito, irritald €s allergizald hatasa is van. [53, 65]

Ezek a vegyliletek kornyezeti szennyezdanyagként kiilondsen halakban és halaszati
termékekben fordulhatnak eld. PAH vegyiiletekkel valo szennyezddés esélye nagyobb azokban
az ¢lelmiszerekben, amelyeket fiistdlési, vagy szaritasi eljarassal készitenek. Mivel jelentésebb
szennyezddést okozhat, unids hatarértéket rogzitettek a benz (a)pirénre. A bevitel nem keriilhetd
el, de az észszerlien elérhetd legalacsonyabb szintre kell szoritani. A rakkelt6 tulajdonsag sok
esetben Osszefligg a kémiai szerkezeti képlettel: a hexangytirti kondenzalodasaval, ami aromas
sokgyliris vegyiiletek képzOdéséhez vezet. A hidrogént helyettesitd csoportok koziil

szdmosnak van rakkelt6 tulajdonsaga. [53, 65]
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7. abra Kondenzalt gyiirik [ 63 |

A legveszélyesebbek a karcinogenitds szempontjdbdl az angularisan anellalt 4-, 5- 6 gy(rls
PAH-ok. [65, 66]

A PAH vegyiileteket, amelyek a talaj szennyezettségét indikaljak, a zoldségek fajlagos
feltiletiik méretétdl fliggden kotik meg. Erre alkalmasak a kaposzta- és salatafélek. [65, 67] Az
OGYEI vizsgélta a szennyezett és nem szennyezett kornyezetben eldallitott zdldségfelek
benzo/a/pirén (BaP) tartalmat. A felmérés sordn kapott eredmények szerint, példaul a
szennyezett teriiletrél szdrmazo sargarépa 3,5-8,5 pg/kg, a nem szennyezettrél szarmazo csak
0,3-0,4 png/kg benzo/a/pirént tartalmazott. A salataban mért BaP tartalom 0,4-14 pg/kg kozott
van. [65, 66] Ugyanigy kimutathat6 a kiilonbség a gyliimdlcsok, példaul alma esetében: 30-60
ug/kg BaP a szennyezett, 0,2-0,5 pg/kg BaP a tiszta teriiletrél szarmazo gylimolcsben. Az
egyéb, szennyezett teriileten eldallitott mezdgazdasagi termények, gabonafélék atlagos
benzo/a/pirén tartalma 2,1ug/kg, 6sszes PAH tartalma (11 féle) 4,52 pg/kg volt.

Az allati eredetli élelmiszer-nyersanyagokban csak elenyész6 mennyiségben fordulnak eld a
PAH-ok, amelyek az é¢lelmiszerkészités soran porkoléssel, vagy a tartositaskor fiistoléssel
keriilnek bele. Ismeretes, hogy a fiistolt élelmiszereket rendszeresen, nagy mennyiségben

crcr

lehet fiistsziirdk alkalmazasaval, vagy elektrosztatikus fiistdléssel.

E.) Szervetlen ipari mérgek, toxikus fémek és elemek

A nehézfémek is kornyezetiink részét képezik pl. a higany (Hg), krém (Cr), kadmium
(Cd), kobalt (Co), nikkel (Ni), 6lom (Pb), 6n (Sn), réz (Cu), cink (Zn), wolfram (W). Ezeket az
elemeket, illetve veliik vegyiiletet alkotd6 anyagokat hasznaljuk/feldusitjuk a kiilonb6z6
technologidkban, mikozben szennyezziik velilkk a talajainkat és felszini vizeinket, de
szervezetiinkbe is akar az ivoviziinkbdl, vagy taplalékainkbol bekeriilhetnek a taplaléklanc

utjan.
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Ertekezésemben terjedelmi okok miatt csak a kadmiumot, az 6lmot és az arzént
étintélegesen targyalom. A nehézfémek egy része nemcsak elemi forméaban, hanem kiilondsen
oldhat6 soi alakjaban er6sen mérgezd hatasu lehet. A nehézfémek esetében ma mar bizonyitott,
hogy az ¢l6 szervezetekbe milyen modon épiilnek be a fémionok, de az, hogy egyes €16
szervezetek miért képesek bizonyos fémeket akar millidszorosara feldusitani, napjainkban is
kutatas targyat képezi. Eppen ezért fontos tudnunk, ismerniink azt a nehézfém koncentraciot,
amit a szervezet elbir, azaz a kiiszobértéket, ami felett mar mérgezési tiinetek 1éphetnek fel.
Alabb ezért ismertetem az 6lom, a kadmium ¢és az arzén szervezetiink szempontjabol
megallapitott kiiszobértékét. [65, 66]

Olom

Az 6lom szervezetbe keriiléséhez kozvetitd kozeg szlikséges. Felmérések szerint a hazai
lakossag napi 6lombevitele az €élelmiszerek révén 130 pg/f6, ami a JECFA altal megallapitott
PTWI (toleralhato heti bevitel) 52%-a. Elsdsorban éallatokban, pl. puhatestiiekben, rakokban,
halakban, ill. a bels6ségekben fordul el6. Novényekbe attol fliggden, hogy milyen érzékeny a
novény, elsésorban az 6lomtartalmu tizemanyagok révén keriilhet be.

[65, 66]
A JECFA az ideiglenes heti bevitelt 25 pg/ttkg-ban allapitotta meg. Az 6lom 2B kategorias,
human rakkeltd vegyiilet a Nemzetkozi Rakkutato Ugynokség besoroldsa szerint. [65, 66]

Kadmium

Az TARC besorolasa alapjan a human rakkeltok 1. csoportjaba tartoznak a kadmium és
a kadmiumsok. Az ¢élelmiszerek kadmiumtartalma a szigoru intézkedéseknek koszonhetden
lassan csokkend tendenciat mutat. A kadmium eléfordulhat gabonafélékben, zoldségekben, a
husok koziil pl. majban, vesében. A cerealidkban 4altalaban a magvak feliiletén 1évo
szennyezOdés, de ezt a malomban tortént feldolgozas részben, vagy teljesen eltavolitja, ezért a
lisztben és a kenyérben alacsonyabb a koncentracié. [65, 66]

A kadmium egyes élelmiszerekben kémiailag kotott forméaban van jelen, igy a
hozzaférhetésége korlatozott. Ezekben az esetekben valdszintisithetd, hogy a toxicitisa is
mérsékeltebb, de ezek tisztdzdsa még tovabbi vizsgalatokat kivan. A napi étrendi kadmium
expozicid 23 ug, a maximalis pedig 53 pg. Az OGYEI-ben végzett felmérés alapjan a hazai napi
becsiilt kadmium bevitel 28 ng/f6. [65, 66]

Arzén
A Nemzetkozi Rakkutatdo kozpont kadmiumhoz hasonldéan az arzént is rakkeltonek

mindsitette. Karciogenitas fiigg attél, hogy milyen formaban van jelen pl. a metilalt , oxidalt,

65



tovabba vizoldékonysagatol és nyilvan a bevitt dozistol is. A 11 és az V vegyértékli szervetlen
formdja kiilondsen toxikus. Szervetlen formaban ivovizben fordulhat eld, szerves formaban
elsésorban novényekben, allatokban. Allatok koziil a baromfi esetében lehet magasabb 0-100
ng/kg tartomanyba tobbi allat arzénszintje hasonld, mint a névényeké. A JECFA a PTWI-t
szervetlen arzénra 15 mg/ttkg-ban allapitotta meg. [ 65, 66]

2.2.3. Fizikai szennyezodések

A kornyezetiinkben el6forduld fizikai szennyezddések tulnyomo része nagyrészt szabad
szemmel lathato, és a kémiai szennyezddésekkel szemben tobbnyire egyszerii modszerekkel

(mosas, szitalas, valogatas stb.) eltdvolithato.

Ilyen szennyezddés oka lehet: fém, fa, liveg, papir, gépalkatrész, emberi haj, ékszer,
gomb, sebtapasz, de akar rovar is. Ezek el6forduldsa viszonylag ritkabb, mint a kémiai
szennyezOdéseké. [60]

2.2.4.Biologiai és mikrobiologiai szennyezodések

A biolodgiai szennyezddés veszélye abban rejlik, hogy szabad szemmel nem lathato
baktériumok, virusok, gombdk, mas néven mikroorganizmusok okozzak. A
mikroorganizmusok bejutasanak megakadalyozasdban az emberi feleldsségnek is nagy szerepe
van, mert példaul az élelmiszer-feldolgozasban résztvevd szakszemélyzet is hozzajarulhat a
mikroorganizmusok élelmiszerbe jutdsahoz, kérokozo-hordozas, vagy nem megfelelé személyi
higiénés magatartds miatt. A mikroorganizmusok bekeriilését az ételbe, szaporodasukat
eldsegithetik a konyhatechnologiai folyamatok, a nyersanyag szennyezddése, vagy az
ételkészités soran nem megfeleld hokezelés alkalmazasa. A til alacsony hdmérséklet — és rovid
ideig tart6 hokezelés — a patogén mikroorganizmusok tobbségét nem pusztitja el.

Az ¢lelmiszerek, italok Utjan szervezetiinkbe keriil6 kiilonb6z6 patogén koérokozok
(baktériumok, virusok, gombak) azonnali reakciot okoznak. Ezek kikiiszobolésében nagyon
fontos szerepet jut az élelmiszerbiztonsagnak. [60]

2.2.5.Radiologiai szennyezodések

A XXI. szdzadban az emberiség ionizald €s nem ionizalo sugarzasoknak van kitéve. Az
1onizalo sugarzas, amit az élelmiszeripar is hasznal, 100 nanométernél rovidebb hullamhosszq,
nagyobb frekvencidju pl. UV-C rontgen- és gammasugarzas. A nem ionizald sugarzasok 0 és 3

pHz tartomanyba esnek, ilyen az UV-A és UV-B sugar. [67]

Hazankban az 1950-es évek végétdl kezdddtek élelmiszerbesugarzasi kutatasok. Ennek
eredményeként Magyarorszagon eldszor 1972-ben értékesitettek kereskedelmileg besugarzott

¢lelmiszert, burgonyat. 1977 6ta a magyar ¢élelmiszertérvény szabalyozza ezt a tevékenységet.
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1986-ban a vilagon elsOként Magyarorszag importalt és értékesitett besugarzott voroshagymat.
[67] Hazénkban az élelmiszerek ionizald sugéarzassal vald kezelésének szabalyairdl szolo
67/2011.(VIL.13) VM rendelet szabalyozza az élelmiszerek sugarkezelését.[68] A rendelet
tartalmazza, hogy milyen ionizal6 sugarzast lehet hasznalni élelmiszerek tartositasara, mennyi
a megengedett dozis, amivel besugdrozhatd az ¢élelmiszer. A szakirodalmi adatok
ellentmondasosak az ¢lelmiszerek besugarzasanak veszélyességérdl. Mutagenitasi vizsgalatok

szerint a besugarzott fiiszerek artalmatlanok. [68]
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2.3. Az élelmiszerekben el6fordul6 nutritiv (taplalo) és toxikus komponensek

A nutritiv (taplald) komponensek kozott vannak, amelyek természetes tartalomként
fordulnak eld az élelmiszerekben, mig a mérgesgombdk pl. toxikus vegyiiletet tartalmaznak.
Ezek a gombak kiilondsen szépek és megtévesztden hasonlithatnak a fogyaszthatd fajtdkhoz.
Ezért fordulhatnak eld tévedésbdl szedett gombak 4altal okozott mérgezések. A
gombamérgezések évente 300-700 f6 megbetegedését idézik elé. A Magyarorszagon vadon
termo tobb szaz gombafajta koziil 30-35 fajta mérgezo (pl. a szomorcsdg, sarga kénviraggomba,
a légyolo galoca, a gyilkos galoca, fehér gyilkos galdca). A halalos kimenetelll ételmérgezések
elsésorban a gombamérgezéses esetek koziil keriilnek ki. A mérgesgombak elfogyasztasa utdn
kiilonb6z6 a lappangasi id6. A gyilkos galdca esetében a mérgezéses tiinetek 6-24 ora elteltével
jelentkezhetnek, akkor, amikor a méreganyag mar felszivodott. Mérgezés gyanuja esetén
azonnali kérhazi megfigyelés indokolt, mar apuszta gyanu esetén is hanytatni kell a beteget,
sulyosabb esetben gyomormosast kell alkalmazni. A mérgezést okozd gombarészt
laboratoriumban mikroszkdpos morfoldgiai vizsgalattal azonositani kell. [69]

Masik veszélyeztetd tényez0 az élelmiszerek nitrat tartalma, ami nagymértékben fiigg a talaj
nitrogén miitragya ellatottsagatol, a novény fajtajatol, és a tenyészidd hosszatdl €s kiilondsen
magas lehet egyes leveles zoldnovényekben. Ilyenek a salata, karalabé, kinai kel, kaposzta,
spendt, amelyekben 1000-1800 mg/kg nitratot is kimutattak. [14, 69] Egyes ndvényekben olyan
vegyliletek fordulnak elé természetes beltartalomként, amelyek mérgezdéek. A Vicia faba
(16bab) két glikozidja, a vicin és a konvicin a favismus kialakuldsaban jatszik szerepet. A
betegség sulyos sargasdggal, haematuriaval, 1ép- és mdjduzzanattal jar6 megbetegedés, amely
akkor 1ép fel, ha hidnyzik a szervezetbdl a glukéz-6 foszfatdz enzim. Ugyancsak ebbe a
kategéridba sorolhatd a repceolajban talalhatdé erukasav, amit allatkisérletekben
kardiotoxikusnak talaltak. Ma mar olyan repcefajtakat termesztenek, amelyekben alig talalhaté
erukasav.[14] Az ¢élelmiszerekben bizonyos vegyiiletek alacsonyabb koncentracioju
eléfordulésa artalmatlan. Erzékenységet csak a tulzott fogyasztasuk okoz, vagy esetleg arra
érzékeny egyéneknél valt ki tiinetet. Ezeknek a vegyiileteknek egy részét a novények termelik
altalaban leveleikben, magvaikban ¢és ezek a vegyliletek a ndvények védelmét szolgaljak a
kartevk ellen. [14] Elelmiszerekben szamos mas antinutritiv vegyiilet is talalhat6 pl. a tanninok,
protedz inhibitorok, fitinsav, fitdtok, glukoz-inolatok. A fliszerek és gyogyndvények kozott is
eléfordulhatnak olyanok, amelyek kis mennyiségben hasznosak, de tulzott bevitel esetén
allergiat okozhatnak és toxikus, vagy egyéb karos hatastiak. A kakad ¢és kavé koffeintartalma
emelheti a vérnyomast, rendszeres fogyasztasa addikcidhoz vezet, gyomorégést,

fekélyképzodést idézhet eld. [14]
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Az algamérgezések els6sorban a mediterran €s tropusi orszdgokban figyelhetéek meg.
Els6sorban a Dinoflagellata fajokat (ostoros egysejtli alga, amely toxint termel) fogyaszto halak
¢s kagylok kozvetitésével keriil az emberi szervezetbe a mérgezd anyag. Az allati eredetli
tapanyagok kozott kevés a természetes eredetli karos anyag. A toxikus vegyliletek szama
csekély ¢és ezek is foleg tengeri halakban talalhatok. Tekintettel arra, hogy egyre nagyobb
mennyiségben importalunk tenger gylimolcseit, erre a veszélyre is figyelni kell. A hazai
¢desvizi halak koziil a marna ikraja hdstabil toxint tartalmaz, a csupasz golyvashal tetrodotoxint
termel. Az algatoxin leginkabb a nagyragadozé halakban fordul eld. A kagylok saxitoxint, vagy
masnéven kagylotoxint (voros algakban eléforduldé 4ACE-gatld biotoxint) tartalmaznak, ami a
kagylok altal fogyasztott planktonfajokbdl szarmazik. A tengerparti orszdgokban kiilon
megfigyeld halozatok mitkddnek, amelyek nyomon kovetik a toxikus algdk virdgzasat, ill. a
toxin szintjét a kagylokban, a halakban €és ha ez a szint eléri a veszélyes értéket, betiltjak a
halaszatot. [14]

Az ¢élelmiszerek egy részének természetes alkotorészei a biogén aminok is, amelyek az
aminosavak mikrobialis dekarboxizelédés soran jonnek létre.* Ilyen biogén amin pl. a
hisztamin, a szerotonin, a tiramin, a fenil-etilamin. Ezek a vegyiiletek biologiailag aktivak,
bazis jellegliek, alacsony molekulastlytak, az emlésokben viszonylag kis mennyiségben is erds
fiziologiai hatasuak. Fontos szerepiik van az ételek aroma- és izanyag kialakitdsaban, nagy
adagban mérgezésszeri tiineteket idézhetnek eld; a hisztamin és a tiramin migrént, kititéseket,
allergiaszerli reakciokat is okozhat. [70]

Ezeknek a biogénaminoknak a dezaminalasat (lebontasat) ¢és inaktivalasat egy
monoamine-oxydase (MAQO) nevi enzim végzi. Ha a MAO enzimet valami blokkolja (pl. egyes
gyogyszerek, alkoholok), akkor ezek a vegyiletek  felhalmozddnak ¢és valosagos
betegségtiineteket idéznek eld. [71] Az élelmiszerekben eléforduld természetes, nem nutritiv
anyagoknak: pl. antivitaminoknak, lektineknek, szolaninnak az azokra érzékeny emberekre
karos hatasuk lehet, klinikai tiineteket okozhatnak. Ervényes jogszabélyaink szerint az

¢lelmiszerek cimkéjén ezért is kell feltiintetni az 6sszetevoket. [14]

2.4.Az ¢élelmiszerbiztonsagot befolyasolo tényezok
Az ¢lelmiszerbiztonsagot napjainkban tobb Osszetevd egymadsra hatasa alakitja. Ezen
Osszetevok kozott vannak, amelyekben az emberi tevékenység, vagy akar feleldsség is szerepet

jatszik, de vannak az embertdl fiiggetlen faktorok is. Ezek befolyasoljak taplalkozasunkat,

4 Dekarboxilez6désnek nevezziik, amikor a karboxilcsoportbol CO7 hasad le..
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kozvetve pedig egészségi kockazatot is jelentenek. Az ¢élelmiszerbiztonsdg alakulasat

befolyasold tényezdket az alabbi dbra szemlélteti.

’ Elelmiszerbiztonsagot

befolyasol6 tényezok

kereskedelme

7 Globalis
éghajlatvaltozas )

8. abra Az élelmiszerbiztonsagi helyzet alakulasat befolyasolé tényezok [72]

(szerkesztette a szerzo)
Miel6tt részletesen kitérnék az egyes tényezokre, a fenti abra foglalja 6ssze, hogy egyre tobb

kihivassal kell szembenéznie az élelmiszerbiztonsagnak napjainkban. [63 72]

2.4.1.Az ipari forradalom hatasa az élelmiszerlancra

A modernizaci6 felgyorsitotta az élettempot, igy az €lelmiszeripar is jelentdsen atalakult
az elmult évtizedekben. [72] Az emberre kéaros komponensek koriilbeliill 60-70%-a az
¢lelmiszerekkel keriil a szervezetbe. Egy év alatt tobb mint fél tonna élelmiszer halad at a
tapcsatornan. Ezért nagyon meghatarozé, hogy milyen mindségi taplalékokat fogyasztunk.
[73]

Az ipari forradalom kezdete o6ta exponencialisan novekszik a kiilonb6zé szennyezd
anyagok mennyisége. A XXI. szdzadban az iparilag fejlett orszagokban egyre inkdbb nd a
kornyezetszennyezés, ami kihat az élelmiszerekre is. Sokszor az emberi feleldtlenségre is
visszavezethetd a természeti karosodds ¢és az ennek kovetkezményeként kialakuld
megbetegedések. Erre példa a Minamata-kor, amelyet 1956-ban egy 6téves kislanyon észleltek.
A szerveshigany-tartalmt hulladékot az 6bol vizébe vezették, ahol halakban, kagylokban
halmozodott fel. Elészor a haladllomany tomeges pusztuldsaval szembesiiltek, késébb a
taplaléklanc korforgasa miatt az emberekben is jelentkeztek a higanymérgezés tiinetei (gorcsok,
eszméletvesztés, sulyosabb esetben koma). [74]

A vérosok a foldfelszin mintegy 3-4%-at foglaljak el, az is tény, hogy a XXI. szdzadban

a népesség 50%-a varosokban ¢€l, ahol 1-3 Celsius fokkal magasabb a hdmérséklet, 7-10%-kal
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magasabb a paratartalom, alacsonyabb a napsiitéses orak szdma, a légszennyezettség pedig
fokozottabb. Ezek Osszességiikben egyfajta egészségiigyi kockazatot jelentenek. Ezzel
parhuzamosan az elmult évszazadok ipari és gazdasagi fejlodése kovetkeztében nemcsak a
levegd mindsége, de az ¢letmddunk is megvaltozott. [75]

A Kozponti Statisztikai Hivatal a Népesedési Vilagnap cimii publikacioban 2020-ban
kozzétette azoknak a felméréseknek és kutatdsoknak az eredményét, amelyek a Fold
népességének szaporodasat vizsgaltdk, illetve ezzel kapcsolatban bizonyos trendeket
allapitottak meg. Ezek szerint az 1950. évben szamolt 2,5 milliard fos 1étszdm 37 év alatt, 1987-
re kétszerez0dott meg, viszont ezutan a lakossdg szamanak novekedése lassulo tendenciat
mutatott. A statisztikusok szamitasai szerint 2057-re éri el a 1étszam a 20 millidrdot, de a jelenleg
belathatd, hogy a jovOben, vagyis az eldrejelzés pillanatnyilag legtavolabbi idejében, 2100-ban
majd a Fold lakossaganak létszama varhatdéan 10,9 milliard f6 lehet. 2057 utan egy lassu
1élekszamcesokkenés indul majd meg.[76]

Napjainkban a mindségi élelmiszer hianya erdteljesen jelenik meg Afrikdban, Indidban,
Latin-Amerikdban, ahol tobb millidrd ember ¢l mélyszegénységben, a vilag humanitarius
szervezetei altal biztositott ¢lelmiszersegélyeken. Esélylik sincs az egészséges ¢életre, nemhogy
megvalogassak, mit esznek. A WHO adatai szerint 2000-ben tobb mint 2 millié ember halalat
okozték ebben a térségben a hasmenéses megbetegedések, amiket a korokozokkal szennyezett,
rdadasul nem megfeleld mindségli, lejarathoz kozeli szavatossagi, minimalis tapértéka
¢lelmiszerek ¢és a hasonldan szennyezett ivoviz fogyasztisa okozott. [S9] Jelentdsebb
¢lelmiszereredetii zoonozisok koz¢ tartoznak a kampildbakteriozis, a szalmonelldzis,
yerziniozis, és liszteriozis. Ritkabbak a nyugat- nilusi laz, a Q 14z. [77]

2.4.2. Eghajlat

A masik fontos tényezd, ami napjainkban is folyamatosan hat az élelmiszerbiztonsagra,
az éghajlatvaltozas. [ 72]

Az éghajlatvaltozas az egész bioszférara hatassal van. A klimavaltozas kovetkeztében
egyre gyakoribbak az arvizek vagy mas természeti katasztrofak, amelyek veszélyeztethetik a
ndvények, allatok természetes éldhelyeit, az erdéallomanyok mellett a mezdgazdasagot, a
vizgazdalkodast, az emberi népességet és egészséget egyarant. [72] Ezeken a teriileteken az
¢lelmiszerbiztonsag €s az ivovizellatas kiilon kihivast jelent. A fenti hatasok ellensulyozésara az
¢lelmiszeripar a termékek esztétikai megjelenését (is) javitd kiilonbozd adalékanyagok,
tartositoszerek alkalmazasanak iranyéaba fordult az elmult évtizedekben. Az emberi szervezetbe

a kiilonbozd idegen anyagok mintegy 70%-at az €élelmiszerrel, 20%-at az itallal, a fennmarado
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10%-ot a belélegzett levegdvel juttatjuk be. Evente a fejenként mintegy fél tonna élelmiszer
elfogyasztasa jelentds veszélyeket rejt magéaban. [73]

A XXI. szazadban kornyezetiinkbe egyre tobb vegyi anyag kertil a tomegtermeléssel és
urbanizéacioval, ami a természeti kornyezet folyamatos valtozasat idézi el6. Az elmult 100
évben folyamatosan felére csokkent az erdds terliletek szama; igy az allatok tizedét fenyegeti a
kihalas. ¢és ez tovabb fog folytatddni. A kdrnyezetiink elszennyezddése kapcsolatba hozhato a
globalis éghajlatvaltozéassal is. [72] A természetes kornyezetet egyre inkabb mesterséges
kornyezetté alakitja at, és ez az 6kologiai egyensuly folyamatos megbomlasat eredményezi. A
globalis éghajlatvaltozassal , klimavaltozassal né az izeltlabuak, valamint a ragcsalok - mint
vektorok - altal terjesztett megbetegedések szama, és megjelennek tavoli foldrészek
megbetegedései is. A magasabb hdmérsékleten a mikrobak gyorsabban szaporodnak, igy
novekvo tendencia figyelhetd meg az élelmiszerek €s az ivoviz okozta fertdzések szamaban. A
nyari idoszakban a magasabb homérseklet miatt az Gsszes bejelentett élelmiszerfertdzés 70%-
at szalmonella fert6zések okozzak. A klimavaltozéassal a gasztroeneteralis megbetegedések
szdma novekszik, de a folyamatos homérséklet emelkedéssel gyakrabban fordulnak el6 sziv- és
érrendszeri  megbetegedések is. [72,75] A klimavéltozds elsdsorban a kémiai
¢lelmiszerbiztonsagot befolyasolja. A ndvényi és allati mikrobidlis szennyezddések ugyanis
kapcsolatba hozhatdak a klimavaltozassal. Véarhatéan novekedni fog az élelmiszer eredetii
fertdzések szama az Eurdpai Unioban, 2030-as években, akar 20 ezerrel, 2080-ra varhatéan
mintegy 40 ezerrel. [78] A gabona, olajosmagvak esetében komoly veszélyt jelenthet, hogy
kiilonb6zé mértékben tartalmazhatnak pl. aflatoxinokat, Fusarium fertdzés miatt pedig,
Fusarium-toxinokat. [79] A mikologiai ¢élelmiszerbiztonsag vilagszerte meghatarozo
jelentéségli problémdja a sokféle toxinogén penészgomba okozta szennyezddés és az ilyen
penészgombak masodlagos anyagcseretermékeiként képzodo kiilonféle mikotoxinok, melyek
koziil a legnagyobb jelentdségli mikotoxin-képzOk az Aspergillus, a Penicillium és a Fusarium
penészgomba nemzetségekbe tartoznak. [79]

A fejlettebb orszagokban akut mikotoxikozisok ritkdn fordulnak eld, sokkal inkabb
jellemzd a globalizalt ¢élelmiszer-kereskedelem révén mindeniitt el6fordulo, akar csekély
mértékli mikotoxin-szennyezettség, amely ,,idozitett bombakent” jelent veszélyt. Ennek oka,
hogy az élelmiszerfogyasztaskor nem nyilvanul meg azonnal, hanem hosszl tdvon akkumulalt
hatasként valthat ki kiilonb6z6 kronikus megbetegedéseket. Hasonldan gondot jelenthet, és
kevéssé vizsgalt a kiillonbozé mikotoxinok kisdozisu egyiittes fogyasztasa. Emiatt kell nagy
figyelmet forditanunk Eurdpéban is arra a tényre, hogy a ,klimastresszelt” gazdandovényeink
fokozottan érzékenyek a toxinogén penészgombak megtelepedésére. [79] A klimavaltozas a

vizek mikrobioldgiai és kémiai biztonsagat is veszélyezteti. A WHO szerint még az Eurdpai
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Régioban is koriilbeliill 120 milli6 ember nem jut biztonsdgos ivévizhez. Az elsddleges
kockézatnak a mikrobiologiai szennyezddéseket tekintik. A fertézés forrdsa els@sorban
zoonotikus (gerinces allatokrol az emberre atvihetd betegségeket okozo) faj okozza. A kémiai
szennyezOdéseknél fordulatot jelenetet az ivoviz klorozasa, viszont hatranya, hogy bar
lokalizaltabb jelleglick, ugyancsak dartalmasak. Itt emlithetdé ugyanis, hogy az ivéviz
fert6tlenitésére az utdbbi szdz évben hasznalt ,klorozasnak” a mikrobiologiai biztonsag
szempontjabol oridsi jelentdségli kozegészségiigyi szerepének elismerése mellett az utdbbi
évtizedekben a hatranya is ismeretessé valt, a dezinficidlaskor bizonyos feltételek kozott
melléktermékek képzddhetnek. A melléktermékek képzddése fligg a vizben 1€évd szerves
vegyiiletekt6l, valamint az éghajlat valtozasaval Osszefliggésben a viz hdmérsékletének
novekedésével ez a melléktermék-képzddés is fokozodik. [80]

A fentiekbdl kovetkezik, hogy a globalis éghajlatvaltozas jelentés mértékben
befolyasolja az élelmiszergazdasadgot. A folyamatos éghajlatvaltozas hozz4jarul ahhoz, hogy
megjelennek az adott teriileten nem honos névények/gyomok. Elelmiszerekben, vizeinkben
fokozottan megndhet a mikrobés szennyezettsége kockéazata. A fokozott rovarkartétel miatt
tobb peszticid alkalmazésa sziikséges, ami a talaj dsvanyianyag-tartalmanak ¢és mikrobialis
okoszisztémajanak megvaltozasat idézi eld. A ,,hiitélanc” fenntartasa is sokkal nehezebb és
koltségesebb lesz. A kiszamithatatlan iddjards miatt egyre gyakoribbd valo aszalyok miatt
csokken a termesztett ndvények ellenalloképessége, igy ndhet a ndvénybetegségek szama is. A
klimavaltozas nemcsak az ¢élelmiszerbiztonsdg szempontjabol jelent veszélyt, nem
elhanyagolhatd a humanegészségiligyi hatdsa sem. A klimavaltozas direkt hatdsa koziil a
héhullamok okozta ndvekvd halalesettel kell majd szdmolni, valamint az egyre er6s6dé UV-B
sugarzas miatt a borkarciomas estek szama is nohet. [81]

A klimavaltozasrol és a nemkivanatos hatdsokkal szembeni védekezésrdl szolo
akciotervet tartalmazo, ugynevezett ,fehér konyv” Osszedllitasdt kezdeményezte az ENSZ
Elelmezésiigyi és Mezégazdasagi Szervezetének (Food and Agriculture Organization of the
United Nations, FAQO) konzultacios jelentése (FAO, 2008) és az Europai Unid Bizottsaga. [72]

Magyarorszag Nemzeti Elelmiszerbiztonsagi Programjaban célkitiizésként szerepel
mind az élelmiszerlancbél mind a kornyezeti torténd szennyezddések csokkentése, az
¢lelmiszerlanc egyszerlibbé tétele, azaz, hogy az élelmiszer minél révidebb tton jusson el a
termelOtol a fogyasztdig. Elengedhetetlen az ¢€lelmiszerbiztonsagi ismeretek folyamatos
bovitése, a tudomanyos kutatds tdmogatdsa ¢és a kutatds eredményeinek gyakorlati
felhasznaldsa, valamint a gyors és egységes hatosagi ellendrzési rendszer mitkodtetése. A 2018-

tol. 2030-ig terjed6 iddszakra vonatkozoan sziiletetett meg a masodik Nemzeti
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Eghajlatvéltozasi Stratégia, amely célja, hogy az éghajlatvaltozassal elédidézett hatasok hosszu
tavon kezelhetéek legyenek. | 83]

A klimavaltozas a bakteriologiai, mikrobiologiai élelmiszerbiztonsagra is kihat,
megndvekedhet az allatrol emberre terjedd betegségek szama. A Nemzeti Eghajlatvaltozasi
Stratégia kozlése, hogy 1°C hdmérséklet-novekedés 2%-kal ndveli a szalmonelldzisok
gyakorisagat. A patogén baktériumok altal okozott megbetegedések problémakorét neheziti,
hogy a korokozok egy része hosszu ideig képes a kornyezetben fennmaradni, tulélésiiket,
szaporodasukat 1iddjarasi tényezok (hémérséklet, esdzés, paratartalom) is jelentdsen
befolyasoljak. [83]

A globalis felmelegedés a kémiai élelmiszerbiztonsagot is veszélyeztetheti. Ennek egyik
oka, hogy az éghajlatvaltozas kovetkeztében a Karpat-medence floraja megvaltozhat, Gj tipusa
gyomok jelentkezhetnek, a hagyomanyosan itt termé kultirnovények mar nem fejlédnek
kielégitéen, ez befolyasolhatja a sziikséges novényvédelmi munkak jellegét, a felhasznalt
szereket, ami veszélyes kockazatokat is eldidézhet. Célszerli lenne a peszticid hasznalat

kovetéséhez harmonizalni az egyes orszagokban mitkodé monitoring rendszereket.

Az éghajlatvaltozas hatasara kialakul6 szélsdséges iddjarasi kortilmények megvaltoztatjak
ezen kontaminansok transzportfolyamatait és kornyezeti eléfordulasukat. A kozép-eurdpai
aradasok utan beigazolodott, hogy az arvizi teriileten 1évé legelokon jelentésen megndtt a
dioxinok és benzofuranok koncentracioja, amelyek az ott legeld tehenek tejében is megjelentek.

[72]

Az dradasok bemoshatjak a szennyezddéseket, melyek az draddssal szétteriilnek a foldeken,
igy a termdtalajt és a vizado rétegeket is elszennyezhetik. Sulyos esetben az aradasok az
¢lelmiszereket fogyasztasra alkalmatlannd tehetik, mert kiilonboz6 veszélyes hulladékokat,
olajat, novényvédoszereket, egyéb mérgeket is magukkal sodorhatnak. El6fordulhat, hogy a
viz, a talaj és az élelmiszerek oly mértékben terheltek kiilonb6z6 POP anyagokkal, hogy

krizishelyzetrdl beszélhetiink.

2.4.3. Az élelmiszerek szabad dramlasa
Az élelmiszerek biztonsagossaga napjainkban mar nem csak az adott orszag iligye. Az
Eurdpai Unio tagorszagaiban az aruk szabad aramldsa egyenld értékesitési feltételeket teremt
valamennyi tagorszag piacan, barmely tagallam vallalatai szdméra. Hazdnkban unids
tagorszagként szintén érvényesiil az aruk szabad kereskedelme, ami szadmtalan
¢lelmiszerbiztonsagi kérdést vet fel Az élelmiszer-szallitmanyok koziil egyesek szinte

koncentralt formaban tartalmazzak a termesztési helyen dshonos, de a célorszagban idegen, sot
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kockézatos mikroorganizmusokat. Erre példa az afrikai kontinensrdl szdrmaz6 datolya, vagy
fiige. A citrusgylimolcsok héjan szintén eléfordulhatnak kiilonb6z6 mikrobak. A vésarlasnal
ezért figyelembe kell venni, hogy mas orszagbol szarmazo ¢élelmiszereken idegen flora lapulhat.
A halkereskedelem a kagylok-rakok fogyasztasanak elterjedésével nétt a virusforgalom a
vildgon. Hazdnkban a korokozok kozlekedésének hatranyai mar két évtizede megmutatkoznak
az importtakarmany teriileten. Az elmult évtizedekben szamos olyan mikrobatorzs keriilt az
orszagba, amelyeket addig sem a human,- sem az allategészségligyi szolgdlat nem ismert. A
jovoében a kereskedelmi Utvonalak lehetnek a fert6zések egyik legintenzivebb kozvetitéi. A
vildgjarvany elkeriilése érdekében mindenképpen sziikségesek a megel6z6 intézkedések, illetve
elengedhetetleniil fontos, hogy a fertdzések elinduldsar6l megfelelé idében kapjanak

tajékoztatast a hatésagok. [35]

2.4.4.4 mezdgazdasagi és ételkészitési technologiak valtozasa

Az elmult évtizedekben jelentdsen atalakult az élelmiszeripar. Ennek oka, hogy a
modernizéci6 felgyorsitotta az élettempdt, a rohand életvitel miatt egyre inkdbb hattérbe szorul
a hazi ételkészités. Az €élelmiszer eldallitdoinak versenyt kell tartaniuk a fogyasztok elvarasaival,
hogy a boltok polcain minél valtozatosabb, vonzobb megjelenésii és megfizethetd élelmiszerek
legyenek, ugyanakkor ki kell elégitenilik a fogyasztok egészséges, vegyszer- ¢€s
adalékanyagmentes friss ¢és biztonsagos élelmiszerek iranti elvarasait is. Elelmiszer
adalékanyagnak nevezziik azokat a természetes, vagy mesterséges ¢€lelmiszerdsszetevoket,
amelyeket elokészités, tarolas, szallitds soran adnak az élelmiszerekhez és ezzel azok fizikai,
kémiai, mikrobioldgiai tulajdonsdgaikat befolyasoljak. Nem is gondolnank, hogy a felgyorsult
vilagban atlagosan elfogyasztott élelmiszerrel évente egy fonek akar 2,5 kg adalékanyag
keriilhet a szervezetébe. Az adalékanyagokat a hatalyos jogszabaly alapjan minden esetben fel
kell tiintetni az adott élelmiszeren. [72, 64] Az 1333/2008/EK rendelet szerint egy adalé¢kanyag
csak akkor és olyan mennyiségben adhato élelmiszerhez, ami a fogyaszté egészségére nem
jelent kockazatot, nem vezeti 6t félre, hasznalata technoldgiailag indokolt és mas moédon nem
helyettesithetd, valamint alkalmazasa eldnyokkel jar (pl. megorzi a tapértékét, vonzobb lesz a
megjelenése) a fogyasztod szamara. | 84]

Az Eurdpai Unio eleinte négy ¢lelmiszeradalék-csoportot kiillonboztetett meg:
Szinezékek: E100-E199.
Tartositoszerek: E200-E299.

Antioxidansok: E300-E399.
Emulgealok, stabilizalok, siiritok és zselésitok: E400-E499
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Az ¢élelmiszerek cimkéjén évrdl évre 1) Osszetevok adalékanyagok jelennek meg mint,
pl.a fényezd anyagok, a nedvesitdszerek, a csomagologazok. Az élelmiszerekben eléforduld
adalékanyagok azonositasara az Eurdpai K6zosség az 1960-as években dolgozta ki az egységes
azonositasi rendszert. Ennek f6 célja, hogy kémiai nevek forditasabol esetlegesen adodo
nehézségek elkertilése érdekében leroviditsék a hosszl és Gsszetett kémiai neveket. Europan
kiviil is hasznalatos az ¢lelmiszer-adalékanyagoknak egy masik nemzetkdzi szdmozasi
rendszere: ez az INS International Numbering System for Food Additives. [85]

Hazéankban is tobb mint 700, az EU-ban mintegy 1000 adalékanyag van jelen. [84, 85]
Az E szamokra, mint ahogy egy adott élelmiszer esetében is el6fordulhatnak allergias reakciok,
pl. natrium —benzoattal tartositott élelmiszer esetében. Nyilvan nem keriilhet forgalomba olyan
adalékanyag, ami dnmagaba rakkeltd, vagy allergén. A legismertebb adalékanyagot a natrium
glutamatot, amely mellékhatast valthat ki, sz6jabol vonjak ki és ételizesitésre hasznaljak. Az
ételizesitot foleg tavol keleti orszagok ételkészitéséhez hasznaljak, az arra érzékenyeknél
fejfajast, heves szivdobogast idéz eld. Tobb olyan anyag van, amit egyik orszagban
engedélyeztek, a masik orszagban viszont nem. Erre példa, hogy a mesterséges szinezékek
alkalmazasat Svédorszagban, Norvégiaban ¢€s Izlandon is tiltjak. Az egyes orszagok nemcsak
abban a tekintetben kiilonboznek, hogy milyen adalékanyag engedélyezett, hanem abban is,
hogy mennyit hasznalnak. Németorszagban 39000 tonna, az olaszoknal csupan 750 tonna keriil

évente az élelmiszerekbe. [74]

2.5. Katonai ¢lelmiszerbiztonsag

A katondk mentalis, fizikai és egészségi allapotanak kitiindnek kell lennie, hogy
stresszhelyzetekben is képesek legyenek ellendllni a kiilonb6z6 betegségeknek, ezért itt is
fontos része az élelmezésnek a biztonsdg. A Magyar Honvédség katondi, amennyiben példaul
hazanktol eltérd éghajlaton teljesitenek szolgélatot, véddoltasokat kapnak a kiilonb6zd
fert6zések megeldzésére. A katondk élelmezése mar Bonaparte Napoleon seregében is kiemelt
szerepet kapott. A csaszarnak és hadvezérnek tulajdonitjadk a mondast, miszerint ,,4 hadsereget
a hasa viszi elore.” Ez a XVIII. szazadi megallapitas is igazolja a katonaélelmezés jelentdségét,
amelynek hidnyossagai eldonthetik akar egy csata kimenetelét is. [86]

Hazankban a haderd tagjainak élelmezése szigoru szabalyok alapjan torténik, ez
vonatkozik az élelmiszerek beszerzésére, szallitasara, taroldsara, feldolgozasara egyarant. Az
¢lelmezési €és egészségiigyi szolgalatok kiemelt figyelmet forditanak elsddlegesen a katonak
egészségi allapotanak ellendrzésére, az ¢€lelmiszerek szarmazasi helyének és utjanak pontos

crer

laboratoriumi vizsgalatok elvégzésére, a mennyiségi €¢s mindségi kdvetelmények kontrolljara.
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Ha egy katona mikroorganizmus altal eldidézett élelmiszermérgezésben megbetegszik, azonnal
karanténba kell zarni, hogy ne fertézze meg tarsait, hiszen a zart kdzdsségben, tomeges
fertdzések alakulhatnak ki.

A magyar egységek ¢lelmezése a misszid foldrajzi elhelyezkedésétol fliggden
kiilonbozé formdkban valosul meg, az altalanos megoldas az, hogy egy-egy kozelebb
elhelyezkedd, nagyobb létszami nemzeti kontingens ellaté rendszeréhez csatlakozunk. A
valsagkorzetekben kiilongsen fontos feladat a biztonsagos élelmiszerek és foleg az ivoviz
beszerzése. A katonai missziok ezeket éppen ezért gyakran hazai bazisrél, megbizhato és
ellendrzatt helyrdl szallitjak, védett szallitasuk nemzeti érdek. Az €lelmiszerek biztonsagos és
eldirasszeri tarolasat a kifogéastalanul miikodd hiitéberendezések biztositjak, amelyek hibatlan
miikodése kiemelt jelentdségli. A fenticken til folyamatosan biztositani kell az
¢lelmiszerraktarak Orzését, védelmét is. A valsdgovezetekben eléforduld esetleges
szabotazsakciok ugyanis mérhetetlen karokat okozhatnak. [86]

Nem nehéz belatni, hogy a kiilfoldon szolgdlé misszi6 allomanyanak hadrafoghatdsaga

jelentds mértékben fiigg a katondk egészségi allapotatol.

Az ¢élelmiszerbiztonsag fogalmat e fejezet 2.2. pontjaban definidltam. A lakossag — és
ezen beliil a hadsereg — j6 mindségi és megfeleld mennyiségii élelmiszerrel valo ellatasdban az
¢lelmiszerbiztonsagnak donté szerepe van. Ezért vitathatatlanul fontos, hogy az
¢lelmiszereknek mindségi és biztonsagi szempontbdl meg kell felelniiik a kovetelményeknek a
honvédségen belill is, amit csak hatékony élelmiszerbiztonsagi és mindségiigyi rendszerek
segitségével lehet megteremteni A megfeleld mindségii ¢lelmiszer ellatdsa érdekében az
allomany igényeit az étlaptervezés folyaman fel kell mérni. A beszallitoknak meg kell felelni a
mindségi kovetelményeknek. Az ellatasban dolgoz6 szakembereknek kiilondsen kell tigyelni
az ¢élelmiszerek tarolasara elokészitésére, és fozésére is. [ 87]

A zart kozosséget tekintve fontos, hogy az ellatasi lancban tevékenykedd szakemberek
az Odsszes tarolasi, elokészitési, f6z¢si és szolgaltatasi folyamatot a mindségbiztositasi elveknek
(azaz a HACCP-nek) megfelelden végezzék. A HACCP-nak nevezziik azt a nemzetkozileg
elfogadott tevékenységek sorozatat, amely az élelmiszerbiztonsag megteremtésére, a lehetséges
kockézatok kezelésének, értékelésének, a veszélyek megallapitasanak modszere. A katonai
¢lelmezésben 2002.ben keriilt bevezetésre. A legkritikusabb tevékenységek kozé tartozik az
anyagok el6készitése, az ételek f6zése, a fogyasztasra kész ételek kezelése €s felszolgélésa, az
ugynevezett catering folyamat. A mindség biztositasa érdekében torekedni kell arra, hogy a

beszallitok megfeleljenek mindségi kovetelményeinknek €s mindségpolitikanknak. [87]
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Az ¢élelmezési higiénia az afrikai orszagokban komoly probléma. Az élelmezés teriiletén
itt Osszességében latvanyos eldrelépést értlink el eddig, ez a szinvonal nemcsak megtarthato,
hanem fejleszthetd is. A szudani misszio6 élelmezési ellatasa kettds rendszerben tortént, mert a
nemzetkdzi trendeknek megfelelden az Afrikai Unid6 (AU) megpalyadztatta a katonak
étkeztetését. A palyazatot az amerikai Pacific Architects and Engineers (PAE) nyerte meg, az
¢lelmezést azonban az AMZAR, (szudéni) alvallalkozo cég bevonésaval végezték. Az AU
eredetileg minden logisztikai feladatot kiilsé cégekkel bevonasaval akart végrehajtani, azonban
hamar rajottek, hogy bizonyos szempontok (biztonsagi, financialis, logisztikai stb.) miatt
sziikséges a civilek munkdjat irdnyito, kontrollalo logisztikai torzs felallitasa. [ 88]

Neheziti a helyzetet, hogy a logisztikai beosztdsokba tobbnyire 10vész, vagy mas
végzettségll tisztek kerlilnek, mivel nincs logisztikai tiszt-, tiszthelyettes képzés. Némelyik
orszagban — pl. Gambidban — csak tisztes, tiszthelyettes képzd iskola mukodik, a tiszteket
tobbnyire kiilfoldon képzik, vagy kinevezésiik utan a gyakorlatban sajatitjak el a tiszti szakma
sajatossagait. [88]

Az élelmezés terililetén nem volt ellato, illetve élelmezd tiszt, az afrikai egységek
vezetdit pedig egyaltalan nem érdekelte a katonaik ellatasa. A misszio fotisztjeinek 99%-a nem
a taborban lakott, kint a kdzeli varosban béreltek hazakat, igy nem a konyharoél étkeztek, hanem
a bejarondk altal f6zott ételt fogyasztottak. [88]

Az afrikai orszagban €lelmiszerbiztonsagi szempontbol komoly kockézatot jelent, hogy
a taborban senki nem ellendrzi, hogy a megrendelt mennyiségti étel bekeriil-e a konyhaéra,
milyen minéségii nyersanyagot hasznalnak fel az ételkészitéshez. Erdekesség, hogy a hivatalos
étlapon szerepld ételek egyik-mésikat a szakdcs sem ismerte és azok a kiadott napi meniivel

sem egyeztek. [88]

2.6.Az ellatasi lancot érinto krizisek

A kiilfoldon, misszidban szolgélatot teljesitd egységek élelmiszerellatisdba gyakran
bevonjak a helyi forrasokat is. Ilyen esetben a beszerzési ar csak ritkdn korlatozé tényezo
tekintve, hogy a misszios szintéren €16 arutermeld lakossag realjovedelme rendkiviil alacsony
—napi egy-két dollar, —a piaci arak, pedig ehhez igazodnak. A nemzetkdzi 6sszehasonlitasban
magas europai ¢lelmiszerarak mellett megérné az ellatast a helyi forrasokbdl biztositani, mert
az élelmiszert egyébként kontinensnyi tavolsagbol, kombindlt szallitassal (akar 1égifolyoson
keresztiil) kell biztositani, ami komoly logisztikai, szervezési munkat, iitemezést, biztositékokat

igényel. [89]
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Kiilon feladat az ellatasi Gtvonalak feliigyelete és a szallitdeszkdzok védelme. Az elmult
években egyre gyakoribb terrortamadasok a hosszii és nehezen ellendrizhetd szallitasi
utvonalakra koncentradlnak a telepitett egységek tamaddasa helyett. Ezért fontos, hogy
figyelembe vegyék a kozlekedési haldzat kapacitasat is a szovetségi- és a nemzeti szintd
miveletek tervezési folyamataiban. [89]

A sokszor magas hdmérséklettel jellemezhetd klimatikus viszonyok miatt az ellatast
foleg olyan mezdgazdasagi és élelmiszeripari termékekre kell alapozni, amelyek kevésbé
romlandok és elviselnek kisebb foku kockazatokat egy hosszu szallitas soran. [89]

Az élelmiszerbiztonsagi (fizikai, kémiai, biolodgiai) kockézatokon kiviil a szallitott élelmiszer

mindségét és biztonsagossagat a csomagolas kialakitdsa is nagymértékben befolyasolja. [89]

A meleg éghajlati orszagokban meghatarozdo a hdszigeteld csomagolas ¢és a
szallitoeszkdz megfeleld hiitése, mert a hiitési lanc nem szakadhat meg a szallitds soran.
Megkiilonboztettiink hiitott és mélyfagyasztott termékeket, amelyek optimalis h6foka szallitas
esetén is a kovetkezd: a hiitott termékek optimalis hdmérséklet 4-5°C, kivéve a banant, paprikat,
paradicsomot, ahol 10-12°C. A mélyfagyasztott termékek esetében az optimalis hdmérséklet -
18°C + 3°C (-18°C-on még jelen vannak a Lysteria, Clostridium fajok, de mar nem képesek
mérgezd anyagokat, toxinokat termelni). [89]

A misszids ¢élelmiszerellatasban is célszerii a szallitasi és tarolasi koriilmények
rogzitésére, nyomon kovetésére alkalmas monitoring rendszert mikodtetni. Ennek jo
megoldasa a kritikus szabalyozasi pontok meghatarozasara épiilé HACCP rendszer, amely
manualisan, vagy automatizalt miiszerekkel miikodtethetd. A XX. szazad végén technoldgiai
ujdonsagként jelentek meg a radiofrekvencias azonosité rendszerek (Radio- frequency
identification, RFID). A logisztikai rendszerek kozotti atadasoknal fontos a szallitasi
dokumentumok ellendrzését, a mennyiséget, allapotot, hdmérsékletet jegyzOkonyvben

rogziteni.

RESZKOVETKEZTETESEK

Az egészséges taplalkozas feltétele a j6 mindségii alapanyag. Ennek biztositdsdhoz tobb
agazat szakembereinek Osszehangolt miikddésére van sziikség. Ebben a részben ezért
targyaltam az élelmiszerbiztonsag fogalmat, fajtait és részletesen kitértem a biztonsagot
befolyasolo tényezdkre. Ennek oka, hogy az emberi egészség €és magas szintii életmindség a
katonasagnal a harciérték megtartasa érdekében alapvetd feltétel, hogy az élelmiszer
biztonsagos legyen, ennek ki kell terjednie a termelés, a feldolgozas és a forgalmazasteljes

folyamatara. Miikodését kiillonbozo szervezetek segitik, és az EU-ban szigori jogszabalyok
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alapjan valosulhat csak meg a lakossag €lelmiszerellatasa. A fejezetben ajogiszabalyozasra nem
tértem ki a jogszabalyok folyamatos valtozasa, valamint terjedelmi okok miatt. Ezt a fejezetet
csupan szakirodalmi kutatdsokra alapoztam. Ezért csak felsoroldsszerlien ismertettem a
részkovetkeztetésben a definiciot, az élelmiszerbiztonsag fajtait. Roviden kitértem arra is, hogy
az ¢lelmiszerekben mik azok a természetes forrasok, amik veszélyt jelenthetnek az emberi
egészségre. A biztonsagos élelmezés magaba foglalja a kémiai, a fizikai és a mikrobioldgiai
biztonsagot is, de a mindség is ugyanolyan fontos szempont. Ez a katonai ellatasnal is nagyon
Iényeges kritérium, hiszen a zart kozosségen beliil konnyebben terjedhet egy-egy élelmiszer
eredetli fertdzés. Ugyanakkor hazankban is, mint EU tagorszdgban a biztonsag a HACCP
rendszer alapjan valosul meg. A biztonsagos élelmiszerellatast szamtalan hazai és nemzetkdzi
szerv is feliigyeli. Ezek koziil emelném ki a FAO/ WHO-t. Az ¢élelmiszerbiztonsag a fejlodo
orszagokban, napjainkban is fontos szempont. Ez elsdsorban a misszioban szolgalo katonaknak,
illetve az esetlegesen turisztikai szempontbdl oda utazoknak jelenthet egészségiligyi kihivast.

A katonai, féleg a forr6 égovben dllomésozo afrikai misszidkban nagyobb az élelmiszer
eredetli fertézések veszélye, ezért az ellatdst olyan mezdgazdasagi ¢és élelmiszeripari
termékekre kell alapozni, amelyek kevésbé romlandok és elviselnek kisebb fokt kockazatokat
egy hosszu szallitas soran. Kiilon figyelmet kell forditani az élelmiszerek csomagolésara is.

A XXI. szdzadban az élelmiszerbiztonsagot befolyasold tényezdk koziil emelem ki a
mezdgazdasagi technologidk megvaltozasat, az élelmiszerek szabad kereskedelmét és a globalis
¢ghajlatvaltozast, ami napjainkban is folyamatosan zajlik. A Foldiinkon végbemend kiilonbozé
egyéb valtozasok (az aruk és jarvanyok terjedési sebessége, internetes alhirek stb.) novelhetik
az ¢lelmiszerbizonytalansagot.

A XXI. szazadban a kdrnyezetszennyezés komoly hatéssal van az élelmiszerekre, ezért
a kémiai élelmiszerbiztonsag alfejezetben ezt részletesen is targyalom. Az esetlegesen talalhato
korokozok €s vegyi anyagok — beleértve a novényvédodszer-, allatgydogyszer maradékokat,
adalékanyagokat, — az egyre szennyezettebb kornyezet és talaj mindségi romldsa miatt
juthatnak az élelmiszerekbe. A szennyezd anyagok egy része a természetbdl is szarmazhat, mint
példaul a novényeken €l6skodd rovarokbol, mig napjainkban a feldolgozas soran kiilonb6zo
ipari anyagokkal (adalékanyagokkal, csomagoloszerekkel) érintkezik az élelem.

A tarsadalmi, gazdasagi ¢és egyéni életben torténd jelentds szemlélet-, fogyasztasi- és
¢letmoddvaltassal tehetiink hatékonyan a folyamatok felgyorsulasa és sulyosbodasaellen. A
szemléletvaltasban az egészségiigy €s az oktatas szerepldinek is kulcsszerepe kell, hogy legyen.

Az ¢élelmiszerbiztonsag kérdése vilagszerte az érdeklddés eldterébe kertilt és az Eurdpai
Unidban is prioritdst ¢élvez. Fejezetemben nagyon érintélegesen targyaltam csak az

¢lelmiszerhamisitast.
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III. FEJEZET

A HADERO TAPLALKOZASA, FOLYADEK-, ES ENERGIASZUKSEGLETE
A HAZANKTOL ELTERO EGHAJLATON TELJESITETT SZOLGALAT IDEJEN

3.1. Hazank szerepvallaldsa a kiilonb6z6 missziokban

A Magyar Honvédség nemzetkozi katonai szerepvallalasa fontos tevékenységek kozé
tartozik. A Magyar Honvédségrol, valamint a kiilonleges jogrendben bevezethetd
intézkedésekrdl szold 2011. évi CXIII. térvény meghatdrozza a misszids tevékenységek
keretein beliil végezhetd békemiiveleteket: a békefenntartast, a humanitarius miiveleteket és a
kiilfoldi hadmiiveleti teriileten végzett humanitarius tevékenységet is. [90] Magyarorszag
Alaptorvényének 2012.12.22. 6ta hatdlyos 47. cikkelye rendelkezik a katonak misszios
szerepvallalasarol, a dontési jogkor megoszlik az Orszaggytilés €s a Kormany kozott. [90]

A 2020/H13107 hatarozat szabalyozza a katonak kiilfoldi békemiiveletekben torténd
részvételét. A misszidkban szolgalatot teljesitd katondk 1étszamat a kormany 2004-ben 1000
foben hatarozta meg, ezt a keretet 2019-ben 1200 fére emelte. A nemzetko6zi szerepvallalas
gyakran hazankétol eltérd éghajlaton torténik. Ennek megfelelden a Magyar Honvédség katonai
a misszios tevékenységet jelenleg: mediterran (Libanon, Olaszorszag), sivatagi (Mali, Nyugat-
Szahara, Sinai-félsziget), egyenlitdi (Kongdi Demokratikus Koztarsasag), szaraz kontinentalis
(Afganisztan, Irak), tropusi (Uganda), szubtropusi (Gruzia), mérsékelt kontinentalis (Koszovo,
Bosznia-Hercegovina) éghajlaton teljesitettek. Az extrém iddjarasi koriilmények kiilon kihivast
jelenthetnek, példaul a tropusokon a monszunesdk, sivatagban a homokviharok, vagy egyéb,
elére meg nem josolhatd varatlan iddjarasi jelenségek, amelyek jelentdsen befolydsoljak a
haderd tagjainak teljesitményét. [90]

Hazéank katonai szolgalatot teljesitenek valsagkezeld, békefenntartdé miiveletekben,
katasztrofa-elharitasban, kozremitkodtek az Eurdpai Unid keretében zajlo fegyveres €s nem
fegyveres miiveletekben is. Ezért, katondinknak rendelkeznie kell rugalmasan alkalmazhato, a
szovetséges erdkkel egyiittmiikddni képes, gyorsan telepithetd, expedicios miiveletekben és
valsagovezetekben egyarant bevethetd erdkkel. [90]

A misszios feladatvallalasok hattere lehet: nemzetkozi szervezetek (ENSZ, EU, EBESZ
stb.) felkérésére végzett békefenntartdé, NATO kotelezettségvallalasbol adodd szovetségi
feladatok (ISAF, Koszovo) ellatdsa, esetleg mas szovetségi (ad hoc) felkérés szarmazod
szerepvallalasok. Magyarorszag 2004-ben csatlakozott az Eurdpai Uniohoz elsé alkalommal

egy 160 f6bdl allo békefenntartd egységet kiildott Afganisztanba, Kabulba. [90]
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Az Orszaggytilés a 17/2015. (IV. 17.) OGY hatéarozattal engedélyezte az Iszlam Allam
elnevezésii terrorszervezet elleni — amerikai vezetési — nemzetkozi koalicioban valé magyar
katonai szerepvallalast. A Magyar Honvédség, az Orszaggyiilés felhatalmazéasaval kiilonféle
meghatarozott feladatokat lat el az Iraki Koztarsasag teriiletén egy legfeljebb 150 — valtasi
1d6szakban 300 — s, a katonai kontingenssel. [90]

Az ENSZ égisze alatt a békefenntarté misszidok kozott szaz £6 korili (4 f6t61 123 f6ig)
létszammal mikodott a ciprusi (UNFICYP) misszio, ez egyben a leghosszabb ideje tartd
békemisszid volt, amelyhez Magyarorszag 1993. augusztusdban csatlakozott és 2018.
augusztus 31-én fejezett be. [ 90]

1997. 6ta katondink jelen voltak az ENSZ Nyugat-Szaharai Misszioiban (MINURSO),
ahol 2016-ban hét {6 fegyvertelen magyar katonai megfigyeld teljesitett szolgalatot a marokkoi
megszallas alatt allo teriilet tlizszlinetének biztositasaban. [90]

Az EU felkérésre a Magyar Honvédség katonai Maliban a helyi hadsereg fejlesztése
érdekében kiképzd miiveletet hajtottak végre. A tobbszor is meghosszabbitott szomaliai unids
(EUTM Szomadlia) misszidban 2016-ban a Magyar Honvédség 8 fovel vett részt. A
szerepvallalast a Kormany az 1755/2016. (XII. 14.) Korm. hatarozattal engedélyezte 2018.
december 31-ig.[90] A felsoroltakon kiviil az alabbi orszagokban teljesitettek a katondk
szolgalatot: Gruzidban az EU Megfigyel6i Misszidjaban 6t fegyvertelen katonai megfigyeld
dolgozott. Az EU missziok koziil jelentésebb EUFOR kontigense a balkani békefenntarto
misszi6 a Magyar Honvédség EUFOR Kontingense. [90] A Magyar Honvédség katonai
legnagyobb létszdmmal a NATO-missziokban vesznek részt, az egyes kikiildott csapatok
létszamat kiillonb6z6 OGY hatarozatok rogzitik: A KFOR koszovdi kontingensérdl a
2076/2008. (V1.30.) szamu kormanyhatarozat rendelkezik, ez a legnagyobb Iétszamu

békefenntarté misszio. [90]

3.2. A hazanktol eltéro éghajlaton bekovetkezo élettani valtozasok

A katonai misszidkat fizikai €s pszichikai felkészités is megel6zi. A misszi6 komoly
fizikai és mentalis megterhelést jelent a haderd szamara, ezért fontos a 10/2015. (VIL.30.) HM
rendelet katonai szolgalatra vald egészségi, pszichikai és fizikai alkalmassagrol, valamint a
feliilvizsgalati eljarasrol szolo, és az 57/2009. (X.30.) IRM—OM-PTNM egyiittes rendelet [91]
alapjan a rendvédelmi szervezetek kiilfoldi misszioba jelentkezd, valamint kiilfoldi szolgalatrol
visszatérd allomany egészségi alkalmassaganak megallapitasa. A korszerli vizsgdlat alapjat
képezi az antropometriai adottsdgok (teststly, testmagassag, testzsir szazalék, BMI index

mérése stb.) és a kiilonb6zé mozgasformak, valamint a specialis feladatokra (munkakordkre)
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jellemzd sajatos tevékenységek energetikai hatterének vizsgalata. A teljesitmény-¢lettani
vizsgalatokat — példaul kerékpar, ergometria, gyorsitott menetrend, feliilés, fekvétamasz,
karhajlitas-nytjtas, —mind laboratoériumi, mind palyakoriilmények kozott is el kell végezni.

A felkészités soran a katonakat felvilagositjak arrél, hogy a kiilonbdzd éghajlati 6veken
milyen élettani valtozasok kovetkezhetnek be a szervezetiikben. A hadmiiveleti teriileteken
kiemelt jelentdsége van az egészségiigyi haderdvédelemnek az egészség hosszu tdvi megdrzése
érdekében. Ismert tény, hogy ezeken a teriileteken fokozott figyelmet kell forditani a primer
prevenciora, amelynek kiemelten fontos része a katonak felvilagositasaa klimatikus artalmak
(ho, fagyasi sériilések), bor, szem ¢és fogaszati problémak lehetséges fellépésérdl, valamint a
teriilet foldrajzi elhelyezkedésébdl adddo helyi sajatossdgokrol. Ennek részét képezik az
egészseéges taplalkozasra és a megfeleld hidrataltsagi allapot fenntartasara vonatkoz6 ajanlasok
is. [92] Ezekre azért is van sziikség, mert a katondk kiilonbozd éghajlati 6veken teljesitenek
szolgalatot, pl. forro égov (Mali), mediterran Ciprus, mérsékelt Bosznia-Hercegovina, Nyugat
Szahara, Afganisztan stb.

Az ember test hdmérséklete allando. A szervezet a kiilsé hdmérséklet emelkedése, vagy
csokkenése ellenére is igyekszik megtartani a homeosztazist, vagyis a magkdpeny homérséklete
allandé. A testkOpeny, vagyis a végtagok ¢és bdor homérséklete nem allandd. 20°C fokig
csOkkenhet a végtagok és a testkopeny homérséklete karosodas nélkiil, ha a kiils6 hémérséklet
alacsony. [93] Ruha nélkiil a testkopeny hdmérséklete 27-29°C fok kdzdtt mozog €s mintegy
50% légnedvességnél tapasztalhatd a légesere. Ez a vizben tovabb ndvekszik, a viz hdvezetd
képessége miatt akar 30-35°C-ot is elérhet. [94] A kiils6 hémérséklet emelkedésével a
szervezetnek tobb energidra van sziiksége ahhoz, hogy példaul verejtékezéssel eltdvolitsa a
felesleges hot. A hoé leadasanak tobb Utja lehetséges, a sportoloknal altaldban a konvekcio
(hdszallitas) és a parolgas jatssza a fO szerepet. A fizikai aktivitds nagyobb hétermelést
eredményez alacsonyabb hdmérsékleten is, ezért a szervezetnek tobb energiara van sziiksége.
A holeadas leghatékonyabb mddja a verejtékezés, aminek segitségével hdelvonas torténik a
szervezetbdl. A tartos fizikai terhelést végzd katondknal a maghdmérséklet is magasabb lesz
gyorsulnak az anyagcsere folyamatok a vazizomzat  38-39°C-ra  torténd
hémérsékletemelkedése még fokozza a teljesitményt, de az ezt meghaladd mar
teljesitménycsokkenéshez vezet. [93] A rendszeres edz€s javitja a hdszabalyozast, de az ember
alkalmazkodoképessége fligg a genetikai adottsagoktol is. A levegd alacsony paratartalma
esetén a test 1,5-2,5 liter verejtéket is elparologtathat, extrém iddjarasi koriilmények kozott,
héségben az elvesztett verejték mennyisége elérheti akar a napilO litert is. [45] Ertekezésemben
részletesen ismertettem, hogy a szervezetiinkben, 2000 m folotti magassagban milyen tiinetek

fordulhatnak eld. A szervezet alkalmazkodoképessége magasabb, vagy alacsonyabb a
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hémérséklethez eltérd. Harom nap utdn mar az emberek 40%-az, 6t nap utan 80%-az, hét nap
utan 90-95 %-a alkalmazkodik a homérséklethez. Ezt adaptacids, vagy alkalmazkodasi
jelenségnek nevezik. A szervezetben bekovetkezd élettani valtozasok hatdsara a verejték
elektrolitokban szegényebb lesz, csokken a szivfrekvencia, alacsonyabb a végbél- és a
boérhomérseklet. Tekintettel kell lenni arra, hogy az alkalmazkodasi idészakban a katona a fizikai
alloképességi feladatokat nehezebben hajtja végre.[93] A forro, tropusi éghajlati teriileteken
(pl. Csad) a napi atlaghOmérséklet hazankénal joval magasabb, a januar kozéphdmérséklet 20°
C anyari meleg honapokban az atlaghomérséklet 35° C, de nem ritkan eléri a 40°C fokot. [94]
A katonai teljesitményt az iddjarasi koriilményeken tal befolyasolja, a ruhédzat és a felszerelés
a teljesitendo feladat és a személyes tényezdk, mint pl. a fizikai-pszichikai felkésziiltség. [94]
Az elégtelen holeadast fokozzak az iddjarasi tényezdk, példaul a magas paratartalom és az erds
napsugarzas. A hétermelésnek egyensulyban kell lennie a hdleadassal, ha az egyensuly felborul,
kiilonboz6 tiinetek jelenhetnek meg, mint pl. hdgoresok, hokollapszus, sulyos esetben akar
héguta is. [93, 94] A kozponti idegrendszer érzékeny a test talheviilésére, ezért koordinacios
zavarok, ingeriiltség, dekoncentralt, zavart viselkedés Iéphet fel. A fokozott mentalis
megterhelés, azaz a stressz hat az endokrin rendszertinkre is. A stressz mellett a til magas, vagy
alacsony homérséklet befolyasolja az inzulinelvalasztast, ennek kdvetkeztében a vércukorszint
emelkedése, vagy csokkenése kovetkezik be; magasabb vércukorszintnél a szervezet tobb vizet
igényel. [94] Nagyon ritkdn eléfordulhat, hogy sziikségess¢ valhatnak a katondk szamara
szivritmusszabalyozok pl. bétablokkolok alkalmazasa. A lakossag esetében gyakran
alkalmazott bétablokkolok a katondknal csokkentik a hdterhelésre adott verejtékezési valaszt,
¢s ennek okan a maghdmérsékletet is. A szintén népszerli vérnyomascsokkentdk koziil az ACE-
inhibitorok csoportja a katona szomjusagérzetét mérsékli, vizhajté hatdsa az extracellularis
folyadék mennyiségének csokkentésével szignifikansan csokkenti a plazmavolument is, ami
befolyasolja a szervezet holeado képességét. [95]

Maliban talalhaté az Eurdpai Uni6 afrikai kiképzd tevékenységének egyik bazisa. Az
itteni kiképzésben a katondink is érintettek. Mali a forr6 égdvben fekszik, teriiletének 65%-a
sivatag, éghajlatara jellemz06 a nagy szarazsag ¢€s a hdingadozas. A szarazsag ¢és a forrosag miatt
konnyebben veszit vizet a szervezet, a dehidratélt allapotban nagyobb a kiilonb6z6 sériilések
veszélye is. Az orszagban rendkiviil nagy a fertdzésveszEly; a malaria egész évben eléfordulhat,
a hepatitisek (A, B, C, D, E), a hastifusz, a sargaldz is gyakori. A nagy meleg miatt a hdhaztartas
zavaraival (napszuras, hokimeriilés, hdguta), az alacsonyabb higiénés viszonyok miatt a
fertdzésveszéllyel is szamolniuk kell a katondknak. [96]

A magas hegységekben teljesitett szolgdlatot nem lehet élesen elhatarolni a sikvidéki

koriilmények kozott extrém hidegben teljesitett szolgalattol; a hdmérséklet mindkét esetben
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alacsony, az eltérés a légnyomds valtozasdban van. Afganisztanban példaul, ahol magyar
katondk is teljesitettek szolgalatot, az orszag haromnegyede hegyvidék. A févarosa, Kabul 1800
méter tengerszint feletti magassagon fekszik. Az orszagban tobb nagyvaros is talalhaté még
tengerszint feletti magassagban. Ezekre a nehézségekre nagyon jo példa La Paz, Bolivia
fovarosa a maga 3600 méteres tengerszint feletti magassagaval. [94] A tengerszint feletti
magassag emelkedésével nemcsak a hdmérséklet, de mivel a levegd is ritkdbb, a [égkori nyomas
is csokken. 3000 méteren kb. 31%-o0s, 8000 méteren mar 65%-os nyomascsdkkenéssel kell
szdmolni. A magassag emelkedésével a levegd 78,08% nitrogént, 20,93% oxigént, 0,93%
argontés 0,0002% egyéb (nemes) gdzokat tartalmaz. A levegd széndioxidtartalma viszonylag
allando, mert a z6ld ndvények az asszimildcios folyamataikhoz felhasznaljak. [70]

A 0°C fok alatt a szervezet a belsé hdmérséklet megtartasat akaratlan izommozgésokkal
— didergés, vacogas — probalja kompenzalni, ami zavarhatja az akaratlagos izommozgasokat.
[94] A tartosan alacsony homérséklet el0szor a periférias testrészeket, példaul az orrot, fiilet és
a kezet érinti. 10°C foknal alacsonyabb hdmérsékletnél csokken a kéz mozgékonysaga is, 0°C
alatt pedig mar a tapintasi, és a mozgasi funkciok is csokkenhetnek, a figyelem gyengiil. Az
1dojarasi tényezOk koziil a hoveszteséget a sz¢él, a para még inkabb eldsegiti. A szenzoros
készségek (cél kovetése), a pszichomotorikus képességek is csokkennek kedvezdtlen iddjarasi
koriilményekben. Tartos hidegben a kéz védelme érdekében, ezért célszerli a kesztyli viselése,
hiszen a kéz irdnyitja a mozgassorozatok legnagyobb részét. Megfontoldsra javasolt
folyamatosan novelni a feladatok mértékét, intenzitasat, amig el nem érjiikk a kordbban honi
teriileten mar elért harcképesség szintjét. [97]

A katonak akklimatizaciés ideje annal jobb, minél jobb azedzettségi szintjiik. [94] A
szervezet szamos ¢lettani funkcidja megvaltozik, mar 1500 m tengerszint feletti magassadgban
a hegyi betegség tlinetei (szédiilés, hanyas, hasmenés) 1éphetnek fel, mert a szervezet sokkal
nehezebben alkalmazkodik az alacsonyabb 1égnyoméshoz (hegymaszasnal, repiilésnél), mint a
magas légnyomashoz (buvarkodasnal). A kellemetlen tiineteket 3650 m felett az emberek 40%-
a, mig 4300 m felett az emberek 80%-a érzékeli. [75] A hegyi betegség kialakuldsanak tiinetei
kapcsolatba hozhat6 a kapillarisok falan at a vérbdl a kdrnyezd szévetekbe kilépd folyadékkal,
ami duzzanathoz, 6démahoz vezet. A masik probléma, hogy ha a 1¢gkérinyomas alacsonyabb,
akkor az artérias vér kevesebb oxigént tud szallitani, ezért a levegdvétel is nehezebb lesz,
magaslati hypoxia, azaz oxigénhiany tiinetei jelentkezik. A tiidévizenyd altalaban 2500 méter
felett fordul el6, az agyvizeny6 4000 méter magasagnal 1éphet fel.

A tiinetek megjelenése Osszefliggésben all azzal, hogy milyen gyorsan érjiik el az adott
magassagot, azaz mennyire képes a szervezet akklimatizalodni. A szimptémakat enyhiteni lehet

az alacsonyabb szintre vald visszatéréssel. Az akklimatizalédas még edzett embereknél is
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potolhatatlan ebben az esetben is célszerti 2400 méterig tartod it megtételére két napot hagyni,
majd minden tovabbi 300-600 méter emelkedésre egy-egy napot szamitani. [70, 75]

Magas hegységekben a kiilonb6z6é szembetegségek eléfordulasaval is szamolni kell.
Ilyen magassagokban eléfordul a hovaksag, amelynek oka, hogy magas hegységekben 5%-kal
erésebb lesz az UV sugarzas. A ho fényvisszaverése okozhatja ezt a szemsériilést. Altalaban a
tiinetek 6-12 draval késobb jelennek meg, a szem duzzadt vords és fjdalmas lesz. Tengerszint
felett 2000 méter magassagban szemideghartya bevérzés fordulhat eld, ami gyakran
tiinetmentes marad. Stilyosabb esetben eléfordulhat latotérkiesés, ilyenkor alacsonyabb szintre
kell visszatérnie a katonanak. [70, 75]

A folyadékfogyasztas azért is 1étfontosagli, mert a szaraz ¢s hideg levegd irritalhatja a
torkot, olyan sulyos kohogési rohamot is eléidézhet, hogy akar a borddk is eltorhetnek.
Magassagnal ¢s mélységnél az oxigénhidnnyal is meg kell kiizdeni a katondnak, mivel csokken
a felvehet6 oxigénmolekulak szama, ellenben a széndioxid-kibocsatas megndvekszik, ami a vér
pH-jat lagos irdnyba tolja, ez pedig 1égzési aciddzist okozhat. A hideg levegében a bor
hidratalasara is figyelni kell, mert a szdraz, hideg levegd konnyen kiszaritja, igy nd a
fertézésveszEly és gyakrabban fordulnak eld lokalis vérzések (orrnyalkahartya, gyomor stb.).
Osszességében a nagy magassagban, a fokozott fizikai és mentalis terhelés kdvetkeztében
megvaltozik a szervezet energiaigénye, sav-bazis egyensulya és so-vizhdztartasa. [70,75]
Ezekre a valtozasokra a katondk élelmezésénél fokozott figyelmet kell forditani.

A katondk esetében a szélsdséges kornyezeti tényezok a kognitiv tényezdket is befolyasoljak,
A magas hdmérséklet 29, 4 C a mentalis a teljesitményt a hosszan tartd ismétlddd feladatok
esetében befolydsolja leginkdbb. A kognitiv funkcidknal mind a feladatok megértése, mind a

memoria ¢és a szenzoros informaciok értelmezése romlik a tapasztalatok alapjan. [94, 97]

3.3 A haderd tagjainak makro és mikronutriens sziikséglete hazanktol eltér6 éghajlaton

A NATO Reagal6 Erék (NATO Response Force) azaz NRF miiveletei lehetnek: harci,
vagy normal miuveletek. Ennek megfeleléen a miiveletekben résztvevd katonak
energiasziikséglete is jelentdsen eltérhet egymastol. (4 szamu melléklet.) Az extrém
koriilmények kozott sziikséges kiemelt figyelmet forditani a taplalkozasra, kiillondsen a
makronutriensek megfelelé mennyiségii és aranyu bevitelére. [98]

A makronutrienseken kiviil nagyon Iényeges az asvanyi anyagok potlasa, illetve
bevitele. Asvanyi anyagoknak nevezziik a sejtek épitésében, a novekedésben, a szervezet
anyagcsere-folyamataiban, a vérképzésben, a csont- ¢és fogképzésben, a vizhaztartds
szabalyozasaban kulcsszerepet betoltd vegylileteket. Az dsvanyi anyagok két csoportjat képezik

a makro- és a mikroelemek. A makroelemekbdl, mint a natrium, kalium, magnézium, kalcium,
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foszfor és klor naponta néhany grammra van sziiksége a szervezetnek, mig a mikroelemekbdl,
ilyenek a vas, a cink, a réz, csak néhdny milligramm bevitele szlikséges. Fokozott fizikai
aktivitas esetén indokolt ezekbdl nagyobb mennyiséget bevenni. Az izomfunkcié optimalis
miikédéséhez a kalium, a magnézium ¢€s a kalcium nélkiilozhetetlen, kozepes-nagy intenzitasa
terheléskor a cink- és a magnéziumveszteség a vizeleten keresztiil és a verejtékezéssel
megnovekszik. Ismert tény, hogy a cink az immunrendszer miikodésében is részt vesz.[ 94, 97]

A vas a hemoglobin kdzponti elemének, a mioglobinnak a része, igy az oxigénellatasban
nélkiilozhetetlen, az energiatermelésben résztvevé enzimek kialakitdsahoz is szilikséges. A
fizikai aktivitas mar Onmagaban is ndveli a vas sziikségletet, de nagy tengerszint feletti
magassadgban, nagy hidegben tobb vasra van sziikség. A vasnak nincs kozvetleniil
teljesitményfokozo hatésa, de hianya komoly teljesitménycsokkenést eredményezhet, mivel,
mint a hemoglobin egyik alkotorésze, a vér oxigénszallitasiban vesz részt. A
hemoglobinkoncentraci6 szignifikansan Osszefligg a vas értékeivel, igy annak 1-2 g/ml-es
csokkenése mar 20%-kal csokkenti a teljesitményt. A vashidny tlinetei a fejfajés, a
faradékonysag, az emésztési zavar, tartds hianya esetén hipokrom mikrocitds anémia
(vérszegénység egy tipusa) 1ép fel. [99]

A vas hianya nemcsak a fizikai alloképességre, de a memoriara is hat. A két vegyértéki
vas harom vegyértékilivé alakulasat redukaloképessége miatt segiti, ezért a C vitamin a vas
felszivodasara kedvezd. Erdekes, hogy verejtékezéskor is keletkezik vasveszteség, amelynek
mértéke Gsszefligg az edzettségi allapottal és a nemmel. A verejtékezéskor fellépd vasveszteség
tobb mint 1 mg literenként (férfiaknal 1,2 mg, n6knél 1,6 mg vas). Intenziv terhelés soran elérheti
az 5 mg-ot is oranként. [42] A fokozott fizikai terhelésnek kitett allomany esetében ezért
célszerli vasat tartalmazd élelmiszerek, pl. olajos magvak, zellerzold, szeder fogyasztasa.
Ellentmondasos a szakirodalom a fitatok terén, de egyes feltételezések bizonyos €lelmiszerek,
mint (pl. a soska, spendt) bar tartalmaznak vasat, a benniink 1évé fitatok gatoljdk a vas
felszivodasat. [99] C-vitamin fogyasztasa minden esetben javitja a vas ¢s mas asvanyi anyagok
pl. a kélcium felszivodasat, de kiilondsen a fitinsav tartalmu élelmiszereknél elonyds lehet, mert
kevésbé érvényesiil a fitdtok gatld hatasa.

Gyakorlati tapasztalatom alapjan a vas potlasara, vagy a vashidny megel6zésére szamos
vény nélkiili készitmény is rendelkezésre all. A természetes készitmények koziil a kizarolag
gylimdlcskivonatokat tartalmazé vasbort emelném ki, amelynek antioxidéns hatasa is van, igy
prevencid szempontjabol is kivald. A szintetikus vaskészitmények koziil egyre inkéabb
kiszorulnak a szervetlen vasat (pl. vas-szulfatot) tartalmazo készitmények, mivel tobb
emésztOrendszeri problémat okoznak. Vaspoétlas céljara ajanlott a vény nélkiili forméban is

beszerezhetd fumarat, vagy a vaskomplexet tartalmazo6 gyogyszerek fogyasztasa.
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A talzott vasbevitel azonban nem ajanlott, mivel ronthatja a réz és a cink felszivodasat
is. [30]

A fizikai és mentélis edzettségi allapot biztositdsdhoz fontos a valtozatossag, a
mértékletesség, a megfeleld fehérje-zsir-szénhidrat arany, az energiacgyensuly €s az optimalis
folyadékfogyasztds, ami nemcsak a harcképesség fenntartdsahoz, hanem az egészség
megorzéséhez is hozzajarul. Az edzés tervezett fizikai terhelésprogram, amely kronikus
adaptaciot hoz létre, célja a fizikai teljesitOképesség javitdsa — magdba foglalja az elméleti
képzést €s a kornyezeti hatasokat. [94]

Misszios kornyezetben a szélsdséges iddjaras €s a felmeriild feladatok okozta terhelés
hatasara megnovekedik a katondk energia- és tapanyagsziikséglete. Ez a megnovekedett
szlikséglet azonban nem érinti az allomany minden tagjat, hiszen a feladatok idékozonként
érkeznek, és nem minden munkakdrhéz kapcsolddik fokozott fizikai igénybevétel. Tobbezer
méter magasan elsdsorban érzékelési neurologiai funkciok - igy a fényérzékenység, a latas, az
izérzék - egyarant csokken. Az izérzék csokkenése kevesebb taplalékfelvételt eredményez.

A kevesebb taplalékbevitel oka lehet a magassagi betegség kovetkezményeként
jelentkezd étvagytalansag és a hanyinger. A kevesebb taplalékfelvétel mar 6nmagaban is
sulycsokkentd tényezd, amit tovabb fokoz a fizikai aktivitas. Ez azért is probléma, mert nagy
tengerszintfeletti magassagnal — példaul Afganisztinban — az alaphoz képest 10%-kal
novekszik meg az energiafelhasznalas, ami koriilbeliil 5000 kcal-t jelent naponta. A magaslaton
végzett munka soran a maximalis teljesitoképesség biztositasa érdekében a megfeleld mindségi
¢s mennyiségl teljes értekii fehérje fogyasztasara kiilonos figyelmet kell forditani. [98]

Nagyobb tengerszint feletti magassagnal és nagy hidegben a fokoz6do6 szénhidratégetés
miatt a napi szénhidratsziikséglet 400 gramm, ami a napi energiasziikséglet 60-70 %-at jelenti.
Az egészséges étkezés alapelvet itt is érvényesiilnek, magasabb komplex szénhidrattartalmu
ételeket célszerti fogyasztani, ilyenek példaul a hideg és meleg gabonapelyhek, kuszkusz, rizs,
burgonya, teljes kidrlésii tészta. [98]

A szénhidratok alapvaza a zsirsavakhoz képest magasabb oxigéntartalmu, igy
oxigénhiany esetén jelentosebb a szénhidrat égése. Ha nagyobb a szénhidrat-felhasznalas, a
glikolizis (a glikogén, vagy a gliilkdz lebomlasa oxigénhianyos kdrnyezetben) is intenzivebb
lesz, ez a gliikogénraktarak i1d6 eldtti kimeriiléséhez vezet. [94] Ha a szervezetgliikogénraktarai
kitiriilnek, a feltoltodésiik fehérjék bontasabodl biztositott. A sportitalok fogyasztasa energia- és

szénhidrattartalmuk miatt nagy tengerszint feletti magassagon ezért elényos is lehet

Ezek alapjan egyértelmii, hogy magaslaton végzett szolgalat soran figyelmet kell

forditani a mennyiségi €s mindségi szempontokra — szénhidratban ¢és fehérjében gazdag
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¢lelmiszerek boséges fogyasztidsara. Fontos tudni, hogy kiilondosen megterhelé nagyobb
mennyiségli kaloria egyszerre torténd bevitele nem célszert, tehat a 4000 kaloria korili
mennyiséget napi hdrom étkezéssel kell fedezni. A féétkezések kdzott azonban javasolt snack,
sajt fogyasztasa is. Mindezek alapjan a glikogénhiany, a megndvekedett mértékii proteinbontas
¢s az erdteljes dehidratacié mondhato az elsédleges kockazati tényezonek. Ezeknek az egyiittes

hatasa a regeneralodasi idé meghosszabbodésat eredményezi. [98]

Magas tengerszint feletti magassagon is felléphetnek kiilonb6z6 emésztési panaszok. A
hasmenés oka altalaban fertézott étel, vagy ital fogyasztasa, a székrekedés is eléfordulhat a nem
megfeleld taplalkozas (kevés rost fogyasztasa, dehidratacio, stressz) miatt is, de oGnmagéban a
nagy tengerszint feletti magassag is lassitja a belek mozgasat; a kiszaradas, vagy mas néven
exsiccosis is okozhat székrekedést, mivel a szervezet a székletbdl vonja ki a vizet. Nagy
hidegben a székrekedés, forrosagban a meleg, és az eltérd baktériumflora miatt inkabb a
hasmenés a jellemzd. A kovetkezmény viszont mindkettd esetében a kiszaradas. [98]

A hazankétol eltéré éghajlaton szolgalatot teljesitd allomany ¢élelmezésére a NATO
standard ,,Requirements of Individual Operational Rations for Military Use” fogalmaz meg
ajanlasokat, amiket az MH is elfogadott, de bevezetésének magyarorszagi idépontja
bizonytalan. A standard szerint egy NATO |, referencia férfi” atlagosan 79 kg,
energiasziikségleti értékét 3600 Kcal-ban hatdroztdk meg, ami 404-584 g szénhidrat, 118-185
g fehérje és 54-140 g zsir tapanyagsziikségleti értékeket tartalmaz. [98]

Az MH Osszhaderénemi Egészségiigyi Doktrina foglalja 6ssze a haderd egészségiigyi
védelmét, azokat a feladatokat, tevékenységeket, amelyek hozzéajarulnak az egészség
megodrzésehez. Ezek a feladatok kozé tartozik az egészségiigyi felderitést (MEDINTre), egy
részletesebb egészségiigyi kockazati tervezése is. A Doktrindban nem targyalja az egészség
megorzéséhez is elengedhetetleniil fontos tapanyag- és energiaforgalom részletezése. A viz és
az ¢ételek mindségére vonatkozdan csupan egyetlen mondatot taldlunk, amely a vonatkozo
eléirasok betartasat hangstlyozza.’

Ismert tény, hogy a fizikai terhelés és az eltéré éghajlat egyiittes hatdsa modositja az
alapanyagcserét, a szervezet fehérje- és szénhidratsziikségletét, a tdpanyagok felszivodasat. A
NATO Response Force (NATO NRF) allomanyaba vezényelt katonak szamara ajanlott energia,

vitamin €s dsvanyi anyag beviteli értékeket a 4. szama mellékelt tablazata szemlélteti.

5 Magyar Honvédég Osszhaderénemi Doktrina
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34. Komplettirozott élelmiszercsomagok (Meal Ready-to-Eat) MRE csomag

Miveleti teriileten a katondk ¢lelmezése nemzetkdzi viszonylatban is komplettirozott
¢lelmiszercsomagok forméjaban (roviden MRE) torténik A NATO eléirasaként minden
tagorszagnak kotelezd ilyen csomaggal rendelkeznie, ami a miiveleti teriileten feladatot teljesitd
katondk tartalékkészlete. Az egyes orszagokban mas-mas elnevezése van. A csomagot, amit
akkor osztanak ki, ha a katona 24 oran beliil nem tud f6tt ételhez jutni, egy napra, tehat napi
harom étkezésre elegendd élelmiszer van. Az egyes orszdgok MRE csomagjainak ételei

kiilonbozdek lehetnek, de az alapja mindegyiknek hasonlo. [100]

A Magyar Honvédségnek az egyéni MRE csomag ¢s a hétnapos csomag all rendelkezésre. Az
egyéni MRE csomagot az alaptaboron kiviil végzendd katonai miiveletek idején adjak ki a

katonaknak. [100]

MRE csomag tartalmanak tanulmanyozdsa

Ehhez a fejezethez is végeztem kérddives felmérést, amiben szerepelt néhany kérdés az
MRE csomagrol. A hétféle kivitelben késziilt csomagok mindegyikében megtalalhatd az
édesség, a lapka kenyér, az italporok, valamint csomagtdl fliggéen kiilonbozo foételek. Jelolése
H/1, H/2 stb. A hétnapos magyar csomagban hét kiilonféle menii talalhatd, a csomagolasokon
lathatdo H betii mellett 1év0 szamok a csomagban 1évé menii beazonositasara szolgalnak. Az
¢lelmiszerek értéke kb. 5000 Ft (2020. marciusi arszinten). A tartalmi dsszetevok legalabb 36
honapos szavatossagi idovel rendelkeznek. A magyar csomag — ahogy lemértem — 1,8 kg suly,
javarészt tartositott élelmiszerekbdl all, energiaértéke 25%-kal magasabb az atlagosnal (3000-
3200 kcal). A magyar 7 napos energiakészletbdl a legalacsonyabb kaloriatartalmt a H/4 csomag
2882 kcal, mig a legmagasabb a H/6 csomag 3017 kcal. A 3 csomag energiatartalma atlagosan
2998 kcal. A tobbi csomag tartalma a kettd kozott mozog. Ezen kiviil taldlhatdé benniik
tizgyujtassal hasznalhaté ételmelegitd készlet, de mivel el6fordulhat, hogy egy adott
helyzetben nem lehet tiizet gytijtani, minden csomagban fellelheté az tgynevezett Gnmelegitd
tasak, amelyben fiitéparndk talalhatok. Ezek viz segitségével 90-100°C-ra heviilnek, igy az
aluminiumtasakban 1évé étel mar melegen fogyaszthato.

A 6. szamu. mellékletben bemutatom a H/5, H/6, H/7 szammal jelolt MRE csomagok
tartalmat. A 7 napos csomag csak fogyasztasra kész ételeket tartalmaz. Héatrdnya, hogy a
csomagban folyadék nem talalhato, viszont a csomag tartalméanak elfogyasztasahoz jelentds

mennyiségl, kb. 2,5 1 viz szlikséges.
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A NATO tartalmi eldirdsainak megfeleld6 MRE-csomagok Osszehasonlito értékeit az

alabbi Osszefoglalo tdblazat mutatja be:

T

5. tablazat A kiilfoldi MRE csomagok osszehasonlitasa tapértékiik alapjan [98]
(szerkesztette a szerzo)

A tablazatot elemezve lathatjuk, hogy a kiillonb6zd orszagokban a csomagok eltérd
sulyuak és eltérd kalériamennyiséget tartalmaznak. A magasabb energiatartalmuaknak nagyobb
a sulyuk. Az amerikai csomag magas kaldriatartalma azzal magyarazhatd, hogy egy katona
egynapi ellatmanyban 3 csomagot kap, a megadott értékek koziil a szénhidrattartalom eltérése
az egyes orszagokban kozel 10%, azonban a fehérjeértékek csaknem azonosak.

A nyomelemek szempontjabol, vasbol a legmagasabb értéket az olasz és holland (33
mg), a legalacsonyabbat a német (19 mg) csomag tartalmazza. A natriumbol a legmagasabb
érték a kanadai, a legalacsonyabb a cseh csomagban mutathato ki, a belga és francia csomagrol
nincs ide vonatkozd adat. Kalcium esetében a legalacsonyabb a holland, illetve a belga és

francia adat, legmagasabb az USA-1 (1705 mg).

Harci miveletek, vagy extrém iddjaras esetén még tobb, azaz 4900 kcal energia
sziikséges, amit a tdblazatban szerepld egyik orszadg csomagja sem ér el.

Azokban az orszagokban, amelyekben a csomagok energiaszintje a normal miivelethez
szlikséges szintet sem ¢éri el, a tartalmat magasabb energiatartalmu étellel, pl. energiaszelettel
lehet kompenzalni.

Az MRE csomagok koziil a német és az olasz csomagot emlitem meg példaként. Ezek a
kovetkezOket tartalmazzak: zabpelyhet malndval, 650 kilokaléria energiatartalommal. Ezen

feliil édességet, energiaszeletet, chili con carne-t (chilis babot) 520 kilokaldria energiaértékkel,
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zabkekszeket, energiaitalt, mazsolat, halkrémet, feketeribiszke puncsot, fertétlenité kendot,
kavét, ragogumit, fertdtlenitd tablettat tartalmaz. [ 98, 101]

A tartositott élelmiszer élelmiszerbiztonsagi szempontbol rendkiviil elényds, a
taplalkozasélettan szempontjabol viszont elénytelen, mert szdmtalan adalékanyagot tartalmaz,
magas a so- ¢€s a javarészt szoldcukorbodl Osszetevodo egyszerli szénhidrattartalma. A magyar
konyha jellegzetes, zsiros, nehéz ételei is megtaldlhatok a hazai csomagokban. Problémat
okozhat, hogy a benniik 1év6 élelmiszerek lejarati hatarideje kiilonbozd, ez egy-egy csomag
tartalmanak részletes szemrevételezésekor deriilt ki. Ezt figyelembe véve ajanlatos a csomagok
tartalmanak korszersitése.

A kiilszolgalatot teljesitok tobb mint fele fogyasztott MRE csomagot. A kiilonféle
orszagok MRE csomagjait 6sszehasonlitva megallapitottam, hogy jo lenne a magyar csomagot
is ellatni fertétlenité torlokenddvel, viz- és kézfertdtlenitésre alkalmas Hyperol, vagy
Neomagnol tablettaval, ami evOeszkdzok, milanyag targyak fert6tlenitésére is hasznalhato.
Higiéniai szempontbol hasznos lenne szemeteszsdkot is elhelyezni a csomagban.
Taplalkozasélettani szempontbdl a német minta szerint hasznos lehet az energiaszelet, izotonias
ital, teljesitményfokozé és é€lettani szempontbodl elényds a kakad, esetleg kavé vagy koffein
tabletta biztositdsa. Ajanlom a csokolddé, mogyorovaj, olajos magvak elhelyezését is a
csomagban. Az amerikai csomag mintajara érdemes lenne Ggy osszevalogatni az ételeket, hogy
azok elkészitésekor kevesebb vizre legyen sziikség. Sziikséges lenne ¢lelmiszerbiztonsagi
szempontbol is feliilvizsgalni a csomagokat. Az amerikai csomagban példaul az ¢lelmiszerek

vizallé csomagolésban talalhatok, eltarthatosaguk 5 év.

1.foto A magyar H/2. élelmiszercsomag

(a szerzo fotoja)
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2.fot6 A magyar H/2. élelmiszercsomag
(a szerzo fotoja)

Az]1. foton az egyik magyar MRE csomagot mutatom be, a 2. képen a csomag részletes tartalma
lathato.

A kovetkez6 fotokon 3. 4. 5. 6. bemutatom az az olasz és a német csomagot, valamint azt, hogy
miben kiilonbozik a magyarétdl. Az olasz MRE csomagban fogkefe is taladlhatd; esetleg
praktikus lenne a magyarba is legalabb egy csomag fogvajot elhelyezni. Az egyes orszagok
MRE csomagjaiban taldlhat6 ételféleségek az adott orszag étkezési kulturajat és szokasait is
tiikrozik. Pozitivum, hogy nem csak por allagh élelmiszert tartalmaznak, mint nagyrészt az

amerikai, ami fokozza a dehidrataltsagot.

3.fot6 Az olasz MRE tartalma [98]
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A Bundeswehrben alkalmazott talélécsomagok joval praktikusabbnak ¢és kezelhetébbnek
értékelhetok amellett, hogy az dsszetételiikben is jobban kozelitenek az egészséges taplalkozas

ilyen kortilmények kozott elvarhaté normaihoz. [101]

4.foté A német L. tipusu csomag [101]

5.foto A II. tipusu német MRE csomag [101]
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Ezeknek a csomagoknak az alaposszetétele néha kiegésziil a névado készétellel. Alapként
minden csomagban megtaldlhat6: keksz, rozskenyér, eper- €s baracklekvar, kiilonféle
felvagottak, konzervek, szezdmmagos szelet, Dextro markdji vegyes gyiimdlcslé energiaital
vizhatlanul zarhato tasakban, kavé, cukor, so, tejpor, eréleveskocka ételizesitéshez, Wrigley’s

Spearmint ragoégumi.

6. foto 1 napos, 1 személyes német csomag [101]

EPa = Einmannpaket Bundeswehr, Tagesration

Ez az alap egésziil ki a kovetkezd készételekkel:

EPa 1., csevapcsicsa (fasirtszerti daralt hiis megsiitve), 4 db ivovizkonzerv 100 ml

EPa Il. ,,vaddsz” mdédon késziilt étel

EPa III. pulykamedallionok,

EPa IV., 2 hamburger (csevapcsicsa)

EPa V. vaddsz modon késziilt, hosszt ideig eltarthat6 szaraz élelem,

(az eredeti csomagban is kétszer szerepel ,, vaddasz” modon késziilt étel)

Az EPa V. tipushoz még az alabbi kiegészitok tartoznak:

1 x 10 db-os, 4 rétegli fehér zsebkendo, 1 tedscsomag, 2 csészényi Nescafé Eszpresszo, 1 doboz
gyufa. [101]

Ezen kiviil hosszabb gyakorlati iddszakra szamitva Osszeallitanak 7 napos, 1 személyes
csomagot, vizzel: amelynek tapértéke 7.000 Kcal folott van, dsszsulya azonban csak 1900
gramm. Ebbdl a napi ¢lelmiszeradagot sziikségletei szerint a katona maga osztja be. 10 évig
tarthato el. Tartalma még a jelzett ¢lelmiszereken kiviil: 3 db Micropur forte tabletta gyors ¢és
hatékony vizfertdtlenitéshez, (a tiszta vizet klorral fertétleniti, a vizet 6 honapig tartdsitja,
semleges izii, kb. 30 percen beliil hat, adagja 1 tabletta 1 liter vizhez) és 2x100 ml, 5 évig
eltarthato vizet produkal.
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3.5. A folyadékhaztartast befolyasol6 tényezok, hidratacio, dehidratacio

A fejlett nyugati tarsadalmakban ismert tény, hogy a kiilonb6z6 taplalékcsoportok megfeleld
aranyban torténd bevitele a taplalék mindsége hozzajarul az egészség megbdrzéséhez. A viz
fontossagarol élettani jelentdségérdl kevesebb sz6 esik, pedig a teljesitOképességét jelentdsen
befolyasolja a szervezet hidrataltasgi allapota. Mindenki szamara ismert tény, hogy az ember
viz nélkiil sokkal rovideb ideig képes életben maradni, ellenben ¢lelem €és mas tadpanyagok
nélkiil tobb napig 30-40 is elélhet. Szervezetiink folyadékhaztartasa kihat a vérnyomasra, a
tdpanyagok felszivodasara, szallitasara; befolyasolja a vér dsszetételét, hdszabalyzo szerepével
biztositja a szervezet allando belsé hdmérsékletét. Testiink viztartalma 60-70%, de ez fligg a
test zsirhanyadatol. Ez az é¢letkorral forditottan aranyos, azaz a csecsemdk szervezetének
viztartalma magasabb, testiik mintegy 75%-at teszi ki, mig a felndttek esetében kb. 60 %.[28,
45]

A misszios szolgalat sordn a folyadékegyensuly megtartasa kiilon kihivast jelent a tropusokon,
vagy a nagy hidegben, ehhez tarsul sok esetben a fokozott mentélis terhelés (a csalad hianya,
az eltérd kultara stb.) A vizhaztartas napi szabalyozasat tobb tényezd befolyasolja, példaul a
testtomeg, az ¢letkor, az ételek viztartalma, a levegd paratartalma, a hdmérséklet, a sz€l, a fizikai
aktivitas, ezért sziikségesnek tartom ezek attekintését. Amennyiben nem megfeleld a folyadék
bevitele, vagy esetleg hasmenés 1ép fel, az eldidézi a dehidratacidt, ami jelentdsen csdkkentheti
a teljesitményt. [28]

Koztudott, hogy az izzadassal €s a parolgassal folyadékveszteség 1ép fel. A folyadékveszteség
mellett figyelembe kell venni a verejtékezéssel elvesztett sot, amely Osszességében akar az 1-2
g mennyiséget is elérheti. [102]

Fokozott fizikai aktivitast végz0 személyeknél a csapviz nem tartalmaz a szervezet normalis
miikddéséhez sziikséges natriumot, illetve mas elektrolitokat, ezért az elvesztett ionok potlasara
célszeriibb az asvanyviz. A kiils6 hdmérséklethez képest hidegebb lehet egy-egy helyiségben,
ha légkondiciondld berendezések miikodnek. Ezek a berendezések 10-20%-kal szarazabb
levegbt fajnak, ilyen koriilmények kozott nagyobb mennyiségli vizet veszit a szervezet a
kilégzés soran. A bor kiszdradasanak jelei észlelhetéek, mint példaul a szaraz, kirepedezett
ajkak, ¢és a széraz, viszketd szemek. A hideg, szaraz levegd belélegzése dranként koriilbeliil 5
ml-rel novelheti a napi 1égzési vizveszteséget. Ez a veszteség 24 drara vetitve mar szadmottevo

mennyiség. [102]
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Az extrém hideg a nagy hdséghez hasonloan fokozza a nagyaranyu energia leadast, a vastag

ruhdzat, a gyakoribb vizelés és megnovekedett 1égzési para miatt.)® [102]

Ulémunkéat végzd ember esetében koriilbeliil 250-350 ml/nap a légzési vizveszteség, ez
fizikailag aktiv embereknél 500-600 ml/nap is lehet. Ahogy a test egyre hidegebb lesz, a
vizveszteség vizelet forméjaban jelentkezik a nagyobb vizelési rata miatt. Ez fizioldgiai vélasz,
amit hideg okozta vizelet kivalasztdsnak neveznek €s alacsony fajsulyu vizeletet termel. [103]
A folyadékegyensuly felborulasanak komoly kdvetkezményei lehetnek, mivel a viz szamos
¢lettani funkcidban is részt vesz. Tobbek kozott biztositja a megfeleld volument a
vérkeringéshez, ezaltal szabdlyozza a vérnyomast, lehetdvé teszi a tapanyagok oldodasat,
felszivodasat és szallitasat; befolyasolja a vér 0sszetételét, hdszabalyz6 szerepével biztositja a
szervezet allando belsé homérsékletét. A test viztartalmanak mennyiségét tobb tényezo
befolyasolja: a végzett fizikai aktivitds fajtaja idOtartama, az iddjards (szél, homérséklet,
paratartalom), betegség a stressz valamint a taplalkozas. [102]

A dehidratéltsag megel6zése érdekében elengedhetetleniil fontos a sportolés alatti folyadék- és
elektrolitpdtlas, hiszen a vizveszteséggel egylitt jelentds elektrolitveszteség is bekdvetkezik. 30
percet meghaladd erdkifejtés esetén javasolt 5-15 percenként asvanyvizet, vagy sportitalt
fogyasztani a viz- és elektrolitveszteség ellensulyozasa végett. Célszerti felhivni a sportolok
figyelmét, hogy ne hagyatkozzanak a szomjusagérzetiikre, tudatosan térekedjenek az optimalis
viz és elektrolitbevitelre. Az elfogyasztott folyadék 6sszetevOinek hasznosuldsat tobb tényezo
is befolyasolja. Egyrészt fligg attol, hogy milyen gyorsan iiriil ki a gyomorbol masrészt, pedig
a vékonybélbdl torténd felszivodasuknak a sebességétdl. Az italok szénhidrattartalma, tipustol
¢s koncentraciotol fiiggden kiilonbozd fokban lassitja a gyomortriilést. A magas glikoz
koncentracioja igaz, bar csokkenti a gyomortiriilés sebességét, noveli a vékonybélbe atjutd

gliikdz mennyiségét, ellenben csokkenti az atjutd vizét. [104]

3.5.1.Betegség

A folyadékegyensuly fenntartasdt komolyan veszélyeztetd tényezd az akut, vagyis hirtelen
jelentkez0 és gyorsan lezajlo vagy idiilt, azaz mar hosszabb ideje fennalld, folyamatosan kezelt
betegség. Az akut megbetegedések esetén a gyogyulas utan a szolgélat tovabb folytathato.
Mivel a misszios szolgalat feltétele, hogy a katona egészséges legyen, igy csak érintdlegesen
targyalom, azokat az idiilt klinikai korképeket, amelyek esetében megnd a folyadékigény. Ilyen

a kezeletlen cukorbetegség (diabetes mellitus), ahol a folyadékigény akar napi 5 liter, a

¢ (European Hydration Institute, 2013.)°
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diabetes-insipidus, amiben napi 15-20 liter is lehet. Az Addison-kér (sovesztd vese), vagy a
vesecsatornak tubuldrisainak karosodasa szintén jelentdsen megndveli a folyadékigényt. Ezek

a korképek a szolgélatra val6 alkalmatlansagot jelentik. [70]

3.5.2.8tressz

Stressz az az allapot, amikor valaki talterheltnek érzi magat és nem képes megbirk6zni
a ra nehezedd érzelmi, vagy mentalis nyomassal. Tehat a stressz a szervezetnek az ingerekre
adott nem specifikus valasza, ami ma inkabb folyamatos fesziiltségként, vagy tartos
idegességként jellemezhetd. A tartésan fennalld stressz, mivel gyengiti a szervezet
ellenalloképességét, egészségkarosodast eredményezhet. A stresszvalaszt kivaltd ingereket
nevezziik stresszoroknak, amelyek a koriilményektdl fliggéen barmilyenek lehetnek. [70, 105]

Az 1d6 mulasaval ismétlodo stressz okozza azt az ugynevezett ,stressztérést,” ami
lényegében faradasos csonttorés. A csontokat ¢érd ismétlodd terhelések, eréhatasok
kovetkeztében a csont regeneracids egyensulya felborul, és a csont dllomanyaban tgynevezett
mikrosériilések keletkeznek. Ezek a csont részleges, vagy teljes torését okozhatjak.

Korabban a poszttraumas stressz szindroma (PTSD) csak a katonék esetében fordult eld,
napjainkra mar ismert, hogy ez a tiinetegylittes barkinél folléphet, aki olyan traumatikus
¢leteseményen esett at, amelyek intenzitasa olyan erds, hogy a személy képtelen ellentik
védekezni. Az atélt sulyos, haléllal, komoly sériiléssel vagy erdszakkal fenyegetd esemény
idegrendszeri valtozasokat és valtozatos pszichés tiineteket okoz, amelyek az egyént egész
¢életen at elkisérhetik. [106]

A katondk a kiilszolgalatban érzelmi stresszoroknak is ki vannak téve: példaul a csalad
hidnya, a fenyegetettség, az elkesered¢s, a harag; a stressz értelmi el6idézoi kozott a tul kevés,
vagy tul sok informacio, a hosszu varakozas, a komplikalt helyzetek szintén eléfordulhatnak.
Az alvasi koriilmények, a téplalkozdsi szokdsok megvaltozasa, a szélsOséges éghajlati
viszonyok gyakran nemcsak a teljesitményt befolyasoljak, hanem eldidézhetik a fizikai stresszt,
ami az atlagos nyugalmi 4allapothoz képest koriilbeliil 250-500 milliliterrel ndveli a
folyadéksziikségletet is.

A stressz kovetkeztében aktivizalodd hormonok jelentds hatassal vannak a so-viz
haztartasra. A kortikoszteroidok novelik a vércukorszintet, gatoljadk az immunfunkciokat és
negativ visszacsatolas révén ledllitjdk a stresszvalaszt. Stressz-hormonoknak tekintjiik a
vazopresszint, a prolaktint, a ndvekedési hormont €s a pajzsmirigy hormonokat is. [93, 107] A
vazopresszin a vese kivalaszté funkciojat gatolja, sot és vizet tart vissza, ezéltal emeli a

vérnyomast. A novekedési hormon (GH) fokozza az inzulin kivalasztasat, igy hozzajarul a
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szabad zsirsavak, valamint a glukéz felhasznalasdhoz és hosszabb tavon serkenti a csont és
izomtomeg novekedését.

A thyreoida releasing hormone (TRH) aktivélja a thyreoida stimulalé hormon (TSH)
termelést. A TSH hatasdra nd a vér tiroxinszintje, az a sejtanyagcsere, felgyorsulasdhoz vezet,
igy fokozodik az izmok kontraktilitasa és katekolamin érzékenysége. A gonadotrop hormonok
koziil a prolaktin hormon, amely a hipofizisben termelddik, igen valtozatos tlineteket okoz. A
fokozott parolakéin termelddés veszélye a hosszl ideig stressznek kitett emberek esetében
allhat fent. [93, 107] A mellékvesekéreg kiilsO részében termelddik az aldoszteron, ami a vér
natrium- kéalium egyensulyat szabalyozza, igy befolyasolja az izmok — koztiik a sziv — helyes
miikodését és a folyadékhaztartast is. [ 93, 107]

Az aktivaci6 sordn mas gatld folyamatok is beindulnak, amelyek az egyensuly
visszaallitasat célozzak, a stressz soran felgyiilemld aldoszteron hatasara kialakul6 sejten kiviili
folyadék tultermelés miatt a szovetek atitatddnak és telitddnek, megjelennek a klasszikus
vizvisszatartasi tlinetek: az 4ltalanos felfivodas, elneheziilt labak, puffadés, nyirok-vénas
keringési problémak, tobbek kozott az izomgoresok, €s a hajszaleresség. A magas aldoszteron
szint kovetkeztében megnd az artérias nyomas, ami almatlansagot, ingerlékenységet, fejfajast
hirtelen jelentkezd, heves szivritmuszavart idézhet el6. A magas aldoszteron szinttel
szignifikdnsan n6é az inzulinszint is, ami eldsegiti a zsir elraktarozasat. A magas vérzsirszint
kedvez a cukorbetegség kialakuldsanak is. [93, 107]

Ha a stressz kronikussa valik, allosztatikus terhelés jelenik meg. Ez azt jelenti, hogy az
akutan védo valtozasok hosszu tdvon kérossa valhatnak. A hipotalamusz, mint a koztiagy része
szabalyozza a szervezet belsé kdrnyezetének viszonylagos allanddsagat, azaz a homeosztazist
az idegrendszeren és a hormonalis (endokrin) rendszeren keresztiil. A hipotalamusz szoros
kapcsolatban van a hipofizissel (agyalapi mirigy). Ezen keresztiill hat a mellékvese
kéregéallomanyara, amely a szervezet stressz-szituaciokhoz valo fiziologias alkalmazkodasat
szolgald kortizol nevii hormont termeli. A kortizol mellett azonban az aldoszteron szekrécio is
fokozottabb a mellékvesében. A probléma akkor kezdddik, amikor az alkalmi stressz allandova,
kronikussa valik, az ember gy érzi, hogy folyamatos fenyegetettségben ¢l. Ez az allapot a

neuroendokrin rendszeren keresztiil felboritja az ion- €s folyadékhaztartast. [ 93, 107]

99



3.5.3.Eletkor

Miutan az elmult idészakban a katonak szolgalati ideje kitolddott, ezért a missziokba

kuldott katondk életkora

is kitolddhat.

folyadéksziikséglet aranyaival is.

Ezért érdemes tisztaban lenni

az életkori

italokbol és
. . . szilard VR G e ol osszes szilard
Eletkor italokbol | ¢4 jsiekhel | OXdACiOSVIZ | L pivétel | taplalékbol
felvett viz
ml/ nap ml/nap ml/nap ml/nap ml/nap
15<19 1530 920 350 2800 40
19<25 1470 890 340 2700 35
25<51 1410 860 330 2600 35
51<65 1230 740 280 2250 30
65< 1310 680 260 2250 30
Varandos 1470 890 340 2700 35
nok
Szoptaté nék 1710 1000 390 3100 45<

6.tablazat A felnott ember folyadékhaztartasa (szerkesztette a szerzo) [28]

A 6. tablazatbol lathato, hogy a folyadékegyensuly megtartasat befolyasolja, az egyén életkora,

a taplalkozasa, €s az elfogyasztott folyadék mennyisége. Az tdblazat nem veszi figyelembe a

fizikai aktivitast és a kornyezeti tényezoket. [28]

3.5.4 Taplalkozas (ételek viztartalma)

A hidratacié fenntartasdhoz a vizleadasnak és vizfelvételnek egyensulyban kell lennie. Az

elfogyasztott taplalékunk szervezetiink vizhaztartasat befolyasolja. Erre példa, hogy széraz,

meleg idében kiilondsen eldnyds azoknak az élelmiszereknek a fogyasztasa, amelyeknek

viztartalma magas, pl. levesek, gylimdlcsok, zoldségek.

Az ételek viztartalmat fiigg attol is, hogy hogyan készitjiik el az adott ételt. Altalanosdban

elkészités folyamata jelentés mértékben befolyéasolja, az esetek tobbségében csokkenti. [57]
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Elelmiszer

Példa

hagymaleves, husleves,

Viztartalom

Levesek 80 % -95%
gombaleves
szamoca, dinnye, grapefruit,
et korte, narancs, alma, sz610, 80 % -95%
Gylimdlesok .
Oszibarack,
banan 70 % - 80 %
siit6tok, brokkoli, répa, o o
Zoldségek hagyma, fejessalata zeller 80 % -95%
burgonya 70 % - 80 %
fott rizs 65 % -70 %
Cerealiak tészta, metélt, makaroni, 75 % -85 %
crealia kenyér, kekszfélék, 30 % -40 %
fogyasztasra kész o/ 0
gabonapelyhek 2 %5 %
halak, tenger gytimolcsei, 65 % - 80 %
Husfélék marha, csirke, barany, borji 65%-75%
pacolt husok, szalonna, 15 % -40%
tojés, rantotta, 65 % -75%
friss tej 87 % -90 %
' ) joghurt 75 % -85 %
Tejtermékek fagylaltok, 75 % - 85 %
jégkrémek 60 % - 65 %
sajtok 40 % - 60 %
Italok példa Viztartalom
gyliimolcslevek 85%- 90%
alkoholmentes italok viz, tea, kavé, sportitalok
> {68, Kavh, 5P . 90 % - 100 %
uditok,
Alkoholos italok
7. tablazat

Az élelmiszerek és az italok viztartalma (szerkesztette a szerzo) [103]

A tablazat szemlélteti, hogy a folyadékigény kielégitése tobb forrasbal torténhet, mert minden
magunkhoz vett étel és ital tartalmaz bizonyos szazalékban folyadékot. Ilyen szempontbol jelentdsek a

levesek €s a gyiimolcsok, amelyek viztartalma eléri a 80-90%-ot.

3.5.5.1dojaras

Nemcsak a nagy hség, az extrém hideg is fokozza a nagyaranyu energialeadast a vastag
ruhazat, gyakoribb vizelés, valamint megndvekedett 1égzési para miatt. A folyadékegyensuly
megtartasaira a NATO ajanlasokat fogalmaz meg a feladat, hdmérséklet és igénybevétel

fliggvényében, amelyeket a 8. szamu tablazatban foglaltak Gssze:
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Szin és Kiilso Napi minimalis | Munka / pihené Nem klimatizalt
betiikdd homérséklet folyadék idé arany munkahelyeken
sziikséglet
munkadranként
z6ld <25 0.5 LITER 50/10 Fokozott igénybevétel esetén
Alpha Ovatossag
sarga 25-35 1 LITER 45/15 Az els6 3 hétben fokozott
Bravo igénybevétel nem javallott
35-40 1.5 LITER 30/30 A nehéz fizikai munka,
max. 6 Ora fokozott terhelés nem javasolt
naponta az els6 8 hétben.
fekete >40 >2 LITER 20/40 Komoly fizikai igénybevétel
Delta kizérolag hadmiiveleti okbol

végezhetd, rendelheté el.

8. tablazat Napi minimalis folyadéksziikséglet munkaoranként forras:

NATO Standard javaslata [ 108 |

A missziokban szolgalatot teljesitd alakulatok fizikai terhelhetdsége nagymértékben
fiigg a kiils6 kornyezet klimatikus viszonyaitol. A 8. tablazatbol lathatd, hogy a kiilsd
hémérséklet emelkedésével ardanyosan novekszik a szervezet folyadékigénye. Minél melegebb
a kornyezet, annal inkabb csokkenteni kell a fizikai terhelést, ndvelni kell a beiktatott pihen6idd
aranyat.[108]

3.6. Dehidratacio fajtai és kovetkezményei, a dehidrataciot fokozo folyadékok

A folyadékok és tapanyagok felszivodasat befolyasolja az elfogyasztott folyadék
mennyisége, energiatartalma, €s ozmotikus nyomasa. A felszivodasban az is szerepet jatszik,
hogy milyen fizikai terhelésnek vagyunk kitéve, €s mennyire volt hidratalt a szerveztiink elétte.
kozott mozog),az emberi szervezet nagyon érzékenyen reagal. Az optimalis értéket a vércukor
¢s az elektrolitok tartjak fennt. A vér ozmotikus nyomasa attol fiigg, hogy a szervezet a
folyadékot potolja, vagy €ppen elvonja a vérbdl. Fokozott fizikai aktivitas esetén, az izotonias
ital idealis folyadékpotlo italnak szamit, eldsegiti a rehidratacios folyamatokat. Nem minden
sportital izotdnids, mert az izotonids italok Osszetételének megegyezdnek kell lennie a vér
ozmotikus koncentracidjaval. Ez azt jelenti, hogy az izotonias oldatokban 1évé részecskék
mennyisége altal okozott nyomas -270-300 mOsmol/kg- megegyezik a véraramban
tapasztalhatdé ozmotikus nyomadassal. Minden olyan oldat, amely megfelel ennek a
kritériumnak, ideélis folyadékpotld italnak szamit, eldsegiti a rehidratacidos folyamatokat
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Nemcsak az izotonids italok, a 0,9% toménységli konyhasooldat is megfelel ennek a
kritériumnak. [70]

A hiperhidratacié a nagy mennyiségli folyadék bevitelét kovetden 1éphet fel. Ilyenkor a
vér natriumtartalma lecsdkken, ez a jelenség a hiponatrémia. Szervezetiinkben a natriumszint
csokkenése kevés folyadék fogyasztasa esetén is felléphet. A harctéren nagyfoku vérveszteség,
traumas, illetve pszichés sokk esetén, vagy vizhajtd bevételekor is elédfordulhat a hiponatrémia
jelensége. Ezért kertilni kell, hogy a katonak fizikai aktivitast kovetden egyszerre fogyasszanak
el nagyobb mennyiségili folyadékot, mert az vizmérgezéshez, azaz hiperhidrataciohoz vezethet.

[70]

3.6.1. Folyadékvesztés, vagy dehidratacio

Dehidratacié soran a szervezet kiilonb6z6 okokbdl vizet veszit, ami vizhidnyos allapothoz,
kiszaradashoz (exiccosis) vezet. A kiszaradas bekovetkezhet az elégtelen folyadékbevitel miatt,
de nagy mennyiségli folyadék és elektrolitveszteség esetén is. Exiccosis soran a vizleadas
mindig meghaladja a vizfelvételt. A dehidratacid konnyen eléfordulhat fokozott fizikai
terheléssel jar6 munkakorokben, vagy akar extrém koriilmények kozott szolgalatot teljesitd
misszids katonak esetében, illetve a harctéren bekovetkezo traumas sériilésnél.

Roviden bemutatom a dehidratacio fajtait:
3.6.2. Izotonias dehidratacio

Az izotOnias dehidratacio jellemzdje, hogy a szervezet vizet és oldott anyagokat veszit sejten
kiviili vizterekbdl, azaz jelentés mennyiségii viz és natriumso tiriil példaul hanyas, hasmenés,
illetve nem megfeleld folyadékbevitel kovetkeztében. Ilyenkor nincs ozmotikus
vizkiegyenlitddés a sejten beliili és a sejten kiviili vizterekben. Ez a fajta dehidratacid

jellemzden gyerekeknél fordul el6. [70, 109].
3.6.3. Hipertonikus és hipotonikus dehidratdcio

Hipertonikus dehidrataci6 az a jelenség, amikor a vizveszteség meghaladja a soveszteséget nem
megfeleld vizfogyasztds, tulzott verejtékezés, ozmotikus vizeletkivalasztas és vizhajtd
gyogyszerek alkalmazdsa miatt. Jellemzdje a viz ozmotikus eltolédasa a sejten beliili

vizterekbdl a sejten kiviili vizterek iranyaba. [70, 109]

Hipotonikus dehidratacio esetében a sdéveszteség haladja meg a vizveszteséget.
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3.6.4. A dehidratacio kovetkezményei

Az ember szomjusagérzetét, ami a dehidraticié jelzése, szamtalan inger kivalthatja.
Példaul az észlelési (az italok ize, szine, aromaja, homérséklete) és a fiziologids
mechanizmusok (sejten kiviili viz-ozmolaritas novekedése, illetve a plazma mennyiségének
csokkenése) altal kivaltott reakcid vizhidny esetén a testtdmeg 3%-o0s, vagy magasabb

elvesztését okozhatja.

A kiindulé suly Sulyvesztés s, B Aea

csdkkendse 60kg-bol Teljesitoképesség és tiinetek
1% 0,6 kg teljes teljesitoképesség, szomjusagérzet
2% 1,2 kg a teljesitmény megtartasa nagy erdfeszitéssel
3% 1,8 kg teljesitménycsokkenés- 5%, nagymértékii faradtsag
4% 2,4 kg teljesitménycsokkenés- 10%, egyes félbeszakitasok
5% 3 Ik teljesitménycsokkenés- 15%, kimeriilés, stir(in

elofordulo félbeszakitasok

9.tablazat A dehidratacio hatasa a teljesitoképességre szerkesztette (a szerzé [109]
alapjan)

A tablazatbol lathatd, hogy a dehidratacido egyik legsulyosabb kovetkezménye a
teljesitménycsokkenés.

A szomjusagérzet kialakuldsanak egyik iranyitd szerve a hipotalamusz. A szervezetben
a szomjusag hatasara antidiuretikus hormon (ADH), vagy mas néven vazopresszin termelddik,
amely a vesecsatornakban fokozza a vizvisszatartast, igy nagyobb fajsulyti, koncentraltabb
vizelet képzddik. Folyadék fogyasztasa esetén az ADH szintje csokken és a vizelet kivalasztasa
megnd. [70]

A dehidrataci6 mértékétol fliggéen kiillonbozd szervek mikodésében is zavarok
Iéphetnek fel. Az egyik legismertebb példa, hogy ha keveset iszunk az emésztési folyamat lassul
¢és székrekedés 1¢ép fel. Ennek magyardzata, hogy a viz hozzéjarul a tapanyagok oldasahoz, hogy
azok felszivodhassanak az érrendszerbe és eljussanak a sejtekhez. A dehidratacié csokkenti a
sziven atfolyd vér mennyiségét, ami a pulzus emelkedés¢hez, illetve a vérnyomads
csokkenéséhez vezethet. A keringési rendszer az oxigén folyamatos szallitasat biztositja az
agyba, izmokba és mas szovetekbe. A vese is komoly szerepet jatszik a so- €s elektrolit szintek
¢s a hidrataltsagi allapot fenntartadsaban. A kevesebb folyadékfelvétel miatt egyes szerveknél
ugynevezett lokalis vizhidny 1ép fel, fokozodik a dehidratalt allapot, és ezeken a teriileteken
kiilonbozd betegségek, fajdalmak, miikddési zavarok Iépnek fel. [70]

A katondk hidrataltsagi allapotara a vizelet szinébdl viszonylag egyszerlien, de nem
egészen pontosan kovetkeztethetlink. A sotét sarga vizelet azt jelzi, hogy a folyadékbevitel

kevesebb volt a leaddsnal. Ilyenkor ajanlott izotonias italok és viz fogyasztasa. A kiilonbozo
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faktorok pl. a hdségben végzett fizikai munka hatvanyozottan noveli a folyadékigényt, ami az
¢letkor és a testsuly fiiggvényében, napi 3-6 liter is lehet tropusokon szolgalé katonaknal. A
szaporabb 1égzés és a verejtékmirigyek miikodése miatt igy az elveszitett viz mennyisége akar
tobb litert is elérhet.

A verejtékezéssel a szervezet a viz mellett ionokat is veszit, amelyeket az aktivitas
befejezése utan potolni kell. Példaul a fokozott verejtékezés miatt a magas hdmérsékleten
végzett fizikai tevékenység esetén szamolni kell a natriumveszteséggel is. Tobb mint egy oran
at tarto fizikai aktivitas el6tt 300-600 ml, alatta 150-300 ml, utana 0,5 kg suly elvesztése esetén
460-675 ml folyadék bevitele ajanlott. [42]

A fizikai aktivitds sordn elveszitett 4svanyi anyagok koziil 4 ionnak: Na*, K-, Mg?', CI" van
¢lettani jelentdsége. Az ionok nemcsak a folyadékhaztartdsban, hanem az ideg-izom

miikddésben is jelentékenyek és a sejten beliili enzimek alkotorészei is. [42]

Négyion mennyiségi ardnya

m Natrium m Kalium Magnézium m Klér
az emberi testben izzadsagban <i:am> sotablettdaban

9. abra Az ionok aranya a szervezetben [42]
A fenti abrabol leolvashatjuk, hogy az emberi testben milyen aranyban vannak jelen az ionok,
valamint, hogy mennyi az izzadéaskor eltadvozott ionok aranya.

A fizikai aktivitas, és az esetlegesen fellépd hasmenés miatt a kaliumvesztés enyhébb
formaja ellensulyozhato6 étrenddel, ezért érdemes figyelni a kalium potlasara. [42]

A magas kaliumtartalmu ételek - paradicsom, brokkoli - fogyasztisa is ajanlott. A
szervezet napi kalium sziikséglete 3-4 g. Az olyan tevékenység, amely glikogénbontassal jar,
noveli a vér kaliumtartalmat; ezért verejtékezéskor eleinte jelentds lehet a veszteség, mivel a
idészakban megfeleld kaliumbevitel sziikséges a glikogénraktar feltoltddéséhez. A
kaliumvesztés mellett s6 veszteséggel is kell szamolni, bar tekintettel kell lenni arra, hogy a

tartositott készételek nagy mennyiségili sot tartalmaznak. [42]
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A sportolokhoz hasonléan a katonaknal is figyelni kell a magnéziumsziikségletre. A
verejtéknek magasabb a magnéziumkoncentracidja, mint a vérnek, ezért a sok verejtéket veszitd
katondk esetében jelentds lehet a magnéziumveszteség. A magnéziumhiany az izomrostok
membranjanak talérzékenységéhez vezet, aminek kovetkeztében izomgoresok 1éphetnek fel.

Nagyobb dozist magnézium bevitele indokolt, ami izomnyugtatoként hat. [42]

Tekintve, hogy ezek az ionok szamos fontos ¢élettani funkcidban vesznek részt, a fizikai
aktivitds sordn jelentkezé nagyobb veszteséget so tabletta formdjdban célszeri potolni. Az
izotonias oldatok a fizikai aktivitds miatt elvesztett ionok pdtlasara is alkalmasak, mivel natrium
¢és kalium ionokat és rovid szénlancu szénhidratokat is tartalmaznak. [42]

Kérdoives felmérésemben szerepelt, hogy a haderd tagjai milyen folyadékot
fogyasztanak, ezért ismertetek néhany folyadékfajtat és azok hatasat.

Kozismert, hogy a katonasadgnal az alkohol fogyasztasa szolgalat alatt kizart, azonban a
katonak tobb olyan italt is fogyasztanak, amelyek a dehidrataciot fokozzak. [42]

3.6.5. Alkohol és koffeintartalmu italok

A nagy melegben, vagy fokozott fizikai aktivitas esetén a folyadékpotlasat ajanlatos nem a
kiilonboz6 1iditdkbdl, energiaitalokbol, vagy esetlegesen alkoholbol fedezni. Az elfogyasztott
folyadék Osszetevdinek hasznosulasaban tobb faktor jatszik szerepet: egyrészt fiigg a vese
koncentrald képességétdl, masrészt a gyomor iiriilésének, valamint a vékonybélbdl torténd
felszivodas sebességétol. Az elfogyasztott folyadék szénhidrattartalma, tipusa ¢és
koncentracioja ugyanis kiilonb6zé mértékben befolyasolja a gyomoriiriilést. A magasabb
gliikozkoncentracio lassitja a gyomortiriilést, egyuttal noveli a vékonybélbe atjutd gliikoz
mennyiségét, viszont csokkenti az atjutd vizét. A hiperhidratacio jele., azaz ttlzott mértéki
folyadékfogyasztas esetén a vizelet szine halvanyabb, so6t teljesen szintelen is lehet. A
sziikségesnél kevesebb folyadék fogyasztasakor a vizelet bestirtisodik, a szine sotét, ezutal a
dehidratalt allapotra. Ezekben az esetekben ajanlatos a nagyobb mennyiségli folyadék,
lehetdleg viz fogyasztasa. A fentiekbdl kovetkezik, hogy mind a dehidratacid, mind pedig a
hiperhidratacio teljesitménycsokkentd hatast. [112]
A.) Udité

Ismert tény, hogy attdl fiiggéen, hogy milyen iiditdt fogyasztunk minden udité ital
tartalmaz kiilonb6z0 mennyiségli cukrot, vagy édesitészert. A cukor tartalmu iiditék
fogyasztasa kedvez a testsuly novekedésének. Az édesitdszerekkel késziilt tiditok esetében
hatrany, hogy az arra érzékenyeknél allergias tiinetek 1éphetnek fel, pl. csalankiiités, fejfajas.
A szénsavas Uditoitalok foszforsavat tartalmaznak, ami asvanyi anyagokat, pl. kalciumot von

el a csontokbol. Osszességében az iiditdk fogyasztisinak sok hédtrinya van, tobbek kozott
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hozzajarul a cukorbetegség €s az elhizas kialakulasdhoz, ugyanakkor a hidrataltsagi allapot
fonntartasdhoz nem. [57] Megvizsgaltam a csomagoldson megadott Osszetételt, ¢és
megallapitottam, hogy 1 liter kola - tipustdl fliggden — kb. 200-300 mg, egy doboz Red Bull kb.
80 mg, egy 100 grammos tabla csokoladé¢ - termékfajtatol fliggden - akar 20-30 mg koffeint is

tartalmaz.
B.) Kavé

Mint kérddives felmérésembdl is kideriilt, a Magyar Honvédségnél szolgald katonaknal
is népszerli a kavé. A kavé koffeintartalma sziikiti az agyi ereket, emellett f4jdalomcsillapitd
hatésa is van. Ezt a tulajdonsagat hasznalja ki a gyogyszeripar is, pl. fejfajas és megfazas elleni
készitményekben. Elony0ds tulajdonsaga a magas flavon- €s glikozidtartalom, igy antioxidans
hatdsa van, hatranya, hogy a magvakat fogyasztas el6tt megporkdlik, ezaltal mutagén anyagok
keletkeznek (példaul metilglioxal). A kozponti idegrendszerre gyakorolt hatdsa az adenozin
kotohelyek gatlasaval valosul meg, igy fenntartja az éberségi allapotot, aminek a haderdénél
egyes munkakorokben szintén fontos szerepe van; vizelethajtd hatasa miatt azonban
megfontoltandd az alkalmazasa. Altalaban elmondhat6, hogy fokozza az anyagcserét, emeli a
A koffeintartalom nemcsak a kavéfa fajtajatol fiigg, hanem az extrakcié hosszatdl is.

C.) Energiaitalok.

Az energiaitalok egyre népszerlibbek, a kavéhoz hasonldan tartalmaznak koffeint,
teljesitményfokozo hatasuk is van. A misszioban végzett kérddives felmérésem szerint az
allomany fele fogyasztott energiaitalt. Az els6 energiaital Skocidban jelent meg az 1900-as
években. [112] Az energiaitalok az italpiacokon domindlnak, és az eldrejelzések szerint a
kovetkezd 6t évben globalisan eléri a 60 milliard dollart a forgalmuk. Az energiaitalok
fajtajuktol fliggden eltérd mennyiségli koffeint, L-taurint és egyszerli cukrokat (gliikozt,
fruktozt), ginzenget, guaranatot tartalmaznak. A gyorsan felszivodo szénhidratok energiaforrast
jelentenek a szervezet szamara, a vércukor stabilizalasdra megfelelnek, de a glikogénraktar
feltoltésére nem elégségesek. [113] A koffein és taurin fogyasztasaban is meghatarozé a
személy életkor. Egy vizsgdlat alapjan iddsebb ember szamara jarhat eldnyokkel kisebb
mennyiségll taurin, vagy koffein fogyasztasa. [114] Az amerikai hadsereg katonainal vizsgaltak
az energiaitalok mentéalis ¢s fizikai teljesitményre befolyasolasat. Az energiaitalokban
eléforduld nagy mennyiségti koffein fogyasztasa utan, a katonak nem ritkan mellékhatasokrol

szamoltak be, elsGsorban alvasi nehézségek, magasabb pulzusszdm fordult eld naluk.

Az energiaitalok fogyasztasanal figyelembe kell venni, hogy pl. a népszeri Biotech

sportital dsszetételében is eléfordul az L-karnitin, ami a 1égi haderdnemnél tiltolistan szerepel.
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Tekintettel arra, hogy jelenleg is kutatjdk a szervezetre kifejtett hatasat €s specidlis
koriilmények kozott, pl. repiilésnél nem vizsgaltak Oket, nagy koriiltekintést igényel
fogyasztasuk. Vizhaztartds szempontjabol kérdéses, hogy valéban megfeleld folyadékbevitelt
jelent-e az energiaital fogyasztasa. A katonaknal az energiaital fogyasztasa, attol fliggden ,hogy
milyen teriileten teljesit szolgéalatot 55%-75% kozo6tt mozog. [115]

A ginzeng mas néven tajgagyokér tobb fajtija van :szibériai ginseng (Eleutherococcus
senticosus), indiai ginzeng (Withania somnifera), a legismertebb és leggyakrabban eléforduld
fajta az azsiai ginzeng (Panax ginzeng). A Panax ginzeng energiaitalokban forduld eld,
gyogynovényt a sportolok igen széles korben alkalmazzak, mivel fokozza a zsirfelhasznalast és
erdsitd hatassal van a kognitiv funkcidkra, szamos mas (pl. daganatellenes) jotékony hatasa
mellett. [111, 116 ] Daganatelles hatdsat a kinai gydgyaszat 2000 éve hasznalja. [116]

Drogglikozidok - amelyeknek jelentds hatdsuk van az anyagcserére - szaponinokat,
cserzOanyagot, vitaminokat, (B, C) nyalkat ¢és ill6olajokat tartalmaznak. A kdzép—amazodniai
medencébdl szdrmazd, energiaitalokban szintén eléfordulé masik gyogyndvénynek, a
guarananénak (Paullinia cupana) szintén magas a koffeintartalma. Ez akar az 5-8 %-ot is
elérheti, ami szinergista hatast fejt ki, azaz hozzaadodik az energiaitalokban 1év6 koffeinhez.

[111, 116]

E iaital Koffeintartal /100ml Stimulins +Inozitol
nergiaital neve offeintartalom m m nozito Z
8 & a koffeinen kiviil Egyeb
Adrenalin power 15mg/100ml C, B vitaminok
Hell 32mg/100ml 4 vitamin B vitamin
. Arginin
Burn 32mg/100ml ginzeng guarana 4 vitaminok
schisandra, guarana,
Watt 32mg/100ml 761d tea kivonat, vitaminok B
Arginin,
Red-Bull 32mg/100ml i & gl 13
Bomba 15mg/100ml schisandra + B vitaminok B
Panax ginseng 82 L arginin,
Monster 32mg/100ml mg guarana + L karnitin, B
vitaminok

10.tablazat Kiilonboz6 energiaitalok koffeintartalma
(forras: szerzo, sajat gytjtés)
A 10. szamu tablazatban sajat magam vizsgaltam meg néhany energiaitalt. Els6sorban a

vitamin-, stimuléns- és koffeintartalmat vizsgaltam.

D) Kakaé

Bér kérddives felmérésemben a kakad fogyasztdsat nem vizsgaltam, értekezésemben

roviden kitérek rd, mivel a fokozott fizikai aktivitdst végzd allomany korében a kakaod
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fogyasztasanak kedvezdbb élettani hatdsa lehet a kavénal. A Dél-Amerikabdl szarmazé kakaofa
(Theobroma cacao) gyiimolcse, a kakadbab. Kevesebb koffeint tartalmaz és szdmos olyan
asvanyi anyag is talalhaté benne, ami rendkiviil eldnyds lehet komoly fizikai, vagy szellemi
munka estén. A kakadban van egy koffeinhez hasonl6 alkaloid, a theobromin, ami stimulalja a
kozponti idegrendszert, €s sokkal gyengébb a vizelethajtd hatasa, mint a kdvénak. A kakad magas
koncentracioban tartalmazza az epikatechint és katechint, amik a flavonoidok egyik csoportjat

képezik, polifenol tartalma, pedig antioxidans hatasu.

Vegyiileteinek élettani jelentdésége, hogy csokkentik a vérrogképzdodés esélyét, szerepet
jatszanak a szervezetet ¢érintd gyulladdsos folyamatok ¢és a metabolikus szindroma
megelozésében. A kakad a magnézium-tartalmanal fogva hozzajarul a megfeleld ideg- és
izommiikodéshez, és a tapanyagok energiava alakitasahoz. Asvanyi anyagok koziil a
foszfortartalma a kalciummal egylitt a csontok és a fogazat szilard kristalyszerkezetének
kialakitasahoz felelds. Ezenfeliil a kakao rosttartalma lassitja a gyorsan felszivodé szénhidratok

felszivodasat. [111]

3.7. Kutatasi koriilmények, kérdéives felmérés

Kutatadsomat 221 {6 bevonasaval végeztem. A megkérdezettek koziil 101 katona a
kérdéiv megvalaszolasa idején misszids szolgalatot teljesitett. A kérddiveket a kiilonbozo
missziokba az MH Katonai Logisztikai Kozpont juttatta el. Az 5. szami mellékletben
talalhatoak a kérdések, a 6. szamu melléklet, pedig két magyar MRE csomag tartalmat mutatja
be. A tobbi véalaszadd 5-12 honapi szolgdlat utdn mar hazatért. Kozottiik a kérdéiveket a
Nemzeti Kozszolgalati Egyetemen, a MH Egészségiligyi Kozpont Honvéd Korhazban, a
Honvédelmi Minisztériumban és ismeretségi korben osztottam szét. A kitoltott kérdoiveket
2018. juniusa ¢és 2019. marciusa kozott gylijtottem Ossze, koziiliik 53 darabot hidnyosan
toltottek ki, ezeket kivettem a kisérletbdl. A misszios kérddivek feldolgozasa Excel tablazat
segitségével tortént. Statisztikai szamitdst nem végeztem az alacsony létszdm miatt, az

Osszefiiggd kérdéseket hasdbdiagrammal szemléltettem.

A felmérés soran kapott adatokbdl kovetkezik, hogy kiilszolgalatban a legnagyobb
létszamu kontingens Bosznidban szolgalt, ezen kiviil szolgalati helyként a kérddiven
megjelolték Irakot, Afganisztant, Angliat, Litvaniat, illetve a KFOR kontingenst. Ugyancsak
ezekbdl az adatokbol volt megallapithato, hogy a kiilszolgalatot teljesitd katonak atlagéletkora
35 év volt. A testmagassagra és testsulyra vonatkozo kérdésekre adott valaszok alapjan BMI-

indexet szdmoltam, ennek pozitiv eredménye, hogy az allomanynak csupan 15%-anél
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jelentkezett minimalis talsuly. A kérddives felmérés szerint a misszioban altaldban egy évet,

legkevesebb 6t honapot toltdttek a katondk. A misszié helyszinének 2 f6 Angliat jellte meg.

Iskolazottsag

alap kozép felsé

10.abra A misszioban résztvevo katonak iskolazottsag szerinti megoszlasa (forras: a
szerzo)
Az abrabol kitlinik, hogy a misszidkban résztvevd katondk tobbsége (69%) kozépfoku
végzettséggel rendelkezik, az alap- és fels6fokll végzettségli katonak aranya megoszlik a

fennmarado6 31%-an.

Nemek aranya

férfi no

11. abra A misszioban résztvevok aranya nemek szerint (forras: a szerzo)
A katonai szolgalat sajatossagai miatt még mindig nagyobb aranyt a férfiak jelenléte a

hadseregben, és ez visszatlikr6zddik a misszids szolgalaton beliil a nemek eloszlasaban is.
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12.abra A katonak elégedettsége az ételvalasztékkal (forras: a szerzo)

A helyszineken végzett felmérés eredményeként megallapithato, hogy az ételek valasztékaval

a megkérdezettek 70%-a elégedett volt, ez azonban orszag- és egyénfiiggo.

Tobb, misszidban szolgald katona elmondasa alapjan az ételekbdl béséges valaszték all

rendelkezésre.

Elégedettség az ételek izével

igen nem

13.abra A katonak elégedettsége az ételek izével (forras: a szerzo)
Az ételek izével valo elégedettséget befolyasolja a misszid helyszine is. Bizonyos orszagok
izvilaga eltér a hazai izektdl, igy a kérddivre adott valaszt nyilvan ez is befolyasolja. Az
¢lelmiszer elfogyasztasat, vagy visszautasitasat elsGsorban az érzékszervi sajatossagok

hatdrozzak meg: az iz, az illat, a kiillem.
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Energiabevitel kontrollalasa

54%

52%

50%

48%

46%

44%
igen nem

14.abra Az energiabevitel ( forras: a szerzo)

A boséges valaszték €s az izvilaggal valo elégedettség ellenére a megkérdezettek 47%-a, azaz

kozel a fele az energia-bevitelre is figyelt.

Testsulyvaltozas és a valtozas iranya

15.abra Testsulyvaltozas (forras: a szerzo)

A katonak 57%-énak nem valtozott a teststilya, kevesebb, mint felének 43%-anak igen. A
diagrammon lathatd, hogy 43%-bdl 21%-anak nott, 22%-anak csokkent. A testsuly valtozasa

az energiafelvétellel és -leadassal -mutat szignifikans kapcsolatot
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Emésztdrendszeri panaszok étkezés utan

100%

4% egyéb
80%

60%
40% 7% puffadas

20%

0%

igen nem

16.abra Emésztorendszeri panaszok étkezés utan (forras: a szerzo)

A haderd tagjainal is eredményezhet hirtelen telitettséget és panaszokat a tilzottan nagy
mennyiségl étel elfogyasztasa, a zsiros ételek €s a gyors étkezés. Az emésztérendszeri panaszok
koziil puffadast okozhat a helyi ételspecialitdsok fogyasztasa, de okai lehetnekaz életmodbeli
tényezOk is, mint pl. szén-dioxid felszabadulas, amely leginkabb szénsavas italok fogyasztasa
utan, illetve a gyomornedv bélben torténd semlegesitése soran figyelheté meg. Mindenki

szamara ismert tény, hogy bizonyos ételek, pl. a bab fogyasztasa utan puffadas 1éphet fel.

Teltségérzet étkezés utan

17. abra Teltségérzet étkezés utan

(forras: a szerzo)
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A felmérés szerint a katondk 53%-andl jelentkezett teltségérzet. A teltségérzet és a
kiilonb6z6é emésztési problémak is megeldzhetdek lehetnek, ha alaposan megragjak az ételt €s
nem esznek gyorsan. Az azonban egyénfiiggd, hogy kinél milyen hamar jelentkezik a

teltségérzet.

Az étkezés utan fellépd puffadas kapcsolatba hozhatdo a bélflora egyenstlyanak
diszbalanszéaval. Ennek preventiv megelézése lehet a kiilszolgalat idején a gyogyszerként is
torzskonyvezett probiotikumok alkalmazdsa mellett a funkciondlis ¢lelmiszerek tudatos

fogyasztasa.

Hagyott-e ki a foétkezések koziil

18.abra Hagyott-e ki étkezést a foétkezések koziil? (forras: a szerzo)
A katonak tobbsége, azaz 62 %-a hagyott ki legalabb egyet a harom féétkezés koziil. A ritkabb
eveés a tulzott kaloriabevitelhez és habzsolashoz vezethet. A habzsolds kovetkeztében pedig
kiilonboz6 emésztési panaszok l1épnek fel. Altaldban idealis a legalabb napi haromszori étkezés,
de miiveleti terlileten, vagy harctéren nyilvdn nem valdsithatd meg. Olyan katondval is
talalkoztam, aki alapvetden napi kétszer étkezik. Azt, hogy egy ember naponta hanyszor eszik,

az alapanyagcserén kiviil nyilvanvaloan befolyéasoljak kialakult szokasai is.
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Volt-e elegendo ido elfogyasztani egy meniit

70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0% .
igen nem

19. abra Elegend6 id6 allt-e rendelkezésre az étkezéshez (forras: a szerzo)

A kérddives felmérésbol lathato, hogy az dlloméanynak tobb mint a fele elégedett volt az
étkeztetéssel és nem kifogasoltak az étkezésre szant id6 hosszat sem. Személyes tapasztalatom,
hogy az egyetemi évek alatt, az 6rak, foglalkozasok utan nem egyszer étkeztem egyiitt hivatasos
allomanyban szolgald katonaval. Ilyen alkalmakor megfigyelhettem, hogy milyen gyorsan
eszik. Meglepett, hogy annak ellenére, hogy lett volna ideje nyugodtan étkezni, mégis igen
gyorsan fogyasztotta el az ételt, igy példaul a masodik fogast 6t perc alatt ette meg, noha nem

volt olyan kotelezettsége, amely zaros hataridon beliil kezd6dott volna.

MRE csomag fogyasztasa

70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

igen nem

20. abra MRE csomag fogyasztasa a katonak abra MRE csomag fogyasztasa a katonak
létszamaranyaban (forras: a szerzo)

A katonak tobbsége (61%) fogyaszt MRE csomagot szolgalatteljesitése idején.
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Az MRE csomagok tartositott élelmiszerekbdl allnak, ezeket a katonak rovid ideig, extrém
koriilmények kozott fogyasztjak. Alkalmam volt ezeket a csomagokat az MH 64. Boconadi
Szabo Jozsef Logisztikai Ezrednél és a Szolnoki Helikopterbazison behatdéan tanulmanyozni,
ennek soran megallapitottam, hogy a benniik taldlhatd élelmiszerek lejarati hatarideje
kiilonbozd. A kiilszolgélatot teljesitok tobb mint a fele fogyasztott MRE csomagot, ezek koziil
44% volt elégedett vele.

Erdekességként megjegyzem, hogy a kérdés megvélaszolasakor egy-egy katona odairta,

hogy az amerikai MRE jobb.

MRE csomag tartalmaval elégedett volt-e ?

21.abra Elégedettség az MRE csomagban 1évo ételek izével (forras: a szerzo)

Az MRE csomagban talalhat6 ételek izével a nagy tobbség, 60% elégedett. Kérdésként
szerepelt, hogy mit hianyoltak leginkdbb az MRE csomagbdl, erre rendkiviil valtozatos
valaszok érkeztek. Altalaban a tobb teaport majdnem mindenki hianyolta, néhanyan a
zOldséget, gyiimdlcsot, husfélét, tobb valaszadd a kenyeret. Egy-egy ember az édességet, a
szaldmi-féléket, st volt, aki a hust irta be valaszként. Szamomra egy-két meglepd valasz is
érkezett, pl. ,,eheto részeket”, energiabomba szeletet, fehérjét, koffeint, tobb tapanyagtartalmu

ételt.
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22. abra A misszioban szolgalatot teljesito katonak napi folyadékfogyasztasa (forras: a
szerzo)
Altalanossagban megallapithaté, hogy a katonak folyadékfogyasztasa az ajanlottnal, de
a sziikségesnél is joval kevesebb. Ez komoly veszélyt jelenthet, hiszen a dehidratacio
mértékének fokozodasaval csokken a teljesitmény, tovabba terheli a veséket is. Az idéjarasi

koriilmények sokszor mar 6nmagukban is novelik a folyadékigényt.

Folyadékfajtak fogyasztasa a misszioban
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23. abra Folyadékfajtak tipusai (forras: a szerzo)

Az elfogyasztott folyadékok dsszetétel szempontjabol az ivovizen kiviil elsésorban cukrozott,
izesitett tiditditalokat, energiafokozokat, kavét, teat tartalmaznak.
A folyadékpotlasra optimdlis az ivoviz. Kiilonbozo fajta tedk 1éteznek: fekete, zold tea,

gylimolcstea €s gyogytedk. Egy-egy tea (pl. a zold tea, a gyogytea) kifejezetten elényos lehet,
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azonban célszeri minimalis cukortartalommal fogyasztani 6ket. A kiillonb6z6 iiditdk, még ha
édesitoszerekkel késziilnek is, nem kifejezetten eldnyosek, sokszor iires tobblet kaloriat

jelentenek.

Szénsavas uditok fogyasztasa

soha hetente naponta ritkan

24. abra Szénsavas iiditditalok fogyasztasa idoaranyosan (forras: a szerzo)
Az diagrammbol lathato, hogy a katondk nem fogyasztanak rendszeresen uditditalt, 12%-a

megkérdezetteknek soha, nem ivott misszioban kiilonboz6 tiditoket.

25. abra Kavéfogyasztas (forras: a szerzo)

A kavé fogyasztasanal is kérdés, hogy milyen fajtabol késziil az ital. Az arab kavé (Coffea
arabica) és a j6 mindségli kavék mértékletes fogyasztasa ajanlott, azonban szamitani kell arra,
hogy a kavénak még kis adagban is jelentkezhet diuretikus hatasa. A koffein teljesitményfokozo

hatasanak eléréséhez altalaban a megszokottnal nagyobb adag sziikséges.
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26.abra Energiaital fogyasztasa (forras: a szerzo)

Az elemzésbdl 1athato, hogy a katondk majdnem fele fogyaszt energiaitalt. Annak
ellenére, hogy az energiaitalok eltérd osszetételiiek lehetnek, nem kifejezetten idealis ebbdl a

folyadékfajtabol felvenni a vitaminokat és 4svanyi anyagokat, magas cukortartalmuk miatt.

Edesség fogyasztasa étkezések kozott
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27.4bra Edesség fogyasztasa az étkezések kozott (forras: a szerzé)

A 27. szamu abrabodl latszik, hogy a katonak tobbsége, 52 %-a fogyasztott édességet.

RESZKOVETKEZTETESEK

A hader06 tagjai jelenleg is kiilonb6z6 orszagokban teljesitenek szolgalatot. Nem ritka,
hogy a szerepvallalas hazanktdl eltéré éghajlata orszagokban fordul eld, mint pl. Afganisztan,
Mali. A hosszi misszids szolgalat szinte minden esetben egyfajta mentalis terhelést is jelent,
mert hazanktol eltérd a kultara, a csalad, a baratok hianya, nem beszélve egy habortban vald
részvételrdl. A hazanktdl eltérd éghajlaton fizikai terhelés nélkiil is kiillonbozd élettani
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valtozasok mennek végbe a szervezetben. A fizikai ¢s mentélis igénybevétel hatasara ezek
hatvanyozottan jelentkeznek. A szaraz, hideg levegd a bdrt konnyen kiszaritja, ennek
kovetkeztében né a fertézésveszély. Nagyobb magassagban gyakrabban fordulnak el6 lokalis
vérzések (orrnyalkahartya, gyomor stb.). Az extrém melegben nd a dehidraticid, a hoban a
hovaksag veszélye. Nagyon fontos, hogy legyen elég 1d6 adaptidlodni az extrém
koriilményekhez, hogy a katonak megfeleld fizikai teljesitményt tudjanak nyljtani, mert
hazanktol eltérd égdvben szolgdlatot teljesitd katonaknak megvaltozik a tapanyag- és
energiasziikségletiik. A vitaminok, asvanyi anyagok igénye att6l fligg, hogy a katonak
hidegben, vagy melegben teljesitenek-e szolgélatot. Miiveleti teriileten a katondk €lelmezése
nemzetkdzi viszonylatban is komplettirozott ¢élelmiszercsomagok formajaban torténik. Az
MRE csomagok kaloriatartalma orszagonként eltér és tobbnyire az adott orszag étkezési
kultardjanak megfeleld ételféleségek, taldlhatoak benniik. A magyar MRE csomag hétféle
Osszeallitasban all rendelkezésre, ami valtozatos ételkindlatot tesz lehetové. Mindegyik
csomagban talalhat6 sz6l6cukor, kiillonbozo tartdsitott élelmiszerek, pl. konzervek, so, szalvéta,
ongyujto, vagy gyufa.

A katondk teljesitménye nagymértékben fiigg a folyadék bevitelétdl, vagyis a
hidrataltsag szintjétél. Rendkiviil fontos, hogy a folyadékfelvétel ¢és a folyadékleadas
egyensulyban legyen, mert amennyiben kisebb a folyadékfelvétel kialakul a dehidrataltsag,
amelynek hatdsadra szignifikdnsan csokken teljesitoképesség. A  tualzott mértéki
folyadékfogyasztas esetén a vizelet szine halvanyabb, s6t teljesen szintelen is lehet, ami a
hiperhidratacio jele. A tulzott folyadékbevitel esetében a vér natriumszintje kdrosan alacsonnya
valhat, ez hanyingert, izomgyengeséget, sulyosabb esetekben (120 mmol/l natriumszint alatt)
az agynyomas fokozodasa miatt tudatzavart, gorcsoket, akar komat és halalt is okozhat. A
sziikségesnél kevesebb folyadék fogyasztasakor a vizelet bestirtisodik, a szine sotét, ez utal a
dehidratalt allapotra. Ezekben az esetekben ajanlatos a nagyobb mennyiségii folyadék, lehetdleg
viz fogyasztdsa. A fentiekbdl kovetkezik, hogy mind a dehidratacid, mind pedig a
hiperhidratacié teljesitménycsokkentd hatast. Ezért 1ényeges torekedni a haderd személyi
allomanyanal is a folyadék- és ionegyensuly fenntartasara.

A folyadékfogyasztast tobb tényezd befolyasolja, pl. életkor, stressz, a fizikai aktivitas
¢s az idgjarasi korliilmények is jelentds hatast fejtenek ki. A nem megfeleld folyadékbevitel,
vagy nem megfeleld kaloriamennyiség bevitele negativan befolyasolhatja a teljesitoképességet.

A kiilszolgalat tagjainal a vitaminok ¢és az ionok poétlasara is figyelni kell.

Az elfogyasztott folyadék hasznosuldsat befolydsolja: a vese koncentrald képessége, a

gyomor lriilésének és a taplalék a vékonybélbdl torténd felszivodasanak sebessége is. Az
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elfogyasztott folyadék szénhidrattartalma, fajtja és koncentricidja kiilonbozé mértékben
lassitja a gyomoriiriilést.

A kérddives felmérésében a magyar MRE csomagra vonatkozdan is tettem fel
kérdéseket. Kivancsi voltam arra, hogy a haderd tagjainak milyen javaslata van a csomag
tartalmanak bovitésére, mennyire elégedettek a benne talalhato ételféleségekkel.

Mint a kérd6ivekbdl kidertilt, a valaszadok 90%-a elégedetlen volt a magyar csomagban
talalhato ételek izével. A kérddivben szerepelt az a kérdés is, hogy mit hidnyoltak a katondk
leginkabb az MRE csomagbol. Erre is kiilonb6zd valaszok érkeztek. Tobben a kavét, a
csokoladét, kenyeret jelolték meg, volt, aki a fehérjedus ételt hidnyolta. Az egyik katona érdekes
megallapitdsa volt, hogy az MRE csomag tdpanyagszegény. Irrealis kivansadgokat is
megfogalmaztak, pl. szerintiik a csomagnak tartalmaznia kellene tobb hust, szaldmit, édességet
is. Egy-egy valaszado emlitette az energiaszeletet és a vitaminokat is.

Az MH 64. Boczonadi Szabo JozsefLogisztikai Ezrednél két olyan katona is kitoltotte
a kérddivet, aki amerikai MRE csomagot fogyasztott. Mindkettdjliiknek jobban izlett az
amerikai; kiilon kiemelték a valtozatossdgot: tonhal, marha, csirkehus, kb. 24 féle ételbodl
valaszthattak. Ezen kiviil volt benne mogyorovaj, tortilla, cheddar sajt, gylimolcs italpor.
Elfogyasztasahoz kevesebb viz kell, mint a magyar csomaghoz, 6sszesen kb. 1 liter. A kérdések

masik fele a taplalkozasra és a folyadékfogyasztasra iranyult.

Pozitiv kovetkeztetésként vonom le, hogy a haderd tagjainak valamivel tobb mint fele
figyelt az energiabevitelre, igy jelentds részilknek nem valtozott a testsilya. Emésztési
panaszok csekély szamban jelentkeztek, leginkabb a puffadds volt a jellemzd, ami
magyarazhato azzal is, hogy nem a megszokott ételeket, italokat fogyasztottak.

A folyadékfogyasztason beliil az aranyok azt mutatjak, hogy az allomany kozel fele
energiaitalt, szénsavas iiditOket, kavét fogyaszt. A folyadékfogyasztasra vonatkozd kérdésre
adott valasz alapjan a megkérdezettek 19%-az iszik 3 liternél tobb folyadékot. A 3 liter folotti
folyadékbevitel indokolt tropusokon szolgalo, fokozott fizikai aktivitasnak kitett katonaknal.
Az optimalis folyadékfogyasztassal lehet megfeleld teljesitményt nytjtani, dehidratalt
allapotban csokken az eredmény. A folyadékfogyasztasndl a testsulyt, a taplalkozast, a fizikai
aktivitast, az életkort, és az iddjarasi koriilményeket is figyelembe kell venni.

Mediterran, illetve forro égdvben sportitalok formdjaban biztositani kellene az
ionpotlast is. A dehidratacio lehetséges veszélyei miatt figyelemmel kell lenni a kavé és a
kiilonb6z6 dehidratalé folyadékok fogyasztasara. Ajanlatos lenne a misszios kiildetés
megkezdése elétti honapokban vitaminnal feltdlteni a szervezetet, itt szoba johetnek szintetikus

vitaminok is amellett, hogy figyeliink az egészséges taplalkozasra.
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IV. FEJEZET

A HUMAN MIKROFLORA JELENTOSEGE A HARCKEPESSEG
MEGORZESEBEN

4.1. Mikrobioldgiai hattér, human mikroflora

A human mikroflérat disszertdciomban csak annyiban érintem, amennyi az egészséges
taplalkozas fogalomkorének megértéséhez feltétlentil sziikséges. A magyar honvédség misszids
tevékenységeinél jelentds befolyasold tényezd a hazai mikrofloratdl eltéré koriilményekhez
torténd lehetd leggyorsabb alkalmazkodés kényszere. Az alkalmazkodast segiti eld az eltérd
mikroflorak ismerete, és ennek az ismeretnek az érvényesitése az ¢lelmezésben. A katonak
esetében a bélflorat alkoté mikrobakdzosségeket negativan befolyasolhatjdk a szolgélatban
adodo extrém fizikai és mentalis terhelések. Az egészséges bélflora megdrzése dontd szerepet
jatszik a harcképesség fenntartasaban.

Az emberi test mikroorganizmusainak szdma kozel szazbillio, ezek testiink felszinén,
valamint testiiregeinkben ¢élnek. Szervezetink ¢és a baktériumflora kolcsonhatasa egy
kifinomult 6koldgiai rendszer miikodéséhez hasonlithato, hiszen tizszer annyi baktérium van az
emberi testben, mint amennyi sejt. Az emberi test felszinén billionyi mikroorganizmus él. A
mikroorganizmusok koziil a gyomor-bélrendszerben eldforduld baktériumok vannak hatassal
leginkabb egészségiinkre. Ezek nagy diverzitast mutatnak, igy a szervezetiinkkel is valtozatos
kapcsolatban allhatnak (szimbidzis, kommenzalizmus, parazitizmus, stb.). Ez magyarazza,

hogy a mikrofldra valtozasai kiilonb6zéképpen hatnak a gazdaszervezetre. [117]

A belsé hormondlis hatasok (pl. menstrudciés ciklus, menopauza), vagy
xenobiotikumok, pl. antibiotikumok, fogamzasgatlok, gyulladasgatlok, de akar az
¢lelmiszerekben eléforduld adalékanyagok immunmoduldnsok, ¢és a nem megfeleld
taplalkozas, gatolhatjak a jotékony baktériumok szaporodasat, igy pl. néhet a patogének, illetve
az allapot késobb — circulus vitiosusként — fenntartjia onmagat, sot tovabbi egészségi
allapotromlashoz vezethet.” [118]

A rezidens bélflora hozzasegit a normal fejlddéshez, metabolizmushoz, a természeti
mikroorganizmusok harmonidban élnek az emberekkel, allatokkal. A rezidens mikroflora

elvesztése, vagy zavara a patogén mikroorganizmusok kolonizacidjahoz vezet, ami betegséget
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idézhet eld. A bélfloraban kb. 300- 1000 kozott van a species szama, ez azt jelenti, hogy génjeik
szdma 3,3 millio, ami 150-szer tobb mint a human genom génjeinek szama. Egy felndtt ember
bélbaktériumainak tomege 1500-2000 gramm kozott mozog. [117]

A vizsgalatok tobb mint kilenc, leggyakrabban el6fordulod torzs génjeinek 95%-os
egyezését bizonyitottak. A két dominans torzs a Firmicutes és a Bacteroides torzs. Ezek mellett
jelentések még a Proteobacteria, Actinobacteria, és a Verrucomicrobiota torzsek. [117]

A mikrobidta elemzésénél komoly problémat jelent, hogy a torzsek jelentds része nem

tenyészthetd. Vannak olyan tanulmanyok, amelyek az aranyt 10-99% kozé teszik, de egyes
szerzOk szerint gyakori a 60-80%-os arany is. Ezt a jelenséget szokas ,,nagy anomdlia’ névvel
is illetni. [117]
A leggyakoribb  torzsek kozé tartoznak a Firmicutes, Bacteroidetes, Archaebacteria
(Methanobrevibacter), mig a kevésbé gyakoriak: Proteobacteria, Actinobacteria,
Fusobacteria, Verrucomicrobiota torzsek. A vékonybél (duodenum, jejunum, ileum)
mikroflordjahoz tartoznak: Streptococci, Lactobacilli, az ileumban és foként a colonban:
Enterobacteria, Enterococci, Bifidobacteria, Peptococci, Peptostreptococci, Ruminococci,
Clostridia, Lactobacilli. Ezen torzsek eloforduldsanak gyakorisaga igen jelentdsen eltér a
kiilonb6z6 személyekben. [119]

A mikrobidta 0Osszetétele, megoszlasa a béltraktus kiilonbozé helyein eltérd. A
baktériumok elhelyezkedése részben a bél lumenben van, részben a nyalkahartyahoz adherens
modon kotddve talalhatd. Az alabbi példdkon szemléltetem ezeket a torzseket. A szdjiireg
mikroflorajanak analizise soran bakterialis torzstipust talaltak, amelyek koziil a leggyakoribb
genusok az alabbi torzsek: Streptococcus, Gemella, Granulicatella és Veillonella. Ezek 60%-a
nem volt tenyészthetd. A nyeldcsOben mintegy szaznal is tobb speciest mutattak ki,
leggyakrabban Streptococcus-t, Prevotella-t és Veillonella-t. A gyomor baktériumfloraja is
valtozatos képet mutat, kozel 130 torzstipussal: Helicobacter pylori, Proteobacteria,
Firmicutes, Actinobacteria, Bacteroidetes, Fusobacteria. A tapcsatornan beliil a gyomorban
példaul 10° mg/g, a vékonybélben 10*-10° mg/g baktérium, a vastagbélben 10''~!2 baktérium
m/g taldlhato. [119] Van azonban néhany olyan mikroorganizmus is, amely csak
kisgyermekkorban része a bélfloranknak, ilyen példaul a Bifidobacterium infantis. [119]

A bélflora 6sszetétele adott egyénben altalaban véve stabil, de a bélbaktériumok dsszetételének
eltérése az egyének kozott, még az egypetéjii ikrek esetében is, igen nagy lehet. A bélmikrobiota
valtozékonysaga sokkal kisebb gyerekekben, mint felndttekben. A széklet mintdk elemzésébdl
kidertilt az is, hogy iddsebb emberekben nagyobb az egyéni kiilonbség, attol fliggden, hogy
milyen életmddot folytatnak, pl. hogyan tapladlkoznak. A huméan mikroflora 30%-ban mutat

hasonlosagot az emberi rasszok kozott, azonban 70%-ban egyéni, rank jellemzd. [120, 38]
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A National Institute of Health irdnyitdsaval 2007-ben elinditott ,,Emberi mikrobiom
projekt” segitségével jellemezni lehet az emberi test kiillonbozé helyein taldlhaté mikroba-
kozosségeket. A Human Mikrobiom project Iényege, felderitsék a kutatok, hogy milyen
kapcsolat lehet a mikrobiom valtozasa és az egészség, illetve betegség kozott. A kutatok
igyekeznek feltarni, hogy a project eredményeit hogyan lehetne hasznalni a legnagyobb kihivast
jelentd egészségligyi problémakra. Mara ismert tény, hogy a gyomor- bél rendszeriinkben €16
mikrobako6zosségek szerepet jatszanak a kiilonbozd élettani folyamatokban, beleértve pl.
tapanyagok felszivodasat, gyulladdasos folyamatok kialakuldsat, szénhidratok é&s zsir
hasznositasat. Ezek a folyamatok dontéek abbol a szempontbdl, hogy kifejlodik- e egy adott
betegség, vagy nem. [119]

4.2. A bélflora kialakulasa és funkcioi

A bélflora kialakulasa egészen sziiletésiink pillanataig nyulik vissza. A sziiletés modja
¢és az els6 1000 nap dontd jelentdségli a mikrobiom szempontjabol. A természetes iton vilagra
jott babdk esetében az anya rektdlis-vagindlis flora baktériumai (Enterobacteriaceae,
Streptococcus, Staphylococcus mikroorganizmusok) jutnak be eldszor, amelyek intenziv
oxigén metabolizaciot folytatva megteremtik ezzel az anaerob kdrnyezetet a kezdeti bélflorat
alkotd Bifidobactériumok, Lactobacillus-ok szamara. A folyamat 2-4 hetet késik azoknal a
csecsemOknél, akik nem természetes uton sziilettek, vagy korai antibiotikum kezelésben, vagy
steril kdrnyezetben (inkubatorban) vannak. Ez azért is jelentds, mert az igy sziiletett csecsemdk
immunrendszere gyengébb. A bélflora fokozatosan alakul ki, mennyiségi ¢és mindségi
Osszetételét az immunrendszer T-limfocitai szabalyozzék a szekretoros IgA-n keresztiil. A
csecsemd immunrendszerének érett miikodésének kialakuldsa soran az 0jsziilétt Th2 talsulya

cikonprofilja eltolodik fokozatosan a Th1/Th2 egyensuly irdnyaba.

Az ¢letkorunk elérehaladtaval a bélflora torzsei folyamatosan valtoznak, csokken a
Bifidobactériumok szama, né a Lactobacillus, az Enterococcus, valamint a Clostridium
torzsekeé. [120]

Ezért a kiilonbozé baktériumtdrzsek tehat életkornak megfeleléen taldlhatdak a
gyogyszertarban forgalomban 1évd készitményekben is. Tekintve, hogy vannak csecsemd-,
gyermek- és felndttkorban alkalmazhatd készitmények, illetve olyanok, amik mind felndtt,
mind gyermekkorban szedhetdk, a probiotikus torzsek ajanlasakor az életkort is figyelembe

veszem.
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A bélflora funkcioi a bélbakteréiumok szerepe

o Fermentéljak az emészthetetlen taplalékmaradvanyokat, valamint az endogén nyékot.
° Kiilonb6z0 vitaminokat termelnek, pl. B vitamin, a K vitamin (az Escherichia coli
termeli)

. Az energiahordoz6 rovid szénlancu zsirsavak megorzése.

. A kiilonbdz6 ionok pl. magnézium, kélcium felszivodasanak elésegitése

. Szerepiik van kiilonb6zo fertézések megakadalyozasaban, igy dontden fontos szerepet

jatszanak az immunrendszer mitkddésében
. Endokrin hatasok

° Nemcsak vitaminokat, hanem fontos enzimeket, valamint azok mikodését

befolyasold ingeriiletatvivé anyagokat termelnek

. Mérsékelni képesek a gyulladasos folyamatokat. [119, 38]

4.3. Bél-agy tengely

Jelenleg is folyamatosan zajlik a kutatds a bél-agy tengely (gut-brain axis — GBA)
kétiranyu kapcsolatardl. A bélbaktériumok informécidkat kiildenek az agyba és befolyasoljak a
viselkedést is.

A bélmikrobidta és az agy kozotti kétirdnyl kapcsolat nagyon fontos. Ez a kétiranyu
jelatviteli kapcsolat befolyédsolja a bélmikrobiotat; erre példa, hogy stressz hatdsdra megvaltozik
a bélflora Osszetétele, de a mikrobiota hatdssal van az agyra, szabdlyozza a magatartast, az
immunvalaszt és a vegetativ idegrendszer mikodését. A bél-agy tengelybe beletartozik a
neuroendokrin €és a neuroimmun rendszer, a kozponti idegrendszer, az autonéom, a centralis
idegrendszer és az intestinalis mikrobidta. [38]

A bélmikrobidta megvaltozasa funkcionalis gastrointesztindlis zavarokat, pl.

szorongast, depressziot €s kényszeres viselkedést okozhat, de az autizmusban is szerepe lehet.

4.4. A bélflorat befolyasolo tényezok

A bélbaktériumok nagyfoku diverzitast mutatnak, amit befolyasol a sziiletés modja, az
ember foldrajzi eléforduldsa, életkora, a taplalék Osszetétele, cirkadian ritmusa, teststlya, a
gazdaszervezet immunvalasza, a diurnalis (napi) ritmus, fizikai aktivitdsa, de még az egyes

kozosségekben (csalad, iskola, borton stb.) is kiilonbozhet. Egy adott személynél is
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megvaltozhat a bélmikrobidta, példaul hosszabb tava misszios szolgalat alatt, de akar egy
betegség (pl. IBD — inflammatory bowel disease) eléfordulasanal is bizonyos patogének szdma

megemelkedik. [121]

Kemikaliak
(tartosito-
szerek,gyogy-
szerek)
/ Cirkadian
ritmus

p N Foldrajzi
lﬁzuletés modja kornyezet .
csecsemoé

taplalasa, /
anyai bélfléra

Fizikai )
aktvitas /

28.abra A bélflorat befolyasolo tényezok osszefoglalasa (forras: [121] alapjan a

szerzo)

A fenti abran bemutatom a bélflorara hatd kiillonbozo faktorokat, ezekbdl lathatd, hogy az

egyensuly nagyon konnyen felborul. Erre tekintettel ezeket részletesen is ismertetem.

4.4.1.Taplalkozas és foldrajzi elofordulds

Attol fliggben, hogyan taplalkozunk, modosul a mikrobidta Osszetétele és igy
értelemszeriien a miikddése is. Az ezredforduld oOta egyre inkdbb nétt az igény arra, hogy a
bélmikrobiotanak a taplalkozasban, az egészség fenntartasaban betoltott szerepét minél inkabb
megismerjlik. A korszerti technikai mddszerek, a szekvenalds (16S rRNA ¢és teljes genom), a
transzkripcids profilok megismerése segitségével egyre jobban lehetdvé valik a mikrobiom

mikodésének megértése. [121]

Carlotta De Filippo és munkatarsai leirtak, hogy az europai és afrikai, falun €16 gyerekek
bélflorajanak dsszetétele jelentdsen eltér. Ennek oka nemcsak az, hogy eltéré foldrészen €1 a

két népcsoport, hanem az is, hogy az afrikai falvakban €16 gyerekek taplaléka elsésorban
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poliszachariddkban ¢és novényi fehérjékben gazdag volt, szemben az eurdpai gyerekek

taplalékéaval, ami zsirokban és allati fehérjékben bévelkedett. [117]

Az eurdpai gyerekek bélflorajaban a Firmicutes torzsek fordultak elé nagyobb szamban,
¢s kisebb volt a torzsek diverzitasa is, mig az afrikai gyerekek székletében a Bacteroidetes
torzsek mellett a Prevotella torzsek domindltak. A Prevotella és a Xyanibacter nemzetségebe
tartozo baktériumok, foként a celluloz és a xilaz hidrolizis¢hez sziikséges géneket tartalmazzak,
amelyek az eurdpai gyerekek bélflordjaban nem fordultak eld. Ezt a jelentds eltérést az étrend
befolyasolja, afrikai étrend fOként szénhidratokban volt gazdagabb, szemben a nyugati
étrenddel, ami sokkal szegényebb volt rostban. [ 117,122 ]

A XX. szazadban bizonyitottdk azt is, hogy a sovany emberek bélflorajaban a
Bacteroidetes torzsek, mig az elhizott emberekében a Firmicutes térzsek dominalnak. E két
baktériumcsoport alkotja a bélflora 90%-at. A két csoport kozotti arany befolyasolja a gyulladas
szintjét, ez pedig Osszefligg az elhizassal, a cukorbetegséggel, a sziv- és érrendszeri
problémékkal. Az F/B arany az elhizas biomarkere. A Bacteroidetes torzsek a novényekbdl
szarmazo 6ridsi keményité-molekulékat és rostokat rovidebb zsirmolekulara bontjak, amelyek
ezutdn energiava alakulnak. A Firmicutes baktériumok nagy hatasfokkal bontjak le a taplalékot,

igy novelik a kalériamennyiséget. [38 ]

A bél mikroflordjaban eldéforduld Prevotella, Bacteroidetes és Ruminococcus
baktériumtorzsek nagysdganak a szama attdl fiigg, milyen makronutriensbdl fogyasztunk
tobbet. A szénhidratban gazdag és egyszeri cukrokban gazdag étrendet fogyasztok
bélrendszerében a Prevotella torzsek magasabb szamt el6forduldsa jellemz6é, mig a
Bacteroidetes torzsek dominancidja az allati eredetli fehérjét, aminosavakat és telitett zsirokat

tartalmazd nyugati étrenddel hozhat6 kapcsolatba. [117]

4.4.2.Cirkadidn ritmus

Az intestinalis mikrobidta (a tdpcsatorna baktériumfloraja) megvaltozik a cirkadian
ritmus kronikus zavara esetén. A mikrobiota szerepet jatszik a kiilonb6z6 koros allapotokban,
azt azonban még nem bizonyitottak, hogy a bélfléranak sajat, a gazda szervezetétdl fiiggetlen
intrinszik cirkadian szisztémaja van. Feltehetd, hogy szamos, a napszaki ritmus szétzilalasa
kovetkeztében fellépd megbetegedés, részben a bakterialis dysbiosis kdvetkezménye. [ 121] A
katondk esetében egyes munkakorokben ¢éjszakai szolgélatot teljesitenek, ami felboritja

bélflorajuk egyensulyat.
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4.4.3. Xenobiotikumok, Antibiotikum-rezisztencia

Alexander Fleming skot bakteriologus 1928-ban felfedezte a penicillint. Ez az
orvostudomanyban fordulatot jelentett, mivel a tudoméanyos érdeklédés a baktériumoktdl az
antibiotikumok felé fordult.

Antibiotikus terapia esetén a legnagyobb probléma, hogy az antibiotikumok nem tudjak
megkiilonboztetni a jotékony és a patogén korokozokat, igy sulyosan karosithatjdka segitd
baktériumokat is, mivel ezek kiilonosen sériilékenyek. A WHO szerint az antibiotikum-
rezisztencia a XXI. szazad egyik legnagyobb egészségligyi kihivasanak tekintheto.

Az antibiotikum-rezisztencia problémajahoz hozzajarul, hogy ezeket a szereket az
allattenyésztésben is széles korben alkalmazzdk, nemcsak fert6zések kezelésére, hanem
hozamfokozasra is, amivel eldsegitik, hogy az éallatok jobban hizzanak, igy el6bb érjék el a
vagosulyt. Allatkisérletek igazoltak, hogy antibiotikum adésa utdn a mikrobiom akar mar két
héten beliil is megvaltozik. A taplaléklanc utjan ezek az antibiotikumok bekeriilnek az emberi

szervezetbe is. [14]

Egyes feltételezések szerint 6sszefliggés lehet az antibiotikum rendszeres szedése €s az
elhizas kozott. Dr. Martin Blaser 2011-ben 92 amerikai katonandl a felsd tapcsatorna
szakaszban vizsgalta a Helicobacter pylorit. A teszt alapjan 44 pozitiv, 38 negativ eredményt
regisztraltak, 10-nél nem adott egyértelmii eredményt a teszt. A 44 pozitiv tesztet mutato katona
koziil 23 ot kezeltek antibiotikummal, és 2 f6 kivételével mindegyik személy bélflorajabol
kipusztult ez a baktérium. A legnagyobb sulygyarapodast, mintegy 5%-ot az antibiotikummal
kezelt katondk esetében tapasztaltak. [123]

Ezeknél az embereknél az étkezés utdni ghrelin (¢hséghormon) szint hatszorosara
emelkedett, ami azt jelenti, hogy szinte allando éhségérzetiik volt. A magas hormont szint
ndveli a hasi zsir lerakodasat. A H. pylori noveli a gyomorfekély és a gyomorrak kialakulasanak
kockézatat, ugyanakkor az emberi bélfloraban természetesen is eléfordul. [123]

Az antibiotikum alkalmazasanal figyelembe kell venni, hogy minél szélesebb az
antibiotikum spektruma, annal tobbféle baktériumra hat (koztiik az anaerobokra is) és minél
hosszabban, illetve gyakrabban alkalmazzuk, annal tobb jotékony bélbaktériumot is elpusztit.

Ezért kell a lehetd legrovidebb ideig tartd célzott és eredményes kezelést végezni.
Orvosi utasitasra szedjlik, magunk dontése alapjan ne szedjiink antibiotikumot. Nem ajanlatos
a kezelés onkényes félbehagyasa, vagy leroviditése is, mert az nagymértékben eldsegiti az adott
antibiotikumra rezisztens baktériumtdrzsek kialakulasat. A H. Pylori fertdzés esetén is célzott

antibiotikum terdpiat alkalmaznak, az esetek 5 -20%- 1ép fel hasmenés. Ritkan korhazban apolt
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betegeknél, cefalosporin antibiotikum kezelés kdvetden a Clostridium difficile éaltal okozott
pseudomembranosus colitis 1ép fel.

Ennek kivédésére alkalmazzunk probiotikus torzseket. [123] A fejlett ipari orszagok
tarsadalmaindl az emberi szervezetbe levegdbol, vizbdl, élelembdl keriilé szintetikus
vegyiiletek szdma eléri a tobb szazat. Mar ujsziilottek koldokzsindrvérébdl is mintegy 223
szintetikus vegylilet maradvanyat mutattdk ki, aminek hatdsdt nem vizsgaltak. Az alabbi
szamok is szemléltetik, hogy a fejlett ipari orszagok milyen kemikalizalt vilagban élnek. Az
USA-ban az utébbi harom évtizedben tobb mint 100000 vegytilet keriilt kereskedelmi
forgalomba, amib6l 1000 novényvéddszerekben hasznalt aktiv dsszetevd, 1000 kozmetikai
alapanyag, 3000 gyogyszer, 82000 ipari vegyiilet és mintegy 9000 ¢élelmiszeradalék. Az
Amerikai Kornyezetvédelmi Hivatal (U.S. Environmental Protection Agency azaz EPA) és
az Elelmiszerellenérz6 Hatosag (FDA) ezen anyagok forgalmanak csak elenyészé részét
szabalyozza. [123]

Az 1976 ota hatadlyos Mérgezo Anyag Ellenorzésérol szolo torvény és az EPA (az EPA
nem megfelel6 finaszirozdasa miatt) csak mintegy 200 vegyiilet biztonsagos vizsgalatat tudta

elrendelni annak ellenére, hogy a vegyiiletkatalogusban kb. 84000 anyag szerepel. [64]

4.4.4. Sport

A bél-mikrobidta fontos szerepet jatszik az immunrendszer ,,€résében” és egyes fertézo
agensek elleni védelemben. A testmozgasnak szdmos kozismert hatdsa van a bélfiziologiara.
Kimutattdk, hogy a testmozgéas mennyisége €s intenzitdsa befolydsolja a gyomor-bélrendszer
egészségi allapotat. [121] A sport és a bélbaktériumok kozott szoros kapcsolat van, azaz a
testmozgas hat a bélflorankra. Ezt tdmasztja ald, hogy pl. a ,, Veillonella” nemzetségbe tartozo
baktériumok emelkedett szdma maratoni futds kovetden. Ezek a baktériumok metabolizaljak a
laktatot, ami a tejsavbol képzddo izomlaz kialakulasaért felelds. Emellett a propionat termelése
révén hatékonyan segiti az izommikodést. Tovabbi kutatasok sziikségesek ahhoz, hogy
egyértelmiien kijelentsiik, hogy a bélbaktériumok befolyéasoljak a sportteljesitményt. [124]

A katondk esetében bizonyos munkakdrok fokozott fizikai aktivitast igényelnek; ilyen
pl. a mélységi felderitd, akinek feladatai kozé tartozik az alacsonyan szalld helikopterbdl valo
ugras, az ejtéernydzés, a buvarkodas. Kevés ismeret all rendelkezésre a probiotikumok a
eldnyeirdl megerdltetd edzés utani gyulladasra.

Két probiotikus torzs (Bifidobacterium breve BRO3 és Streptococcus thermophilus FP4)
egyiittes alkalmazdsdnak hatdsa kimutathatd a vazizomzat teljesitményére, karosodasara
fokozott fizikai aktivitas esetén. [125]
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Kiilonlegesen szigort alkalmassagi feltételeknek kell megfelelnie a repiild, hajozo és a
buvar allomanynak. Mind a buvér, mind a repiilé allomanynal akar egy egyszerli megfazas,
allergia kontraindikaltta teszi a repiilést. Ennek oka, hogy olyan munkakdrdkben, mint a katonai
buvar és a repilés is, légnyomasvaltozassal kell szamolni. A légnyomadsvaltozasra a
halloszerviinkben elhelyezkedd dobhartya azonnal reagdl. Amennyiben a Iégnyomas
fokozatosan lassan nd, vagy csokken, a dobhartyat mindkét oldalarol érd hatas kiegyenlitédik
a szabadon atjarhaté Eustach-kiirton keresztiil. A dobhartya megrepedhet, ha a fiilkiirt nem

atjarhat6 és a belso és kiilsé 1égnyomas kozotti kiilonbség hirtelen fokozodik. [126 |

4.5. A bélflora kezelése, manipulalasanak lehetéségei

4.5.1. Székletatiiltetes

A székletatiiltetés soran egy egészséges donortdl nyert széklethomogenizatum
bejuttatasa torténik a végbélen, vagy orrszondan keresztiil a beteg tapcsatornajaba. Ennek
kovetkeztében a beteg ember mikroflordja rohamos valtozason megy keresztiil pozitiv
iranyban, minek kovetkeztében jelentds javulas kovetkezik be pl. egy elhizott betegnél.
Clostridium difficile fert6zés esetén holland szerzok az elsé székletdonacioval a betegek 81%-
anal sikeresek voltak, Osszehasonlitva a vancomycin szajon at, illetve bedntésben tortént
alkalmazasakor talalt 30%-o0s gyogyulasi arannyal. A széklettranszplantacié megfontolando a
C. difficile okozta colitis masodik relapszusaban, és feltétleniil felajdnlandé a harmadszori
visszaesésnél is. Alkalmazhatd tovabba a székletatiiltetés pl. gyulladdsos bélbetegségek,

esetében is. funkcionalis. [127,128]

4.5.2. Széklettranszplatdcio telefonos interju ( sajat kutatds)

A faecalismikrobiota-transzplaticio6 Magyarorszagon ¢s nemzetkdzi viszonylatban is
elfogadott terapia Clostridium difficile fert6zésben szenvedd betegeknél. Az eljarasnak
részletesebben is utanajartam. Hazankban a finanszirozas hianya miatt a kezelés még a
Clostridium difficilevel fertdzott betegeknél sem mindig elérhetd, annak ellenére, hogy
szamukra ez a terdpia ¢életmentd is lehet, valamint a mddszerrel jelentdsen csokkenthetd az
orvos-beteg taldlkozdsok szdma. A széklettranszplatacid 1ényege, hogy egészséges ember
specidlisan megtisztitott székletkivonatot, kiilonb6z0 specialis modszerekkel —akar
vastagbéltiikrozéssel, vagy bedntéssel, nazoenteralis szondaval a beteg bélendszerébe juttatjak.
A bejutott baktériumok megtelepednek, és helyettesitik a karos baktériumokat. Az eljarés

tudoményos alapja, hogy szamtalan betegség Osszefliggésben all a bélflora karosodasaval.
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Konzultaltam szakemberekkel arrol, hogy a székletatiiltetéshez sziikséges vizsgalatokat hol és
hogyan végzik el, az eredmények hogyan jutnak vissza a vizsgalatot kérd szakorvoshoz. Az
elmondottakat az aldbbiakban foglalom 0ssze:

Magyarorszagrol a levett székletmintat kiilfoldi székletgenomikai mikrobiologiai
laborokba kiildik, ahol meghatdrozzak a székletmintdbol kimutathatd bélbaktériumok DNS
allomanyat, majd az eredményeket 6sszehasonlitjak a referencia konyvtarban elérhetd klinikai
kontrollcsoportok (pl.: mindent fogyasztok, vegetarianusok, alkoholistdk, paleolit étrendet
alkalmazok, stb.) bélbaktériumanak atlagértékeivel, ami megmutatja, hogy az egyén
bélbaktériumainak Osszetétele mennyire tér el az egyes klinikai csoportok atlagértékétol. A
tesztek eredményének birtokdban elsésorban taplalkozasterdpiat javasolnak szigortian
meghatdrozott étrenddel. Amennyiben ez sikertelen, sor keriilhet a transzplantacidra, amit
Magyarorszagon ma mar kapszula forméjaban is végeznek.

A bélflora helyredllitasa sordn akar a széklettranszplatacio, akar a probiotikumok terén
szamtalan nyitott kérdés all még a tudomany el6tt, annak ellenére, hogy a kutatas a kérdések
egy részét tisztazta. Széklettranszplantaciot hazankban tarsadalombiztositasi. alapon C. difficile
fertdzés esetén végeznek, sajnos a COVID fertdzes utan is sokszor sziikségessé valt az eljaras
a klinikdkon. Infektoldgiai szempontbol a mikrobiom bevitelének nem vart, kedvezd
kovetkezménye lehet, hogy a betegek elvesztik a bélben hordozott, nehezen kezelhetd
nozokomialis patogéneket, olyanokat, mint a széles spektrumi béta-laktamézt termeld

Enterobacteriaceae, vagy a vancomycinre rezisztens Enterococcus faecium. [129]
4.5.3. A bariatrikus sebészet

Bariatrikus sebészetnek nevezik azokat az eljarasokat, ahol a taplalék felszivodasat
tapcsatorna megroviditésével csokkentik. A modszer kifejezetten elényos a koéros elhizasban,
ahol a (testtomegindex> 40kg/m2. A testsuly csOkkentésével szignifikansan) csokken a
kardiovaszkularis kockdzat, a 2-es tipusi diabétesz kifejlodése és a rak incidenciija. A
bariatrikus sebészet altal indukalt mikrobialis, metabolikus és hormonalis valtozasok is
hozzajarulnak a sebészeti teststlycsokkentéshez, a kedvezd anyagcsere hatdsokhoz és a
csokkent mortalitdishoz. Ehhez mélyebben kell ismerniink a mikrokozosségeknek a
biomolekularis aktivitasat, és funkciondlis profiljat. A bél mikrobiomja befolyasolja az

enteralis idegrendszeri aktivitast. [121]
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4.6. A probiotikumok definicidja és torténelmi el6zményei

A WHO/FAO szerint probiotikumnak nevezziik azokat a készitményeket, amelyek megfeleld
szdmban tartalmaznak ¢€l0, specidlisan kivalasztott, a bél szempontjabol relevans
mikroorganizmusokat (leginkabb Lactobacillusokat és Bifidobaktériumokat). A probiotikum
adagolésa torténhet szajon at (oralisan), vagy hiivelyen keresztiil (vaginalisan). A készitmények
kozil szémos gyogyszerforma van forgalomban, pl. csepp, por, tabletta, kapszula,

szuszpenziod). [120]

Ilja Mecsnyikov, egy orosz szarmazdsu bioldgus, immunoldgus, a XIX. szazadban
kapcsolatba hozta a hosszii emberi ¢lettartamot a testben 1év0 baktériumok egészséges
egyensulyaval. Allitasa szerint bolgar hegyi parasztok feltiinden hosszi életiiek, mert dnmaguk
altal erjesztett tejitalokat fogyasztanak. Savanyitott, vagyis erjesztett ital alkalmazasaval javul
az emberi mikroflora. Bacillus bulgaricus-nak nevezte el a baktériumot, amit a parasztok altal
fogyasztott joghurtban talalt. A bibliai idékig nyulik vissza a probiotikumok torténelme. Az
Oszovetség szerint ,, Abrahdm hosszii életét a savanyitott tej fogyasztdsinak koszonhette”
(Genesis 18:8). [120, 129 |

L. F. Rettger, az amerikai Yale Egyetem kutatdja bizonyitotta, hogy a joghurtgyartasban
alkalmazott Lactobacillus bulgaricus ¢és a Streptococcus thermophilus baktériumot a
gyomorsav €s az epe elpusztitja, igy a L. bulgaricus nem tud kolonizalodni, de 4thalad a bélen,
¢s annak miikodését befolyasolja.

Kérdéses, hogy a fermentalt élelmiszerekben eldforduld torzsek hatékonysaga
megegyezik-e a gyari készitményekével. Igazoltdk, hogy hatékonysag tekintetében a bevont,
kapszulazott készitményekben eléfordulod térzsekben 6tszor tobb baktérium volt képes €letben
maradni és telepet képezni, mint a bevonatlan készitmény esetében. Jelentds kiilonbség, hogy
amig a probiotikus tejtermékekben €16, aktiv baktériumtdrzsek vannak, étrend-kiegészitdk
altalaban liofilizalt, azaz fagyasztva, szaritott formaban, de életképes allapotban tartalmaznak

probiotikumokat. [120]

4.6.1. A bélflora és a probiotikumok szerepe, jelentosége a kiilonbozo megbetegedésekben és
azok megelozésében

A dysbiosis, vagy dysbacteriosis emberrel szimbidzisban €16 baktériumok, a patogén
baktériumok, gombak vagy parazitdk talzott elszaporodasanak kdvetkezménye. [121]
A mikrobidta és a gazdaszervezet kozotti koegzisztenciat szamos tényezd befolyasolja:
kemikalidk, stressz, taplalkozéas stb., amelynek hatdsdra a kényes egyensuly bizonyos

koriilmények kozott patologidssa valik.
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A dysbiosis, vagy masnéven diszbakteriozis azaz a baktériumok egyensulyanak felborulésa a
bélben, a hiivelyben, vagy a boron egyarant. lehetséges. A bélflora egyensulyanak zavara
kapcsolatba hozhaté bizonyos betegségekkel, igy pl. a gyulladasos bélbetegségekkel (IBD), a
metabolikus koérképekkel, a diabetessel, az inzulinrezisztenciaval, valamint az elhizéssal is.

[120]

A bélrendszeren beliil a gastrointesztindlis barriernek kozponti szerepe van. Ez jelenti
tulajdonképpen a test immunrendszere €s a kiils6 kornyezet kdzotti hatart, vagyis itt talalkozik
az immunrendszer és a mikrobidta. Ezen a hatarvonalon fejt ki védelmet a gastrointesztinalis
barrier. Ez az 6sszefoglald elnevezés olyan bélbetegségeket is magaban rejt, mint a fertézéses
eredeti hasmenés, a gyulladdsos vastagbél-betegség, a colidkia, az irritabilis vastagbél
szindroma. Ugyanakkor azonban a béltraktuson kiviil is vannak elvaltozasok: allergia,
autoimmun betegségek, arthritis, elhizas, zsirm4j, nem alkoholos steatohepatitis, malnutricio,
intenziv egységekben 4apoltak szisztémas gyulladasos-valasz szindromaja és szepszise,
amelyekre a gastrointesztinalis barrier szintén befolyast fejt ki. [120]

A masik nagy betegségcsoportot a bél-mikrobiodta dsszetételének vagy funkcidjanak valtozasa
valtja ki, de ezek esetében bizonyos mértékii az atfedés a kordbban mar emlitett korképekkel.
Ennél a betegségcsoportndl is vannak a bélrendszerben, vagy azon kiviil lezajlo koros
folyamatok, amelyek Iétrejottében a barrier funkcio sériilése is kozrejatszik: ilyen a gyulladasos
vastagbélbetegség, a colidkia, az irritabilis vastagbél szindroma, illetve allergia, arthritis,

elhizés. [120]
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PROBIOTIKUMOK FIZIOLOGIAI HATASAI ES SZEREPE AZ EGYES KLINIKAI KORKEPEKBEN
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29. abra

A probiotikumok fiziologiai hatasai és szerepiik az egyes klinikai korképekben (forras: a
szerz6) [ 120 ]

A 29. abran bemutattam azokat a klinikai kérképeket, amelyekben szerepet jatszik a
bélflora helyreallitasa. [120]

Ezt az 0sszefoglalo abrat azért is tartom fontosnak, mert attekinthetden mutatja be az
Osszefiiggéseket a kiilonféle emésztérendszeri betegségek kozott, és mert példaul a bemutatott
elhizas, cukorbetegség a XXI. szazadban csaknem népbetegségnek szamit. [120]

A gasztrointesztinalis nyalkahartya a szervezet egyik legnagyobb Kkiterjedésti
immunszerve, mert a benne taldlhaté Peyer-plakkokban az un. mucosalis T-sejteket a
bélbaktériumok aktivaljak, igy az ezek a szervezet tavoli helyein is hatékony ellenallast fejtenek

ki a kiilonb6zo kérokozokkal szemben. [120]
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4.6.2.Vizsgalatok probiotikummal
A probiotikumok vizsgalatara tobbnyire in vitro rendszereket alkalmaznak, a torzsek
hatdsmechanizmusanak tisztazdsara. A tapcsatornara jellemzd Osszetett hatasok nem

érvényesiilnek. A megfigyelések rovid tava megfigyelésekre korlatozdédnak. [ 120, 31]

Mind a baktériumok felszini molekuldi, mind a mikrobak altal termelt anyagok
masképpen hatnak a bélnyalkahartyara €s az immunrendszer sejtjeire. A probiotikumok
hatdsmechanizmusdban az adherencia fontos tényezd. A leggyakoribb Lactobacillus- és
Bifidobaktérium-torzsek koziil kevés képes kotddni a bélfalhoz. A nyélkahdrtydhoz kotddés
képességét laboratoriumi koriilmények kozott emberi epithel sejtvonalakon (Caco-2, HT29)
vizsgaljak. A kereskedelmi forgalomban alkalmazott Lactobacillus bulgaricus és Lactobacillus
acidophilus fajok nem kotddnek a vizsgdlt sejtvonalhoz. A  vizsgalatba bevont
Bifidobaktériumok szintén csak részben, vagy egyaltalan nem kotddnek a hamsejtekhez. A
leggyakrabban vizsgalt probiotikus torzsek Lactobacillus rhamnosus GG és a Saccharomyces
boulardii. Alkalmazasuk hatdsos az emésztérendszer fertdzéseinek kezelésében ¢és
megeldzésében. A gyari készitményekben eldforduld probiotikus torzs az L. GG csokkenti a
bélsar  B-glukuroniddz-, nitroreduktdz- ¢és  hidrolazaktivitdsat, ezért feltételezik

daganatképzddést megeldzo hatasat. [ 120, 31]

4.7. Probiotikus torzsek a gyakorlatban

Ma a probiotikumok felhaszndlasa féleg a gasztroenterologiai korképekre
koncentralodik, mindkét torzskonyvezett és forgalomban 1éve gyogyszerkészitményiink, az
Enterol ¢és a Normaflore az (AO7F) kategériaba, a hasmenés elleni szerek k6z¢ van sorolva. A
gyogyszertari készitmények koziil a megvizsgalt 56 féle termékben 26 féle baktériumtorzs
fordul elo, ezek koziil irodalmi adat mindossze 15 torzsrol talalhatd. Az Osszetételekben
leggyakrabban a L. acidophilus szerepelt. A probiotikus készitmények kozott megtalalhatod
étrend- kiegészito, gydgyszer, gyogyhatasu készitmény, orvostechnikai eszkoz is. [130]

A probiotikus termékek a Magyar Elelmiszerkonyv definicidja legaldbb 10%/g é16
csiraszam mennyiségben tartalmaz jotékony baktériumokat. Az MDOSZ szerint egy tejtermék
akkor nevezhetd  probiotikusnak, ha a két alap joghurtkultaran felil (Streptococcus
thermophilus és Lactobacillus bulgaricus) a tejsavkulturak legalabb 10g mennyiségben
tartalmaznak tovabbi probiotikumokat. A gyakorlati tapasztalat, hogy nem minden termék
csomagolasan talalhaté meg a pontos csiraszdm, €s a pontos Osszetétel. A kutatdsom soran a
gyogyszertarban forgalmazott készitményekrdl szerzett tapasztalataimat, megallapitdsaimat

alabb ismertetem. [130]
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Magyarorszagon a készitmények sokszor aluldozirozottak a kiilfoldiekhez képest. [130]

A probiotikus készitmények dontden az étrend-kiegészitok kozé tartoznak, kevesebb a
specidlis gydgyaszati célra szant tapszer és csak néhany készitmény képviseli a gyogyszer
kategoriat. Ennek oka, hogy magyar szabalyozas rendkiviil szigoriT mindségbiztositasi
eljarasokat ¢s feltételeket tamaszt a gyogyszerekkel szemben. A gydgyszer kategdridba tartozo
probiotikumok kozott az Enterol tabletta egyediilallo, hiszen az antibiotikumokkal egyidében
alkalmazhat6, mig a tobbi probiotikus készitményt az antibiotikum utan legalabb 3 o6raval
vegylik be. Az Enterol készitmények por, tabletta hatéanyaga egyarant a Saccharomyces
boulardii, egy ¢lesztdgomba, amely ellendll a baktériumok elpusztitdsara kifejlesztett

antibiotikumoknak. [120]

fgy az antibiotikumok nem képesek az élesztégomba elpusztitisara, ezért a két
gyogyszer akar egyid6ben is bevehetd. Sok készitmény csomagolasan nincs részletezve, melyik
torzsbol mennyit tartalmaz, ezért a 12. tabldzatban azokat a készitményekbdl valogattam,
amelyek biztonsagosak, azaz megfelelnek a 4.7.1 pontban felsorolt kritériumrendszernek. Egy
készitmény valasztasat tovabb neheziti a torzs-specifitas mellett, hogy a bélflora egyéni, szinte
olyan, mint egy ujjlenyomat. Ezek a készitmények csak kiegészitd terapidban alkalmazhatok,
az egészségtelen taplalkozast kompenzalni 6nmagukban nem tudjak.

Naprol napra a né a kereskedelmi forgalomban 1évé készitmények szdma. Becslések
szerint 2014-ben 60 féle készitmény volt patikai forgalomban. Az 1990-es évek ota a
probiotikus csecsemOtapszerek is elérhetdk, az elsdé készitmény a japan Morinaga BF volt. Az
¢lofloras élelmiszerek mennyisége folyamatosan nd napjainkban. [130]

4.7.1. Probiotikumoknak az alabbi kritériumoknak kell megfelelniiik

- Human eredet

- Ellenall6 legyen a gyomor- és az epesavval szemben
- Biztonsagos legyen

- Tapadjon a nyélkahartyahoz

- Rovid id6 alatt kolonizalddjon a béltraktusban

- E16 maradjon

- Kontrollalt human vizsgalatokban hatékony legyen

- Nem lehet virulenciafaktora.

- Genetikailag stabil, azaz nem mutalddik a szaporodas soran.
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- Nem ad 4t antibiotikum rezisztencia gént mas baktériumnak.

- Stimulélja az immunrendszert.

- Tuléli a gyomor, epe, hasnyalmirigy- enzimek hatasat.

- Min 10°-10'° CFU [120]

4.7.2.A készitményekben elofordulo probiotikus torzsek

A készitményekben eléfordulnak baktériumok, gombak, ezek keverékei. Minden tejsavtermeld

baktérium elényds, de nem mind probiotikum.

Tejsavtermeld probiotikumok:
- Lactobacillus fajok, Streptococcus thermophilus.

- Nem tejsavtermeld probiotikumok:

- Bifidobacterium tajok, Escherichia coli, Saccharomyces boulardii gomba.

Székletminta genetikai vizsgalata alapjan a bél lumenben az anaerob, azaz oxigénmentes

kornyezetben €16 baktériumok aranya az aerobhoz képest 1000:1.
Anaerob baktériumok: Bifidobacterium, Clostridium, Bacteroidetes,

Aerob: Escherichia, Enterococcus, Streptococcus. [130]

A csiraszam a torzsek fiigevényében

- Bacillus clausii: 10°-10'"" CFU/nap

- B. longum: 10® CFU/ nap

- B. lactis: felnétt IBS —ben 10'° CFU/ nap

- L. casei: 10'°- 10'> CFU/nap

- L. bulgaricus: 103-10° CFU/nap

- Bifidobacterium bifidum: 10° CFU/ nap gyereknél, feln6ttnél 10'° CFU /nap

- CFU: koloniaképzd egység az életképes mikroorganizmusok szama [130] A kovetkezd

tablazatban bemutatom a probitikumok indikécios tertiileteit, €s a torzseket.

137



A PROBIOTIKUMOK INDIKACIOS TERULETEI

Gyomor-bélrendszeri kérképek
Obstipacio, reflux L. reuteri
Pouchitis VSL #3 Az indukdlt
remisszio C
Akut hasmenés B. bifidum, L. bulgaricus, S. thermophilus, L. acidophilus, A
kezelése E.faecium, L. rhamnosus, L. reuteri, S.boulardii
Coliakia VSL#3 A
Chron VSL#3
Colitis ulcerosa L. salvarius, B. lactis, L. acidophilus, L. plantarum
IBS L. plantarum, L. rhamnosus, B. infantis, B
Helicobacter L. johnsonii, L. casei, L. acidophilus B
Diyertigulogig L. reuteri, L. rhamnosus, S. boulardii
diverticulitis
Laktoz . . . .. A
. ] L. bulgaricus, S. thermophilus, L. rhamnosus, L.johnsonii
intolerancia
Infektologia
Oszi, tavaszi B. lactis
meghiilés
Rotavirus L. rhamnosus, B. bifidum, S.thermophilus
Vaginozis, ) )
urogenitalis LGG, L. reuteri, L.rhamnosus, L.casei C
infekciok
Necrotizalo L. reuteri, B. bifidus, L. acidophilus B
enterocolitis
| azox S. boulardii B
asmenése
Rotavirus L. rhamnosus, B. bifidum, L. thermophilus A
ClO'StI’Id',lum L rhamnosus, S. boulardii
difficile
AAD LGG, S. boulardii, L. casei, L bulgaricus, S.thermophilus, A
B. bifidus
Anyagcsere hatisok
Obesitas L. plantarum, L. gasseri
2. tipusu Diabetes . ..
. L. reuteri, L. thamnosus, S. boulardii
(terhességi)
Kard1ovaszkul'2§rls Enterococcus faecium, L.rhamnosus B
prevencio
Egyéb kérképekben
. , ., | L.acidophilus, L. bulgaricus, B. bifidum, S. boulardii, L.casei,
Immunstimulaciod
L.plantarum
Atopias ekcéma LGG, B. lactis A
Antitumor hatds L. plantarum, L.delbrueckii, L. gasseri, B.lgngum, B.bifidum,
B.adolescentis, B. infantis,
Allergia LGG, L.reuteri, L. breve, L.casei, L. bulgaricus, S.thermophilus A

11.tablazatA Kkiilonb6z6 klinikai korképekre alkalmazott torzsek és készitmények
(forras: a szerzo ) [120]

A téblazatban felsorolt kiilonb6z6 készitményeket a kritériumrendszer alapjan
valogattam 0ssze, a biztonsagot is figyelembe véve.

Kevés a klinikai vizsgélat a torzsek egymasra hatasarol valamint hogy, a tobb torzset
tartalmazé készitmények jobbak-e, vagy sem. Bar a természetes bélfloraban is tobbféle

baktérium van jelen, ha nagyon kiilonb6zé torzseket adunk egyiitt, akar még gatolhatjak is
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egymas hatasat. A vizsgalatok, amikben a kombinaciokat az egyes torzsekhez hasonlitottak,
legtobbszor nem voltak jol megtervezve (pl. a kombindcid csiraszdma eleve nagyobb volt). A
probiotikum valasztasanal részesitsiik elényben a klinikai vizsgalattal dokumentalt termékeket,
a megfelelé csiraszamot tartalmazé készitményeket; ez torzstdl fliggden 10°'% kozott
mozoghat. A kell6 ideig tartdo alkalmazas is befolyasolja a terapia hatékonysagat. Az
antibiotikumok a kérokozok mellett a baktérium alapi probiotikumok egyes baktérium
Osszetevoit is elpusztithatjdk. Emiatt a készitményeket nem szabad az antibiotikummal
egyidOben alkalmazni, csak az antibiotikum bevételét kovetd néhany oraval bevenni, kivéve az

Enterolt. [120]

Probiotikum ajanldsandl a szakembernek tisztdban kell lenni az indikacioval, a
megfeleld torzs kivalasztasa igy lehetséges a valasztast segiti a 11- 12. tablazat. [120] A
kiilonb6z6 klinikai korképek esetében gyakran szerepel az Lactobacillus Rhamnousus, aminek
az is az oka, hogy errdl szol a legtobb szakirodalmi tanulmany a 11-12 —es tablazatban is
eléfordul gyakrabban, tobb klinikai korképnél is. Vannak olyan térzsek, amelyek még nagyon
kevés készitményben fordulnak eld, mert kevés a klinikai vizsgalat, de a jovoben sikerrel
alkalmazhatjak 6ket erre pl. ilyenek a kiilonb6z6 Bacillus torzsek. Erre talan legismertebb példa
a Bacillus subtilis, amely tobb mint 66 féle olyan vegyi anyagot termel, ami segit a patogén

baktériumok elszaporodéasanak lekiizdésében. [31]
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A 12. szamu tablazatot azért készitettem, hogy laikusoknak és szakembereknek egyarant

segitséget nyujtson abban, hogy kivalaszthassak a biztonsadgos készitményeket. [120]

L. plantarum
B. infantis
L.rhamnosus

IBS

L.bulgaricus
L.rhamnosus
S.thermo-
philus
L.johnsonii

Laktozintolerancia

L . casei.
Helicobacter p. L

acidophillus

L salvaricus
B. lactis L.
Acidophilus

Colitis ulcerosa

S. boulardii.L.
reuteri
L.rhamnosus

Diverticulosis

B. bifidum
S. boulardii
L. reuteri
L.rhamnosus
Bacillus
clausii

AKkut hasmenés

S. boulardii

Utazok hasmenése
L.rhamnosus

12.

Protexin
IBS
Florea
kapszula,
Protexin
balance
kapszula

Lacto-
seven
tabletta

Protexin
balance

Enterol,
lacto-
seven

Norma-
flore
SZuszp.

Enterol
tabl.

Specialis
gyogya-
szati célra
szant
tapszer

étrend-
kiegészitd

tapszer

gyogyszer

gybégyszer

L. rhamnosus LCR 35

Lactobacillus
acidophilus
Lactobacillus casei
Lactobacillus plantarum
Lactobacillus reuteri
Lactobacillus rhamnosus
Bifidobacterium longum
Streptococcus
thermophilus

L. paracasei
L.rhamnosus
B. breve
L. bulgaricus
B. longum S.thermo-
philus

Bacillus clausii torzsek
o/C,N/R, SIN, T
sprora

S. boulardii

készitményekrol [120]

gasztro-intesztinalis
rendszer funkcionalismeg-
betegedései
IBS, IBD
1 honapig, legalabb 2x1

2x1 utazas

Puffadas, klimavaltozas,
antibiotikum utan,
utazaskor egészséges
bélflora fenntartasahoz 2x1

hasmenéses meg-
betegedések

Utazassal 6sszefliiggd
hasmenés megel6z6
kezelése,3x1
-Kiegészitd kezelésként
irritabilis bélszindroma
(IBS) esetén 2x1

tablazat Osszefoglalé abra a szerzé gyiijtése a gyogyszertarban 1évé

A tablazatom gyakorlati kutatason is alapul. Ebben a szakirodalmi kutatast ¢s nemcsak a

gyogyszertarban eléforduld készitményeket vettem alapul, és hozzajuk rendeltem az orvosi

evidencidk hatasossagat is.
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A kovetkezd abraban bemutatom, hogy mennyire biztonsagos, készitményeket hasznalnak az

emberek, melyik készitményekben biznak leginkabb.
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Protexin balance |

Hobbiot

Multitabs immuno

Flavanic él6flora

Dr. Chen probiotikum

IBS florea

Lactoseven

Regeneral

Gasztrolife

Forever probiotikum

Protexin immuno

Artilac

Béres probio

Protexin protect

Acidophillus

Biokult

Probiotic

Protexin candida

Lactiv markak

Protexin natura care

Protexin gynophyllus

Lactoprotect

Jutavit probiatikum

Progasztro

IBS protexin
Normaflore |

30. abra A probiotikumok népszeriisége [120] (forras: a szerzo)

Szerettem volna megismerni a felmérésben résztvevok véleményét arrdl is, hogy milyen
probiotikumokat tartanak a legjobbnak, melyeket kedvelik leginkdbb. A kapott valaszokbdl
allitottam Ossze a 30. abrat a készitmények népszeriiségérdl. Egyuttal ismertetem a valaszok
mellé irt megjegyzéseket is:

e Sokan emlitették az ¢16floras joghurtot, hogy azt szoktdk még antibiotikum mellé venni,
mert olcsobb, kdltséghatékonyabb.

e N¢hanyan markaként megemlitették a Dr. Hummel mikrorostos gélt.
o Az élesztdt is ide soroltak.

e Volt olyan megjegyzés, miszerint nincs jo tapasztalata, egyik probiotikum sem hasznalt,
viszont ezek a paciensek tudomasom szerint nagyrészt 4 napnal rovidebb ideig szedték a

készitményt.
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Ennek alapjan megallapithato, hogy a gyogyszertarban kaphat6 legnépszertibb probiotikum a
Normaflore, amit minden megkérdezett biztonsdgosnak tart. [120]

Bér nem torzskonyvezett gyogyszer, de a masodik leggyakrabban hasznalt készitmény a
Protexin balance, ami szintén megfelelt a probiotikus térzsek kritériumrendszerének.
Természetesen kisebb szamban, de haszndlnak kevésbé biztonsagos készitményeket is, sot
ebbdl az sszevetésbdl kideriilt, hogy noha a Lactoseven tablettat sokkal inkabb megfelel a
kritérium feltételeknek, mégis kevesebben hasznaljak, mint a Progasztro port. [120]

Hazankban a kombinalt készitményekben tobb térzs fordul eld, de a torzsek
kolcsonhatasa tisztazatlan. [120]

Egy konkrét patikai gyakorlati példa, hogy a ritkdn alkalmazott vénykoteles
Escherichia colit, vagy roviden coli baktériumot, amit hazdnkban a Boncolin cseppek
tartalmaznak, Németorszagban Mutaflor kapszula néven térzskonyvezték. Magyarorszagon ez
az egy probiotikum, ami vénykdteles. A kérddivben eléforduld készitmények javarészt
drogéridkban is beszerezhetdek, kivéve az Enterol és Normaflore készitmények kiilonbozo
gyogyszerformait. [120]

A kiilfoldi és a magyar szakirodalom eltér egymastol a probiotikumok ajanlott szedését
illetéen. A kiilfoldi szakirodalom hosszabb ideig javasolja hasznélni a készitményeket, mint a
magyar. Gasztroenteroldgiai panaszokban, példaul az IBS-ben szenvedd betegek esetén 4-26
hétig célszerti alkalmazni, de az antibiotikum kezel€s utan is legalabb 4-10 napig, sulyosabb
korképek (pl. colitis) esetén akéar 12 honapig is sziikség lehet a probiotikumok szedésére. [130]
4.7.3.Torzsspecifitds

Gyakorlatilag nincs olyan probiotikum, ami minden artalom ellen hatasos. A probiotikus
torzsek hatékony kivalasztasat szemléletesen egy célzott antibiotikus terdpidhoz Ilehet
hasonlitani. Az antibiotikus terdpia esetén egy antibiotikumot aszerint valasztunk ki, hogy
mennyire érzékeny az antibiotikumra. A hasmenés kezelésére a Saccharomyces boulardii

torzset alkalmazzuk, amelynek a hatékonysagat klinikai vizsgalatok igazoltak.[120]

Az emberi mikroflora pontosabb megismerésével ¢és a probiotikus torzsek célzott
adasaval a jovoben kidolgozhatd egy kevesebb mellékhatasu, koltséghatékonyabb terapia.
Ezért fontos, hogy az egészségiigyi szolgaltatok (orvosok, gyodgyszerészek, egészségligyi
szakemberek) tisztdban legyenek a probiotikus készitmények hatasaival és segitsenek a

megfeleld torzsek kivalasztasaban. [120]
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4.7.4. Mellékhatas

A probiotikumok esetében a mellékhatasok ardanya csupan 0,05-04%-ra tehetd ezzel is inkabb
csak immunszuppresszalt (pl. HIV-ben, leukémidban) szenvedd betegeknél szdmolhatunk). Az
immunszupresszid esetén a probiotikus torzsek a keringésbe kerlilve okozhatnak

szepszist.[120]

4.8. Kutatasi kérdéivem a probiotikumokrol

A varhatd nagyobb esetszdm reményében a kérddives felmérést a tagabb lakossag
korében végeztem. A kérddiveket Excel tadblazat segitségével dolgoztam fel. A vizsgélatban
680 16 vett részt, de csak azokat a kérdoiveket értékeltem, ahol az 6sszes kérdésre valaszoltak.
A kiértékelést megnehezitette, hogy egyes kérdésekre nem mindenki valaszolt. A kérddivek
szétosztasa online is tortént, illetve személyesen is osztottam, elsOsorban haziorvosi
rendeldkben. A vizsgélat éve 2017 volt. A kérddivben arra kerestem vélaszt, hogy az emberek
mely készitményeket valasztjak, illetve, hogy az egyes klinikai korképekben milyen gyakran
alkalmazzak a probiotikumokat. A vizsgélat elsdsorban a gasztroenteroldgiai koérképekre
iranyult, tekintettel arra, hogy a klinikai és gydgyszertari munkam soran azt tapasztaltam, hogy
a betegek leggyakrabban enteralis (bélrendszeri) problémakkal fordultak hozzam.

A haderd tagjaindl elsésorban, a kiilszolgalatban esetlegesen jelentkezé utazdk
hasmenése, valamint a misszioban atmenetileg fellépd, puffadassal is jard irritabilis
bélszindroma kezeléséhez is sziikség lehet a probiotikus torzsek alkalmazasara. Az
antibiotikum-kezelés utan esetlegesen fellépd Clostridium difficile okozta emésztérendszeri
betegségek gyodgyitdsaban is segitséget nyujthatnak. A katondknal ritkabban fordul elé IBD,
coOlidkia, laktézintolerancia, azonban a lakossag korében ezek megjelenése is rohamosan
szaporodik, ami az igynevezett ,,nyugati étrend” terjedésének koszonhetd. Ez okozza a bélflora
felborulasat, és kisebb szazalékban, de szintén eléfordulhat a tarsadalom részét képezd haderd
tagjainal is. A probiotikus torzsek az immunrendszer védelmében és a jO egészségi allapot
fenntartdsaban nagy szerepet jatszhatnak a katonaknal is.

A torzsek serkentik az IgA termelést és helyreallitjak a citokin egyenstlyt azaltal, hogy
Thl vagy Th2 irdnyba toljak el az immunvélaszt. Az IgA kivélasztodas a bélben kivédi az
enteropatogén fertézéseket, az antitestek meggatoljak a korokozéd megtapadasat a
nyalkahartyan és megkotik az allergiat kivalto élelmiszerfehérjéket, karcinogén anyagokat. A
gasztrointesztindlis nyalkahartya a szervezet egyik legnagyobb kiterjedésii immunszerve,
egészséges emberben egyfajta egyensulyt teremt, kivédi a patogén mikroorganizmusok

potencialis talndvekedését a jotékonyakkal szemben. [120]
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A probiotikumok csdkkentik bizonyos pro-inflammatorikus citokinek (IL-2, TNF- a,
10) termelnek. A probiotikumok hatékonysagat igazold tanulmany szerint a pouchitisben
megbetegedett személyek 9 honapig kaptdk a VSL3ban talalhaté kovetkezd torzseket:
Streptococcus thermophilus, Enterococcus faecium, Bifidobacterium breve, Bifidobacterium
infantis, Bifidobacterium longum, Lactobacillus acidophilus, Lactobacillus plantarum,

Lactobacillus casei, Lactobacillus delbrueckii, és 85%-uk tiinetmentessé valt. [120]

4.8.1. Idiilt, specifikus, vagy autoimmun bélbetegségek

A bélflora megvaltozasa a kiillonbozé gyomor-bélbetegségekben (pl. IBS, IBD,
divertikul6zis) is kimutathato, és evidenciak igazoljak, hogy a megfeleld torzsek alkalmazasa
javitja a betegek ¢életmindségét. [120]

A gyulladasos bélbetegségek (IBD) a tapcsatorna kronikus gyulladasat magéba foglalo
betegségek. Ezek két jellegzetes megjelenési formaja a Crohn betegség €s a colitis ulcerosa. A
két betegség még ritka volt a XX. szdzad elején, mara egyre tobb beteget regisztralnak. [131]
Foldrajzi el6fordulasa a mai napig is eltér. A fejlett ipari orszagokban, mint példaul Eszak-
Amerikaban és Nyugat-Eurdpaban ez a korkép gyakoribb, mig az afrikai orszagokban, Kozép-
¢s Dél-Amerikaban ritkan fordul eld. A betegség akut formainal a kiilonbozo fertézések, mig a
kronikus  formanal a velesziiletett ¢és szerzett immunhidnyos allapotok ¢és egyéb
immunpatomechanizmusok (pl. eosinophil gastroenteritis) hashajté abuzus és egyéb virusok,
parazitak jatszanak szerepet. [131]

Az IBD oka amainapigismeretlen, de kapcsolata lehet a bélmikrobiota megvaltozasaval,
hiszen a Bifidobaktérium, és a Lactobacillus torzsek jelenléte csokken, mig a patogének, illetve
fakultativ patogének ardnya n6. Tovabbra sem bizonyithat6, hogy valamely patogén baktérium
a kivaltd agens, bar kisérletes koriilmények kozott ujabban tobb korokozd is, pl. az
Enterobacteriaceae torzs, a Fusobacteria, a Mycoplasma pneumoniae is felmeriilt a colitis
ulcerosa kivaltasaban. A probiotikumok segitik ezen korképekben a megbomlott egyensuly
helyreallitdsat az antigének lebontdsanak fokozasaval ¢és a gyulladasos folyamatok
csokkentésével. A vizsgalatbol 1athato, hogy csak kevesen hasznaltak probiotikumot, pedig a
torzsek koziil a Lactobacillus salivarius és a Bifidobacterium lactis er6sen indukalta az IL-10
termelését, mig az IL-12 termelés csokken. [ 120]

A colitis ulcerosaban szenvedd betegek szOvettani képe szignifikansan jobb volt, mint a
probiotikumot nem szedd betegeké, és a Chron betegek esetében is hosszabb volt a remisszids

periddus. [120]
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A kérdbéivben az alabbi kérdést tettem fel:
Diagnosztizaltak—e Onnél gyulladasos bélbetegséget, Chront,vagy colitis ulcerosat.

IBD és probiotikum alkalmazasa

100%
90%

80%

70%

60%

50%
probiotikumot

40%

30%

20%

Chron-betegség Colitis-ban szenveddk

Gondolt-e arra, hogy probiotikumot alkalmazzon hoszabb tavon?”

31. abraGyulladasos bélbetegségek elofordulasa és a probiotikumok alkalmazasanak

gyakorisaga (forras: a szerzo)

A megkérdezettek koziil a Chron betegségre a valaszt 589 f6 toltotte ki, ebbol 51
szenvedett Chron betegségben €s ebbdl 9 {6 szedett probiotikumot. A masik bélbetegségben, a
colitis ulcerosaban a valaszadok 593 f6 koziil 60 {6, azaz kdzel 10% szenvedett, de csupan 13

6 alkalmazott probiotikumot.

4.8.2. A probiotikumok alkalmazdsa lisztérzékenység és laktozintolerancia esetén

Felszivodasi zavaroknak nevezziik amikor a zsirok, fehérjék, szénhidratok nem tokéletesen
bomlanak le. A malabszorpcids zavarok leginkabb vékonybélbetegségekhez kothetdek, de
el6fordul hasnyalmirigy, illetve epebetegeknél is. Felszivodasi zavaroknal a nyalkahartya
miikddése, allapota nem megfeleld, igy kiilonb6z6 asvanyi anyagok és vitaminok sem kertilnek
be elegendd mennyiségben a szervezetbe. Felszivodasi zavar cukorbetegségnél, sziv-és
érrendszeri betegeknél nem szteroid gyulladascsokkentdt szedd pacienseknél is kialakulhat.
Jellemz0 tlinetei a fogyas, a hasmenés a hasi panaszok és a faradékonysag. A vitaminok

potlasara kiilon figyelni kell kiilonds tekintettel, a (C, - E, - K, -B12).
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A malabszorpcids zavarok kozé tartozik a lisztérzékenység, a laktézérzékenység is, A
colakia és a laktozérzékenység egyfajta malabszorpcids azaz felszivodasi zavar, a tdpanyagok
lebontasa nem megfeleld az emésztdrendszerben.

A kérddivben az alabbi kérdést tettem fel:

Tud-e réla, hogy van-e laktdz- vagy lisztérzékenyége? Gondolt-e arra, hogy ezekre

tartésan alkalmazzon probiotikumot?

nem

igen
_m8

hasznalt probiotikuot

32. abra Lisztérzékenység és laktozintolerancia vizsgalata és probiotikum szedése
(forras: a szerzo)

327 fének nincs lisztérzékenysége. 57 16 lisztérzékeny, de 9 {6 szedett probiotikumot.
Laktézérzékenységben 152 f6 szenved. Koziiliik itt is csak 24 {6 alkalmazott probiotikus torzset
a valaszado 640 fobol. Tejcukorérzékenységrol sokan nem is tudnak, hossza id6 utan fordulnak
orvoshoz, ezt tapasztaltam a gyakorlatban. A kiilonboz0 fertézések akar virus, baktérium vagy
az ¢letkor eloérehaladtaval csokken a laktaz enzim termelddése. Az afrikai népesség tobb mint
fele laktozérzékeny. Laktdzintolerdns emberekben nem bomlik le a tejcukor, igy nem kertil a
véraramba. A fel nem szivdodott tejcukrot baktériumok fermentaljak, melynek sordn kiillonb6zo
gazokat pl. (metant, hidrogént, szén-dioxidot) termelnek, ez okozza a puffadéast és a hasi
gorcsoket.

Gyermekkori lisztérzékenysége viszonylag kevés embernek van, ezt véglegesen nem
szlinteti meg a probiotikum, de ennél a klinikai korképnél sem hanyagolhato el a probiotikus
torzsek célzott hasznalata. Kivaltoé antigén egy fehérje, a glutén. A probiotikus torzsek adasa

azonban dnmagaban a vékonybélbolyhok pusztulasat nem sziinteti meg, csak szigoru diéta
146



mellett hatékony. A bélben €16 jotékony baktériumok nem csak a bélbetegségekben, de szamos
egyéb megbetegedéssel szemben is védik szervezetiinket. A néma (tlinetmentes)
gluténérzékenységnél a vékonybélben jellegzetes szovettani elvaltozasok fedezhetdek fel. Az
elmult években fedezték fel a nem colidkias glutén szenzivitast (NCGS), amely egy olyan
tiinetegyiittes, ami a lisztérzékenységre jellemzd vizsgalattal nem mutathaté ki. Erdekessége,
hogy az emésztdrendszeri tiinetek mellett fejfajas, iziileti fajdalmak jellemzik. A NCGS
manifesztdlodasdhoz hozzajarulhat egy hosszan tartd antibiotikumos kezelés, de szerepet
jatszhatnak ugyanazon faktorok, amik az IBS kivaltdsaban is meghatarozoak (pl. életmodbeli
tényezok.) [ 38]

Az antibiotikumok hasznalata gyakran felboritja a sziikséges egyensulyt. Probiotikumok
hasznalataval ez helyreallithato.

A kérddivben az alabbi kérdést tettem fel:

Lépett-e fel Onnél hasmenés kdzvetleniil antibiotikum szedését kovetéen? Ha igen, hasznalt-e

probiotikumot?

Hasmenés vizsgalata és probiotikum
hasznalata
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Hasmenést tapasztalt Hasznalt probiotikumot

33. abra. Hasmenés vizsgalata és probiotikum szedése (forras: a szerzo)

A széles spektrumu antibiotikumok hasznalatat kovetéen gyakran 1ép fel hasmenés, ez az un.
antibiotikum asszocialt hasmenés (4A4AD: Antibiotic Associated Diarrhea). Els6sorban a széles
spektrumu anaerob florara hatd készitmények utan tapasztaljuk a tiinetegylittest. Mara
bizonyitott, hogy az antibiotikum szedését kovetden megvaltozik a bélflora Gsszetétele.
Preventiv terapiaban nagy szerepe van a probiotikumoknak. Elsésorban a Saccharomyces

boulardii, a L. acidophilus és L. bulgaricus torzseket tartalmazo készitmények hatasossak.
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Kérddives felmérésembdl kideriilt, hogy a megkérdezettek kozel 70%-anal az antibiotikum
szedését kovetden hasmenés jelentkezett (580 fobol 313 foénél). Ezzel szemben, ahogy az a 33.

abran is lathato, csak kozel 40% hasznalt probiotikumot.

4.8.3 Probiotikum alkalmazasa irritabilis szindromaban, utazaskori hasmenés esetében

Ismeretes, hogy a lakossag 11%-a szenved irritdbilis bélszindromatol (IBS), jelentds
része a betegeknek nem fordul orvoshoz sem. Viszonylag gyakran 1ép fel ez jelenség az utazok
hasmenése klinikai korkép utan. Az IBS-ben minden esetben felborul a bélflora egyenstlya,
amelynek a tiinetei probiotikumok alkalmazéasaval cs6kkenthetok. Katonai kiilszolgalatnal a
dybiosis miatt jelentkezhetnek az irritdbilis szindroma tiinetei. [120] A patogenetikai tényezok
mellett azonban nem csak a felborult bélfléra, hanem a kdrnyezeti hatasok, a tanult viselkedési
formak, ¢és bakterilis tulnovekedés a vékonybélben, valamint a genetikai tényezok is szerepet
kapnak. [132] A hasmenés tiinetekkel jar6 IBS-D kialakulasa hidrogéntermeld baktériumokhoz
kothetd, mig a székrekedésért a IBS-C metantermeld baktériumok feleldsek.

A kérdéivben az alabbi kérdést tettem fel:

Mondta-e Onnek orvos, hogy IBS-ben szenved, esetleg tapasztalt-e rendszeresen

hasmenéssel, székrekedéssel, illetve puffadassal, gazképzodéssel jard tiinetegylittest? Ha igen,

szed-e ra probiotikumot? Kiilfoldi utazaskor tapasztalt-e hasmenést?

IBS-ben és utazas utani hasmenés probiotikum hasznalat
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34. abra Utazas utan fellépé hasmenés és IBS vizsgalata probiotikum
alkalmazasa(forras: a szerzo)
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A hanyingerrel, hanydassal, és vizes hasmenéssel jaro korkép az utazok mintegy 20-50%-
anal 1ép fel. A leggyakoribb korokoz6 az enterotoxicus E. coli, de emellett a foldrajzi
sajatossagoktol fiiggden szdmos mas koérokozo is eléfordul. A baktériumtorzsek koziil a L.
acidophilus gatolja szamos artalmas baktérium novekedését (Yersinia enterocolitica, Bacillus
cereus, E. coli, Listeria monocytogenes, Salmonella), igy véd a fert6zé baktériumok ellen. A
bélrendszerben ¢l6 baktériumok feladata, hogy megakadalyozzak az exogén mikrobak
megtelepedését, masrészt a patogének szovetbe jutdsat. A gasztrointesztinalis nyalkahartya a
szervezet egyik legnagyobb kiterjedésii immunszerve, egészséges emberben egyfajta
egyensulyt teremt, kivédi a patogén mikroorganizmusok potencidlis talndvekedését a
jotékonyakkal szemben. [120]

Mint tudjuk, hazank mérsékelt égovben fekszik, igy amennyiben haderdnknek forrd
€govon, pl. Maliban kell szolgalatot teljesitenie, fokozott fertézésveszélynek van kitéve. A nem
megfelelden kezelt ételek — a nyers, vagy félig atsiilt husok, halak, tengeri allatok, zoldségek,
gyuimolcsok, tejtermékek — fogyasztisa kovetkeztében gyakran jelentkezhet az ,utazok
hasmenése” klinikai koérkép. Az enyhe lefolyast betegséget leggyakrabban virusok és
baktériumok, mig a hosszabb, stilyosabb esetekben tobbnyire egysejtii ¢é10skddok, illetve szintén
egyes baktériumok valtjak ki. A hasmenés, hanyas tovabb noveli a forrosdgban a kiszaradas
veszélyét.

Tobb nagy tanulmény vizsgalta a probiotikumok preventiv hatasat az utazok
hasmenésénél. A jotékony baktériumokat tartalmazo6 készitményekben eléforduld torzsek — pl.
Saccharomyces L. acidophilus is —hatékonyan gatoljak szamos ,,kdros ” baktérium (pl. Yersinia
enterocolitica, Bacillus cereus, E. coli, Listeria monocytogenes, Salmonella) novekedését a
bélben. Tobbnyire ezek a baktériumok okozzak az utazok hasmenését. [120]

A megkérdezett személyek csaknem a fele tapasztalta mar, hogy utazas utan, vagy alatt
hasmenés 1épett fel, viszont 10% alatt van azoknak a szdma, akik erre probiotikumot is szedtek.
Ebbdl is kovetkezik, hogy a klinikailag bevizsgalt Enterol kapszulardl (Saccharomyces
Boulardii torzs) kevesen tudjak, hogy nagyon hatasos. Az IBS-sel jaro tlinetegyiittes gyakori a
lakossag korében, a felmérésem adatai alapjan (409 ember) tapasztalta meg, koziiliik (89 10)
alkalmazott probotikumot.
4.8.4.Probiotikum alkalmazasa Helicobacter p. fertozés esetén

A Helicobacter pylori kérokozo eléfordulasa nem ritka. A patogén baktérium 50-60
szazalékban okoz gyomor-bélrendszeri megbetegedéseket. A korokozd megvaltoztatja a

gyomor szekréciés miikédését, gyulladast indukél. Ez kapcsolatba hozhatdé szamos mas
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korképpel  kronikus aktiv gyomorhurut, fekélybetegség, oridsredds gastritis, alacsony
malignitast gyomor-bélrendszeri nyiroktumor (MALT lymphoma), gyomorrak -, de a fertézés
egyik korképben sem 0nalld etiologiai faktor. A felsorolt betegségek manifesztaldédasahoz
szamos kornyezeti, els6sorban ¢letmddbeli faktor jarul hozza.

Az elsé in vitro vizsgalatok, amelyek a probiotikus baktériumok és a Helicobacter p.
kolesonhatéasat vizsgaltak, igazoltak, hogy a Lactobacillus casei, a Lactobacillus acidophilus, a
Lactobacillus gasseri, a Lactobacillus salivarius és a Lactobacillus johnsonii gétoljak a
Helicobacter p. szaporodasat, illetve metabolikus termékeik baktericid hatasuak. Ismert, hogy
bizonyos Bifidobaktériumok ¢és Lactobacillusok baktericidek ¢és/vagy organikus savak
termelésével képesek gatolni a Helicobacter pylori novekedését és az epithel sejthez torténd
mucosalis inflammatiot. Tehat a probiotikumok énmagukban nem képesek a Helicobacter p.
baktérium eradikdladsara, de novelik az antibiotikum hatdsossdgat ¢és mérséklik annak
mellékhatasait, javitjak a kezelés toleralhatosagat. [132]

A kérdbéivben az alabbi kérdést tettem fel:
Van-e Onnek diagnosztizalt divertikulézisa, illetve eléfordult—e Onnél Helicobacer p.

fertéz¢és? Ha a vélasza igen, hasznalt—e probiotikumot?

Divertikuldzis Helicobacter korkép probiotikum
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35. abra

Divertikulozisban és Helicobacter pylori fertozésben szenvedok szama (forras: a szerzo)
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Divertikul6zisban 581 fobdl 50 ember szenved, ebbdl 13 & hasznalt probiotikumot.
Feltételezem, hogy tobb személynek is van ez a klinikai tiinetekkel jar6 betegsége, csak sokan
nem tudnak roéla. Helicobacter p. fertézése 121 embernek van, ebbdl csak 35 {6 szedett

probiotikumot.

4.9 Prebiotikumok

Az egészséges bélflora fenntartasaban a probiotikum mellet a prebiotikumok is fontos szerepet
kapnak. Azokat a készitményeket, amelyek probiotikus torzseket és perbiotikumokat is
tartalmaznak szimbiotikumoknak nevezziik. A prebiotikum fogalmat G. Gibson és M. R.
Roberfroid 1995-ben vezette be. Prebiotikumoknak nevezziik azokat az ,,emészthetetlen
ételalkotorészeket, amelyek a szervezetre jotékony hatast fejtenek ki. A perbiotikumok
szelektiven serkentik a bélben ¢€l6 jotékony probiotikus baktériumok szaporodasat .A
prebiotikumok kozé tartoznak olyan oligoszacharidok, féleg frukto-oligoszacharidok, (pl.
inulin, laktul6z), amelyek szintén gatoljak a patogének kolonizacigjat, és segitik a probiotikus

baktériumok megtelepedését és szaporodasat.

A prebiotikumok eléfordulasa

v Mesterségesen is elballitanak prebiotikumokat ilyen példaul a vizben jol oldodo, 2-9
tagi oligoszacharidok, valamint a  frukto-oligoszacharidok (FOS), a galakto-
oligoszacharidok (GOS), ¢és a malto-oligoszacharidok, valamint a xylo-
oligoszacharidok.

v' A 90 % rovid lancu (sc) GOS + 10 % hossza lancu (Ic) FOS keverékkel (0,8 g/100 ml)
dusitott tapszer az anyatejével megegyezd hatasu a bélflorara.

v" Diszacharidok: A laktul6z egy diszacharid (galaktoz + frukt6z).Ezek a tapcsatorna fels
szakaszan valtozatlanul haladva jutnak el a vastagbélig.

v' Természetes:

v Az inulinok a természetben el6fordul6 oligoszacharidok, amelyek szimos névényfajban
megtaldlhatéak. Inulinban gazdag ndovények: cikoria, csicsoka, hagymafélék, banan,
bluza, articsoka. Ugyancsak nagy mennyiségben tartalmaz oligoszacharidokat a
zabpehely, a tej €s az €rett sajtok. Az anyatej szénhidratjainak 2/5-e oligoszacharid. A

Str. thermophilus, pedig sajat prebiotikumot (exopoliszacharidot) termel. [129,130 ]
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Hatas, hatasmechanizmus

A prebiotikumok novelik a szekretoros IgA szintet, a SCFA mennyiségének ndvelésével
csokken a pH, ennek eredménye, hogy javul a kationok (Ca, Mg, Fe) felszivodasa és csokken
a csontritkulas kockéazata. Novekszik a bélhamsejtek nydktermelése, fokozodik a perisztaltikus
mozgasa a bélnek, igy csokken a patogének, toxinok, karcinogén anyagok tranzitideje.
Megnovekszik a Bifidobacteriumok mennyisége, emelkedik a GLP-1 szint, csokken az
¢hségérzet, a vérzsirok szintje, a széklet mennyisége nd. Eldnyos tulajdonsaguk még, hogy
megkotik a patogéneket, hasonléan a probiotikumokhoz modulaljadk az immunrendszer
miikodését és gyulladascsokkentd hatastak is.

Ajanlhat6 alkalmazasuk székrekedés esetén példaul a laktulozbol 20-40 g/nap.
Mellékhatasok eléfordulasa gyakoribb mint, a probiotikus torzseknél. Gyakran fordul eld
fokozott gazképzdés, hasi goresok és puffadas. Altalaban ezek a kezelés kezdetén jelentkeznek
¢és fokozatosan mérséklodnek 1-2 hét alatt. Leggyakrabban akkor jelentkeznek, ha probiotikum
nélkiil alkalmazzuk a prebiotikumokat. [129,130 |

4.10 A posztbiotikumokkal kapcsolatos kisérletek, vizsgalatok

A posztbiotikumokat masként metabiotikumoknak, vagy egyszerlien csak
metabolitoknak, sejtmentes feliiluszonak (cell-free supernatants; CFS) is nevezik, mivel ezek a
baktériumok altal szekretalt, vagy a bakterialis lizis utdn szabadda valo vizoldhaté anyagok. A
kutatasok egyrészt lehetdséget kindlnak a mikrobiom ¢és a gazdaszervezet kozotti kétoldala
kapcsolat jobb megértésére, masrészt igéretes tavlatokat nyithatnak szamos korkép

Kiilonb6zd baktériumtdrzsekbdl szarmazo posztbiotikumok ismertek: mikrobidlis
metabolitok példaul az enzimek, a proteinek, a peptidek, a poliszacharidok, a szerves savak,
illetve a rovid szénlancu zsirsavak (short chain fatty acid; SCFA), mikrobialis sejtalkotok pedig
a peptidoglikanok, a sejtfelszini proteinek, a lipoteikolsav, vagy a teikolsav. A metabiotikumok
szerepet jatszhatnak a mikroorganizmusok sajat és egyéb baktériumtdrzsek novekedésének
szabalyozasaban, a reprodukcioban, a mikroorganizmusok stressz faktorokkal szembeni
védelmében, illetve a sejtek kozotti kommunikacioban. A posztbiotikumok nem csak kémiai
szerkezetiikben kiilonboznek egymadstol, de fizioldgids hatisaik is eltérnek. Mig egyes
posztbiotikumokhoz immunmoduldns hatds kothetd, addig masokhoz gyulladascsdkkentd,
koleszterinszint-csokkentd, antihipertenziv, antiproliferativ, vagy éppen antioxidans hatas

rendelhetd. [133]
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RESZKOVETKEZTETESEK

Az elmult évtizedekben a kutatasok eredményeként bizonyitottdk, hogy a bélfloranak
nemcsak a velesziiletett €s adaptiv immunitasban, valamint az anyagcserében van nagy szerepe,
hanem befolyésolja, az agyunk miikodését és igy viselkedésiinket is. Ez azt is jelenti egyben,
hogy a bélflorankban bekovetkezd dysbiosis, kapcsolatba hozhaté a kiilonbozé klinikai
korképekkel. Ezért nagyon fontos a bélbakteriota integritasdnak megdrzése elsdsorban
egészséges ¢letmoddal taplalkozassal, sziikség esetén, pedig annak helyreéllitdsa a mar
rendelkezésre 4llo lehetdségekkel. Tovabbi kutatdsokra van sziikség, ahhoz, hogy a
bélbakteridta miikodését mélyebben megértsiik és 1) terdpias lehetéségeket nyithassunk a
tudoméanyban.

A probiotikus torzsek, prebiotikumok a mar kialakult betegségek, mint példaul az akut
hasmenés, az irritabilis bélszindroma, a kiilonboz6 allergidk, vagy az elhizas esetén, az eldirt
terapia kiegészitéseként szamos tiinet cs6kkentésében részt vesznek, ndvelve ezzel a betegek
¢letmindségét. A probiotikumok prevencidoban betoltott szerepe sem elhanyagolhatd, hiszen
sokszor konnyebb és minden esetben kifizetdéddbb megelézni egy betegséget. Azonban nincs
olyan probiotikum, ami mindenre hat. Egy adott korkép kezelésére vagy megeldzésére az adott,
igazoltan hatékony probiotikus torzset kell valasztanunk, ami sok esetben nem egyszert.

A célzott antibiotikumkezeléshez hasonlithatdak probiotikumok leginkabb. Ez azt
jelenti, hogy az adott antibiotikumot annak alapjan valasztunk ki, hogy az milyen fajta
koérokozora érzékeny. Példaul a hasmenés, kezelésére a Saccharomyces Bolardii torzset
tartalmazé készitményt, mivel ennek hatékonysagat klinikai vizsgalatok hasmesére is
igazoltak.

A jovoében gyodgyszerek lehetnek az un. patogén-szelektiv probiotikumokbol, amik egy
adott kdrokoz6 célzott elpusztitdsa mellett nem, vagy csak minimalisan karositjak a bélflorat.
A probiotikumok alkalmazasa soran a mellékhatdsok aranya 1% alatt van.

Kolonizacié szempontjabol hatranyosabb, de biztonsagi szempontbol rendkiviil
ajanlatos a bélflora moduldlasara a kiillonb6z6 funkciondlis élelmiszerek fogyasztisa. A
haderénél is napi szinten kellene szerepelnie valamilyen probiotikus, vagy prebiotikus
¢lelmiszernek. Ha belegondolunk, a bélrendszerben €16 baktériumtomeg kozel 1,5 kg,-2 kg
ennek modulédlasara 6onmagaban kevés egy étrend-kiegészitd, vagy akar egy-egy torzset

tartalmaz6 készitmény par honapig tarté alkalmazasa egészségtelen taplalkozas mellett
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crer

segithet alkalmazdsuk. Vizsgalatommal bemutattam néhany betegséget, amelyekben a
probiotikus torzsek enyhithetik a tiineteket. A kérddives felmérésbdl megallapitottam, hogy a
emésztOrendszeri megbetegedések esetén a probiotikumokat az érintettek elenyészd része
hasznalja. Pozitivumoként vontam, le hogy a biztonsagosabb készitményeket valasztja a
lakossag. A torzsspecifikussagnak ¢és Dbetegségnek megfeleléen 0Osszegylijtottem a
készitményeket, hogy az egészségiligyi szakemberek szamara konnyebb legyen az ajanlés. A
szakirodalmi t4jékozddasbol és a sajat vizsgalataimbol is egyértelmiien adodik a kovetkeztetés:
elegendé ismerettel rendelkeziink ahhoz, hogy a haderd szabvanyos élelmezésénél is

szamoljunk a pro- és prebiotikumok alkalmazasaval.
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OSSZEGZETT KOVETKEZTETESEK

Az egészségi allapotot tobb tényezd befolyasolja: gének, kdrnyezeti tényezok, életmod.
A gének egyfajta kockazati tényezot jelentenek bizonyos betegségek, pl. az elhizas esetében, de
onmagaban nem ez hatarozza meg sorsunkat. Az elhizds a katondk és a lakossag korében
egyarant ugrasszerien ndvekedett az elmult évtizedekben. A kiils6 és belsd kornyezet, a
taplalkozassal befolydsolhaté mikrobiom kihat arra, hogy milyen gének aktivalodjanak. Az
elmult évtizedekben jelentdsen szennyezddott €s megvaltozott a kdrnyezet is.

Korabban a dietetikusok egyértelmiien azt az allaspontot képviselték, hogy fontos a tej
fogyasztasa. Tekintettel azonban arra, hogy mind tobb embernél okoz problémat a tej,
elsésorban a tehéntej fogyasztasa és emésztése, mara errél mar megoszlanak a vélemények; sot
a katonak étkezését szabalyozd jogszabalybol is kikeriilt a tej, mint védoital.

Napjainkban az allati eredetii tejek mellett sok masféle tej létezik: gabonakbol, vagy
magvakbol késziild, tejfehérje- és laktozmentes novényi tejek.

Az egészséges taplalkozas szakirodalma inkabb az olaj fogyasztasat ajanlja. Fontos
hangsulyoznom, hogy siitésre, f6zésre ne az elsé osztalyl extra szliz oliva olajat hasznaljuk,
mert ez kizarolag salatdk készitésére alkalmas. A finomitott olajok hasznélatat keriiljiik,
tekintve, hogy a finomitas 230°C fokon torténik, aminek soran a telitett zsirokhoz hasonl6an olyan
vegyliletek keletkeznek, amelyek hatasara koleszterin képzddik az erekben. A tobbszdérhasznalt
olajban szintén megindul a zsirsavak lebomlésa. Ezért a 160°C, vagy ennél magasabb héfokon
késziild ételekhez palmaolaj, kokuszzsir, vaj, ritkan allati zsirok, illetve siitdolaj hasznélata
ajanlatos.

A makronutrienseken kiviil a prevencid szempontjabol kiilondsen fontos az
antioxidansokat, a C-vitamint, a cinket és D vitamint tartalmaz6 taplalékok bevitele. Az
antioxidans béta-karotin megtalalhat6 tobbek kozott a sargarépaban, az édesburgonyéban és a
z6ldleveles zoldségekben. C-vitaminban gazdagok a citrusfélék, a mango, a piros paprika, az
eper, a brokkoli, valamint mas gylimdlcsok és zoldségek. A D-vitamin hidanyra kiilondsen
figyelni kell, mert annak kialakulasaban fontos szerepe van a napfénynek.

A baktériumflora szadmos jotékony anyagot termel, ezaltal fontos szerepet jatszik az
immunrendszer mitkodésében.

A kutatas elsoként irta le, hogy a koronavirus fert6z¢s lefolyasa tekintetében jelentdsége
lehet a bélflora egyenstlyanak. A kutatas eredményei alapjan a bélflora itt leirt elvaltozasai
segithetnek azonositani a magas kockazati csoportba tartozd betegeket, és ennek megfeleld

terapids beavatkozas révén megeldzni a kritikus allapot kialakuldsat.
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Az egészséges bélflora, a mikrobiom alapvetd szerepet jatszik a test fertézés elleni
immunvalaszdban és az altalanos egészség fenntartdsdban. A mikrobiom épségének fenntartasat
a kiegyensulyozott taplalkozassal valdsithatjuk meg, amelynek kiemelendd része a fermentalt,
¢lofloras tejtermékek (kefir, joghurt, joghurtital), prebiotikus hatast élelmirost bevitele. A
szervezet ellendlloképességét fokozhatjuk, ha étrendiink megfeleld mennyiségben tartalmazza
az immunrendszer felépitéséhez, aktivitdsdhoz sziikséges teljes értéki fehérjéket, a
nyomelemeket: vasat, szelént, magnéziumot, rezet, cinket, tovabba egyes vitaminokat: C-, D-,
E-, A-,B2- (riboflavin), B6-(piridoxin), B12-(kobalamin) é¢s B9-vitamint (folsav). Virusellenes
vitamin nincs, de a szervezet védekezésében meghatarozo sejtjeink mitkodése kiilsé tamadas
esetén nagyobb mértékben igényelhet kiilsd eréforrdsokat. Mivel a jarvany elsddleges
terjedésének oka cseppfertdzés, igy az élelmiszerek nem jelentenek kiilon veszélyforrast,
amennyiben fokozottan iigyeliink a higiénés ¢élelmiszerbiztonsagi szabalyok betartasara.

Mikozben a XX. szazad végére a fertdzd betegségek okozta haldlozasok szama
jelentésen csokkent, a keringési, emésztOszervi és daganatos betegségek mortalitasi és
mortbiditasi  értékei  tObbszordsiikre ndttek. A megeldzésnek, mint altalanos
egészségtudomanyi alapelvnek az orvoslas valamennyi szintjén és ebbdl kovetkezden egy adott
betegség valamennyi stddiumaban meg kellene jelennie. Valamennyi prevenciods szint kozvetve,
vagy kozvetleniil Osszefiiggésben all az egyéni és kozOsségi magatartasi tényezokkel, az
¢letmod részeként a taplalkozassal. Az egészségtudatos taplalkozas kialakitdsaban egyfajta
¢letmod- €s szemléletvaltas is sziikséges.

Az egészséges taplalkozas a XXI. szdzadban komoly kihivast jelent a vilagon, a mind
tobb elvaras, kovetelmény, a rohanobb élettempd miatt. A hadseregeknél €s a kiilonb6zo
fegyveres erdk esetében egyes munkakorokben elvart extrém fizikai és mentalis terhelés, a
kiszamithatatlansag kiilon kovetelményt jelent az optimalis tdpanyagbevitelre. A katonai
étkeztetés évtizedeke Ota viszonylag jol miikodé normarendszerre épiil, amely azonban
korszertisitésre szorul. A jogszabaly feliilvizsgalata 2018-ban megtortént, az addig alacsony
normakoltségek jelentdésen emelkedtek. A normakoltségek emelésével megvalosithato a jobb
mindségl, egészséges ¢Etkezés, amelynek sordn az étrendbe bevezetik a reformételeket.
Tekintettel azonban arra, hogy a konzervativ ételekhez, izekhez szokott dllomany nehezen
fogadja el az 0j ételkombindcidkat, izeket, feltétleniil fontos a katonak ezirdny nevelése,
egészségtudatossaguk fejlesztése.

A kiképzett katona érték, potlasa nehezen megvaldsithatd, ezért nagyon fontos a
preventiv szemlélet kialakitdsa. Az elmult évek sziirévizsgalatai szerint a katonak 40%- anak

van testsulyfeleslege. Az Army Regulation 600-9 alapjan a Magyar Honvédségben ujonnan
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bevezetett Honvéd Testalkati Program célkitiizései 0sszhangban allnak a NATO- doktrindkban
meghatdrozott egészségligyi haderdvédelmi alapelvekkel.

A program az egészségtudatos magatartas kialakitdsaban jut fontos szerephez, részét
képezi a mozgas, az egyénre szabott tdplalkozas. Ajanlott, hogy minél tobb katona vegyen részt
benne.

Ertekezésemben ezért én mas szemszogbdl kozelitettem meg a taplalkozas kérdését. Az
interjukészités sordn érdeklédésem elsdsorban a honvédségi élelmezés alapjaul szolgald
jogszabaly korszertisitésére iranyult. A kérddives felmérés folyaman pedig a misszids katonak
¢lelmezését €s folyadékfogyasztasi szokdsait vizsgaltam. Arra az eredményre jutottam, hogy
egyes taplalkozasi paraméterek nem jelentds eltérése mellett f6leg a folyadékfogyasztasuk volt
az elvartnal és megkivantnal joval alacsonyabb.

A hazai és a nemzetkdzi szakirodalom tanulmanyozasa alapjan megallapithato, hogy az
elmult 2-3 évtizedben jelentds fejlodés tapasztalhatdo a haderdk ¢€lelmezése terén. A hazai
szabalyozas igyekszik kovetni a szovetséges trendeket. Lépésrdl-1épésre, de lendiiletesen halad
a hazai katonai ¢élelmezési gyakorlat a nemzetkdzi normdkhoz igazodés utjan. Ezt igazoljak
a témaban megjelent publikaciok is. Remélhetd, hogy a hazai haderd-fejlesztési programnak az

¢lelmezés és a taplalkozas is preferalt szerepléjévé valik.

Az értekezésem zarogondolataiban 0sszegzem az elvégzett kutatdsaimat fejezetenként.

Az 1. fejezetben emlitett interjubdl az alabbi kovetkeztetéseket vonom le:

A jobb mindségli étkezés megvaldsitasara 2018-ban, az élelmiszerkonyv alapjan, tobb
ezer termékre kidolgoztak a termék adatlapokat. A termék adatlapok alkalmazasa helyett
azonban jelenleg a korabbi szerzddést hosszabbitottak meg, ami nem feltétleniil garantalja a
mindséget, hiszen a cégeket az éarak teriiletén versenyeztetik. A mindség ellendrzésére
feltétleniil indokolt lenne a honvédségnél sajat élelmiszervizsgdld laboratdriumot fenntartani.

Az egészséges étkezés megvaldsitasdhoz — foleg tomegétkeztetésben — elengedhetetlen
¢s javasolt étlapelemzdé program (pl. NutriComp) beszerzése. Az étlapokon az allergének,
makronutriensek és energiaérték feltlintetése javasolt bar minden étkezdében fel volt tiintetve,
nem minden alakulat étlapjan lattam. FElemzett étlapommal kapcsolatban az alabbi
kovetkeztetéseket vonom le: A mennyiségi igények is lényeges szerepet toltenek be az
étkezésben, az ételek telitéértekének fliggvénye a jollakottsdg-érzés. Az ételsorok
valtozatossagara mindenképpen torekedni kell, ez mind az iz, mind az alapanyag, mind a
halmazallapot tekintetében érvényes. Egy-egy ételfajta ismétlodése is lehetdleg 3-4 hetente

kovetkezzen be. Ez aldl kivételt képeznek a gyltimdlesok, a salatak és a nyers zoldségek. Fontos,
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hogy az egymast kovetd fogasok eltérd iziiek legyenek. Az ételek allaganak valtozatossaga is
Iényeges, példaul egy burgonyakrémleves, amely utan parajjal koritett vagdalt szeletet talalnak,
nem jO valasztds. Az étlaptervezés soran természetesen figyelembe kell venni a
,konyhatechnoldgiat is, pontosabban a konyha felszereltségét, gépesitési fokat. A napi
tapanyagsziikséglet tekintetében a reggeli a 25-30%-ot az ebéd koriilbeliil 50%-ot, mig a
vacsora a 20-25%-ot fedezi, ezért nem mindegy, hogy az élelmezési iizem milyenfajta étkezést
szolgal ki. Fontos ismerni az ételek tdpanyagtartalmat is. A sziikséges kaldriaértéket elsésorban
komplex fehérjékbdl, lassu felszivodast szénhidratokbdl kell fedezni és mérsékelni kellene a
zsirban siilt ételek és a cukor fogyasztasat.

Az étkezésben nagy szerepet tolt be a hagyomany, azaz az étkezde vezetdjének ismernie
kell a fogyasztok igényét. Példaul egy taros tészta sosan és édesen is készitheto.

Az étlaptervezés soran eldszor a husételt tervezik meg, majd a hozza ill6 koretet, aztan
a levest és ezt koveti a kiegészitd desszert, vagy gylimolcs.

Az étlaptervezés folyaman a recepturdk feliilvizsgalata indokolt lenne, bar egyes
alakulatok jelezték, hogy ez megtortént, viszont nem egyértelmii ezen a téren, hogy Uj
receptirak keriiltek-e be, vagy a régiek atirdsa tortént, példaul egy-egy koret cseréje. A
kalériatartalom és az allergének feltlintetését is sziikségesnek tartom, ami bizonyos
alakulatoknal mar megtortént. Egyetértek azzal, hogy étlapelemzd program hidnydban ez szinte
megvaldsithatatlan; kiilon embert igényld feladat az ételek kaldriatartalméanak szdmolasa.

Az  étkezés meghatdrozza a  kozérzetiinket, hangulatunkat is. Tovabbi
tarsadalompolitikai jelentdsége, hogy hat a taplalkozas kultardjara és nem utolsoésorban az
¢letmod megfeleld iranyban torténd valtoztatdsara is.

Ha nincs komoly igény a diétas étkezésre, nem tartom feltétlentiil indokoltnak a kinélatat.
Az interjuk Osszegzése alapjan ugy lattam, hogy ez a probléma csak egy-egy embert érint, ezért
valdban nem lenne normaérték hatékony.

Véleményem szerint nem lenne célszerli a normacsoporton beliil a beltartalmat
jogszabalyban meghatarozni, de helyes lenne arra ajanlast tenni és egy fiizetben ezt
Osszefoglalni.

A normaérték tovabbi emelésével valoban megvaldsithatd egy jobb mindségii ellatas,
de 6nmagaban a jelenlegi normaértékkel is sokkal egészségesebb ételeket lehetne késziteni, ha
korszerti konyhatechnolédgiai berendezések allnanak rendelkezésre. Megtorténne a konyhak
felujitasa, modernizalasa, a szakdolgozoi allomany, elsOsorban a szakdcsok motivaltak
lennének, valamint a fogado fél, azaz a haderd tagjai is nyitottak lennének az egészségtudatos

taplalkozasra. Az interjukkal készitett személyek minden esetben probaltak valtozatos és
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egészséges ¢Etlapot Osszedllitani az adott normaértékekkel, azonban elmondasuk alapjan a
katondk szeretik a hagyomanyos magyar izeket.

A 11. fejezetben az élelmiszerbiztonsdgot befolyasolo tényezdket ismertettem, valamint
az ¢lelmiszerbiztonsag fogalmat és tipusait definidltam. A masodik fejezetben roviden
szakirodalmi attekintést tettem az ¢lelmiszerbiztonsagrol. Kovetkeztetésként vontam le, hogy a
XXI. szazadban az élelmiszerbiztonsagra az ételkészitési, ¢s mezdgazdasagi technologidk
alkalmazésa, globalis éghajlatvaltozas, komoly hatéssal volt.

A TII. fejezetben a kérddives felmérésem a taplalkozasi és folyadékfogyasztasi
szokésokra irdnyult. Ezen kiviil feltettem néhany kérdést az MRE csomaggal kapcsolatban is.
Az MRE csomag tartalmat a haderd tagjai javasoltak kiegésziteni kiilonb6z6 élelmiszerekkel,
mint pl. kenyér, kavé. Mivel javaslatot kivantam tenni az MRE csomag kiegészitésére, egy
tablazatban 0sszefoglaltam néhany orszdg MRE csomagjanak tartalmat. A vizsgalat szerint a
haderd tagjai 4altalaban figyeltek a kaloria- és az energia-bevitelre, az ételek izével,
valasztékaval is tobbnyire elégedettek voltak. Az energia -bevitel és a hidratacio kiilondsen
nagy figyelmet igényel hazanktol eltéré éghajlaton. Mind a hideg id6jaras, mind az extrém
meleg jelentdsen noveli a folyadékfogyasztast. A misszidban kérddivet kitoltd katondkrol
altalaban elmondhato, hogy kevés folyadékot, kb. 2 litert fogyasztottak. A katonak tobbsége a
dehidrataciot okozd kavét, estenként iiditdt és energiaitalt is ivott a kiilszolgalat alatt. A

dehidratalt szervezet teljesitoképessége a folyadékhidny mértékének fiiggvényében csokken.

A 1V. fejezetben a mikrobiom ismertetése és a bélflorat befolydsold tényezok
bemutatasa utan ismertettem a bélegészséget helyreallitdo lehetdségeket. Ezek kozil a
probiotikus baktériumtorzseket és a prebiotikumokat emelném ki, természetesen az egészséges
taplalkozds kiegészitéjeként. A bélflora diverzitdsa, a jotékony baktériumok szdma
kulcsfontossagu a bélegészség megdrzésében.

Kutatdsom eredményeit dsszegezve felhivtam a figyelmet, hogy a torzseket célzottan
kell alkalmazni, ezért készitettem egy Osszefoglalo tablazatot, amely tartalmazza, hogy milyen
betegségek esetén, milyen készitményben fordulnak el az adott terapias hatassal bir6 torzsek.
A tablazatot a probiotikumok kritériumrendszerének megfelelden allitottam Ossze, igy
igyekeztem a biztonsagosabb készitményekre javaslatot tenni. Ezen kiviil vizsgaltam a
probiotikumok ismertségét azok kozott a betegek kozott, akik a kiilonb6zd betegségekben
szenvedtek ¢és ezeket a szereket szedték. Ennek a vizsgalatnak az eredményét oszlopdiagrammal
szemléltettem. A diagramok készitéséhez, az adatok feldolgozasdhoz Excel tablat hasznaltam.

Megallapitottam, hogy a probiotikumok még nem elég népszertiek, nem terjedtek el a

sziikséges mértékben, de amikor sziikség volt valamelyik hasonld készitményre, a betegek a
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biztonsagosabb készitmények koziil valasztottak. A probiotikus torzsek alkalmazasa az
egészségtelen taplalkozas mellett onmagaban kevésnek bizonyult. Ennek oka egyrészt, hogy a
probiotikus torzsek egymasra hatdsa, még maig sem tisztazott, minden ember bélflordja egyéni,
azaz ujjlenyomatunkhoz hasonlé. A bélflora megdrzésének elsdédleges szempontja funkcionalis
¢lelmiszerek, ezen beliil a fermentalt, probiotikus torzseket tartalmazo, tovabba prebiotikus
(csicsOka), B gliikkdnt tartalmaz6 élelmiszerek (zab) fogyasztdsa. Egy adott klinikai korkép
tolthetnek be. Tekintettel arra, hogy a bélflorankat a kiilonb6z6 kornyezeti tényezoktol fliggden
dinamikusan valtoz6 mikroba kozdsségek alkotjak, a készitményekre azonos betegségek esetén
is eltérden reagélnak a kiilonbozd személyek. A funkcionalis ¢élelmiszerek fogyasztdsakor a
haderd tagjaindl is kiilonosen fontos szerepet tOltenek be az utazaskori hasmenés
azok a készitmények, pl. Enterol por, vagy kapszula, amelyekben a Saccharomyces boulardii

torzs szerepel.
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UJ TUDOMANYOS EREDMENYEK

1. Elséként foglaltam 0Ossze az érvényben 1évo taplalkozasi ajanlasokat a kiilonbozo
normacsoportokhoz a Magyar Honvédség személyi allomanyat illeten €s tettem javaslatot a
jelenlegi élelmezés tovabbi korszerlsitésére. Tapanyagtablazat segitségével elemeztem a Ill-as
normacsoport étlapjat, ennek alapjan vilagitottam r4 a hianyosagokra. Osszedllitottam egynapi
mintaétrendet a repiil6-haj6zo allomanynak.

2. A misszios szolgélat esetében kérddives felméréssel igazoltam a taplalkozasi szokasokat.

Konkrét javaslatot dolgoztam ki az MRE csomag tartalmanak bdvitésére és korszeriisitésére.

3. A kilfoldi és a magyar MRE csomagok osszehasonlitd vizsgalatanak az elvégzése soran
megallapitottam, hogy a kiilfoldiek tartalma eltér a magyart6l. A magyar csomag energiatartalma is
kielégitd, azonban javasolhatd annak kiegészitése vizfertdtlenitd tablettaval és a kérddives
felmérés soran felvetett ajanlattal, miszerint tobb szilard kiegészité élelmiszerrel kellene
bdviteni a valasztékot.

4. A kérdbives felmérésemmel azonositottam a 4. hipotézisemben felvetett kétségemet
miszerint a misszidban szolgélatot teljesitd allomadny nem fogyaszt elegendé folyadékot.
Igazoltam, hogy a szolgalatban érintetteknek, kb. 65 %-a fogyaszt 2 liter, vagy annal tobb vizet
¢s a viz mellett dehidratalo folyadékot, példaul iiditoket, kavét, ritkan energiaitalt még misszios
koriilmények kozott is.

5. Kutatdsommal bizonyitottam, melyet szakirodalmi ajanlasok is alatdimasztanak, hogy az
utazaskori hasmenés kezelésére és megeldzésére a misszioban is hatékony a Saccharomyces
Boulardii torzs alkalmazésa, azaz a megfeleld probiotikus torzs hosszabb ideig tartd célzott

alkalmazasa vezet eredményre.
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AJANLAS

Ertekezésemet elsGsorban a haderé tagjainak ajanlom, hangsulyozva, hogy az
egészségtudatos taplalkozasra valo torekvés kevésbé valosul meg az egészségtudatos
magatartas hianya miatt. De hasznos lehet a katonai palyara késziiloknek ¢€s a civil lakossagnak
is kiilonos tekintettel arra, hogy a folyadékfogyasztas és a mindségi étkezés befolydsolja az
egészségi allapotot.

A taplalkozas, mint a népegészségiigy részteriilete, segitségiil szolgalhat a honvédelmi
tarca egészségpolitikai dontéseiben a normarendszer tovabbi moddositasakor, a konyhak
technikai-technolédgiai fejlesztése szempontjabol. Korszerli konyhatechnologiai eszkdzok
biztositasaval, a konyhai dolgozok helyzetének javitdsaval a szakacsok is motivaltabbak
lennének. A szakacsok magas szintli tuddsat bizonyitja, hogy tobb nemzetkdzi szakmai
versenyen eredményesen szerepeltek. Felhivom a figyelmet, hogy az étlaptervezésben egyetlen
helyen sem vesz részt dietetikus. Tekintettel arra, hogy az 6 kdzremikddése elengedhetetlen
feltétel, ezért alkalmazasat mindenképpen ajanlom.

Az interjukbol levonhato tanulsagok miatt az értekezés hasznos tapasztalatokat adhat az
étkeztetésben résztvevo szakembereknek is.

A missziokba kiutazo egységek felkészitéi a kérddives felmérésbol visszajelzést kaptak
a katonak folyadékfogyasztasi és étkezési szokdsairdl; ezeknek a pozitiv tapasztalatait az
egészségre neveléssel foglalkoz6 szakemberekben tudatositani kell.

Az értekezés hasznos lehet katonai egészségligyi szakemberek szamadra is. Vizsgalati
eredményeimmel gyakorlati segitséget nyljtok mas egészségiigyi dolgozoknak a megfeleld
készitmények kivalasztasdhoz. Sokszor tapasztaltam, hogy a készitményeket nem torzs
specifikusan ajanljak.

Az MRE csomagok fejlesztése is folyamatos, igy ennek a teriiletnek a tovabbi kutatasa
szintén indokolt.

Az ¢évek soran folyamatosan emelkedd élelmiszerarak, az egyre nagyobb
éghajlatvaltozas, az ujabb ¢és Ujabb fertézések a hadseregre gyakorolt hatdsai tovabbi

vizsgalatokat igényelnek.
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A KUTATASI EREDMENYEK FELHASZNALHATOSAGA

A munkahely befolyasolja az egészségiink allapotat, bar a genetikai tényezdk is szerepet
jatszanak az egyén egészségi allapotaban. Az egészségi allapot nagymértékben fiigg az
egészségligyl, gazdasagi, pszichoszocialis, tarsadalmi, politikai és fizikai kornyezet
hatasatol is. A fizikai kornyezet és az egészségiinket kozvetleniil befolyasold lako- és
munkahely fizikai, kémiai, biologiai jellemzdéin tal az egészséges ¢letmodhoz
sziikségesek tamogatd helyszinek, eszkozok. Az egészségtudatos magatartasban és az
egészséges ¢€letmodban kozvetleniil nagy szerepet jatszanak a munkahelyi
egészségfejlesztési programok. A haderénél is ismert kotelezd sziiréprogramok
segitségével a betegségek koran felismerhetdk és a hadrafoghatosagot is biztositjak. Az
egyetemen is megfontolasra javasolt kiilonbozé egészségnapok keretében a kotelezod
sziirdvizsgalatok mellett a kiegészitd taplalkozassal kapcsolatos programok szervezése a
hader6 egészségtudatos magatartasra nevelése miatt.

A testmozgas, az edzettség fenntartdsa érdekében sziikséges a fizikai alkalmassag
folyamatos ellendérzése, hiszen a katonak sokszor csak a bejelentett vizsgalat elott edzenek.
Az egészséges taplalkozasra nevelés egyik eszkoze lehet az egészségkommunikacio.
Ennek keretében nemcsak az eldadasokon, de azokon kiviil is akar interaktiv
kommunikacid részeként, jatékos forméaban Iehetne megtanitani az egészséges
taplalkozast. Erre szolgald eszkozok a kiilonbozo tarsasjatékok, pl. taplalkozasi
mobilfélia, vagy vetélkedOk kisebb jutalmazasokkal. Hangsulyt kell fektetni az étrendi
kockézatok csokkentésére, tekintve, hogy a felnétt lakossagnak - beleértve a haderdt is —
hianyos, sokszor téves nézetei vannak a tdpanyagbevitelrél. Ebben nagy szerepet kapnak
a kiilonbozo egészségfejlesztési programok szakemberei, ¢lelmezésvezetok, dietetikusok.
A fentiekre tekintettel értekezésem eredményeit, javaslatait az ¢lelmezésvezetok, az

egészségiigyl szakemberek és a haderd tagjai is tudjak a gyakorlatban hasznositani.
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NYILATKOZAT

Kijelentem, hogy az értekezést 2021. decemberében lezartam. Az ezutani kutatasokat, azok

eredményeit a jelen dolgozatban nem vettem figyelembe.

A fenti értekezés teljes egészében sajat szellemi termékem.

Budapest, 2021. december

164



A SZERZO TEMAKORBOL KESZULT PUBLIKACIOS JEGYZEKE

Konyvfejezet:

2. Horvath Livia: A lagylézer-fénysugar, a fotoszenzibilitds és gyogyszerek viszonya: A
fotoszenzibilitas, a 1ézerfény és a gyodgyszerek kozotti osszefliggés, In: Sandra Sandor
(szerk.) Lagylézer-terapia I-1I. 955 p. Budapest: San-Ergondmia Kft., 2016. pp. 448- 468.
(ISBN:978-963-12-5068-8)

Lektoralt folyoiratok

3. Horvath Livia, Wacha Judit: Probiotiukumok alkalmazasa a kilonb6z6 klinikai
korképekben. Gyogyszerészet 2014. oktober, pp. 601-608.

4. Budan Ferenc, Dids Péter, Horvath Livia Ildikoé, Andreidesz Kitti, Horvath Ildiko,
Gyongyi Zoltan, Pal Szilard, Kocsis Béla, Szigeti Krisztian, Mathé Domokos: Uj tavlatok
— technoldgiai attoréseken keresztiil: sz6 efferveszcens tablettdk in vivo hatéanyag
kioldodas vizsgalata Rontgen-CT-vel. Egészségtudomany, LVIIL évfolyam 2014. 4
szam, ISSN: 0013-2268, Index 25201 64-66 o.

5. Budéan Ferenc, Horvath Livia Ildik6, Andreidesz Kitti, Gyongyi Zoltan, Kocsis Béla,
Mikrodkologiai valtozasok — makroszkopos hatasok?

Pécsi Tudomanyegyetem, AOK, Orvosi Népegészségtani Intézet; Orvosi Mikrobiologiai
Intézet, Egészségtudomany, LVIIL. évfolyam 2014. 4 szdm,, ISSN: 0013-2268 Index
25201 63-64. o.

6. Horvath Livia, Svéd Laszlo: A fajdalomcsillapitas alternativ modszerei az overuse
gyogyszerhasznalat elkeriilése érdekében egy praktizald gyogyszerész szemsz9gébol
Honvédorvos, 2015.1-2. szam, pp- 34-45.

7. Horvath Livia: Az egészségtudatossag szerepe a civilizdcios megbetegedésekben.
Hadtudomanyi Szemle, 2016. IX. 1 szam, 346-357. o.

8. Horvath Livia: A stressz megjelenési formai és terdpidja a hivatasos allomanyban.
Hadtudomanyi Szemle 2016. IX. 2. szam, pp. 305-319.

9. Horvath Livia, Berek Tamas: Az egyéni vegyivédelmi véddeszkoz alkalmazasanak
¢lettani hatdsai — a vizveszteség., Hadmérnok kiilonszam 2017. XII. évf. 1. szam pp. 48-

58.

165



10.Horvath Livia: A miiveleti teriileten szolgalatot teljesitdk immunrendszerének védelme,
kiilonos tekintettel a taplalkozasra. Hadtudomanyi Szemle, 2017. X. 2. szam. 422436 o.

11.Horvath Livia: Téaplalkozasi ajanlasok a haderd szamara hazanktol eltéré éghajlaton.
Hadtudomanyi Szemle, 2017. X. 4. évfolyam, pp. 412-427.

12.Horvath Livia: A taplalkozasunkban el6forduld vegyi anyagok, étrendi beviteliik és
egészségiigyi kockazataik. Katonai Logisztika, 2018. évi 1-2. szam, 79-107.o.

13.Horvath Livia: Funkciondlis ¢lelmiszerek és probiotikumok szerepe az egészség
megodrzésében a haderénél. Hadtudomanyi Szemle, 2018.XI.. 1.szam. 307-324 o.

14.Horvath Livia: Taplalkozasunk atalakuldsa €és a haderdt is érintd civilizacidés meg-
betegedések kapcsolata. Hadtudomanyi Szemle, 2019. XII.évf. 1. szam, 246-262. o.

15.Horvath Livia: A Katonai élelmezés jelentdsége ¢és formai napjainkban. Katonai
Logisztika, 2019. 1-2 szam 160-174. o.

16.Horvath Livia: A probiotikumok népszeriisége a gasztroenterologiadban. Hadtudomanyi
Szemle, 2019. 4. szam

17.Horvéath Livia: A folyadékfogyasztas jelentdsége a haderd személyi allomanyanal,
Katonai Logisztika 2019. 4. szam pp. 160-174.

18.Horvath Livia: Korkép a katonai €élelmezésrdl. Katonai Logisztika, 2020. 1-2. szam,

pp.242-261.

Lektoralt folyoirat idegen nyelvii cikk
19.Horvéath Livia: Der Zusammenhang zwischen den Zivilisationskrankheiten und dem

Gesundheitsbewusstsein. Hadmérnok 2018.13. évfolyam 1. szam, pp. 326-335.

Nem lektoralt folydirat:
20.Horvath Livia: Hagyomanyos Kinai orvoslas az emberi genom ismeretének

figgvényében. Studium et praktikum 2011. IX. 1. pont.

166



IRODALOMJEGYZEK
[1] Rénay Péter: Mi az ipari forradalom? Hogyan hatott és hat most a vilagra? Eletmod 2021,
https://xforest.hu/ipari-forradalom/ Letoltve 2022. 09.14

[2] Mezdgazdasagi forradalom, https://hu.economy-pedia.com/11040039-agricultural-
revolution Letoltve 2022. 09.14

[3] Kovesi Karoly: Eletviteli utmutatd az egészséget megérzé életmod kialakitasahoz (a
katonai élelmezés tiikkrében), Katonai logisztika, 2013, 21. évf. 2. sz. , p. 58.

[4] Altalanos tarsadalmi, gazdasagi, kulturdlis és kornyezeti feltételek http://www.pro-
qaly.hu/ Letoltve 2021.09.12.

[S] Dr. Horvath Livia: Az egészségtudatossag szerepe a civilizacios betegségekben.
Hadtudomanyi Szemle, 2016. IX,. szam pp. 346-357.

[6] H. MacDonald Sinclair, The Lancet, 1956. http://www.thelancet.com/ Letoltve
2020.10.14

[7] Fodor Laszlo: A civilizacios betegségek pszicholdgiai korvonalai, Magiszer 11 évf. 4 sz
1-120

[8] Szabd Sara: Egészségorientalt taplalkozasi szokasok és a fogyasztéi magatartas
kapcsolata. Doktori értekezés Kaposvar, 2016. 26.0.

[9] Novak Attila, Razs6 Zsofia, Kenessey Fanni: A tulstly és az elhizds mozgasterapias és
étrendi kezelésének lehetdsége a Magyar Honvédségben, Honvédorvos 2016 ( 68) 1- 2
szam.

[10] Dr. Wacha Judit: A probiotikumok helye az evidencian alapuldé orvosldsban.
Téaplalkozastudomany, Metabolizmus, 2011. IX. évf. 1. szam.

[11] Lingling Tang!, Silan Gu?, Yiwen Gong?, Bo Li?, Haifeng Lu?, Qiang Li*, Ruhong
Zhang*, Xiang Gao*, Zhengjie Wu?, Jiaying Zhang?, Yuanyuan Zhang, Lanjuan Li
Clinical Significance of the Correlation between Changes in the Major Intestinal
Bacteria Species and COVID-19 Severity EngineeringVolume 6, Issue 10, October
2020, Pages 1178-1184

[12] Henter Izabella, Dr. Mramuricz Eva, Szabd Zsuzsanna: Taplalkozastani ¢és
¢lelmezéstani ismeretek. Liceum Kiado Eger, 2013., 9., p. 260

[13] WHO: Global Database on Body Mass Index,
https://www.who.int/data/gho/data/themes/topics/topicdetails/GHO/body-mass-  index
Letoltve 2019.11.12.

[14] Adany Roza: Megel6z6 orvostan és népegészségtan, Medicina Konyvkiado Zrt., 2011.
553-559 oldal. 360 o -3700

167



[15] Dr. Bird Lajos: A korszerii tapanyagszamitas szerepe ¢&s lehetdségei a
taplalkozastudomany teriiletein, Doktori értekezés, Semmelweis Egyetem, Budapest,
2012.

[16] Razsd Zsofia: A sportmotivacid jellegzetességeinek vizsgalata a fegyveres ¢&s
rendvédelmi szervek személyi allomanyanak korében. Doktori értekezés, Hadtudoméanyi
Doktori Iskola, 2021.

[17] Dr. Juhasz zsoltdr, Dr. Razs6 zsofia: A honvéd testalkati program tapasztalatai,
Honvédorvos 71: (1-2) pp. 12-19.

[18] 10/2015. (VII. 30.) HM rendelet a katonai szolgalatra valo egészségi, pszichikai és
fizikai alkalmassagrol, valamint a feliilvizsgalati eljarasrol,

[19] Dr. Sotér Andrea, Dr. Meglécz Katalin: A honvéd-egészségiigyi alapellaté rendeldk
miikddési mutatdi a 2015. évi betegforgalmi adatainak elemzése alapjan. Honvédorvos,
2016., 1-2., (6-26)

[20] Németh B.: A buvarkodds ¢és a kaloridk.,, 2016. augusztus 29., online,
https://scubaland.hu/blog/a-buvarkodas-es-a-kaloriak Letoltve: 2021.05.26.

[21] Eat-Lancet diéta - jo az embereknek és a bolygonak,
https://hu.koshachek.com/articles/eat-lancet-dieta-jo-az embereknek-es-a-

bolygonak.html Letoltve 2020.11.02.

[22] Dr. Tamdssy Klara: Barangolas a bél koriil - A tudatos és szines taplalkozas alapelvei,
Partvonal Kiado, 2019.

[23] R.Molnar, L.Szabo, A.Tomesz, A.Deutsch, R.Darago, N.Ghodratollah, T.Varjas,
B.Nemeth, F.Budan, 1.Kiss: In vivo effects of olive oil and trans-fatty acids on miR- 134,
miR-132, miR-124-1, miR-9-3 and mTORCI gene expression in a DMBA-
treatedmousemodel,  DOI: 10.1371/journal.pone.0246022,
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/33539381/ Letoltve 2022.09.17

[24] Rurik Imre. dr. Barna M. dr. Bir6é Gyorgy: Taplalkozasi ajanlasok egészséges felndttek
szdmara, Metabolizmus 2018. 16. évfolyam, 1. szam oldal

[25] Dr. Bir6 Gyorgy, Lindner Kéaroly Tépanyagtablazat Medicina Kiado 1999. 35 o

[26] David Perlmutter: Gabonaagy, Kossuth Kiado, 2014. 2200

[27] Dr. Polyak Eva, Breitenbach Zita.,Szekeresné Dr. Szab6 Szilvia: Klinikai és gyakorlati
dietetika, , Medicina Konyvkiadé Zrt, Budapest, 2015., Az élettudomanyi-klinikai
felsdoktatas gyakorlatorientalt és hallgatobarat korszertsitése a vidéki képzohelyek
nemzetkdzi versenyképességének erdsitésére 1. fejezet

[28] Prof.Dr.Falus Ferenc:SpringMed Kiado6 Kft., 2015 Sokszinii egészségtudatossag, 38 o.

168



[29] Budan Ferenc ,Bencsik Timea, Boris Gy.; Birkas-Frendl K.; Fancsali I.; Farkas Agnes.;
Gyongyi Zoltan; Papp Nora: Kemopreventiv élelmiszerndvények hatdsainak szinergiai:
népgyodgyaszati felmérést?l a masodlagos jelatvivé molekuldkig, Egészségtudomany 54 :
3 pp. 106-107. , 2 p., 2010.

[30] Dr. Bir6 Szabolcs: Vitamin ipar Kiaddé Wies Tree Kft. 2021. 120 o

[31] Rubin Eszter,Farkas Boros Zita: Gyulladascsokkentd étrend €s életmod Jaffa kiado
58-75,32-33 0.

[32] 37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet a kozétkeztetésre vonatkozo taplalkozas-
egészseégligyi eldirasokrol.

[33] Okostanyér, https://mdosz.hu/ Letoltve 2021. 09.12.

[34] Hans-Ulrich Grimm., A leves hazudik, Kétezeregy kiado , Piliscsaba 2009. 17 o.

[35] T6th Gabor:Beteg taplalékaink, Pilis-Vet életmod kiadd 2020. 9 o 34 o.

[36] Szabé S. Andras: Taplalkozasgenomika és élelmiszervizsgalat. Elelmiszervizsgalati
kozlemények, LVIIL. kotet 2012. 1-2. fiizet, pp. 5-10.

[37] Braun Tibor: Empiriatol a tudomdnyig. Molekularis ¢és szupramolekularis
gasztronomia, Magyar Kémikusok Lapja, 2011., pp. 114-120.

[38] Bartha Akos, Mezei Elvira: Alacsony FODMAP ¢étrend, Jaffa Kiado, Budapest, 2019.
91-107 o.

[39] Halasz Zoltan: Gasztrondémiai kalandozasok Eurdpéaban, Panorama Kiadd, Budapest,
1974.

[40] Braun Tibor: Kivonatok a nyereg alatti huspuhitds kronikdjabol. A hunok
gasztrosérelmei, legenda és valosagMagyar Kémikusok Lapja, 2017. december, LXXII.
évf. 12. szam, pp. 388-392.

[41] Braun Tibor: Umami: az izfokoz6 6todik alapiz. Egy korszakos jelentdségli, korai japan
tudomanyos felfedezés és talalmany. Magyar Kémikusok Lapja, 2017. januar, LXXII.
¢vfolyam 1. szam, pp. 17-25.

[42] Tihanyi Andras:Teljesitményfokoz6 sporttaplalkozas, Krea Fitt Kft, Budapest, 2012.

[43] Prof. Dr. Figler Maria: A sporttaplalkozas alapjai, Szerk.: Pécsi Tudomanyegyetem
Egészségtudomanyi Kar, Fizioterapias- és Sporttudomanyi Intézet,
Téaplalkozastudomanyi és Dietetikai Intézet, Pécs, 2015.59 o

[44] Paul Pitchford: Gyogyito taplalkozas - Sajatitsd el az étrenddel torténd gydgyitas titkait,
Edesviz Kiado, Budapest, 2009.

[45] H.-H.Dickhuth, Sportélettan, sportorvostan, Dialog Campus Kiad6, Budapest-Pécs,
2005, pp. 226-230

169



[46] Gyimes Ernd, Csercsics Déra: Sporttaplalkozas, TAMOP-4.1.1.C-12/1/KONV-2012-
0014 ,,Elelmiszerbiztonsag és gasztronomia vonatkozasi egyetemi egyiittmiikodés, DE-
SZTE-EKF-NYME ,, projekt segitségével jott 1étre

[47] Sebesy Zsanett : A funkcionalis tejtermékek piaci helyzetét befolyasold tarsadalmi és
gazdasagi tényezok. Doktori értekezés, Nyugat-Magyarorszagi Egyetem, 2014.

[48] Mardz Anna:Fermentalt élelmiszerek, Budapest Corvinus Egyetem 2006.

[49] Sanlier N., Gokcen B.B., Sezgin A.C.: Health benefits of fermented foods. Crit.Rev.
Food.Sci.Nutr. 2019;59(3):506-527.

[50] Michio Kushi: Rakmegel6zés és gyogyitod diéta., Budapest, Kossuth Kiado, 2013.

[S1] 2015. évi CXLIIL térvény a kdzbeszerzésekrol.

[S2] A honvédelmi miniszter 48/2018. (XII. 21.) HM utasitdsa a honvédelmi szervezetek
beszerzéseinek eljarasi rendjérél, Hivatalos Ertesité, 2018. évi 70. szam, pp. 5946- 5969.

[53] 14/2018. (IX.17.) (HM rendelet a Magyar Honvédség ¢élelmezési ellatasarol,

[54] 22/2006. (VIIL 8.) HM rendelet a Magyar Honvédség élelmezési ellatasarol.

[S5] Fehér Ferencné Mak Erzsébet, Molnar Szilvia.,, T6th Timea, Vékony Blanka:
Kozétkeztetési szakacskonyv, Akadémiai Kiado, Budapest, 2020.

[56] P.Mille Meters, A. Van Rompany P. Geeaerts Pre and flight nutritonal reccomendations
for fighter pilots International Rewiew of the Armed Forces Medical Services 2019.92(2)
50-54o0.

[57] Frenkl Robert: Sportorvostan, Egyetemi Nyomda, Budapest, 1984., p. 184. old.

[58] Szeitzné Szabé Maria Elelmiszerbiztonsag - torténeti attekintés, Szemelvények az
élelmiszer-biztonsag torténelmébsl Elelmiszervizsgalati kozlemények, 2016. LXIL évf.
1. szam, pp. 900-917.

[59] dr. Miiller Katalin Eszter dr. Rozgonyi Ferenc: Elelmiszer eredetii bakterialis
megbetegedések patogenezise, klinikai jellegzetességei, diagnosztikaja €s kezelése, Orv.
Hetil. 2020; 161(48): 2019-2028.

[60] Lévainé Kiss Ildikd, Szabd Déavid: Az élelmiszerellatds mindségbiztositasa a Magyar
Honvédségben, Katonai logisztika 25. évf. 2017. 1-2.  szam, pp. 6-25. tt

[61] Végh Antal-Gimes Ernd Az ¢lelmiszerbiztonsag kockazat alapti megkozelitése
TAMOP-4.1.1C  12/1/ Konyv-20012-0014 Elelmiszerbiztonsag és gasztrénomia
vonatkozésu egyetemi egyiittmiikédés, DE_STE-EFK-NYME projekt segitségével jott
1étre

[62] Tarnavolgyi Gabor Az élelmiszer-adalékanyagok szakmai és fogyasztoi megitélése

Doktori értekezés, Kaposvar, 2009.

170



[63] Horvath Livia: Egészségligyi kockazatot jelentdé vegyi anyagok, amelyek
taplalkozasunk soran a szervezetiinkbe kertilhetnek. Katonai Logisztika 2018. évi 1-2.
szam, pp. 79-107.,

[64] Toth Gabor: Tudomany és ¢életmod, Allergia és Candida kalauz., Pilis Bet Bt. Kiado,
2003.

[65] Dr. Rodler Imre: Taplalkozas ¢s élelmiszerbiztonsdg Magyarorszagon, kiilonos
tekintettel a daganatos megbetegedésekre, Doktori értekezés, Pécsi Tudomanyegyetem,
Altalanos Orvostudomanyi Kar, 2005.

[66] POP vegyiiletek, https://kockazatos.hu/kislexikon/letter Letdltve 2021. O1.

[67] Sebestyén Szilvia: Sugarszennyezddésektdl tisztitd €és immunerdsitd makrobiotikus
ételek, Budapest, 2005.

[68] 67/2011. (VII. 13.) VM rendelet az ¢lelmiszerek ionizald sugarzassal vald kezelésének
szabalyairdl.

[69] Jakucs Erzsébet: Mérges gombak - gombamérgezések, Természet Vilaga, 1999.

[70] MSD orvosi kézikonyv a csaladban, Melania Kiadéi Kft., 2004. 9544 0 9120 o

[71] Dr.Sandra S.: Lagylézer terapia I-1I, Human Medical, Budapest. II. kétet2016. , p. 29

[72] Simonné Sarkadi Livia: Elelmiszer elééllitas, ¢lelmiszerbiztonsag és a fenntarthato
kornyezet kapcsolata, Magyar Kémiai Folyoirat, 125. évfolyam, 2. szam,2019., 59. old.

[73] Toth Gabor Az E-szamokrol észintén. Elelmiszereink arnyoldalai., Pilis-Vet Eletmod
Konyvkiado Bt., Pilisvorosvar, 2015. 9 0.35 o

[74] Noriyuki Hachiya, The History and the Present of Minamata Disease, JAMJ, Japan Med
Assoc J., 49(3), 112-118, 2006.

[75] Ember Istvan , Pal V., Toth J.: Egészségfoldrajz, Medicina Kiado, Budapest, 2013 4450
[76] KSH, Népesedési Vilagnap,
https://www.ksh.hu/docs/hun/xftp/stattukor/nepesedesi_vilagnap/2020/index.html

letoltve 2021.11.27.

[77] Gortva-Vajda Agnes Gizella Elelmiszer eredtii szalmonellézisok tarsadalmi koltsége
Magyarorszagon Doktori Ertekezés, Szent Istvan Egyetem 2021.

[78] Paldy Anna., Bobvos Jend: Eghajlatvaltozas és biztonsag: human-egészségiigyi
kockéazatok, In: Az éghajlatvaltozds és a biztonsdg Osszefiiggései, Tudoményos
konferencia, Hadtudomény, XXIII. évfolyam, elektronikus kiilonszam, 2013. méajus, pp.

6-20.

171



[79] Dr. Szeitzné Dr. Szabo Maria: A taplaléklancba keriild6 mikotoxinok populacids szintii
egészségkockazatanak elemzése kiilonds tekintettel a hazai forgalmazasu paprika
alfatoxin és ochratoxin tartalmara, Doktori értekezés, 2007.

[80] Farkas Jozsef Benczel Judit: Elelmiszerbiztonsagi Kozlemények Eghajlatvaltozas és
biztonsag: human-egészségligyi kockazatok, A klimavaltozas €s ivoviziink biztonsaga
LVIkotet 4 flizet 2010. 219 o.

[81] Ragacs Nikoletta.: Uj nemzeti élelmiszerbiztonsagi program A globalis klimavaltozas
human egészségiigyi aspektusai- kiilonos tekintettel a jarvanyligy kockézati tényezdire
2012

[82] Szeitczné Szabd Maria élelmiszerbiztonsagi tények teenddk Elelmiszerbiztonsagi
program Elelmiszer elallitis és fenntarthato kornyezet kapcsolata Magyar Kémiai
Folyoirat, Simonné Sarkadi Livia 59 o 125 évfolyam 2 szdm 2019

[83] Nemzeti Eghajlatvaltozasi Stratégia Melléklet a 23/2018. (X. 31.) OGY hatarozathoz

[84] Az Eurdpai Parlament €és a Tanacs 1333/2008/ek rendelete (2008. december 16.) az

¢lelmiszer-adalékanyagokrol (EGT-vonatkozasu szoveg), az Eurdpai Unid Hivatalos Lapja

[85] Szlics Viktéria: Az ¢élelmiszeripari adalékanyagok fogyasztoi kockazat-észlelése,
Doktori értekezés, Budapesti Corvinus Egyetem, Budapest, 2014.

[86] Dr. Szilvagyi Tibor: A német baktériumfertézés biztonsagi kockéazatai és tanulsagai,
Hadtudoményi Szemle, 2011. 4. évfolyam, 4. szdm 156-162. o.

[87] Nagy Jozsef: Elelmezésbiztonsag jelent6sége a katonak kiszolgalasaban, az allomany
elégedettségének elérésében, ¢lelmezési kultarajanak fejlesztésében, Katonai Logisztika,
2007, 15. évfolyam, 2. szam, pp. 262-270.

[88] Besenyd Janos: Magyar Logisztikai tandcsadd az Afrikai Undarfuri misszidjaban,
Katonai Logisztika,14¢vf. 1. szam 2006, 280-302 o

[89] Dr. Kasza Gyula: Elelmiszerlanc-biztonsag aktualis kérdései és szerepe a misszioban .
Hadmémok, IV. Evfolyam 3. szam - 2009. 190-195 o

[90] A honvédség aktualis kiilfoldi katonai misszioi, Infojegyzet 2020/62 2020¢év

[91] rendelet 57/2009. (X. 30.) IRM-OM-PTNM egyiittes rendelet egyes rendvédelmi
szervek

[92] Dr. Sotér Andrea, Dr. Sim6 Andrea: Az afganisztani misszi6 egészségligyi kockézatai,
a sajat csapatok egészségligyi haderdvédelme, Felderitd Szemle 9: (3-4) pp. 165-184.

[93] Dr Kohut Laszl6: Extrém fizikai terhelésnek kitett katonai dllomany keringési és élettani
vizsgalata, Doktori értekezés, Zrinyi Miklos Nemzetvédelmi Egyetem, Katonai Miiszaki

Doktori Iskoldja, Budapest, 2008.

172



[94] Dr. Detre Zoltan A megszokottol eltérd kornyezet hatdsa az emberi szervezetre, kiilonds

tekintettel a hdmérséklet valtozasaira, BiztonsagtechnikaiSzemle, Budapest, 2010

[95] Dr. Gyires Klara, Dr. Fiirst Zsuzsanna, Dr. Ferdinandy Péter: Farmakoldgia és klinikai
farmakologia, Medicina Kiad6, 2011.

[96] Epidemiologiai Kozpont, Nyugat-Afrika,
http://oltasbiztonsag.hu/oek.web?nid=229&pid=1&t0=753,1136.752 Letoltve
2022.11.12.

[97] Dr. Hulldm Istvan: Az extrém megterhelések mentalis kovetkezményeinek
multifaktordlis vizsgéalata és elemzése: az eredmények alkalmazhatosaga az
alkalmassagot és bevalast vizsgald szakértéi rendszerek fejlesztésében., Doktori
értekezés, Nemzeti Kozszolgalati Egyetem

[98] E.W. Askew, revised by Carol J. Baker-Fulco, Beverly D. Patton, Scott J. Montain,
Harris R. Lieberman: Nutrition for Health and Performance, Nutritional Guidance for
Military Operations in Temperate and Extreme Environments, Military Nutrition Division,

2001, https://apps.dtic.mil/sti/pdfs/ADA390352.pdf letoltve 2021.11.27.

[99] Cserhati Gabriella: Midma, erdés menstruacid €s vashianyos vérszegénység étrendi
kezelése, https://mioma.hu/tag/verszegenyseg-2 /Let6ltve 2020.11.27.

[100] "Barna halal" 3200 kalériaja, Honvédelem, https://honvedelem.hu/hirek/hazai-hirek/a-
barna-halal-3200-kaloriaja.html Let6ltve 2020. 04.11.

[101] Uberlebenspaket zur Notfallverpflegung, by Prepper Scout, Prepper Shop,
https://prepper-shop.org/ueberlebenspaket/ Letoltve 2021.11.12

[102] Hidratacio és taplalkozas, European Hidration Institute,
http://www.eduvital.net/files/adri/sponsor/EHI_Hidratacio%?20es%?20taplalkozas.pdf
letoltve: 2021. 09.25.

[103] dr. Horvath Livia: A folyadékfogyasztas jelentosége a haderd személyi allomanyanal,
Katonai Logisztika 2019. évi 4. szam, pp- 179-201.

[104] Dr. Mikulan Rita. Viz- és elektrolitpotlas, In: Sportorvosi alapismeretek, Szegedi
Tudomany Egyetem 2013.

[105] dr. Horvath Livia: A stressz megjelenési formai és terapidja a hivatasos allomanyban.,
Hadtudomanyi Szemle 2016. IX. 2. szdm, pp. 305-319.

[106] Dr. Fejes Csenge, Dr. Révay Rebeka: A poszttraumas stressz szindroma (PTSD)
torténeti attekintése, a trauma feloldasanak lehetdségei. Lélektan és hadviselés, 3 (2). pp.

63-75.

173



[107] Dr. Fony¢ Attila, dr. Kollai Mark: Az orvosi ¢élettan tankdnyve, Medicina Konyvkiado
Zrt., 2014.

[108] NATO Standard AMEDP-4.9 Requirements for water potability during field
operations and in emergency situations, Edition A, Version 1., March 2013,

[109] dr. Horvath Livia, Dr. Berek Tamas: Az egyéni vegyivédelmi véddeszkoz
alkalmazéséanak élettani hatasai — a vizveszteség., Hadmérnok kiilonszam 2017. XII. évf.
1. szam pp. 48-58.

[110] Dr. Georg Neumann: Sportolok taplalkozasa - Téplalkozasélettan, edzésterhelés,
Ludovika Egyetemi ~ Kiad6 Nonpr.Kft., 2006.

[111] Prof. Dr. Petri Gizella: Fitoterapia az orvosi gyakorlatban, Springer Orvosi Kiad6 Kft.,
Budapest, 1999. 880 0-8900

[112] Cseh Janos: Az energiaitalok szakmai megitélése hataron tul, Magyar Elelmiszer-
biztonsagi Hivatal, In: Az energiaitalok szakmai megitélésérél szolo konferencia
eléadasainak 6sszefoglaloi, 2010.04.14.

[113] Ch.Perdan Curran, C.A.Marczinski: Taurine, Caffeine, and Energy Drinks: Reviewing
the Risks to the Adolescent Brain, Birth Defects Res. 2017 Dec 1; 109(20):1640-1648.
[114] Mark B Stephensl1, Selasi Attipoe, Donnamaria Jones, Christy ] W Ledford, Patricia
A Deuster Energy drink and energy shot use in the military, Nutr Rev 2014. Oct;72 Suppl

1

[115] Stefan Sammito,Oliver Maria Erley, Dirk-Matthias Rose, andNorbert Giittler The
Prevalence of Dietary Supplement Usage in Military Aviators Int J Environ Res Public
Health. 2022 May; 19(9): 5017.

[116] T. Varjas, G. Nowrasteh, F. Budan, E. Nadasi, G. Horvath, S. Makai, T. Gracza, J.
Cseh, Ember: Chemopreventive effect of Panax ginseng, Phytother. Res. 2009
Oct;23(10):1399-403. doi: 10.1002/ptr.2786., Phytotherapy Research, 09 March

[117] Dr. Halmos Tamads, Dr. Suba Ilona.: A bélbaktériumok szerepe egészségben ¢€s
betegségben, Magyar Tudomany, 2016/9, pp. 1099-1107.

[118] dr. Budan Ferenc, dr. Horvath Livia,. dr. Andreidesz Kitti., dr. Gyongyi Zoltan , dr.
Kocsis B.: Mikrookologiai valtozasok - makroszkopos hatasok? Egészségtudomany,
LVIIL évfolyam 2014. 4 szam, ISSN: 0013-2268 Index 25201 63-64. o.

[119] Dr. Bir6 Gyula: A bél mikrobidta kapcsolata az egészséggel ¢és betegséggel,
Egészségtudomany, LVIIL. évfolyam, 2014. 3. szam

[120] dr. Horvath Livia, dr. Wacha Judit: A probiotikumok alkalmazasa a kiilonb6z6 klinikai
korképekben. Gyogyszerészet, 2014/10. LVIIszam, pp. pp. 601-609.

174



[121] Dr. Halmos Tamads, Suba Ilona: A bélbakteriota €lettani jellemzdi €s a dysbacteriosis
szerepe az elhizasban, inzulinrezisztenciaban, diabetesben és metabolikusszindromaban,
Orvosi Hetilap, 2016. 157. évfolyam, 1. szam, pp. 13-22.

[122] De Filippo, D.Cavalieri, M.Di Paola, M.Ramazzotti, J. B.Poullet, S.Massart, S.Collini,
G.Pieraccini, P.Lionetti: Impact of diet in shaping gut microbiota revealed by a comparative
study in children from Europe and rural Africa, PNAS August 17, 2010., 107 (33), pp. 14691-
14696.

[123] Dr. David Perlmutter: Hogyan gyogyitja €s védi agyunkat az egészséges bélflora - egy
¢leten at, Agyépitok, Kossuth Kiado, 2017. 350-370 o.

[124] Simon Makin Do microbes affect athletic performance? Simon Makin Simon

https://www.nature.com/articles/d41586-021-00821-6 Letoltés 2021

[125] Ralf Jiagerl, Martin Purpura2, Jason D Stone, Stephanie M Turner, Anthony J
Anzalone,Micah J Eimerbrink, Marco Pane Angela Amoruso, David S Rowlands, Jonathan M
Oliver Probiotic Streptococcus thermophilus FP4 and Bifidobacterium breve BRO3
Supplementation Attenuates Performance and Range-of-Motion Decrements Following Muscle
Damaging Exercise Nutriens 2016 oct. 14, 8 (10)642.

[126] Dr. Reményi Akos: Hogyan tamogathatjdk a repiilést a probiotikumok?
Repiiléstudomanyi Kozlemények, XXVI. 2014/2., pp. 552-564.

[127] Lawrence J. Brandt Fecal transplatation for treatment of Clostridium difficile infection
Gastrol Interolgy Hepatol (N Y) 012 Mar; 8(3): 191-194.
[128] Dr. Prinz Gyula: A mikrobiom transzplantacidja, Orvostovabbképzd Szemle, 2015.
http://otszonline.hu/gasztroenterologia/cikk/a_mikrobiom_transzplantacioja Letoltve
2022.11.1
[129] Dr. Szakaly Sandor: Probiotikumok és humanegészség, G-Print Nyomda Budapest,
2004. 1-100
[130] dr. Kovacs Marta: Goreso alatt a probiotikumok. Gyogyszerészet, 2014. LVIII. szam, pp.
609-615.
[131] Dr. Szamosi Tamas: A genetikai (AtGT16L-1, IL23L és NFKB) és klinikai faktorok

szerepe a gyulladdsos bélbetegségek patogenezisében és lefolyasaban, Doktori értekezés,
2012.
[132] Dr. Demeter Pal: A probiotikumok alkalmazasanak lehetdségei emésztOszervi

betegségekben. . LAM 2006;16(1):41-47 o.

175



[133] Dr. Budai Livia: Paraprobiotikumok ¢és posztbiotikumok, Medicalonline, 2019.
http://medicalonline.hu/gyogyitas/cikk/paraprobiotikumok _es posztbiotikumok Letoltve
2022.11.12

176



O© o0 39 O »n B~ W N =

NN NN N N N N /= b e e e e e e
N O L A WND = O O 0NN N RN = O

NN
O o0

w W
—_ O

ABRAK JEGYZEKE

. abra
. abra
. abra
. abra
. abra
. abra
. abra
. abra

. abra

. abra
. abra
. abra
. abra
. abra
. abra
. abra
. abra
. abra
. abra
. abra
. abra
. abra
. abra
. abra
. abra
. abra
. abra

. abra

. abra
. abra

. abra

Egészséget befolyasolo tényezok: Lalonde modell

Az egészségi allapotot meghataroz6 tényezok

Okostanyér

Egyszertii és Osszetett szénhidrat beviteli tipusai az 1d6 fliggvényében
Az ¢élelmiszerbiztonsag ¢s az élelmiszermindség meghatarozé tényezdi
A PCB szerkezeti képlete

Kondenzalt gytirtik

Az ¢élelmiszerbiztonsagi helyzet alakulasat befolyasolo tényezok.
Az ionok aranya a szervezetben

A misszioban résztvevo katondk iskolazottsag szerinti megoszlasa
A misszioban részt vevok aranya nemek szerint

A katonak elégedettsége az ételvalasztékkal

A katonak elégedettsége az ételek izével

Az energiabevitel kontrollalasa

Teststulyvaltozas és iranya

Emésztérendszeri panaszok étkezés utan

Teltségérzet étkezés utan

Hagyott-e ki étkezést a foétkezések kozott?

Elegend6 id6 allt-e rendelkezésre az étkezéshez

MRE csomag fogyasztasa a katonak 1étszamaranyaban
Elégedettség az MRE csomagban 1év6 ételek izével

A misszidban szolgalatot teljesité katonak napi folyadékfogyasztasa
Folyadékfajtak tipusai

Szénsavas liditditalok fogyasztasa idéaranyosan

Kavéfogyasztas

Energiaital fogyasztasa

Edesség fogyasztasa az étkezések kozott

A bélflorat befolyadsolo tényezdk sszefoglaldsa
A probiotikumok fiziologiai hatasai €s szerepiikaz egyes klinikai korképekben

A probiotikumok népszeriisége
Gyulladasos bélbetegségek eléforduldsa és probiotikumok

alkalmazéasanak gyakorisaga
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32.4abra Lisztérzékenység €s laktozintolerancia vizsgalata €s probiotikum szedése
33.4bra Hasmenés vizsgalata és probiotikum szedése
34.4bra Utazas utan fellépd hasmenés és IBS vizsgalata, probiotikum alkalmazasa

35. Divertikulozisban ¢€s Helicobacter p. fertdézés esetén probiotikum hasznalat
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FOTOK JEGYZEKE

1. foto
2. fotd

3. fotd
4. fotd
5. fotd

6. fotd

A magyar H/2. élelmiszercsomag

A 7-es taléld csomag tartalma
Az olasz talélécsomag

A német I. tipust csomag

A 11 tipusu német MRE

1 napos, 1 személyes német csomag
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TABLAZATOK JEGYZEKE

1.

8.

9

tablazat A honvéd-egészségiigyi alapellatd rendelok miikodési mutatoi 2015. évben a
csapategészségiigyi ellatasra szorulok BNO (Betegségek Nemzetkdzi Osztalyozasa)
alapjan csoportositott megbetegedések %-os eléfordulasi aranya allomanykategoridk
szerinti felosztasban

. tablazat Elelmiszerekben el6forduld probiotikus torzsek

. tdblazat Az élelmezési normak forintbeli valtozasa

. tablazat A taplalék gyomorbol valo kiiiriilésének sebessége

. tablazat A kiilf6ldi MRE csomagok 6sszehasonlitdsa tapértékiik alapjan
. tablazat A feln6tt ember folyadékhaztartasa

. tdblazat Az élelmiszerek és az italok viztartalma

tablazat Folyadékfogyasztas misszioban, NATO Standard javaslata

. tablazat A dehidrataci6 hatésa a teljesitoképességre

10. tablazat Kiilonb6z6 energiaitalok koffeintartalma

1

1. tablazat A kiilonbozo klinikai kérképekre alkalmazott térzsek €s készitmények

12. tablazat Osszefoglald tablazat a szerzd gyiijtése alapjan a gyogyszertarban 1évE

készitményekrol
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MELLEKLETEK JEGYZEKE

1. Miszaki étkezde 2019. junius havi hivatalos étlapja, az 1. és a 7. nap elemzése Repiild
hajo6z6 allomany szamara dsszedallitott étrend a Honvédorvosban megjelent cikk alapjan

2. Etlap

3. Etlap a NutriComp program

4. Asvanyi anyagok bevitele miiveletek idején
5. Kérdoéiv a missziokban szolgéld katonak taplalkozéasanak felmérésére

6. Hazai MRE csomagok tartalma
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1. melléklet Miiszaki étkezde 2019. junius havi hivatalos étlapja, az 1. és a 7. nap elemzése

Citromos tea

Zala felvagott
Vaj
(csokkentett?) 1v. 2
db

Paradicsom
Kifli
osszesen:
Ebéd

Csontleves

Kenyér

Petofi rostélyos --
> rostélyos (kész
recept alapjan)

Burgonyakrokett

0sszesen:

Vacsora:

Fiistolt szaraz
kolbasz
(parasztkolbasz?)
mini margarin (1
v. 2 db)

kockasajt

kenyér

csokoladé
(Kapuciner?)

0sszesen:
POTLEK

Zabpehely keksz
(Detki almas
zabkeksz?)

Egész nap osszesen

Energia (KJ)
3dl 520,32
6 dkg 615,05
10 g=1db 209,2
10 dkg 91,63
2 db 1071,1
2507,3
Energia (KJ)
4d1? 487,27
1 szelet/ 6
dkg 650,2
12 dkg 2966,5
20 dkg 2775,67
6879,64
Energia (KJ)
8 dkg 980,73
10g=1db 209,2
2db 4753
2 szelet/ 12
1300,39
dkg
31g 553
3518,62
Energia (KJ)
42¢ 817,74
13723,3

MELLEKLETEK

Energia .
(kcal) Feherje
124,36 0,78

147 9,36

50 0,02
21,9 1
256 7,52
599,26 18,68

Energia -
i) Fehérje
117,58 4,75
1554 5,88
709,1 23,03
663,4 9,9
1645,48 43,56
Energia -
i) Fehérje
2344 12,4

50 0,02
113,6 6,2
310,8 11,76

131 1,9
839.,8 32,28

Energia

Fehérje
(kcal)
194,88 3,23

3279,42 97,75
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Szénhidrat

30,88

0,36

0,04

4

45,6

80,88

Szénhidrat

17,95

31,38

22,51

60,86

132,7

Szénhidrat

0,24

0,04

0,76

62,76

21

84,8

Szénhidrat

26,5

324,88

Zsir

0,15

11,94

5,5

0,2
0,56

18,35

Zsir

2,75

0,6

58,32

41,7

103,37

Zsir

20,32

5,5

9,48

1,2

4,3

40,8

Zsir

7,89

170,41

Cukor

1,64

0

Cukor

6,06

1,45

0,41

7,92

Cukor

Cukor

9,62

42,18

Rost

30,8

1,84
2,42
35,1

Rost

3.8

2,94

5,42
12,1

Rost

0,7

0,7

Rost
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Reggeli:

Citromos tea

Hispogicsa
(Nadudvari)

Ketchup (Univer)
Zsemle
osszesen:
Ebéd:
Tarhonyaleves

Kenyér
Eszterhazi
sertésragu (kész
recept alapjan)

Spagetti
osszesen:

Vacsora:

csipds paprikas

szarazkolbasz
(Parasztkolbasz?)
mini margarin (1
v.2 db)

kockasajt
kenyér

osszesen:

Energia (KJ)
3dl 520,32
100 g 692
20¢g 90
2 db 1235,28
2537,6
Energia (KJ)
4dl 958,88
1 szelet/ 6 dkg 650,2
12 dkg 1632,38
széie?zqtc%zta ) e
5125,09
Energia (KJ)
8 dkg 980,73
10g = 1db 209,2
2db 4753
2 szelet/ 12 dkg 1300,39
2965,62

Energia (kcal)
124,36
166
21
295,24
606,6
Energia (kcal)
233,98

1554

390,15

4742
1253,73

Energia (kcal)

2344
50
1136
3108

708,8
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Fehérje
0,78
15
0,3
9,77
25,85
Fehérje

6,35

34,22

15
61,45

Fehérje

11,76

30,38

Szénhidrat
30,88
34
4,6
59,71
98,59
Szénhidrat
35,36

31,38

12,11

72,9
151,75

Szénhidrat

Cukor
1,64

0,6

Rost

30,88

34
15,63

Rost



7. nap (0.11.)

citromos tea
gépsonka
vaj
kifli

uborka

burgonyaleves

3 kolbasz

parolt
sertésszelet

tokfozelék

kenyér

olasz felvagott
kenyér
margarin 2x10

alma

mennyiség
3dl
6 dkg
2x10 g
4db (2*44 g)

100 g

mennyiség
3 dI=1 adag
20g
1 adag
1 adag

1 szelet

mennyiség
6 dkg
180 g

20g

1 db= kb.
150 g

Kcal

102,5

623,9

635,716

Kcal

374
191,25
1200,45

1102,16

Kcal
205,8
357
106

46,5

1. Szamu melléklet

KJ
429,15
402
626,6
1118
50

2625,75

KJ
1315

2528
1101
1572

803,25

5044,05

864.,6
14994
443,8
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Szénhidrat
25

0,24

78,24
320,784
50%

Szénhidrat

39,225
115,485
473,4885
43%
Szénhidrat
0,18

73,22

10,5
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Fehérje
0
13,56
2,08
9
1
25,64
105,124
17%
Fehérje
6,6

3,1

52
6,225
50,625
207,563
19%
Fehérje
8,22

11,62

0,6

2.2
0,1
22,56
209,808
33%

Zsir

45,28
421,104
38%
Zsir
18,48
1,12
12

0,6

Rost

2,775

2,775

Rost

5,18

Cukor

25

25

Cukor

Cukor



2.melléklet
Repiil6 hajozo allomany szamara osszeallitott étrend a Honvédorvosban megjelent
cikk alapjan

Készitette: Horvath Livia

Energia (KJ) Energia (kcal) Fehérje Szénhidrat Zsir Cukor Rost
Citromos tea 3dl 520,32 124,36 0,78 30,88 0,15 1,64 30,88
Zala felvagott 6 dkg 615,05 147 9,36 0,36 11,94 0 0
Vaj ((csokkentett?)
10 g=1db 209,2 50 0,02 0,04 55 0 0
1v.2 db
Paradicsom 10 dkg 91,63 21,9 1 4 0,2 4 1,84
Kifli 2 db 1071,1 256 7,52 45,6 0,56 0 2,42
osszesen: 2507,3 599,26 18,68 80,88 18,35 5,64 35,14
Ebéd: Energia (KJ) Energia (kcal) Fehérje Szénhidrat Zsir Cukor Rost
Csontleves 4d1? 487,27 117,58 4,75 17,95 2,75 6,06 3,8
1 szelet/ 6
Kenyér 650,2 1554 5,88 31,38 0,6 0 2,94
dkg

Petdfi rostélyos —

12 dkg 2966,5 709,1 23,03 22,51 58,32 1,45 0
rostélyos (kész
recept alapjan)

Burgonyakrokett 20 dkg 2775,67 663,4 9,9 60,86 41,7 0,41 5,42
osszesen: 6879,64 1645,48 43,56 132,7 103,37 7,92 12,16
Vacsora: Energia (KJ) Energia (kcal) Fehérje Szénhidrat Zsir Cukor Rost

Fiistolt szaraz kolbasz
(parasztkolbasz?) 8 dkg 980,73 2344 12,4 0,24 20,32 0 0
mini margarin (1
10g = 1db 209,2 50 0,02 0,04 55 0 0
v. 2 db)
kockasajt 2 db 475,3 113,6 6,2 0,76 9,48 0 0
2 szelet/ 12
kenyér 1300,39 310,8 11,76 62,76 1,2 0 0
dkg
csokoladé (Kapuciner?) 3lg 553 131 1,9 21 43 19 0,7
FoTEsoTg 3518,62 839,8 32,28 84,8 40,8 19 0,7
POTLEK Energia (KJ) Energia (kcal) Fehérje Szénhidrat Zsir Cukor Rost
Zabpehely keksz (Detki
almis zabkeksz?) 2g 817,74 194,88 3,23 26,5 7,89 9,62 0
Egész nap dsszesen 137233 3279,42 97,75 324,88 170,41 42,18 48
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06 - Csiitortok

Reggeli:

Citromos tea
Hispogicsa
(Nadudvari)

Ketchup (Univer)

Zsemle

osszesen:

Ebéd:
Tarhonyaleves
Kenyér
Eszterhazi
sertésragu (kész

recept alapjan)

Spagetti

osszesen:

Vacsora:
csipds paprikas
szarazkolbasz
(Parasztkolbasz?)
mini margarin (1
v. 2 db)
kockasajt

kenyér

osszesen:
POTLEK
Piskota szelet

Egész nap dsszesen

? mennyiség

Energia (KJ)

3dl 520,32
100 g 692
20¢ 90
2db 123528
2537,6

Energia (KJ)

4dl 958,88
1 szelet/ 6 dkg 650,2
12 dkg 1632,38
100 g
szaraztészta 1883,63
5125,09

Energia (KJ)

8 dkg 980,73
10g = 1db 209,2
2 db 4753
2 szelet/ 12
dkg 1300,39
2965,62

Energia (KJ)
25-30 g 470,7

11099,01

Energia (kcal)

124,36
166

21
295,24

606,6
Energia (kcal)

233,98
1554

390,15

4742
1253,73
Energia (kcal)

2344

50

113,6
310,8
708,8

Energia (kcal)
112,5

2681,63
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Fehérje
0,78
15

0,3
9,77

25,85
Fehérje

6,35
5,88

34,22

15

61,45

Fehérje

11,76

30,38

Fehérje

Szénhidrat

30,88
34

4.6
59,71

98,59

Szénhidrat

35,36
31,38

12,11

72,9

151,75

Szénhidrat

63,8
Szénhidrat
17,28

331,42

Zsir
0,15
10,3

0,1
1,66

12,21
Zsir

6,77
0,6

20,65

Cukor

1,64
0,6

Rost

30,88
0

0,1
0

30,98

Rost

4,74
2,94

3.4

15,63

Rost



3. Melléklet NutriComp program bemutatasa
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3.melléklet Makronutriensek bevitele miiveletek idején

Tapanyagok a tervezett/ajanlott érték szazalékaban

; asa
Makrotapanyagok Makrotapanyagok megoszlas

80%

100% [ T }
e

60%
40%
20%

0%

P Vita ok
Asvanyi anyagok Vitamino
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4.melléklet

Asvanyi anyagok bevitele miiveletek idején

Normal Hareci >30°C <0°C 3500 m
miivelet miivelet meleg hideg felett
A-vitamin ng 900 900 4,900 900 900 900
Tiamin mg 1,2 1,2 1,2 1,2 1,2 1,2
Riboflavin mg 1,3 2,5 2,5 2,5 2,5 1,3
Niacin mg 16 16 16 16 16 16
B6 vitamin mg 1,3 2,6 2,6 2,6 2,6 1,3
B12 vitamin mg 2.4 2.4 2.4 2.4 2.4 2,4
Folsav mg 400 400 400 400 400 400
Pantonénsav mg 6 6 6 6 6 6
Biotin ng 30 30 30 30 30 30
C-vitamin mg 45 45 45 45 45 45
D-vitamin ng 5 5 5 5 5 5
E-vitamin mg 10 10 10 10 10 10
K-vitamin ng 70 70 70 70 70 70
Kolin mg 550 550 550 550 550 550
Kalcium mg 1,000 1,000 1,000 1,000 1,000 1,000
Foszfor mg 1,000 1,000 1,000 1,000 1,000 1,000
Cink mg 14 15 15 20 20 14
Vas mg 8 14 14 15 15 8
Magnézium mg 410 410 410 410 410 410
Jod ng 150 150 150 150 150 150
Szelén ng 70 70 70 70 70 70
Molibdén ng 45 45 45 45 45 45
Réz mg 1,7 1,8 1,8 1,8 1,7 1,7
Krém ng 35 35 35 35 35 35
Mangan mg 5,5 5,5 5,5 5,5 5,5 5,5
Fluorid mg 4 4 4 4 4 4
920+ 920+ 920+
Nétrium i 920 920 1,200- 1,200- 1,200- 920
4,800 4,800 4,800
Kalium mg 3,800 3,800 3,800 3,800 3,800 3,800
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Dr. Horvath Livia vagyok, a NKE-KDMI elsé éves PhD hallgatdja. Kutatési teriiletem a
haderd élelmezési normainak vizsgalata és az eredmények birtokaban szeretnék javaslatot
tenni a korszerli élelmezési normék bevezetésére. A kutatdsomban vizsgalom a haderd
hazankétol eltérd éghajlaton szolgalatot teljesitd egységeinek taplalkozasat. Kérem, segitsék
kutatomunkamat a kérdoivek kitoltésével, ami Onkéntes. Az adatokat természetesen

bizalmasan kezelem, ¢és csak a fent emlitett dolgozathoz hasznalom fel. Kérem, valaszait

alahuzassal jeldlje!
1. Neme: férfi nd
2. Sziiletési éve:
3. Iskola végzettsége: alapfoku kozépfoka  felséfoku
4. Utolso kiilszolgalat helye (orszag)
5. Utolso kiilszolgalat idétartama (honap)
6. Melynemzet(ek) részérol tortént az élelmezési ellatas?
7. Elégedett volt az ételek valasztékaval?
Igen
Nem
8. Elégedett volt az ételek izével?
Igen
Nem
9. Elegendo ido allt rendelkezésére az egyes étkezésekre?
Igen
Nem
10. Hagyott- e ki étkezést?
Igen
Nem
11. Figyelt-e tudatosan a megfelelé energia- és tapanyagbevitelre?
Igen
Nem

5.melléklet

Kérdoiv a missziokban szolgalo katonak taplalkozasanak felmérésére
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12. Jelentkezett-e Onnél teltségérzet étkezés utan?
Igen
Nem

13. Fogyasztott-e édességet az étkezések kozott?
Igen

Nem

14. Okozott-e emésztoszervi panaszokat (hasmenés, székrekedés, puffadas stb.) a
hazanktol eltéro ételek fogyasztasa (Ha igen, kérem, irja le, mit tapasztalt!)

Nem

15. Fogyasztott-e MRE(MealsReadyToEat) csomagot?
Igen

Nem
16. Amennyiben igen, elégedett volt-e az MRE csomag mennyiségi és/vagy minoségi
tartalmaval?

Igen, mennyiségével / mindségével
Nem, mennyiségével/mindségével

17. Mit hianyolt a leginkabb az MRE csomagbol?

18. Mennyi folyadékot fogyasztott egy nap?
kevesebb, mint 1 litert
1-2 litert
2-3 litert
3 liternél tobbet

19. Leggyakrabban fogyasztott folyadék?viz
szénsavmentes asvanyvi
szénsavas asvanyviz
izesités nélkiili tea
cukros tditéitalok (pl. tea)

cukros, szénsavas uiditditalok
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20. Milyen gyakran fogyasztott szénsavas, cukros iiditoket?
naponta
hetente
alkalmanként
soha
21. Napi hany kavét ivott?
nem kavézom
napi egy kettd
kettonél tobb
22. Fogyasztott-e energiaitalt a kiilszolgalat alatt?
igen
nem
23. A Kkiilszolgalat alatt valtozott-e a testsulya?
igen csokkent/ndtt

nem valtozott

Ko6szonom az egyiittmiikodést!
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6. melléklet

Hazai MRE csomagok tartalma

Csirkemell
pikans
barnarizzsel 300gr 1 1872 447 36
tépozar
fémdoboz
Paradicsomos | 30qgy 1 1569 399 36
bab onmele-gitds
Uzsonnakrém
kolbisszal 75¢g 2 863 209 36
aluscal
Instant 20gr 1 209 67 36
zellerleves
Reggeli ital 20gr 1 288 64 36
Lapkakenyér 6 lap 4 1478 353 36
Teapor 140gr 1 2352 570 36
Aszalt gyiimolcs 100gr 1 1170 276 36
Szolécukor 80gr 1 1376 328 36
Minifrutta
gyiimolesos 2gr 5 163 33 36
cukorka
Rago csomag 1 126 30 korlatlan
Kristalycukor Sgr 6 498 120 korlatlan
2gr 2 0 0 36
So 2 0 0 korlatlan
Szalvéta Sdb 1 0 0 korlatlan
Gyufa doboz 1 0 0 korlatlan
Pirotabletta 6db 1 0 0 36
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Energia Energia
H/6 Kiszerelés | Db kJ/termé kcal Eltarthatésag
k /termék
Pinceporkolt | 309ggr 1 1914 462 36
tépozar fémdoboz
Zoldseges curry | 30, 1 855 204 36
onmelegitos
Huspastétom 130gr 2 1409 341 36
_ Szalamis 70gr 1 689 166 36
pastétom, aluseal
Instant almaleves 20gr 1 277 66 36
Reggeli ital 20gr 1 260 62 36
Lapkakenyér 6 lap 4 1478 353 36
Teapor 140gr 1 2352 570 36
Aszalt gyiimolcs 100gr 1 1197 282 36
Szo6lécukor 80gr 1 1376 328 36
Minifrutta
gyiimolcscukorka 2gr . — 5 -
Ragogumi csomag 1 126 30 korlatlan
Kristalycukor Sgr 6 498 120 korlatlan
Etelizesit6 2or 2 0 0 36
So lgr 2 0 0 korlatlan
Szalvéta 5db 1 0 0 korlatlan
Gyufa doboz 1 0 0 korlatlan
Pirotabletta 6db 1 36
csomag
Egyéni melegito
(hajtogatott db 1 0 0 korlatlan
fémlap)
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H/7 Tomeg Db Energia Energia Eltarthat6sag
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FOGALMAK ES ROVIDITESEK JEGYZEKE
ACE inhibitor Angiotensin Converting Enzyme Inhibitors BEST Berkeley Earth Surface
Temperature
BMlindex  Testtomeg index, body mass index
DRI étrendi referenciabevitel, Dietary Reference Intakes
EQ  energiakvdciens, energyquotient
FAO ENSZ Elelmezési és Mezégazdasagi Szervezete Food and Agriculture Organization of
the UNO
GHP Jo6 Higiéniai Gyakorlat, Good Hygienic Practice Kockazatelemzés, Risk Analysis
veszély tényleges nagysaga, sulyossaga, Risk Assessment informaciocsere, tajékoztatas, Risk
Communication
GMO genetikailag modositott ¢l61ény, Genetically Modified Organisms GMP  J6 Gyartasi
Gyakorlat, Good Manufacturing Practice
HACCP Veszélyelemzés a kritikus szabalyozasi pontokon Hazard Analysis Critical
Control Points
IARC Nemzetkozi Rakkutaté Ugyndkség, International Agency for Research on Cancer
IBD Inflammatory bowel disease
IBS Irritabilis bélszindroma Bél funkcidzavara
IPCC ENSZ Kormanykozi Eghajlat-valtozasi Szakértd Bizottsaga Intergovernmental Panel
on Climate Change
JECFA Elelmiszer Adalékanyag Szakértd Bizottsag
Joint FAO/WHO Expert Committee on Food Additive JMPR Peszticid Maradék
Szakértd Bizottsag,
Joint FAO/WHO Meeting on Pesticide Residues, MDOSZ Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetsege
MRE Fogyasztasra kész ¢tel, Meal Ready-to-Eat
NATO Eszak-atlanti Szerzédés Szervezete, North Atlantic Treaty Organization NATO
STANAG NATO Egységesitési Egyezményei
NATO Standardization Agreement for Procedures and Systems OGYEI ~ Orszagos
Gyogyszerészeti és Elelmezés-egészségiigyi Intézet PTWI ideiglenes heti bevitel,
Provisional tolerable weekly intake RDA  ajanlott étrendi timogatadsok, Recommended
Daily Allowence
WHO Egészségligyi Vilagszervezet, World Health Organization,

WMO Meteorologiai Vilagszervezet, World Meteorological Organization
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AAD Antibiotikum asszocialt hasmenés,

B Bifidobacterium,

BV Bacterialis vaginozis,

CU Colitis ulcerosa,

DC Dendritikus sejt,

HIV Human Immundeficiencia Virus,
HDL High Density Lipoprotein,

IBD Inflammatory bowel disease, gyulladasos bélbetegség
IBS Irritabilis bél szindréma,

IL Interleukin,

L Lactobacillus,

Treg Tregulator sejt
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KOSZONETNYILVANITAS

Koszonetemet fejezem ki mindenekel6tt két témavezetOmnek, Dr. Svéd Laszldé ny. o.
altbgy. trnak és Dr. habil. Berek Tamés ezredes tanszékvezetd urnak Dr. Pohl Arpad
dandartdbornok urnak. akik az évek soran mindenben segitették tudomanyos munkémat.
Ko6szonom az MH EK Egészségfejlesztési Osztaly csapatanak, kiilondsen Dr. Sotér Andrea
alezredes osztalyvezetd asszonynak, hogy kutatdsaim sordn kérdéseimmel barmikor
fordulhattam hozzajuk. Koszonet illeti a Katonai Logisztika Kozpontban Barath Istvan
dandértabornok urat, Agoston Csaba alezredes urat, valamint Marosi Janos érnagy urat, a
64. Boconadi Szabd Jozsef Logisztikai Ezred tisztjét azért, hogy lehetévé tették a
munkamhoz sziikséges személyes latogatasokat €s beszélgetéseket. Halas vagyok Kadar
Sandor alezredes Urnak és valamennyi ¢lelmezési szakagvezetdnek, hogy készséggel alltak
rendelkezésemre személyesen is az ¢élelmezés ¢és ellatas kérdéseivel foglalkozo
témakoreimmel kapcsolatban adott valaszaikkal és tanacsaikkal. Es végezetiil szeretném
megkdszonni a segitséget a Dr. Pap Andrea ezredes tanszékvezetd asszonynak, valamint

Havelda Lucénak a MH Egészségiigyi Kozpont dietetikusanak.
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