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Specialis igényu ételek a
vendéglatasban a vendégkor

személyes igényei alapjan

Ma mar a vendéglatds sordn egyre gyakrabban
talalkozunk olyan fogyasztoi igényekkel, amelyek a
vendég személyes ételallergidjan-, intoleranciajan, vagy
¢letmdédhoz kapcsolodo igényein alapulnak. E mogott
lehetnek konkrét betegségek, mint lisztérzékenység,
tejallergia vagy laktozintolerancia, de az is el6fordul,
igények meriilnek fel. Ezekre a betegségekre, diétakra a
vendéglatasnak is reagalni kell, igy keriilt sor arra, hogy
az egyes ¢ételek, azok 6sszetevdinek vagy alapanyagainak

megjelenitését allergia és intolerancia szempontjabol a



vendéglatasban mar jogszabaly irja eld, de a tajékoztatasi
kotelezettség mellett legalabb ilyen fontos, hogy az
¢telek eldallitasa soran vendégek specidlis igényeit
lehetd legmagasabb szinten és tévesztés nélkiil biztositani
tudjuk.

A jegyzet ehhez kivan az altalanos ismereteken tul
segitséget adni a széleskori kiilfoldi és belfoldi
vendégkornek melegkonyhds ételt eldallitdé vendéglatd

vallalkozasoknak.
Taplalékallergiak és
Intoleranciak

A szervezetben lejatszodd  taplalékallergias  és
intolerancids  koéros  folyamatok  kozott — alapvetd

kiilonbségek vannak.



Taplalékallergiak
Olyan reakcid, amelynek hatterében a taplalékokban
talalhato allergénekre adott koros immunvalasz all, mely
szamos tiinetet okozhat. Az allergén elfogyasztasa utan
taplalékallergia tiinetei jelentkezhetnek szinte azonnal,

illetve akar 24—8 oOra elteltével is.
Taplalékallergia fajtai:

1. Tejfehérje allergia
2. Tojasallergia
3. Szojaallergia
4. Buzaallergia

5. Halak, kagylok és rakfélék okozta allergia



Tejfehérje allergia (teljesen tej és
tejtejtermék mentes étrend):

A tejallergia, tejfehérje allergia vagy kazein allergia
néven is ismert. A betegséget a gyermekek 90%-ban
kindvik hirom éves korukra. A késObbi korban
megmarado tejallergia csak 10%-ban jellemz6. Minél
elébb veszik észre a tejallergiat, annal nagyobb az esély
ra, hogy késobb kindvi a gyermek. Fontos megjegyezni,
hogy ez a betegség nem egyenld a laktdzérzékenységgel.
Mig a laktozintoleranciat a laktdz enzim csokkent
miikodése vagy hianya okozza, és a szervezet maradék
laktaz aktivitdsa miatt képes tolerdlni a kis mennyiségii
tej bevitelét altalaban, mivel azt bontani képe a szervezet,
igy az nem okoz tiineteket. Ezzel ellentétben a tejfehérje
allergia esetén a betegség tlinetei barmilyen Kkis

mennyiségli tej bevitele esetén rovid idon beliil



kialakulnak. A tejallergia a tehéntej kazein vagy
laktalbumin alkotorészeivel szembeni azonnali tipusu
tulérzékenységi reakcid, amely immunvalasz soran IgE

antitest termelddik a szervezetben.

Kezelés:

A kezelés egyetlen mddja az allergén, azaz a tejfehérje
(kazein) teljes kiiktatasa az étrendbdl. Ez azt jelenti, hogy
keriilni kell a tejbdl késziilt Gsszes ételt, gyogyszert,
tapszert, st még azokat is ezek kozil amelyek
nyomokban tartalmaznak tejet. Fontos tovabba, hogy a
szoptatd anyak akiknek gyermekiik tehéntejfehérje
allergias teljesen tejmentes étrendet tartsanak, mivel a
tejfehérje kivalasztodik az anyatejbe. Az id6ben valo
felismerés fontos, mert ez lehetdveé teszi, hogy egy-két
éves eliminacios (allergént nem tartalmazo) diéta tartasa
utan a gyermek elndje az allergiat.
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Tejfehérjét tartalmazo ételek:

A felsorolt ¢lelmiszerek esetében minden esetben
ellendrizni kell az Osszetevoket, és tejfehérje tartalom

esetén nem hasznalhatok fel!

- Mindenfajta tejtermék:  tej,
tejfol, tejszin, joghurt, kefir,
aludttej, gyuimolcsjoghurt,
joghurthabok, wvaj, izesitett
vajkrémek, sajtok, sajtkrémek,
tard, tarokrémek, tardhabok,
Tarorudi, pudingok, tejjel
dusitott margarinok pl.: Rama,
Delma

~  Allomanyjavitoként tejfehérjét
tartalmazhat: vorosaruk
(parizsi, krinolin, szafaladé,
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virsli), majkrémek,
huskonzervek, amelyek
marhahusbdl késziiltek

Siitd ¢és édesipari termékek:
rozskenyerek, tejes kifli, sos
kifli, oriaskifli, szegedi vagott
cipd, fonott kalacs, kuglof,

brios, kakaos tekercs, puffancs,

pogacsafélék, édes
slitemények, csokoladék,
fagylaltok stb.

Elelmiszeripari termékek: Mint
példaul a majonéz, ketchup
vagy barmilyen masik kész

SZOSZ.
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-  Meélyhatott kész és  félkész
termékek: Mirelit, gyurt, kelt,
hajtogatott tésztdk, morzsak
stitemények stb.

- Egyes gyogyszerek: Példaul a
nonszteroid
gyulladascsokkentdk

Az esetleges keresztallergia miatt ki
kell iktatni az étrendb6l a marha-,
bivaly-, kanca-, kecske-, juh-, szamar-,
l6hts és az  ezekbdl  késziilt
termékeket. A tejfehérje szerkezet ép
marad a savanyitott tejtermékekben
(kefir, joghurt, ird) is, ezért ezek sem

szabad fogyasztani.
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A tej konyhatechnolégiai helyettesitése:

szojatej: kb. 110 kcal, 5 g zsir,
7 g fehérje, 8 g CH. Nem
igazan javaslom mivel szdja
termesztési  formdja  nem
igazéan egészséges.

rizstej is: 120 kcal, 2,5 g zsir, 1
g fehérje, 23 g CH A magasabb
szénhidrat tartalmii ndvényi
tejek  kozé  tartozik. A
legtobbszor ez az alternativa
van dusitva kalciummal, igy
ezt javasolt beépiteni az
étrendbe.

Zabtej: 130 kcal, 2,5 g zsir, 4 g

fehérje, 24 ¢ CH Ez a ndvényi
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Joghurt helyettesitok:

tej 1is magasabb szénhidrat
tartalommal bir.

Mandulatej: 60 kcal, 2,5 g zsir,
1 g fehérje, 8 g CH Magasabb
fehérje tartalom jellemzo ra.
Kokusztej: 80 kceal, 5 g zsir, 0
g fehérje, 7 g CH — ugyanaz
elmondhaté rdéla, mint a

mandulatejrol.

Ezeket f0zéshez ¢és nyers
fogyasztésra is lehet hasznalni.
Kokuszjoghurt — ez ¢€l6floras
valtozatokban is kaphato: 180
kcal, 14 g zsir, 1 g fehérje, 12 g
CH

13



Sajt helyettesitok:

- Mandulajoghurt: 128 kcal, 7 g
zsir, 3 g fehérje, 14 g CH

- Szobja joghurt

Ebbdl a célbol kaphaték vegan
sajtok. Kaphaté kokuszolajbol és

természetes 0sszetevokbol késziilt,

gluténmentes, vegan sajt,
kiilonb6z6  bio-,  natur- és
egészségboltokban, kiilonféle

izekben. A klasszikus, mozzarella
izi vegdn sajt tapértékei 100
grammra vonatkozoan: 245 kcal,

23 g zsir, 0 g fehérje, 20 g CH.
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Tejszin, tejfol helyettesitése:

Tiinetek:

Zabtejszin: 120-150 kcal, 9-13 g
zsir, 1 g fehérje, 6-8 g CH
Rizstejszin: 160-180 kcal, 7-9 ¢
zsir, 1-2 g fehérje, 25 g CH
Kokuszkrém: 370 kcal, 38 g zsir, 0

g fehérje, 0 g CH

- Dbortiinetek:  viszketdé  voros
foltok, csalankiiités, ekcéma

- emésztérendszeri tiinetek:
hasmenés, gorcsos hasi
fajdalom, hanyinger, hanyas,

puffadas
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- léguti tiinetek: fulladas,
asztma, gégevizenyo
- sulyos esetben anafilaxias

reakcio

Tojasallergia:
A tojasallergia altalaban gyermekkorban (0, 2 - 1, 1%)
alakul ki, feln6tteknél ritkabban fordul el6. A tojas
koriilbeliil negyven fele fehérjét tartalmaz. Ovodas korra
(4 - 6 év) koriilbeliil 80%-ban remisszioba keriil. Az
anyatejben az elfogyasztas koveté hét — nyolc oran beliil
megjelenik a tojasfehérje. Az allergias reakcio altalaban a
ho stabil fehérjefrakciokra alakul ki, illetve ugyanilyen
erés allergén a tojassargajaban levo szikhartya is. A tojas
keresztreakciot ad a tojast termeld allat hasara, mas

szarnyasok tojasara, €s a szarnyasok tollara.
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Kezelés:

Tojas allergia eseten, a tojas, fehérjéje és a tojassargaja
sem fogyaszthat6, semmilyen formaban. Hostabil, ezért
fott, siilt és fagyasztott formaban is reakciot valt ki.
Mindenféle tojas vagy tojassal késziilt készitmény
felhasznaldsa, fogyasztdsa nem megengedett. Sulyos
tojasallergidban a tytkhas sem fogyaszthatd, azonban
akinél nem okoz tiinetet, nala nem indokolt kiiktatni az
étrendbdl. A tyltktojas mds szarnyas tojasaval sem
helyettesithetd, tojashelyettesité por hasznalhaté fel, de
tarsulo tejfehérje érzékenység esetén nem, mivel
tejfehérjét tartalmaz. A durum lisztbdl késziilt tojas
nélkiili tésztdk alkalmazhatok, hiszen sikérjiik rendkiviil
szivos és rugalmas tulajdonsagl, ezért tojas nélkil is jo

mindségli tészta allithatd eld beldle. A kenyérfogyasztas
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nem Korlatozott, hiszen a kenyerek tojas felhasznalasa
nélkiil késziil. A fonott kalacs, a kakads kalacs, és szinte
minden péksitemény Osszetételét ellendrizni kell a
fogyasztas elott. A legbiztonsdgosabbak a hazilag
készitett tojas nélkiili gyurt, hajtogatott, felvert, kevert,
linzerek, hajtogatott, omlos, leveles tésztak. A kekszek,
toltott édességek, habcsokok, jégkrémek, fagylaltporok
tartalmazhatnak tojast, ezért ezen termékek fogyasztasa
sem megengedett. Helyettesitésiikre alkalmas a FE - mini
pudingporok (vanilia, malna, eper ¢és mangd izil),
amelyek tojast illetve tojasport sem tartalmaznak, igy
fogyaszthatok. A tojas helyettesitésére jol hasznalhatoak
a kiilonbozo tojashelyettesitd porok, amelyek kiilonb6zo
allergia boltokban kaphatok. A tojasallergia mellett
tejfehérje, illetve szoja allergia eléfordulasa eseten a

tojasporok  Osszetételérdl  sziikséges a  tovabbi
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tajékozodas, mert létezik olyan tojashelyettesité por,

amelyik szdjat és tejport tartalmaz.

Tojas helyettesitése:

o Kotéanyagként hasznalhaté  helyettesitok
(vagdaltakba, toltelékekbe) egy tojasra
vonatkoztatva:

- csicseriborsoliszt: 1 evokanal

- 0rolt lenmag vizzel elkeverve:
1 evokanal + 1,5 evokanal viz

- ¢étkezési keményito: 1
tedskanal

- finomra Ordlt zabpehely: 2
evOkanal

- fott, passzirozott bab: 100 g
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- chia-mag: 1 evékanal mag + 3
evOkanal viz

Mindegyik megoldas esetében

fontos az aztatas, vagy a kikevert

tészta pihentetése siités elott, mivel

a nedvesség hatasara oldodnak ki a

tojashelyettesitd kdtdanyagok.

o Térfogatnovelés  céljabol  (siiteményekbe,
kenyerekbe) egy tojasra vonatkoztatva:
- almaecet: 1 evokanal
- Orolt lenmag: 1 evoékanal + 1,5
evokanal viz
- 2 evokanal siitbpor + 2
evokanal viz + 1 evokanal

napraforgoolaj
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e Panirozashoz:

- 3 evOkandl keményitd6 + 6
evOkanal tej vagy szodjatej
késhegynyi soval kikeverve

e Tojashelyettesitéo gyiimolcsok, zoldségek, egy
tojasra vonatkoztatva:

- alma-, vagy kortepiiré
almapektinnel elkeverve: 200 g
ptiré + 1 tedskanal pektin

- fott, aszalt datolyamassza: 100
g

- fott, passzirozott bab: 100 g

- paradicsompiir¢ keményitdvel
Osszekeverve példaul
vagdaltakhoz, de érdemes

forméban siitni, hogy ne essen
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szét: 100 g + 1 teaskanal
keményitd
- ¢rett banan: 1 bandn
- siilt tok: 100 g
- olvasztott csokoladé: 100 g
- mogyordvaj: 50 g
e Egyéb helyettesitési modok:

- Hianyozhat az ételekbdl a tojas
sarga szine ¢és az enyhe kénes iz:
ezt kurkumaval, curryporral és az
azsiai tizletekben kaphato fekete
soval potolhatjuk. Segitségiikkel
készithetiink példaul “rantottat”
tofubol, vagy a rakott krumpliban

helyettesithetjiik ily modon a tojast
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kurkumas-feketesos pacban
elokészitett tofuszeletekkel.

A sitemények  esetében a
helyettesitok egész tarhaza nyilik
meg - de nem  szabad
megfeledkezniink arrol, hogy a
tojasnal stabilabb kotdanyag nincs,
igy az anélkiill készitett ételek
rovidebb ideig tarolhatok,
kiilon6sen, ha  cukrot sem
hasznalunk.  Erdemes  frissen
fogyasztani o6ket, de példaul egy
morzsalodd brownie még nagyon
jo lehet joghurttal, vagy miizlibe

keverve.
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Szojaallergia
Az utobbi 20 - 30 évben fokozott felhasznalasanak
koszonhetéen egyre emelkedik a szojaallergidsok szama.
Eurdpéban a szojaérzékenység aranya 0, 5 -0,7 % kortili,
a harmadik leggyakoribb novényi eredetii allergén. A
szOja alapjaban véve egészséges ¢élelmiszernek szamit,
értekes  fehérjeforrds azok  szamdra, akik nem
fogyasztanak hust. A tejfehérje allergidsoknal nagyon

gyakran eléfordul szojaallergia.

Kezelés:

Az élelmiszeriparban széleskoriien elterjedt
allomanyjavité adalékanyag, igy nagyon koriiltekintéen
kell megvizsgdlni az alapanyagok Osszeteviit egy
szbjaallergias esetében. Tudomanyos kutatasok szerint a

szoOjalecitin a szdjaallergias embereknél kis szazalékban
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okoz allergias reakcidt. Szojalecitint tartalmazhat a
francia kenyér, rozscipd, emiatt ezek a készitmények
fogyasztasa kell ovatossaggal torténjen.
Keresztallergiaban egyéb hiivelyesekre, kiilondsen a
babra, foldimogyordra, almara, kortére, cseresznyére,
sargabarackra, sargarépara, petrezselyemre, eperre,

spargara, zellerre is kialakulhatnak tiinetek.

A szdjara vonatkozo allergén informaciok:

A cimkén a kovetkez6 moddokon szerepelhet a szojara
vonatkoz6 allergén informéci6. Az dsszetevok kozott az
allergén zéarojelben torténd megemlitésével: Osszetevok:
(allergén), pl. Osszetevok novényi fehérje (szdja). Az
OsszetevOok felsorolasat kovetden, kiilon mondatban
megfogalmazva: allergént tartalmaz pl.: tejfehérjét és

szOjat tartalmaz. Az OsszetevOk felsoroldsat kovetden,
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kiilon mondatban leirva: Nyomokban tartalmazhat

allergént. pl. nyomokban szdjafehérjét tartalmazhat Az

Osszetevoket kovetden vagy a termék csomagolasanak

elején elhelyezve: allergénmentes pl.: sz6jamentes

e Szgjat tartalmazhat:

Szdjabab, sz6jaitalok,
szojaliszt, tofu,
sz6jadesszertek, sz6jaolaj,

szOja granulatum, szdjakocka,
$70jasz0sz,

Adalékanyagként:
Huskészitményekben,
szalamikban, vorosarukban,

majkrémekben,
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pastétomokban,

felvagottakban.  Tejtermékek
koziil a szalami izesitésl
Omlesztett sajtokban,
sajtkrémekben taldlhato szoja.

Kész ¢és félkész ételekben,

instant készételporokban,
leveskockakban, leves
porokban. SiitGipari
termékekben pl.:

péksiiteményekben, csomagolt
tartos kenyerekben, miizlikben,
pelyhekben. Edesipari

termékekben.
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e Tiinetei:

- bértiinetek

- viszketés

- szdj ¢s garat duzzanat

- gyomor bélrendszeri tiinetek

- szisztémas reakcio

Buzaallergia

A gabonafélékre is kialakulhat allergis reakcid, azonban
hazankban a gabonapollen-allergia, ill. a 1éguti
tiinetekkel jar6 pékasthma (foglalkozédsi allergia)
gyakoribb, mint a gabona eredetli taplalékok okozta
allergia. Gyakrabban fordul el6 felnéttkorban, altalaban a
fii- és egyéb gabonapollen-allergidhoz kapcsolodva.
Amennyiben a gabonaallergia kisgyermekkorban alakul

ki, ugy jellemzden az iskolaskorra ,kindvik” a
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gyermekek. Fontos megjegyezni, hogy ez a betegség
nem egyenlé a lisztérzékenységgel illetve a glutén

intoleranciaval! A buza okozta allergia tobbféle lehet:

- IgE-medialt, azonnali tipust reakcidt okoz (pl.
anafilaxia), amely esetben tejes buzamegvonassal

jar a diéta.

- A WDEIA (wheat-dependent, exercise-induced
anaphylaxis) a buzafogyasztast kovetd fizikai
aktivitas is anafilaxiat valthat ki, és ez a korkép
szintén a buza teljes megvonasat jelenti. Ha késoi
tipusi reakcidt okoz, abban az esetben elég a
részleges buzamegvonas, ami nem azt jelenti,
hogy fogyaszthat valamennyi gabonat az illetd,
hanem azt, hogy a keresztszennyezddest

figyelmen kiviil hagyhatja az ¢élelmiszeripari
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termékek esetében. A sejtmedialt reakcid (pl.
gyomor-bél rendszeri tiinetek) is a buza teljes

megvonasaval jar.

Kezelés:

A buzamentes étrend nem feltétleniil egyezik meg a
gluténmentes  étrenddel. A buzaallergidban a
leggyakoribb reakciot kivaltd buiza komponens nem a
glutén, hanem mas fehérje Osszetevéi a buzéanak. A
buizaallergének allergenitasa nem csokken a fézéssel,
stitéssel. Keresztreakcio a flifélékre alakulhat ki.
Kiilonbség a buzaallergia és a lisztérzékenység diétaja
kozott, hogy EU-s eldirds szerint a gluténmentes
termékek gluténmentes buzakeményitot is
tartalmazhatnak, igy ezek nem alkalmazhatok a
buizaallergiasok korében, mivel reakciot valthat ki. A
buzaallergias betegek a gluténmentes termékek koziil
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csak azokat fogyaszthatjak, amelyek egyaltalan nem
tartalmaznak buzat, tehat a buzamentes (wheat-free)

feliratot kell keresni.

e Buzat tartalmazhat:

- buzaliszt, dara, csira, korpa,
miizlik, miizli szeletek,
reggeliz0  pelyhek, egyéb
pelyhek, kuszkusz, bulgur

- buzatartalmu kenyerek,
beleértve a rozskenyér, a
kukoricds kenyér, burgonyas
kenyér, zsemlemorzsa,
péksiitemények

- kekszek, tallérok, siitemények

- szaraztésztak gabona
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- ¢lelmiszer  ipari  termékek
adalékanyaként felhasznaljak a
buzat, tovabba
szennyezOdhetnek vele

- modositott buzakeményitd

e A buza helyettesitése:

A buza helyettesitésére szamos alapanyag
hasznalhat6 fel, igy a rizs, a kukorica, a
burgonya, a koéles, a hajdina, az amarant, a
tapioka, a zab, a csicseriborso, a szoja, az
¢desburgonya, a teff (gluténmentes
gabona), es a gqinoua (algabona). A
pszeudogabonak tapanyagtartalmukban és

¢lvezeti értékiikben helyettesitik a buzat,
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melyek  felhasznalasaval javithatdé a
tapanyagtartalom ¢és altaluk szinesithet6 az

étrend.

Halak, kagylok, és rakfélék okozta

allergia

A hal az egyik leginkabb javasolt husféle, amit az
egészséges taplalkozasban, a sziv- és érrendszeri
betegségekben, diétazoknak, fogyokurazoknak ajanlanak,
mert kivalo fehérjeforras, értékes zsirsav forrasa,
alacsony a kaloriatartalma, szamos vitamin €s asvanyi
anyagot tartalmaz. Mégis van egy létez6 veszély vele
kapcsolatban ez a halallergia. Magyarorszagon nem
jelentds a hal és egyéb tenger gylimolcsei fogyasztas, igy
az ételallergiak koziil a fent emlitett nyersanyagok

okozzak a legkevesebb panaszt. Gyermek es
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felnéttkorban egyarant el6fordul ez a fajta allergia (1 -
2%). A halallergia élethosszig tartd diétat igényel. A
legtobb taplalékallergia 2 - 5 éven beliil csokken, illetve
eltiinik, de a halallergia rendkiviil tartésan fennallo és
még Kifejezettebbé valik a korral. A halételek viszonylag
gyakran valtanak ki csalankiiitést, de ez elsdsorban a
hisztamin  tartalommal  magyarazhat6.  Hasonlo
mechanizmus  alapjdn  jelentkeznek  bdrpanaszok,
hasmenés, olykor fulladas kagyloevést kovetden is. A
halak hisztamin tartalma kifejezetten magas, és mivel a
gyomor-bél rendszer nem mindig képes ra, hogy ezt a
nagy mennyiségli hisztamint lebontsa, igy a felszivodott
hisztamin teljesen azonos tiinetek valt ki, mint a valdodi
allergias reakcio. Kiilonosen gyakran fordul eld ilyen
pszeudoallergias reakcié lazac fogyasztasa utan. Ilyen

esetekben az antihisztamin tartalmu gyogyszerek gyors
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segitséget tudnak nyudjtani. Az ¢édesvizi halakkal
szembeni reakcio ritkabb

Kezelés:

Mar nagyon minimalis mennyiségben is sulyos Klinikai
tineteket provokal a halallergids betegekben. Ezért a
halfehérjével dusitott élelmiszereknél mindig fel kell
tiintetni a jelenlétiiket. A halfehérje allergia a halliszttel
etetett tylkok tojasaval is kivalthaté (Napjainkban mar
nem alkalmazzak!) A kiilonboz6 halak, a tintahal, a
rakok, a kagylok, a polip erds keresztreakciot mutatnak
egymassal. A por ¢és lisztatka allergias betegeknél
keresztreakcio all fenn a garnélarak, kiralyrak, és egyéb
rakfélék tovabba izeltlabuakkal. A mar kialakult hal
allergia esetén a kezelés alapjat a diéta jelenti. A diéta
mértékét mindig az egyéni érzékenység hatarozza meg,

annak megfeleld betartasa esetén teljes panaszmentesség
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érheté el. A diéta soran minden olyan halat, rakot,
kagylot és ezekbdl késziilt élelmiszercket, mélyhtitott,
kész, félkész, konzerv, pastétom termékeket, stb. keriiljon
a beteg, ami allergias reakciot valthat ki. Az élelmiszer -
ipari termékeken kiviil zselatint, vagy zselatint tartalmazé
¢lelmet, étrend - kiegészitoket, kapszulakat (lagyzselé)
sem szabad az érintettnek fogyasztania. A gyakorlatban a
betegek a halzselatin allergéntartalmat a legtobben
toleraljak, de a kivaltott allergias reakciokrol mégis tobb
tanulmany szamol be. A halolaj, mint étrend - kiegészité
is tiinetprovokal6 lehet. A f6zés és az egyéb elkészitési
mod megvaltoztathatja, akar csokkentheti is a halak
allergizald képességét, de eléfordulhat, hogy 100 °C - 0s
hevités utan is megmaradhat, ez magyarazhat6 a f6zéskor
keletkez6 g6z belégzése utani allergias reakciok

megjelenése. A halallergidsok ne étkezzenek halakra
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specializalodott éttermekben, mert ott - ha nem halat
valasztanak is - a fogdk, kanalak, grillezd eszkozok
zommel ugyanazok, amelyekkel a halat készitik. Néhany
halallergias embernek mar a halpiacon atsétalva is

allergias tiinetei lehetnek.

Tiinetei:
Az allergids tlinetek a halételek fogyasztasat kovetden,

rovid idon beliil jelentkeznek

legjellemzdbb az arc kipirosodasa,

- test szerte csalankitités,

- torokduzzanat, nehézlégzés,
fulladas,

- szédiilés, verejtékezés

- sulyos esetben anafilaxias sokk is
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Foldimogyoro allergia

A foldimogyor6 egyike azoknak az ¢lelmiszereknek,
amelyek gyakran okoznak taplalékallergias tiineteket. A
tiinetek stlyossaga az egészen enyhe irritdciotol az

¢letveszélyes reakcioig is terjedhet.

Kezelés:

Foldimogyor6 allergia esetén az egyetlen kezelési mod,
ha a beteg keriili a foldimogyorot tartalmazd ételek,
¢lelmiszerek fogyasztdsat. Fontos az ételcimkéket
gondosan 4tolvasni, szamtalan készétel tartalmazhat
ugyanis  foldimogyor6t. Biztonsdggal fogyaszthatod
a ,,foldimogyor6tol mentes” jelzéssel ellatott termék,
amelybe a gyartasa sordn sem foldimogyord, sem az
abbol készitett liszt, olaj, vaj vagy margarin nem keriilt

be, valamint a gyartds €s csomagolas soran a terméknek
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ezekkel az anyagokkal vald szennyezddése Kkizart.
Foldimogyoro allergiasoknak fontos tudni, hogy habar
csak kis mértekben, (5%) de el6fordulhatnak
keresztreakciok is  bizonyos élelmiszerekkel. A
foldimogyord  fehérjéi  hasonlésagot mutatnak a
z0ldborsd, lencse és a bab fehérjéivel, ezért ritkdn ezek
fogyasztasa is allergias tiineteket okozhat az arra
érzékenyeknél. A keresztreakcid miatt az allergias
tiinetek megjelenése valdsziniibb, gyakrabban kovetkezik
be szo6ja fogyasztasa esetén.
Tiinetei:

- hanyinger, hanyas,

- hasfajas, hasmenés,

- borkiités, ekcéma,

- légszomj és nehézlégzés.
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Taplalékintolerancia

Olyan reakcid, amelyet valamilyen -elfogyasztott
¢lelmiszer valt ki (pl. tej, tejtermékek), de nem zajlik a
szervezetben koros immunreakcio. Tinetei hasonlok,
mint a taplalékallergianak. Hazdnkban leggyakrabban a
kovetkezd ételintolerancidk fordulnak eld.
Taplalékintolerancidk fajtai:

1. Laktézintolerancia

2. Fruktéz malabszorbcio

3. Hisztamin intolerancia
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Laktozérzékenység

A laktozintolerancia, mas néven tejcukor érzékenység
egy specifikus; laktoztartalmu élelmiszerek, ételek
fogyasztasa utan jelentkezd tlinet egyiittes. Nagyon
fontos megjegyezni, hogy a laktozintolerancia nem
egyenlé a tejallergiaval. A laktozérzékenység oka az
elégtelen vagy hianyos tejcukorbontd enzim (laktaz)
termelése. A tejcukor érzékenységnek elsddleges
(primer), illetve masodlagos (szekunder) forméjat
kiilonboztetjik meg. A primer laktoézintolerancia
velesziiletett, ritka formaja, mikor a laktaz enzim mar
sziiletéskor hidnyzik (mas néven alaktazia).

Az elsédleges forma késdi tipusaban a tejcukorbontd

enzim aktivitasa 3-6 éves kor utan fokozatosan csokken,
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vagy akar meg is szlinik. A tejcukor lebontasara alkalmas
laktaz enzim szintje bizonyos emberekben az életkor
elorehaladtaval egyre csokken. Ezzel magyarazhato,
hogy a Ilaktozintolerancia tlinetei csak felndttkorban
jelentkeznek.

A masik forméja az ugynevezett szerzett vagy
masodlagos forma, amely a vékonybél valamely
betegsége mellett jelenik meg. Ilyenek példaul a colidkias
lisztérzékenység, Crohn betegség, bizonyos tumoros
megbetegedések, antibiotikum  kezelést kdvetden,
kemoterapids kezelés hatdsdra. A tlinetek stlyossagat
befolyasolja az egyéni tolerancia. Velesziiletett laktaz
enzimhidny esetén mar kis mennyiségli laktoz
fogyasztasa is sulyos tlineteket produkalhat, de a legtobb
tejcukorérzékeny azonban bizonyos mennyiségili tejet,

tejterméket probléma nélkiil is el tud fogyasztani.
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Kezelése:

Diagnosztizalt  laktozintolerancia  esetén  fontos
megallapitani az egyéni tolerancia mértékét, vagyis
mennyi tej, tejtermék fogyaszthato el probléma nélkil. A
diéta szigorusaga fiigg az egyéni toleranciatol és az

egyéni tapasztalatoktol!

Laktéozmentes termékek:

Az ¢étrendbe beépithetok azok a tejet, tejszdrmazékot
tartalmazé termékek, melyek csomagolasan vagy
cimkéjén a gyartd feltiintette a ,laktozmentes” jelzot.
Akkor tekinthetd egy készitmény laktozmentesnek, ha
tejcukortartalma nem haladja meg a 0,1 grammot 100
grammonként. Csokkent laktdztartalmu egy termék, ha a
tejcukortartalma 0,2g/100g. A tanusitott laktozmentes

termékeken tul olyan ¢lelmiszer, étel fogyaszthato,
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melyek 6sszetevoi kozott nem szerepel: tejcukor (laktdz),
tej, tejpor, tejszin, tejfol, krémfol, vaj, joghurt, kefir, tarod,
sajt, taro, 1ird, tejsavod, tejsavopor, tejsavofehérje,
citopanpor, tejes margarin, tejsavd alapu édesitOszer
(laktit — E966), kazein, kazeinat, laktalbumin, laktoferrin,
laktoszérum, laktobiumot, laktoglobulin.  Nagyon
Ovatosnak kell lenni a felvagottakkal,
haskészitményekkel, egyes készételekkel, félkész

ételekkel, szoszokkal, martasokkal

Tiinetei:
- puffadas
- hasmenés
- hanyinger, hanyas

- koldok kortili goresos fajdalom
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Fruktoz felszivodasi zavar:

A fruktoz-felszivodasi zavar kialakulasanak oka lehet a
fruktoz felszivodasat segité fehérje (GLUT-5) hibas
mukodése, mely kovetkeztében a fruktoz félig
emésztetlen formaban jut a vastagbélbe, ahol erjedni
kezd. Az erjedés fokozott gdzképzddéssel jar egyiitt; ez
okozza a hasi diszkomfortérzés, gorcsoket, puffadast és
hasmenést. Fontos megjegyezni, hogy ez a betegség
nem egyenld a fruktéz intoleranciaval, amely egy
ennél sokkal komolyabb betegség. Ennek ellenére a
koznyelvben a legtobben az ebben a fejezetben
targyalt fruktoz felszivodasi zavart nevezik fruktoz

intolerancianak.
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Kezelése:

Egyéni  tolerancia  fliggvényében  fogyaszthatok
fruktoztartalma  ¢€lelmiszerek. Fruktéz-malabszorpciod
esetén a megengedett gyiimolcscukor-bevitel 0 és 50

gramm ko6zott alakul.

Mi a fruktoz:

Mais néven gylimolcscukor, kémiai szerkezetét tekintve
egyszeri  szénhidrat  (cukorfélesé¢g).  Természetes
formaban  gylimolcsokben, mézben, zdldségekben
talalhato meg. Foként a  diétds, diabetikus
¢lelmiszerekben szintetikusan eldallitott formajaval
taldlkozhatunk. Fontos kiemelni, hogy az étkezési cukor
(nddcukor vagy répacukor), azaz a szachar6z is tartalmaz
fruktozt — gliikoz (sz6lécukor) és fruktdoz keveréke,

tovabbd az inulin is foként fruktézbol épiil fel.
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Edesitésre szélocukor (gliik6z), rizsszirup, maltodextrin,
stevia, mesterséges édesitOszer hasznalhatd (aszpartam,

szacharin, ciklamat, acelszulfam-K).

Tiinetei:
- rossz kozérzet
- gyengeség
- fejfajas
- frontérzékenység
- hasi fijdalom
- teltségérzet
- puffadas
- hasi gorcsok
- laza széklet

- hasmenés
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Hisztamin intolerancia:

A hisztamin-intolerancia (mas néven hisztaminozis)
magas  hisztamin-tartalmt  ¢élelmiszerek,  ételek
fogyasztasa utan jelentkez0 ¢és/vagy a szervezetben
felszabadult nagy mennyiségli hisztamin miatt jelentkezd
tiinetegyiittes. Az intolerancia — a taplalékallergiakkal
ellentétben — nem jar immunreakcidval, de mindig
reprodukdlhatd (eldidézhetd) és a tiinetek is nagyon
hasonloak. A hisztamint a DAO (diamino-oxidaz) enzim
bontja le. Akinél ez az enzim csokkent mértékben
termelddik, hisztaminban gazdag étel fogyasztdsa utan
allergiaszer(i tiinetek 1épnek fel. Tovabba szamos egyéb,

feltételezett oka lehet a hisztaminozisnak.
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Kezelése:

Orvosi diagnodzis birtokdban lehetdség van az igazolt
enzim-alulmiikodés kezelésére. Az egyéni tolerancia
fliggvényében hisztamin-szegény, illetve mentes diétara
van szlikség, melyet mas néven mediator mentes diétanak

1s hivnak.

Magas hisztamin tartalmu élelmiszerek:

blizacsira, hantolatlan hajdina, kelt tésztdk, nem friss
pékéru, nyerstej, érlelt sajtok (pl. ementali, camembert,
parmezan), sajtkészitmények (pl. tomlds sajt), szojatej,
paradicsom, legtobb hagymaféle, padlizsan, spendt,
gombafélék, savanyl kaposzta ¢és savanylsagok,
hiivelyesek, eper, malna, citrusfélék (citrom, narancs,

mandarin, grapefruit, pomeld), banan, ananasz, kivi,
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papaya, avokado, dio, mak, foldimogyoro,
napraforgomag, tojasfehérje, fiistolt halak,
halkészitmények, rakok, kagylok, egyéb tengeri
gerinctelenek, didolaj, napraforgdolaj kizardlagos
hasznalata, alkohol, fekete tea, rooibos tea, energiaital,
citruslevek, limonad¢, kakads italok, paradicsomlé, kaveé,
csokoladé, kakadpor, szdjakészitmények (pl. tofu,
szOjaszosz), ecetek (pl. haztartasi ecet, balzsamecet,
almaecet), chili, bolti fliszerkeverékek (pl. Vegeta),
hasleveskocka, ketchup, adalékanyagok: benzoatok,
szulfitok, nitritek, glutamat, mesterséges szinezékek,

zselatin, €lesztd (kelesztés soran keletkezhet hisztamin)

Fontos megjegyezni, hogy a diéta igen Osszetett, és nem
biztos, hogy a magas hisztamin-tartalmu élelmiszerek,

ételek kizardsdval megsziintethetdk a tlinetek. Nem
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minden hisztamin-intolerans reagal ugyanugy, és a
tiinetek sulyossaga sem mindig ugyanugy
reprodukalhat6. A panaszokat (mint fentebb emlitettiik)
befolyasolhatja a stressz, a hormonalis allapot, de még az
idojaras is. A diéta szigorusaga fiigg az egyéni
toleranciatol és az egyéni tapasztalatoktol!

Altaldnossagban  elmondhat, hogy minél inkabb
erjesztett (fermentalt), érlelt vagy érett (nem friss)
¢lelmiszer, anndl magasabb a hisztamin-tartalma. Huasok,
halak koziil csak a friss, azonnal elkészitett példanyokat
fogyassza! Mindig ép, friss, litddéstdl, barnulastdl mentes
zOldséget, gylimolesot vasaroljon! Ne vésaroljon kozeli
lejaratth élelmiszert! A megvasarolt élelmiszert, ételt
mihamarabb készitse és fogyassza el! Ha nem dolgozza
fel azonnal, megfeleld6 homérsékleten, légmentesen

lezarva tarolja és 2 napon beliil hasznélja fel!
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Tiinetek:

Borpir, csalankiiités, ekcéma,
viszketés

migrénszeru fejfajas, szédiilés
heves szivdobogasérzés
torokf4jas, torokviszketés
hanyinger, hanyas

orrfolyas, orrdugulas
nehézlégzés

ritkén asztmas roham

puffadas

hasf4jas, hasi gércsok

sulyos esetben anafilaxids

reakcio
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Lisztérzékenység (coliakia,

gluténmentes étrend)

Gluténmentes (gliadinmentes) étrendben tilos fogyasztani
a buza (minden fajta durumbuza, tonkoly és kamut), rozs
¢s arpa, tritikdlé gabonaféléket, amelyek glutént
tartalmaznak. Egy atlagos napi étrend 15-20g glutént
tartalmaz. Fontos megjegyezni, hogy ez a betegség nem

egyenld a buza allergiaval és a glutén érzékenységgel!

Tilos a fogyasztasa minden olyan ételnek,
élelmiszernek, alapanyagnak, amely:
- Glutén tartalmt gabonafélékbdl
késziilt (buza, rozs, arpa, tritikalé)
- Eredendden a legtobb étel glutént

nem tartalmaz, de a tarolas,
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feldolgozas, elkészités soran
szennyezOdhet gluténnal (pl.:
gépsorok, daralok)

- Bizonytalan 6sszetételi ételek
vagy nincs informacionk a
felhasznalt alapanyagokrol és az
ételkészités koriilményeirdl.

- Adalékanyagként tartalmaz glutén
tartalmu 6sszetevot (ez neheziti
meg legjobban az ¢élelmiszerek

kivélasztasat) E1400-1450.

A gluténmentes diétaban fogyaszthato ¢élelmiszerek

jelolésére vilagszerte az athuzott buzakalasz

szimbdlumot hasznaljak.
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Kezelés:

A gluténmentes diétas termékeket a hagyomanyos
¢lelmiszerek eldallitasatol térben vagy iddben el kell
kiiloniteni. A glutén érzékenyek elsdsorban a szamukra
eldallitott specidlis gluténmentes termékeket
fogyaszthatjdk, de valogathatnak a hagyomanyos
¢lelmiszerekbdl is, ha megbizhat6 informacidjuk van a
termékekkel kapcsolatban, hogy nem szennyezddott
gluténnal. A diéta az egyetlen terapids modszer, amely

egy életre sz0l0.

Specialis gluténmentes termékek:

- A Mester, Dr. Schar, Fe-mini,

Emese, Barbara, 3Pauly,
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Hammermuhle, Bezgluten stb.
csalad termékei.

Kenyerek, zsemlék: Thasz kenyér,
Svab pékség, Multi pékség,
Glutenix, Dr. Schar, Glutenex,
stb....

Kenyérporok, lisztkeverékek:
Coelipan, Fe-mini, Mathler,
Hammermuhle, Dr. Schar,
Glutenix, Glutenex, Finax, Organ,
Procelia, Emese, Loprofin, Szafi
free, Naturbit stb....
Gluténmentes dara, gluténmentes
zsemlemorzsa, gluténmentes

galuskapor, Mester tésztaliszt
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Stiteményporok: Fe-mini, Barbara,
Emese, Hammermuhle, Dr. Schar,
3Pauly, Procelia, Finax, Mester,
stb....

Extrudalt kenyerek: pl.
gluténmentes Abonett,
Szaraztésztak: Cornito-Tothék
tésztaja, Fe-mini, Dr. Schar,
3Pauly, Barbara, Arpis,

Reggeliz6 pelyhek: Bezgluten, Dr.
ScharKész siitemények, kekszek:
Barbara, Emese, Dr. Schar, 3Pauly,
Hammermuhle, Kati csemege,

Tortafalo, Gullon, Mester stb....
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- Félkész, kész ételek: pl. pizza,
Mester paradicsomleves, Mester

besamelmartas
Nem coliakias
gluténérzékenység (glutén
intolerancia, gluténmentes

étrend)

Ugy is ismert, hogy nem colidkias gluténérzékenység.
Bar ebben az esetben is rosszul reagidl a szervezet a
gluténra, a tlinetek hatterében nem ugyanaz a koros

folyamat all, mint a colidkidban. Ebben az esetben nincs

58



a betegségnek hosszu tava kovetkezménye, mivel a
bélrendszer nem roncsolodik a glutén hatdsara, csak a
colidkiahoz hasonld kellemetlen tiinetek jelentkeznek.
Mivel a tiinetek nagyon hasonloak, ezért kiilonbozd
diagnosztikus eljarasok alkalmazasa nélkiil nagyon nehéz
elkiiloniteni a betegséget. Ebben a betegségben is ki kell

zarni a glutént, viszont csak a tiinetek elkeriilése miatt.

Cukormentes ételkészités soran

alkalmazhato helyettesitok

Mesterséges édesitoszerek:

- Szacharin (E 954): A legrégebbi édesitdszer,
300-szor édesebb a cukornal. Meglehetdsen olcso.

FO6 hatranyai, hogy fémes mellékize van,
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masrészt, hogy az ételkészitési eljarasok soran, hé
hatasara bomlik.

Ciklamat (E 952): Csaknem a tokéletes cukor
illuziot kelt, mintegy 30-szor édesebb a cukornal.
A  masodik legolcsobb  édesitészer. Nincs
mellékize és hd stabil. Létezik szacharin es
ciklamat  keverek, amelyben a szacharin
kellemetlen iz hatdsa nem érzdédik.

Aceszulfam — K (E 950): Edesitéerejében és iz
hatasdban a ciklamattal megegyezik, azonban
dragabb. Kivalo izii, hd hatasara nem bomlik el.
Aszpartam (E 951): 180 — 200-szor édesebb a
cukornal ¢és megfeleld izli. Héatranya, hogy
dragdbb az elézdéeknél. Hore, fényre elbomlik,
¢desitd ereje fokozatosan csokken. Ma mar

kaphato hé stabil készitmény is.
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Fenilketonuriaban nem  alkalmazhatd, mert
fenilalanint tartalmaz. Canderel tabletta es
maltodextrinre felvitt por formajaban kaphato.
1db tabletta 1 tedskanal kristalycukor édesitd
erejének felel meg. Aszpatrammal édesitett light
iditéitalokban  és  gylimdlcslevekben — az
édesitOszer Nutrasweet néven szerepelhet.
Kevésbe ismert az aszpartam-aceszulfamsé (E
962) az alitam, (E 956) és a neotan (E 961).

Stevia: Paraguayban 6shonos ndvény kivonata, a
cukorénal 300-szor édesebb hatassal rendelkezik.
Korabban kozmetikumkent alkalmaztak,
napjainkban kozkedvelt, de draga édesitdszer.
Kaloériamentes, az édes-izért felelos steviol-

glukozidok mellett vitamint (A es C) valamint

61



rutint és asvanyi anyagokat is tartalmaz. Kaphat6
szaritott 1ével, por, tabletta és folyadék formaban.

- Szukraléz (E 955): Olyan szintetikus vegyiilet,
amelyet a cukor molekulabodl allitanak eld, igy
keletkezik a répacukorbdl egy nala 400 -800-szor
¢desebb  vegyiilet. Tiszta izi, utdiz ¢&s
energiamentes, ho stabil, savas és lugos kdzegnek
is ellendll, ezért az ételkészitési eljardsok soran
sem veszti el pozitiv tulajdonsagait. Kiss
mennyiségben szivodik fel (nem  toxikus),
tobbnyire valtozatlan formaban kivalasztodik a
széklettel.

Cukorhelyettesitok:

- Gyilimolescukor (fruktéz): A gytmolcscukor a

legédesebb izli cukor, édesebb a répacukornal is,

igy ugyanolyan édes iz eléréséhez 30-40 %-kal
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kevesebb is elegendb. A gytimolcscukor hatranya,
hogy jelentésen dragabb a cukorndl. Frukt6z
felszivodasi zavarban, illetve fruktoz
intolerancidban nem alkalmazhato.

Szorbit:  Ugynevezett cukoralkohol a cukor
édesitéerejének 50-60%-aval rendelkezik.
Dragabb a cukornal. A Glukagon néven
forgalomba hozott hazai por alapu készitményt
még szacharinnal is édesitik. A vércukrot a
gyimolcscukorhoz  (fruktdozhoz)  hasonldan
elhuzodoan emeli, mivel a szervezetben lassan
alakul at glukézza. Nagyobb mennyiségben
alkalmazva az alabbi tiineteket valthatja Ki:
puffadas, hasf4jas, hasi gorcsok, hasmenés.

Xilit (xilitol vagy nyirfacukor): A természetben

is  eloforduldé  cukorhelyettesitd,  nagyobb
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mennyiségben hemicelluléoz tartalmi ndévényi
rostbol allitjak eld. Nyirfacukor néven is ismert,
ami egy magyar fantazianév a xilitolra, és arra
utal, hogy a xilitolt e¢lészor nyirfabol vontak Ki,
neve ellenére azonban ez is kukoricarostbol
késziil. Negyven szazalékkal kevesebb energidt,
50%-al kevesebb szénhidratot tartalmaz, mint a
cukor, ezért a glikémias indexe is alacsony.
Arfekvése hasonld, mint a szorbité vagy a
fruktoze.

Eritriol  (erythritol, eritrit): A cukorhoz
viszonyitva kb. 60-70 %-os az édesitd ereje,
elénye, hogy nem emeli a vércukor szintet. A
legujabb cukorhelyettesitd, alkalmas az édesipari
készitmények, a hazilag készitett siitemények, stb.

édesitésére.
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A vegetarianus taplalkozas

A vegetarianus taplalkozas iranyzatai:

Szemi-vegetarianus:
Alkalomszerlien fogyaszt szarnyast
¢s halat.

Peszketarianus: Fogyaszt halat és
mas tenger gyiimolcseit.

Lakto vegetarianus: Fogyaszt tej-
¢s tejtermeket.

Lakto-ovo vegetarianus: Fogyaszt
tej- és tejterméket, illetve tojast.

Ovo vegetarianus: Fogyaszt tojast.
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Fruitarianus: Legfoképpen nyers
gylimolcsot és z0ldséget
fogyasztanak. Emellett
fogyasztanak olajos magvakat,
magvakat €s csirakat.

Makrobiotikus étrend: Yin és yan
filozofian alapszik. Szemléletiik
szerint az étel és annak mindsége
képes befolyasolni az egészség
mellett a jo testi-lelki egyensulyt.
A legtobb ételt nyers formaban
illetve minél kevésbé feldolgozott
formaban fogyasztanak. Az étrend
gerincét a gabonafélék, zoldségek,

gylimélcsok, olajos magvak adjak,
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de fogyasztanak halat, szdjat,

gombat is.

Vegan taplalkozas

A veganok teljesen elutasitjak az allatok arucikké tételét,
igy semmilyen allati terméket nem hasznalnak (étkezésen
kiviil sem) pl. rak, méz, szérme, bor, gyapju és selyem
elutasitasa. Egyéb altalanosan hasznalt allati termékek is
mellézésre keriilnek: méhviasz, csontszén, csontporcelan,
karmin, kazein, zselatin, halenyv, lanolin, disznozsir,
allati olto, sellak, faggyt, tejsavod, stb. Nincs egyetértés
abban, hogy milyen fokig kell keriilni az Gsszes allati,
kiilondsen a rovaroktdl szdrmazo termékeket. Személye

dontés kérdése, hogy az illetd hasznalja a mézet, selymet
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¢s egyéb rovaroktdl szarmazd termékeket. Fontos
megjegyezni, hogy ez a fajta taplalkozas nem egyenld

a vegetarianus taplalkozasi formakkal!

Paleolit taplalkozas

A paleolit taplalkozas lényege a kdkori étrendhez valo
visszatérés. A paleolit étrend o6t pilléren alapszik,
amelybdl kettd az étkezéssel kapcsolatos. Az étrend
kovetdi szerint tul sok szénhidratot visziink be a
szervezetiinkbe, €és mivel a gabonafélék, burgonya,
kukorica, rizs, cukor, fruktéz csak par ezer éve valtak a
taplalékunkka, igy a szervezetiink nem képes kezelni a
hatalmas terhelést emiatt. Ez az étrend egészségiigyi

szakemberek altal nem elfogadott.
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Megengedett alapanyagok: A Kkovetkezé felsorolt
alapanyagokon kiviil minden mas keriilendo!

- Husok

- Z0ldségek

- Gylimolcsok

~  Erett sajtok

- Tojés

- Hal

- Gomba

- Di6 és mogyorofélék (kivéve: foldimogyoro)
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Miért kell allergén
informaciokkal szolgalnunk a

vendéglatasban

Az ételekben 1évé némely Osszetevd allergids reakciot,
intoleranciat valthatnak ki egyes embereknél, amelyek
akar stlyos tlinetekkel jarhatnak, akar ¢letveszélyes
helyzetet is eldidézhet. Emiatt vendéglatokat jogszabaly
kotelezi arra, hogy a vendégeknek pontos informacioval
szolgaljanak az allergiat vagy intoleranciat okozo
OsszetevOkrdl, igy a vendégek a kapott informéciod
tudataban eldonthetik, hogy elfogyasztjak-e az kinalt
ételt. Az allergén informéciokat mindig a vasarlas elott

kell megadni, pontosan, dokumentumra alapozva.
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Tajékoztatast eloiro
jogszabalyok
A szabalyozas az 1169/2011 szamu EU-rendeletben ¢és az

erre éplilé nemzeti szabalyozéasban, a 36/2014. (XII. 17.)

FM rendeletben talalhato.
Allergén informaciok a

gyakorlatban

e A vendéglatonak ki kell irni, hogy az allergén
informacidhoz a vendég hol tud hozzijutni, ez
minden vendéglato szdmara kotelezo.
Amennyiben tobb értékesitd hely van egy iizleten

beliil akkor ezt minden pultnal ki kell irni.

71



A vendéget minden esetben a vasarlés, illetve az
étel megrendelése elott kell tajékoztatni, ezt segiti
a fent emlitett kiirds. A tdjékoztatds nem jarhat

koltséggel a fogyasztd szamara.

A vendéglato valaszthat a szobeli

és az irasos tajékoztatas kozott.

1. frasos tajékoztatas:

Ennek eszkozei lehetnek tabla, étlap,
szorolap, megrendeldlap, interaktiv tabla,
tablet, tavértesitéskor a honlap. A mar
emlitett figyelmeztetd felirat ezekhez az
eszk6zokhoz kell vezesse a fogyasztot. Az
irasbeli tajékozaton az ételekben jelenlévd
allergéneknek a felsorolasa kell legyen.
Fontos, hogy az Osszetett étkeknél az

Osszes elem 0Osszetevdjére gondoljunk az
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allergének felsorolasanal pl.: Amennyiben
az ételben van tészta, martas és hus is,
akkor az Osszes felhasznalt alapanyagot
figyelemben kell venni a felsorolasnal. Az
allergének listaja torténhet é&brakkal,
piktogramokkal illetve megnevezésekkel.
Az ébras ¢és piktogramos tédjékoztatés
esetén jelmagyardzatot kell feltiintetni,
amely alapjan az allergén egyértelmiien

azonosithato.

. Szobeli tajékoztatas:

A fogyasztot a vasarlas, rendelés eldtt kell
tajékozatni, az arra oktatott
személyzetnek. A tdjékoztatds alapja az

ételrdl késziilt dokumentum lehet, melyet
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a vendég kérésére meg kell mutatni.
Szobeli  tijékoztatast  csak  olyan
személyzet adhat, aki dokumentaltan,
képeztek az allergének ismeretérdl €s jelen
van a nyitvatartdsi id0 alatt. A szobeli
tdjékoztatds alapja is az ételrél készilt
dokumentum kell legyen, és ezt a kijeldlt

személyzetnek ismernie kell.

Az ételek allergén osszetevoinek

dokumentuma

Az ételkészités alap dokumenticidja az anyaghanyad
nyilvantartds, vagy kalkulaci6. Ennek az anyagnak
tartalmaznia kell, azt hogy az adott étel milyen allergiat

vagy intoleranciat okozd alapanyagokat tartalmaz. Az
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Osszetett OsszetevOk allergiat vagy intolerancidt okozd

OsszetevOit is fel kell tiintetni pl.: kész szdszok, martasok.

A tajékoztato munkatars

oktatasa

A képzés nem igényel iskola rendszerli oktatast, az
iizletvezetd, vagy az ¢élelmiszerbiztonsagért felelds
munkatarsa is elvégezheti. Fontos, hogy ismertesse az
allergiat és intolerancidt okozd anyagokat, ezekkel az
anyagokkal és termékekkel kapcsolatos veszélyeket, a
szobeli tdjékoztatds mogott meglévd feleldsséget, a
tajékoztatds alapjat képezd, az iizletben barmikor
konnyen elérhetd dokumentumokat (pl. anyaghanyad

nyilvantartés, kimutatas stb.).
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Etelallergiat és intoleranciat

okozo anyagok

A 1169/2011/EU rendelet az alabbiakat nevesiti meg:

NG WD PR

10.
11.
12.

13.
14.

Glutént tartalmaz6 gabonafélék

Rékfélék és a beloliik késziilt termékek

Tojas és a beldle késziilt termékek

Hal ¢és a beldle késziilt termékek
Foldimogyor6 és a beldle késziilt termékek
Szdjabab és a beldle késziilt termékek

Tej és az abbol késziilt termékek

Diofélék, azaz mandula, mogyor6, did,
kesudi6, pekandi6, brazil did, pisztcia,
makadamia vagy queenslandi dié €s a beldle
késziilt termékek

Zeller és a beldle késziilt termékek

Mustér és a beldle késziilt termékek
Szezdmmag ¢és a beldle késziilt termékek
Kén-dioxid és az SO2-ben kifejezett szulfitok
10 mag/kg, illetve 10 mg/liter
Osszkoncentraciot meghaladé mennyiségben;
Csillagfiirt és a beldle késziilt termékek
Puhatestliek és a beldliik késziilt termékek
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Honnan lehet megszerezni az

allergén informaciokat?

Csomagolt ¢lelmiszerek esetében a  termék
csomagolédsan, jelolésén az informaciok megtalalhatok.
Csomagolatlan élelmiszerek esetében az informaciokat
dokumentéltan kell beszerezni a beszallitotol. Ez lehet
nyilatkozat, specifikacio, irasos dokumentum. Allergén
informaciok hianyaban a terméket atvenni, felhasznalni

¢s kiszolgalni, értékesiteni tilos!
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Mikor nem kotelezo az allergén

informaciot kiilon kozolni?

Azoknak az ¢lelmiszereknek az esetében, amelyeknek a
neve egyértelmiisiti az adott allergén jelenlétét, azt kiilon
nem szilikséges megemliteni. Pl. tojésos galuska esetében
a tojas jelenléte egyértelmil, de a tej és glutén jelenlétérdl

tajékoztatast kell adni.

Figyelmeztetés,

keresztszennyezodés!

Tanacsos erre felhivni a vendégek figyelmét! Az atlagos

¢s mindennapi vendéglatasban nem iizemelnek teljes

78



allergén OsszetevO mentességet garantald tizletek,
nincsenek elkiilonitett allergén mentes ételeket készitd

konyhak. Errdl célszerti a vendégeket tajékoztatni.

Példa erre: Eteleink az Osszetevoként jelzett allergének

mellett nyomokban tartalmazhatnak tovabbi allergéneket.
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