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Functional food is a specific food which fulfills the original aim of being a nutrient and an
energy-carrier, but promotes better health and well-being. During the last decades new and
healthier foods were designed to reduce the risk of chronic illnesses and conditions such
as cardiovascular diseases, osteoporosis, some cancers and obesity. However, functional
foods are traditional foods expected to be consumed in the diet, but modified in such a way that
promotes better health. In Hungary about 16% of the consumers are interested in buying functional
foods for health improvements. Dairy products are most often the target products for reducing
the risk of osteoporosis in the elderly and increasing gut function. In recent years the market of
plant products, especially of fruits and vegetables was rapidly growing due to their high antioxidant
capacity. Enhancement metabolism of polyphenols, and flavonoids formed in fruits and vegetables
during traditional breeding and processing is not clarified yet and little is known about the effects
of the extensive or intensive breeding and of the most economic harvesting time. The functional
food science deals with the scientific substantiation of the influences of specific food components
(biological active materials) as well as production and formulation of foods and food ingredients.
Some of those components are obtained from natural sources, some others are artificial products
of the organic synthesis in the industry. The term ,functional foods” has never achieved an official
definition, but most experts would agree on its benificially target functions in the body beyond
adequate nutritional effects. Moderate consumption of vitamines and antioxidants in the diet carried
in functional foods are belived to decrease the risk of chronic diseases. According to some market
surveys the market of these designed foods is very large and rapidly expanding because of a growing
interest among body-builders and other sportsmen with higher physical activities.
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1. BEVEZETES — INTRODUCTION élelmezésbiztonsagot a tarsadalom szintjén.
Az élelmiszerek egészségbrzd, betegségmeg-

1.1. Az élelmiszerek funkciéi — Functions  €l6z6 szerepe az utobbi évtizedben valt 1énye-
of Foods gessé. Magyarorszagon a lakossag alig 16%-a
taplalkozik ma egészségtudatosan, valogatja

Az élelem eredend§ funkcibja a tapanyag biz- meg mindennapi ételét, italat a taplalkozas-
tosftdsa, a szervezet folyamatos ellatasa a tudomdnyi atmutatok szerint. Hazédnk gazda-
sziikséges energiahordozokkal. Ez képezi az sdgfoldrajzi, természeti adottsdgai miatt b8sé-
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ges lehetéségiink van élelmiszer-termelésre,
azonban nyersanyagaink viszonylag szegények
jodban, vasban. Ezek potlasara olyan lehet6leg
mindennap fogyasztott élelmiszerrdl kellett
gondoskodni, melynek szintje megbizhatoéan
tarthat6 és stabil: erre a jodozott konyhasé bi-
zonyult megfelel§ bevitelt biztosité megoldas-
nak, mig a vasra nézve inkabb a gyogyszerek-
hez hasonl6 kapszula valt alkalmassa.

1.2. Bioldgiailag aktiv anyagok —
Biologically Active Materials

A biolobgiailag aktiv anyagok felhalmoz6dasa
rendkiviil eltérg lehet az altalunk ismert és ter-
mesztett novényekben, tenyésztett allatokban.
Az extenziv gazdilkodis koriilményei kozott
ugyanazon novényfajta termelése mas fehérje-,
szénhidrat- és zsiraranyokkal irhato le, mint az
intenziv termesztésnél. Az extenziv termesz-
tés tobbnyire elhizddik, igy a novények eld-
allitasa koltségesebbé, idGigényesebbé valik.
Egyes Hungaricum névények, mint példaul a
fliszerpaprika piros szinének mélyiilése, a ka-
rotin-szarmazékok felhalmozodasa a leszedett
novényi termés utdérlelésével, lasst szaritasa-
val érhet6 el (BIACS, 2006). Az intenziv gaz-
dalkodés soran a novény gyorsabban névek-
szik, tobb termést ad, de kevesebb biologiailag
aktiv anyagot tartalmaz. Az allatoknal megkii-
16nboztetiink htishaszni és tejtermelésre alkal-
masabb fajtakat, ez utobbiaknal is elkiilonithe-
t6 a sok tejet kevés zsirtartalommal, valamint a
kevesebb, de zsirosabb tejet ado fajta, melynek
tejét kiilonboz6 termékekké (sajt, vaj) dolgoz-
zak fel. Az emlitett tejtermékek mindegyike
tartalmaz értékes dsvanyi anyagot (kalciumot),
de a feldolgozas miatt kiilonb6z6 mennyiség-
ben.

2. ANYAG ES MODSZER — MATERIALS
AND METHODS

2.1. Az élelmiszer-feldolgozas
lehetéségei —
Food Processing Possibilities

Az élelmiszeriparban a feldolgozas soran to-
vabbi 4svanyi anyagot, vitamint adagolhat-

nak a nyersanyaghoz, igy ezeket a termékben
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feldasitjdk. A biologiailag aktiv anyagokat,
példaul a C-vitamint természetes forrasokbol
(zoldségnovények termésébdl) nyerhetjiik ki,
de mesterségesen is eldallithatjuk (aszkorbin-
savgyartas ipari szintézissel). A gyogyszerekhez
hasonlé formaban (kapszuladkban, pasztillak-
ban, cseppekben) megjelen6 termékeket ét-
rend-kiegészit6knek (taplalékkiegészit6knek)
nevezik, ezek nem élelmiszerek. Ugyelni kell az
ilyen termékek fogyasztasanal arra, hogy a napi
ajanlott mennyiség aranyban legyen a kivana-
tos ddzissal, porcidval, adaggal.

2.2, A funkcionalis élelmiszerek piaca —
Market of Functional Foods

Magyarorszagon a funkcionlis élelmiszerek-
nek tobb tipusat megtalaljuk a piacon. Ter-
mészetesen az lenne a legjobb, ha a magyar
mez6gazdasagban azt a névényfajtat termesz-
tenék, amelyik a sziikséges asvanyi anyagbol,
vitaminb6l a legtobbet tartalmazza (BIACS és
SZANTONE, 1985). Biologiailag aktiv anyagok
fogyasztasanal azonban célszer( taplalkozastu-
dosokkal, orvosokkal megbeszélni az egyénre
szabott, javasolhat6 napi fogyasztast, nehogy
talzott mennyiség jusson szervezetiinkbe. A
biolbgiailag aktiv anyagoknal tobbnyire fel-
tlintetik a napi ajanlott mennyiséget, mely-
nek betartasa a fogyasztd feladata. A talzott
fogyasztas ugyanis kockéazati tényez6vé valhat
bizonyos betegségek el6fordulasanal.

3. EREDMENYEK — RESULTS

3.1. A funkcionalis élelmiszerek
fogyasztasa — Consumption of
Functional Foods

A sziv- és érrendszeri betegségeknél ajanlas a
zsiradékokban és konyhasdban szegény, rosta-
nyagokban gazdag étrend betartasa. Az 1990-es
években az Egészségiigyi Vilagszervezet (WHO
— World Health Organization) feliigyeletével és
tamogatasaval hazankban tobb intézményre és
vallalatra kiterjed6 kutatas-fejlesztés zajlott,
annak érdekében, hogy a magyar mezdgazda-
sag és élelmiszeripar tgynevezett ,szivbarat”
élelmiszereket allitson el6 és vigyen piacra. A
programot a kanadai kormény egészségiigyi
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intézményei is tdmogattdk, a naluk inditott
hasonlé projekt tapasztalatait sikeriilt menet-
kozben értékelni és kicserélni. A fogyasztok
ismereteinek bévitésére kiilonb6zé kiadvanyo-
kat, flizeteket és szorolapokat terjesztettek és a
program lépéseit sajtotajékoztatokon tartak a
nyilvanossag elé, valamint nemzetkozi konfe-
rencian is elGadasra keriilt (HAJOS és BIACS,
1999). A projekt keretében Osszesen 38 ma-
gyar terméket gyartottak le és nyerte el gon-
dos tudoményos ellendrzés és zstirizés utan a
»Szivbarat élelmiszer” cimet és védjegyet. Ezek
kozil néhany még ma is piacképes és megta-
lalhat6 a nagyaruhézak polcain: féleg étolajok
és asvanyvizek tartoznak ebbe a korbe. A prog-
ram inditasat kovet§ években mar csekély, de
mérhet6 csokkenést lehetett érzékelni a sziv- és
érrendszeri betegségben torténé elhalalozasok
szamaban. A program befejezését kovetGen a
magyar egészségligyi hatosdgok inkabb a kozét-
keztetés felé fordultak és beinditottak az un.
socsokkentd programot, mely f6leg az also- és
kozépfoku oktatasi intézményekben ért el sike-
reket. A konyhaso-felhasznélas csokkenésével
— a kisebb jodozott s6fogyasztas miatt — azon-
ban jelzések érkeztek a pajzsmirigy alulmiiko-
désében tapasztalt zavarokrol.

A jod konyhasoval torténé bevitelét egy ke-
ményit6-szarmazékba zart jodra kidolgozott
szabadalom révén siitGipari termékkel (zsem-
1ékkel) megkisérelték kivaltani, de a sikeres
arusitas dacara a projekt nem folyatodott.

A daganatos betegségek megel6zéséhez,
kockazatuk csokkentéséhez nem lehet olyan
egységes szempontokkal operdlé programot
kialakitani, mint a sziv- és érrendszeri betegsé-
geknél. Leginkabb a taplalkozéassal 6sszefiiggs,
az emésztéesl (vékony- és vastagbél) gyullada-
sos és rakos megbetegedésének megelGzésére,
a kockazatok csokkentésére lehetséges vitami-
nokban és antioxidansokban gazdag élelmisze-
rek fogyasztasat ajanlani.

A leginkébb elfogadott és viszonylag jol
mérhet§ javulast a kalcium-tartalma élelem
fogyasztdsaval lehetett bizonyitani: a kalci-
umot tartalmaz6 tejtermékekkel csokkent a
csontritkulds kockazata. A Magyar Tejgazda-
sagi Kisérleti Intézet munkatarsai, elsGsorban
Szakaly Sandor professzor méar régen felismer-
ték és hirdették, hogy a tejtermékek élelmezési
funkeci6i mellett egyre nagyobb jelent&sége van
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az egészségre gyakorolt jotékony hatasuknak
(SZAKALY, 1981). Id6sebb korban, amikor a
csontritkulas veszélye mar kozeli, orvosi el6-
irdsra és receptekre D3-vitamin pasztilldkkal
egylitt sokan fogyasztanak rendszeresen cit-
ro-kalciumot, vagy mas szerves vegyliletekkel
gyorsabban old6d6 szarmazékot.

3.2. Testedzés, fizikai aktivitas —
Training, Physical Activity

A rendszeres testedzést végzdk, de féleg a spor-
tolok szamara lényeges feladat a funkcionélis
élelmiszerek ismerete. A rendszeres testmoz-
gas felgyorsitja az anyagcsere-folyamatokat,
igy fokozottan igényli a biologiailag aktiv anya-
gok jelenlétét, katalitikus hatésat. A testedzés
hataséra a tartalék-tapanyagok (szénhidratok,
zsirok) mobilizalodnak és elégetésiikhoz sziik-
ség van az oxidacids-redukcids (redox) folya-
matokban résztvevd mikroelemekre, tobbféle
asvanyi anyagot tartalmazoé funkcionalis élel-
miszerekre (BIACS, 2002). A Debreceni Egye-
tem Gazdasagtudomanyi Karanak Marketing
és Kereskedelem Intézete altal végzett felmérés
szerint az egészségesebbnek vélt taplalkozéasra
torténd attérés nagymértékben fiigg az élelmi-
szer-fogyaszt6i magatartastél, mely jelenleg
inkabb csak az un. felkésziilési szakaszban van
(kozepes valtoztatasi hajlandosag), bar az at-
térésben a megkérdezett n6k elérébb jartak a
férfiaknal (SOOS et al., 2016).

4. KOVETKEZTETESEK ES
JAVASLATOK — CONCLUSIONS AND
SUGGESTIONS

Az egészségtudatos fogyasztéi magatartas no-
vekedésével elGtérbe keriilt az élelmiszerek
egészséglrzl szerepe. A szervezet vitaminokkal
és dsvanyi anyagokkal val6 ellatottsaga érdeké-
ben keresetté valtak a funkcionalis élelmisze-
rek. A fogyasztok abban biznak, hogy a taplal-
kozési Gtmutatok kovetésével a funkcionalis
élelmiszereknek nemcsak egészségdrzd, hanem
betegség-megel6z6 szerepiik is lehet.
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5. OSSZEFOGLALAS — SUMMARY

A funkcionalis élelmiszerek a kiilonleges
(specialis) élelmiszerek kozé tartoznak, me-
lyeknek a tapértéken és élvezeti értéken kiviil
még egészségvéds hatast is tulajdonitanak. Az
utdbbi évtizedben 1j élelmiszerek késziiltek a
kronikus sziv- és érrendszeri, daganatos be-
tegségek kockazatanak csokkentése céljabol. A
funkcionélis élelmiszerek olyan hagyomanyos,
minden piacon megtalalhat6 termékek, melye-
ket a jobb egészségvédd hatds érdekében mo-
dositottak. Magyarorszagon az élelmiszereket
vasarlok 16%-a valaszt egészségtudatosan, a
taplalkozasi atmutatokat kovetve. Legtobben a
tejtermékeket keresik, mert kalcium-tartalmuk
révén csOkkenthetik a csontritkulast, melynek
el6forduldsa idGsebb korban mar egyre gyako-
ribb. Ut6bbi években megnétt az érdeklédés a
gylimolesok és zoldségek irant, melyek jelen-
t6s antioxidans-kapacitassal rendelkeznek. A
bioldgiailag aktiv anyagok (vitaminok, 4svanyi
anyagok, antioxidansok) rendkiviil eltéré mér-
tékben halmozddhatnak fel az altalunk ismert
és termesztett novényekben, a tenyésztett al-
latokban, vagy a hasznos mikroorganizmusok
sejttomegében. Intenziv gazdalkodasban a no-
vény gyorsabban novekszik, tobb termést ad
egységnyi terlileten, de kevesebb bioldgiailag
aktiv anyagot tartalmaz. Emiatt a bel6liik el6-
allitott élelmiszereket mesterségesen kell ki-
egésziteni, dusitani. Felmérések szerint az igy
készitett élelmiszerek piaca nagyon jelentds és
gyorsan novekvl, mert a rendszeresen spor-
tolok, testépit6k és nagyobb fizikai aktivitasra
képes testedz6k is érdekl6dést mutatnak az
egészséges taplalkozast biztositd élelmiszerek
fogyasztasara.
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