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Funkcionalis élelmiszer az az élelmiszer, amely olyan alkoté elemeket
tartalmaz megfeleld mennyiségben, amelyek pozitivan hatnak egy vagy
t6bb életfunkciodra, hozzajarulnak a mentdlis jolét allapotahoz, rendsze-
res fogyasztasukkal a taplalkozassal kialakulé betegségek kockazata
csokkenthetd (Ischikawa, 1996; Bird, 2004; Szilvassy és Sari, 2008). A
hagyomanyos élelmiszerek energia- és tapértéke mellett egészségvé-
dé hatast fejtenek ki. Mas megfogalmazas szerint a funkcionalis élelmi-
szer az olyan élelmiszer, amely az atlagosnal nagyobb mennyiségben
tartalmaz egy vagy tébb olyan komponenst, amely pozitiv hatassal van
az emberi szervezetre (egészségre) (Heasman és Mellentin, 2001). Azok
az élelmiszerek is funkcionalisak, amelyben valamely komponensbdél a
szokasosnal kevesebb van (cs6kkentett zsirtartalmu, csékkentett szén-
hidrat-tartalmu, csdkkentett fehérje tartalmu élelmiszerek), vagy a szo-
kasosnal tdbb van, valamilyen anyaggal dusitva vannak.

A funkcionalos élelmiszerekkel kapcsolatban harom témakért kell meg-
vizsgalni: mit, milyen komponenseket adjunk az élelmiszerhez, vagy
milyen alapanyagokat keresslink benne, ami nagyobb mennyiségben
jelen van, és funkciondlissd teszi azt? Két lehetéség adodik: olyan
anyagokat adjunk az élelmiszerhez, amitél az funkcionadlis élelmiszerré
valik, vagy eleve olyan nyersanyagokat hasznaljunk fel, amiben kedvezé
aranyban van valamely dsszetevd (egészségveédd komponens) jelen. A
f6 kérdések a kbvetkezdk: milyen hatast lehet elérni ezen komponens
adagolasaval? Mi lesz a termék, mit gyartsunk? Mi az a komponens,
melynek nagyobb mennyisége funkcionalissa tehet egy élelmiszert?
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A természetes antioxidansok a szervezet redoxi egyensulyanak kiala-
kitasahoz sziikségesek. Hianyukban, ha tul sok oxidativ anyag kerul a
szervezetbe, az egyensuly felbomlik, melynek helyredllitasa antioxidan-
sokkal lehetséges. Antioxidansok a likopin (paradicsom), az aszkorbin-
sav, a tokoferolok, a karotinoidok, a flavonoidok, a kapszorubin (pap-
rika), a zeaxantin (kukorica), melyek zéldségfélékben, gyimdlcsékben,
gabona magvakban és pl. a kakadbabban fordulnak el6 (Grajek et al,
2005). Talan a daganatos megbetegedések ellen is hatasosak, mert a
szervezetben végbemend reakciok 80-90 %-a redox reakcio, és a da-
ganatos sejtek érzékenyebbek a szabad gyokék tamadasaval szemben.

A mikroelemek az enzimek alkotérészeiként esszencialisak. Egyre tébb
mikroelemmel dusitjuk ételeinket, azonban vigyazni kell a tuladagolasra
(szelénes és krédmozott kenyér, jd6dozott, fluorozott sé, kalciumos sajt).
Fogyasztjuk tabletta formajaban is, ezért felhalmozddhatnak. A tdbb-
szOrdsen telitetlen zsirsavak szempontjabdl a szervezet szamara az a
megfelel, ha a telitett és telitetlen zsirsavak aranya optimalis. TObbsz6-
résen telitetlen zsirsavak hére érzékenyebbek, ezért a hékezelés soran
karos bomlastermékek keletkezhetnek belblik. Sitésre inkabb telitett
zsirsavakban gazdag zsiradékokat hasznaljunk. A transzzsirsavaknal a
kettés kdtések egy része transz helyzetd, a természetben viszont a cisz
izomer az altalanos. A margarin készitésénél az olajokat hidrogénezik,
melynek soran emelkedik az olvadaspont, a margarin ezért magasabb
hémérsékleten is szilard. A hidrogénezés soran ,transzzsirsavak” is
keletkezhetnek, amelyek karosak az emberi szervezetre. Sok orszag-
ban deklaralni kell, hogy az adott élelmiszer mennyi transz zsirsavat
tartalmaz. Karos hatasuk magyarazata az, hogy a transzzsirsavaknal
az enzimek elakadnak, nem ismerik fel szubsztratként 6ket, felszapo-
rodhatnak az emberi szervezetben, nincs rajuk sziikség, és problémat
okoznak.

Specidlis fehérjék is lehetnek funkcionalis élelmiszerek komponensei.
A sitéipari termékek tejjel, tejsavoval, kazeinnel dusithatok, de alkal-
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maznak peptidekkel valé dusitas is, melyek a tejfehérje lebontasabdl
szadrmaznak. Az antifriz vagy fagyasgatlo fehérjékkel a fagylaltkészités
soran kisebb zsirtartalom mellett is meg lehet akadalyozni, hogy kris-
talyosodas kdvetkezzen be. A természetben a sarkvidéki halakban és
a fagytlir6 ndvényekben taldlhatok. Nagyon sok egészségvédd kompo-
nens ismert, melyeket kolosztrumbdl vagy tejbdl allitanak el6, és ame-
lyeket bizonyos betegségek megeldzésére vagy gyodgyitasara hasznal-
nak.

Az oligoszacharidok prebiotikumként szerepelhetnek, mint pl. a tej-
ben a lakt6z, mint f6 oligoszacharid, de mellette kisebb mennyiség-
ben van tébb hasonlé tulajdonsagu vegydilet is (glikooligoszacharidok,
galaktooligoszacharidok). Ezek az ember szamara emészthetetlenek,
de a kedvez8en befolyasoljak a bélben él6 mikroorganizmusok fejlédé-
sét. Gylmolcs- és zdldség-szaritmanyokba szoktak tenni pl. a trehal6zt
és a tagatozt, mert igy a termék a szaritas soran kevésbé barnul, kevés-
bé édes, és kevésbé emésztédik.

Egyes vitaminokkal kapcsolatban a tuladagolas lehet veszélyes. A viz-
oldhaté vitaminok is tuladagolhatok, és ha a szervezet tul nagy meny-
nyiségben kapja a vitaminokat, rosszabbul gazdalkodik vele, kevésbé
hasznositja (C-vitamin — oxalsav — kristalyképz6dés — vesekd). A
fitokemikaliak névényekben eléfordulé kémiai vegyulletek, melyek k&-
zUl tébbet a gyogyszeripar kezdett hasznositani. Terjed a z6ldség- és
gyimolcs- koncentratumok, kivonatok (préselt, extrudalt, besdlritett,
tablettazott), alkalmazasa, melyek természetes antioxidansokat, mikro-
elemeket tartalmaznak. A természetes édesitészereket az energidban
gazdag cukrok pétlasara hasznaljak. A cukornal tébb ezerszeres édesi-
16 hatasuk lehet. llyen pl. a taumatin, egy természetes fehérje, melynek
mellékhatasai nincsenek, egyetlen hatranya az igen magas ar.

A funkciondlis élelmiszerek fiziol6gias hatasa
Milyen fizioloégiai hatast varunk el, milyen betegségek megelézésére
ajanlott fogyasztani a funkcionalis élelmiszereket? A hatasok lehetnek
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oxidativ karosodasok gatlasa, antimutagén hatas (egyes vegyiletek
mutaciét okozé hatasanak gatlasa), mikrobas fertézés gatlasa, diétas-
rost-hatas, immunomodulator (védekez8 rendszer mikoddését erdsitd)
hatés, neuro regulativ (idegrendszer stimulald) hatas, 6sztrogén hatas,
anti hipertenziv (vérnyomascsokkentd) hatas, koleszterin csdkkentd ha-
tas, allergén mentesitd hatas.

A daganatos megbetegedések megel6zésével kapcsolatban sokat be-
szélnek a funkcionalis élelmiszerek j6tékony hatasarol. Az erre a célra
szolgalé funkcionalis élelmiszereket négy kategdriaba sorolhatok. Olya-
nok, amelyek valdszinlleg hatasosak, lehetséges, hogy hatasosak,
kismértékd, vagy elégtelen hatasuak és hatastalanok. A kévetkezd ve-
gylleteknek lehet szerepik a daganatos megbetegedések megelbzé-
sében: karotinoidok, C-vitamin, folsav, ftalatok, B12-vitamin, E-vitamin,
A-vitamin, gyoégynévénykivonatok, természetes antioxidansok: az el8-
z6ekben felsoroltakon kivil a brokkoliban 1évé szulforafan, a széjaban
Iévé izoflavon, a konjugalt linolsav (CLA).

A sziv- és keringési betegségek megel6zésére szivbarat élelmiszereket
fejlesztettek ki, melyek pl. koleszterin cstkkentd hatassal rendelkeznek.
llyenek a diétas rostok, a nem koleszterin jellegl ndévényi szterinek, az
omega-3, omega-6 zsirsavak, a B-glikanok, amelyek féleg zabban és
arpaban fordulnak el6, melyekbdl szoktak dusitott készitményeket is
eléallitani, amit aztan mas élelmiszerekhez adnak.

Az elhizas megelbzésére is fejlesztettek ki funkcionalis élelmiszereket,
amilyenek pl. a csokkentett cukor- és zsirtartalmu készitmények, mert
a fizikai igénybevétellel aranyos energia bevitelt célszerl alkalmazni az
elhizas megel&zésére. Sd6szegény élelmiszereket is fejlesztettek, mert a
s6 fogyasztas a hazai viszonylatban magasabb az atlagosnal, de figye-
lembe kell venni azt is, hogy a kevés so6 alkalmazasanak technoldgiai
vonzata is van (sutéipar).

Hogyan gyarthatok funkcionalis élelmiszerek?
Mit gyartsunk, hogyan gyartsunk, hogy funkcionalis élelmiszerré val-
jon? Az alabbi lehetéségek allnak rendelkezéslinkre: az adott élelmiszer
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jellegzetes, hasznos komponensének koncentracidjat kell megndvelni,
a dusitas soran az élelmiszerre nem jellemzé, de hasznos komponens
kell hozzaadni, a meglévé hasznos komponens kell modositani, pl. re-
zisztens keményité hozzaadasaval, a karos komponenseket, pl. aller-
gén fehérje el kell tavolitani, vagy a karos komponenseket helyettesiteni
kell valami massal. A névényi eredetl funkcionalis élelmiszerek leg-
tébbszdr gabonabdl késziilnek, a malomipari vagy siut8ipari alapanya-
got dusitjak valamilyen komponenssel, és sziikség szerint lehet beldlik
nutraceutikum termékeket is eléallitani. A diétasrost-tartalom ndvelése
soran a teljes kidrlésU liszteket hasznalnak, hidrotermikusan kezelt ter-
mékeket alkalmaznak, és mas gabonafélét is adnak a felhasznalando
alapanyaghoz, s6t mas névényekbdl szarmazé rostot (pl. cukorrépa-
szelet) adagolnak az élelmiszerhez. Az ilyen sitSipari termékek min-
dig kisebb térfogatuak a normal termékeknél, és a bélszerkezetlk is
rosszabb. Ezt ellensulyozand6 fellletaktiv emulgeatorokat hasznalnak,
melyek a szervezetben felhalmozodva allergias reakcidkat valthatnak ki.
A felhalmozddas oka, hogy tul sok termékben megtaldlhatok, és gyak-
ran fogyasztunk sitdéipari termékeket. Pentozanok, xilanazok alkalma-
zasa a diétas rostokat fellazitja, melynek kdvetkeztében a térfogat né.
Pékaruk szinezésére sokszor hasznalnak karamell-kivonatot (esetleg
melaszt).

Vitaminok, mikroelemek adagolasa is eléggé elterjedt a funkcionalis
élelmiszerek el6allitasa soran. Folsavval dusitott lisztb8l készllt kenyér
kismamaknak, kalciumban dusitott Kalci sajt gyermekeknek és idések-
nek, és elballitottak szelénes tej és tejtermékeket, valamint tojast is.

A gabona fehérjék kozll a glutén az, amely sok embernél valthat ki al-
lergias reakcidt, amely sulyos megbetegedéshez is vezethet. Fentiek
vezettek a gluténmentes termékek eléallitasahoz, melynek soran az
allergiat okozé, a buzalisztben, a rozsban és a zabban |évé gliadin ki-
valtasa kukoricaliszttel vagy rizsliszttel lehetséges. A kiilénleges taplal-
kozasi igényeket kielégité termékek orszagos teritése nehézkes, ezért
el6térbe kerll a diéta tipusanak megfeleld kész lisztkeverék terjesztése,
melybdl otthon mindenki a sajat szokasainak, betegségének megfelel
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friss terméket tud gyartani, az ajanlott technologiaval. Az allergén hatas
cstbkkenthetd fehérjekezel§ eljarassal, melynek soran a fehérjéhez hoz-
zdadnak par aminosavat valamilyen peptidkezeld eljarassal.

A fehérjével térténd dusitas is elterjedt a funkcionalis élelmiszerek el§-
allitasa soran, mikor leginkabb tejet és a belble készlilt termékeket és
magas fehérjetartalmanal fogva széjat hasznalnak. A tejpor dusitasra
valé alkalmazasat az amerikaiak kezdték el, majd ezt kiszoritotta az ol-
csbébban eléallithatd szoja. A tejnél hatranyt jelent a tejcukor-tartalom
is, mely korlatozza a tejporral kiegészitett élelmiszer-alapanyag felhasz-
nalhatésagat, ma pedig egyre elterjedtebb az olajos magvak haszna-
lata. A tésztafélék dusitasanal emulgeatorokat és adalékanyagokat is
hasznalnak, és a transzglutaminaz enzimet is alkalmazzak a megfelel$
szerkezet kialakitasa miatt.

Manapsag egyre terjed a gyimadlcslé-siritmények, kivonatok, koncent-
ratumok, és gydégyndévénykivonatok alkalmazasa funkciondlis élelmi-
szerként. Ezek természetes antioxidansokat, mikroelemeket, szinanya-
gokat tartalmaznak, és a valasztékbdvitést is szolgdljak (pl. az erdei
gyimolcsdk és a bodza). Terjednek a funkcionadlis italok is, melyek
el6allitasa soran a szokdsos gyumdlcsitalokat multivitaminnal, Ca-mal,
Mg-mal és karotinoidokkal dusitjak.

Fogyasztéi elvarasok a funkcionalis élelmiszerekkel kapcsolatban
Milyen fogyasztdi elvarasok vannak, milyen az érzékenység a funkcio-
nalis élelmiszerekkel kapcsolatban? Legfontosabb az élelmiszermind-
ség. Legyen finom, izletes, praktikus, valtozatos, ,,olyan mint a t6bbi”,
de legyen pozitiv hatassal az egészségre! Legyen valaszték, a vasarld
tudja leklizdeni az ujtél valo félelmet. A fogyasztoi érzékenység, befo-
gadas legyen pozitiv, mely magaban foglalja a hajlamot a befogadasra,
a fogyaszté vegye komolyan a betegségét, annak megitélését, a fo-
gyaszté tuja a varhaté elényoket, korlatokat, lassak el a fogyasztét ta-
nacsokkal, informaciokkal.

A funkcionalis élelmiszer megvasarlasanal fontos a kockazati tényezék
ismerete, a bizalom szerepe. Fontos, hogy az élelmiszer legyen bizton-
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sagos, a vasarlo tudja, hogy milyen betegség el6zhetd meg, esetleg
gyogyithaté vele, de a kapcsolddd betegségek ne legyenek tulhangsu-
lyozva piaci érdekbdl, éplljon ki a bizalom a vasarléban a specialis élel-
miszerekkel kapcsolatban, higgye el, hogy szliksége van-e ra, biztosan
j6 neki. A fogyasztoi elvarasok és érzékenység miatt ki kell alakulni az
élelmiszer-preferencianak, elfogadasnak, melyeket befolyasolnak a tar-
sadalmi, demogréfiai és kulturalis tényezék, a globalizacio.
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