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KENYERFOGYASZTASI SZOKASOK A GLUTENMENTES
DIETABAN

Csap6né Riské Tiinde

Absztrakt: A célidkia egy autoimmun rendellenesség, melynek kivalt6 dgense egy a gabonafélékben
(buza, rozs, arpa, zab) taldlhaté fehérje, a glutén. Ha egy colidkids személy gluténtartalmii élelmiszert
fogyaszt, szervezete a glutént veszélyes anyagként érzékeli és negativan reagél rd. A gluténra adott
immunreakcié sordn kdrosodik a vékonybél és akadalyozédik a tdpanyagok felszivoddsa. A colidkia
napjaink tudomédnyos eredményei szerint nem gydgyithats, az egyetlen kezelési lehet6ség az
élethosszig tartd gluténmentes diéta. A colidkia a vildg népességének dtlagosan 1 szdzalékdt érinti,
diagnosztizaldsra azonban minden 10. eset keriil. A kenyér alapvet6 és igen gyakran fogyasztott
élelmiszer, ami alapvetfen gluténtartalmi gabondkb6l késziil. Szidmos kozmondasunk,
sz6lasmondésunk is utal a kenyér kozponti helyére, szerepére a magyar étkezési kultdrdban. A
gluténmentes termékek piaca folyamatosan béviil, igy hazdnkban is egyre tobbféle gluténmentes
termék koziil tudnak vilasztani a gluténmentes diétat folytatok. Primer kutatdsunk sordn gluténmentes
diétdt folyatOk kenyérvasarlasi, -fogyasztdsi szokdsait mértiik fel.

Abstract: Celiac disease is a genetic autoimmune disorder characterized by sensitivity to gluten.
Gluten is a protein found in many grain products (wheat, rye, barley and oat). When a person with
celiac disease consumes gluten, his/her immune system perceives the gluten to be a harmful substance
and reacts negatively. The immune reaction to gluten causes damage in the small intestine and inhibits
the body’s ability to absorb food nutrients. The only treatment for people with celiac disease is lifelong
adherence to a gluten-free diet. Celiac disease affects about 1 in 100 individuals worldwide, but only
every 10th has been diagnosed. Bread is a basic and frequently consumed food made from basically
gluten-containing grains. Bread is essential part of the Hungarian dining habits. The market of gluten
free foods has been continuously increasing, thus there is rather good choice in gluten-free products
in Hungary also. The aim of our empirical research was to investigate the gluten-free bread purchasing
and consumption habits of people following a gluten-free diet.
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1. Bevezetés

A glutén két fehérje, a gliadin és a glutenin keveréke, amely biizafélékben €és azzal
rokon gabonafélékben (biza, rozs, drpa, zab) talalhaté meg. A két Osszetevé vizzel
keveredve masszdvd all Ossze. A glutén (sikér) tulajdonképpen ragaszté-fehérje,
amely j6l formdazhatévd, keleszthetdvé teszi a hagyomanyosan buzalisztbdl késziild
kenyereket, péksiiteményeket, kelt tésztikat. Kenyérféléken, kelt tésztdikon,
siiteményeken, kekszeken til haszndljdk azonban siiritGbanyagként is kiilonféle
sz6szokban, ketchup-okban (Lukécs, 2014).

A colidkia olyan autoimmun betegség, amely orokletes, kdrnyezeti (glutén) és
immunolégiai komponensekbdl tevidik ossze (Klicsu—Pdlfi, 2007). Az autoimmun
betegség azt jelenti, hogy a szervezet valamilyen alapvetden nem kéros anyagra rossz
immun valaszt ad, megprébdlja azt elpusztitani. A colidkia esetében a szervezet a
gluténre reagdl antitestek termelésével. Az immunreakcié tonkreteszi a vékonybél
nyalkahartyajat és a bélbolyhokat és felszivédasi zavar alakul ki, hiszen normadl
esetben itt torténne a tdpanyagok, vitaminok, dsvanyi anyagok felszivéddsanak nagy
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része. Tiinetei kozott taldljuk a hasmenést, hasfdjds, puffaddst, zsirszékletet, fogyast,
felszivédési zavarok miatti vas- és vitaminhidnyt. Napjainkban a betegség klasszikus
megjelenése ritkibb és gyakoribbd valt a tiinetekben szegényebb forma, amely
barmely életkorban eléfordulhat (Hanula, 2016; Hidvégi, 2016; agrotrend, 2016). A
betegség megjelenésének id6pontja €s eléforduldsi gyakorisdga az utébbi 30 - 40
évben drimaian megvdltozott. Kordbban gyermekkori betegségként tartottak
szamon, a diagnosztizdlt gyermekek tobbsége két évnél fiatalabb volt. A jelenlegi
ismeretek szerint, amely a megbizhat6 szeroldgiai médszerek eredményein alapul, a
colidkia barmely életkorban jelentkezhet (Pusztai, 2016). A colidkia az eurdpai
lakossdg 1 - 3 szdzalékat érinti, mintegy 5 millié embert, akiknek 80 sz4zaléka még
nem diagnosztizdlt. A fel nem ismert betegségnek a kovetkezményei silyos
szovoédmények €és tarsult betegségek lehetnek. Napjainkban a colidkidval djonnan
diagnosztizalt betegek tobbsége felnott, sét idOskori. Az alacsony felderitettségi
arany arra utal, hogy nyolc colidkids emberbdl csak egyet diagnosztizéltak helyesen
(Gluténmentesen, 2017).

Nagy megkoOnnyebbiilés a beteg szdmara, amikor végiil is diagnosztizalasra
keriil a colidkia, hiszen akar hosszi éveken 4t tart6 ,,szenvedésnek” keriilhet pont a
végére. A colidkia a tudomédny mai élldsa szerint gyégyszerekkel nem gyégyithatd,
egyetlen elfogadott kezelési gyégymddja a szigori gluténmentes diéta. Ez azt jelenti,
hogy glutént, vagy ahhoz hasonlé szerkezeti fehérjéket tartalmazé buzat, rozst,
arpat, zabot és ezek keresztezett véltozatait tartalmazé élelmiszereket, tovabba
gluténnal szennyezett élelmiszereket tilos fogyasztani. Az élelmiszereket ez alapjén
hdrom csoportba rendezhetjikk. Vannak glutént biztosan tartalmazék (pl.
hagyoményos kenyerek, péksiitemények), glutént potencidlisan tartalmazék (pl.
félkész ételek, Ontetek) €s glutént biztosan nem tartalmazdk (pl. friss zoldségek,
gyiimolcsok, tojds). Amilyen egyszeriinek tlinik azonban az orvos éltal eldirt szigori
gluténmentes diéta, menet kdzben kideriil, hogy nem is annyira egyszert kbvetni azt.
A betegeknek minden egyes nap kihivés, folyamatosan koriiltekintének, évatosnak
kell lenniiik minden étellel, itallal szemben. Ez az 6vatossdg elkezdédik mar az
tizletekben, ahol igen alaposan tanulmdnyozzik az egyes éleimiszerek Gsszetevdit.
Otthonukon kiviil, mint példdul munkahelyen, iskoldban, rendezvényeken,
éttermekben, kiilfoldi tartézkodds alkalmdval tigyszintén koriiltekintéen mérik fel a
szdmukra biztonsagos ételeket és italokat a rendelkezésre 4116 kinalatbol. Az étkezés
ebbdl adéddan bizonytalansdghoz, szorongédshoz és gyakran csaléddshoz vezet a
legtobb colidkidsndl. Mivel esetiikben a terdpia maga a gluténmentes diéta, az
étkezés egyben a terdpia. Az étkezés azonban nem csak az éhség csillapitdsira
szolgdl, hanem tdrsasdgi esemény is gyakran, a k6zosség Osszetartozdsdnak egyik
megjelenési formdja a kozos étkezés. Vannak olyan krénikus betegségek, amiket
titokban lehet tartani, egy colidkids azonban ezt nem teheti meg, mert a biztonsdgos
étkezés érdekében be kell vonnia kornyezetét. Eppen ezért sokszor érzik tigy, hogy
zavarjdk a tarsasdgot, kinos nekik a tdrsasigi k6zos étkezés, a vendégségbe jards, a
folyamatos kérdez§skodés és magyardzkodds. A legrosszabb kovetkezmény az,
hogy a negativ élmények miatt a coOlidkidsok bezarkéznak €s csak minimalis
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tarsasagi életet élnek. Eppen ezért fontos hangsilyozni, hogy a colidkia egyszerre
egyéni és tarsadalmi feladat is (Laine, 2016).

A GfK Hungéria 2010-re vonatkozé kutatdsabdl kideriilt, hogy hagyomanyos
kenyeret szinte minden hdztartds vasdrol(t) Magyarorszagon. Annak ellenére, hogy
az elmiilt 20 évben a hazai pékdrupiacon legnagyobb mennyiségi részesedést jelentd
fehér kenyér fogyasztdsa fokozatosan csokkent, a kenyér még mindig a
leggyakrabban fogyasztott 6t élelmiszer kozott taldlhaté. A 15 évnél idGsebb
lakossdag hdromnegyede hetente tobbszor fogyaszt fehér kenyeret, 58 szdzalékuk
szinte napi rendszerességgel. A hazai hdztartdsok véasérldsi adatai alapjdn az egy fore
es6 fogyasztds 50 kilogramm volt a vizsgélt évben. A hdztartdsok egy év alatt 67
alkalommal vettek kenyeret. Friss kenyérre, kiflire, zsomlére és egyéb friss pékarura
196 millidrd forintot koltottek a hdztartdsok 2010-ben (GfK, 2011).

Nagy kihivds glutén nélkiil siitni-f6zni, egy tésztat ugy Osszedllitani, hogy az ne
essen szét, olyan kenyeret siitni, ami hasonlé élvezeti értékkel bir, mint egy
hagyomdanyos, gluténtartalmi kenyér. Ezt meger0sitheti barki, aki prébéalt mar
gluténmentes lisztektdl, lisztkeverékekbdl barmit is alkotni. A glutén teszi a tésztat
kompakttd. A gluténmentes siités-fozés nemcsak technolégiai szempontbdl
kiilonbozik a hagyomanyostdl, lelkiismeretes munkat igényel az innovativ
hozzdvaldk kutatdsa és az Wj receptek kifejlesztése (yourlife, 2010). A gluténmentes
diétdban a sikérmentesség biztositdsa alapvetd fontossdgi. A cél olyan dllagd és
formaju tészta készitése, amely a biizalisztbol késziilthez a legktzelebb all. Szamos
sikérhelyettesitd koziil lehet valasztani, ilyenek példdul a xantan, gudrmagliszt, agar-
agar, utifimaghéj, lupin rost, almarost, chia mag, stb. A sikérmentesség biztositdsa
mellett meg kell emliteniink a rendelkezésre 4116 alternativ gabonaféleségeket és
algabonékat is, melyekkel kivélthatéak a gluténtartalmi gabondk. Ilyen alternativ
lehetdség példdul a koles, teff, cirok, quinoia, amarint, hajdina, rizs, burgonya,
kukorica hasznilata. A napjainkban kaphat6 siitdipari termékeket alacsonyabb
élvezeti érték és tapérték jellemzi Osszevetve Oket a hagyomdnyos termékekkel. A
gluténmentes gabonik kevesebb B-vitamint, folsavat, kalciumot, vasat és élelmi
rostot tartalmaznak. A hasznos prebiotikumok és probiotikumok alkalmazéséval a
gyartok koltséghatékonyan és biztonsdgosan tudjak ndvelni gluténmentes termékeik
technoldgiai €s tapldlkozdsi mindségét is. A feldogozott gluténmentes termékek
alacsonyabb vitamin- €s rosttartalma miatt igen fontos, hogy a gluténmentes diétat
kovetdk minél nagyobb ardnyban fogyasszak az olyan gluténmentes gabonaféléket,
diéféléket, magvakat, amelyeknek magas a rost-, vas-, cink- és mds fontos tdpanyag-
tartalma. A hajdina és a koles rendkiviil elényosek lehetnek a gluténmentes diéta
sordn kialakul6 hidnyok pétlasdra (Lukdcs, 2016).

Azoknak, akik gluténmentes diétdban kenyeret szeretnének fogyasztani, két
lehetoségiik van: védsdroljdk a gluténmentes kenyeret vagy siitnek maguknak.
Szédmos gluténmentes kenyér gyarté és marka jelen van a magyar piacon, bir az
Osszetétele, textirdja, szine, rugalmassiga ezen kenyereknek igen eltérd,
kulonosképpen a hagyomdnyos kenyerekkel oOsszehasonlitva oket. Kutatési
eredmények is aldtdmasztjdk, hogy a boltok polcain sajnos sok gluténmentes kenyér
gyenge mindségi és {zl, szdrazak, morzsilédé az allaguk, ami nem szimpatikus a
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friss, ldgy, magasabb nedvességtartalmi kenyérféléket keresé fogyaszt6knak
(Ylimaki et al., 1991; Arendt et al., 2002; Gallagher et al., 2003). Ha valaki siitni
szeretne kenyeret gluténmentes lisztekbdl és liszt keverékekbdl is meglehetdsen
nagy és egyre boviild a vélaszték a hazai piacon. Ezen lisztkeverékek Osszetétele is
igen kiilonbozd, ezért is gyakori az, hogy a gydrt6 sajét lisztkeverékéhez kenyér
recepteket is ajanl.

2. Anyag és médszer

A kenyér alapvetd €s igen gyakran fogyasztott élelmiszer, ami hagyomdényosan
bizalisztbdl készill. Gluténmentes diétat folyaték is fogyasztanak kenyeret,
természetesen gluténmentes vdaltozatban. Primer kutatdsunk célja az volt, hogy
megvizsgiljuk a kenyérvasarlasi és -fogyasztdsi szokdsokat gluténmentes diétat
folyataték korében. Miutédn elég nagy valaszték all rendelkezésre mind gluténmentes
kenyerekbdl és gluténmentes lisztekbdl, lisztkeverékekboél, kivancsiak voltunk arra,
hogy a vélaszadok milyen gyakran és mely f6 étkezésekhez fogyasztanak kenyeret,
vasdroljdk vagy inkabb siitik a kenyeret maguknak. Mindkét esetben (vdsarlds —
siités) vizsgaltuk a motivacidkat, gyakorisdgokat és a preferdlt markakat. Internet
alapd kérddives megkérdezést végeztiink 2017 januarjdban Magyarorszdgon. Az
online kitdlthet6 kérddivet négy zart gluténmentes Facebook kdz6sségben osztottuk
meg. Ezek a kozosségek igen aktivak és nyitottak a gluténmentes életméd, illetve
taplalkozas terén az egymdssal val6 informécié megosztdsban: A minta nagysaga:
196. A kérddivben szerepeltettiink zdart, feleletvadlasztds, skélids és demogrifiai
kérdéseket.

Vilaszaddink 89,7 szdzaléka nd és 10,3 szdzaléka férfi. Ez az ardny jelen esetben
nem azzal magyardzhatd, hogy a nok fogékonyabbak a kérddives felmérésekben val6
részvételre. Egy magyarorszdgi kutatds feltarta, hogy a colidkia sokkal t6bb n6t (81
szazal€k) sdjt, mint férfit (19 szazalék) (Vojnits, 2012). 24,4 szizalékuk a févarosban
€1, 20,5 szdzalékuk megyei jogd varosban, 25,6 szdzalékuk egyéb varosokban és 29,5
szdzalékuk egyéb telepiiléstipuson. Magyarorszdgon hét NUTS 2 régié van,
vélaszaddink képviselték valamennyit. Iskolai végzettségiiket tekintve, a vdlaszadék
fele fels6foku végzettséggel, 38,5 szdzalékuk érettségivel és kozel 6 - 6 szdzalékuk
8 dltaldnossal vagy szakmunkdsképzével rendelkezik. A vilaszadék fizikai
aktvitdsat tekintve 41 szdzalékuk aktiv szellemi, 21,8 szdzalékuk aktiv fizikai
dolgozé, mig 20,5 szdzalékuk tanuls. Taldlunk még igen kis ardnyban
GYES/GYED-en 1év6t, munkanélkiilit és nyugdijast is. Csalddi dllapotukat tekintve
62,8 sz4zalékuk élettdrssal €10, illetve hazas, 29,5 szdzalékuk hajadon/nétlen és 7,7
szdzalékuk elvalt. Anyagi helyzetiiket tekintve 44,9 szédzalékuk 4tlagos
jovedelmiinek, 17,9 szdzalékuk jelentdsen 4tlag feletti, 15,4 szézalékuk 4tlag alatti,
11,5 szézalékuk dtlag feletti jovedelmiinek vallja magdt. A fennmaradé6 vélaszadék
kozott egyenld ardnyban vannak a jelentdsen étlag alatti és a sajat jovedelemmel nem
rendelkezdk.
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3. Eredmények és értékelésiik
Az els6 kérdéssel azt vizsgaltuk, hogy vidlaszadéink milyen gyakran fogyasztanak
kenyeret. Az eredményeket az /. dbra szemlélteti.

1. dbra: Gluténmentes kenyér fogyasztasanak gyakorisaga

# naponta tobbszor

# naponta egyszer

= hetente két-hdromszor
hetente egyszer

ritkabban

Forras: Sajat kutatds (2017) (N=196)

Van egy olyan mondds, hogy a magyarok a kenyeret is kenyérrel eszik. Amint
azt az 1. dbra is aldtdmasztja, a kenyér alapvetd szerepet tolt be a magyar étkezési
kultirdban. Naponta tobbszor (50%) is fogyasztjdk a vadlaszadék. Ennek
magyarédzata kultirankban, tradiciéinkban gyokerezik €s hagyomdnyos ételeinkre,
(mint a gulyds és a szamtalan porkoltféleség) vezethetd vissza. A kenyér fontossdga,
értéke megjelenik szamos sz6ldsunkban, kozmonddsunkban is. (Kenyeret keres. A
pap is kenyérért prédikél. Egy kenyéren élnek. Kenyere ez neki. Megette a kenyere
javét. Kenyértorésre keriil. Kolcson kenyér visszajar. Olyan, mint egy falat kenyér.
Madarlatta kenyér. stb.) A reggeli a legmeghatarozobb {6 étkezés Magyarorszagon,
mint ahogy egyik sz6ldsunk is utal rd: Reggelizz, mint egy kirdly, ebédelj, mint egy
polgar és vacsordzz, mint egy koldus. A hagyomanyos magyar reggeli kenyér, illetve
péksiitemény alapu. A reggelin til, a legtobb sziil6é gyermekének tizéraira, uzsonndra
szendvicset készit, ami szintén kenyér, péksiitemény alapd. Mint ahogy azt a 2. dbra
szemlélteti, a reggeli kenyér nélkiil csaknem elképzelhetetlen a vdlaszadok korében.

2. dbra: Gluténmentes kenyérfogyasztas gyakorisaga fo étkezésekhez

reggeli ehéd vacsora

#@soha #néha  mindig

Forrés: Sajat kutatds (2017) (N=196)
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A gluténmentes kenyerek kiilonboznek hagyomdnyos tarsaikt6l (dsszetevok,
szin, puhasdg, rugalmassdg stb.) Ezen kenyerek beszerezhetésége is mds, olyan
egyszerien, konnyedén nem vdaséarolhaték meg, mint a hagyoményos kenyerek. Ha
a fogyaszté hozzaférési lehetdségei korlatozottak (pl. faluban él), feltételezhetéen
ritkdbban vésdrol kenyeret, de akkor nagyobb mennyiségben, ami elegendé neki
legaldbb egy hétre vagy még tovdbb. Egy mdsik ésszerli magyardzat a ritkdbb
vésarlasi gyakorlatra (50%), az, hogy a vélaszaddk a vasdrolt kenyeret kiegészitik
idonként sajat maguk dltal siitott kenyérrel. Kutatdsunk feltarta, hogy a vdlaszaddk
51,3 szédzaléka tobbnyire vasdrolja a kenyeret. A 3. dbra a gluténmentes kenyerek
vésdrlasi gyakorisdgdt mutatja.

3. dbra: Gluténmentes kenyerek vasarlasi gyakorisaga

50

24

= naponta = két-hdrom naponta = hetente ritkabban
Forrés: Sajat kutatds (%) (2017) (N=196)

A magyarok jellemzden inkdbb hagyomdnyos iizletekben vdsdrolnak, mint
kisboltokban, szupermarketekben és hipermarketekben. A webdruhdzakbdl vald
vésarlds folyamatosan emelkedd tendencidt mutat, de még kozel sem olyan
gyakorisdgu, mint a hagyomdnyos iizletekbdl val6 véasarlds. A 4. dbra is alditdmasztja
ezt a tényt, mely a gluténmentes kenyerek vasarldsi helyszineit mérte fel. A specidlis
diétat kovetd emberek szakiizletekben nagy biztonsdggal tudjdk megtaldlni a
szamukra sziikséges élelmiszereket és tdpldlék kiegészitOket, melyek tobbnyire
nagyobb védrosokban lelhetdk fel. A 4. dbra szemléleti, hogy a vdlaszaddk az ilyen
szakiizleteket részesitik elényben. Oket kovetik a szupermarketek és a multik, mint
a gluténmentes kenyérvdsarldsok leggyakoribb helyszinei. A szakiizletekben a
gluténmentes kenyérvélaszték joval nagyobb és nagy valészintiséggel a személyes
kapcsolat, az iizletek atmoszférdja, a bizalom is fellelhetd a hattérben. Molnarfi
(2014) is emliti irdsdban, hogy a szakboltokban érezhetdéen nagyobb bizalom lengi
koriil a vasdrlékat. Interjialanya elmondja, hogy az el6irdsok koztudottan nagyon
szigordak, igy ha egy gyarté nem mellékelte a laboreredményt, vagyis nem
bizonyitott a termék ,tisztasdga”, akkor tobb tizezer forintért kiilon vizsgélatra
kiildik. Minden vevdjiiket ismerik és nagyobb tdvolsdgokrél is vannak rendszeres
vasarloik. Munkatdrsaik zome maga is érintett, de dietetikusokkal és
élelmiszermérnokokkel is egyiittmikodnek. Mindezek alapjdn joggal éllithatjdk,
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hogy a multik, hipermarketek nem jelenthetnek igazi konkurencidt. Megnyugtat6
egy colidkids beteg szamdra, hogy olyan kornyezetben vasadrolhat, kérhet tanicsot,
segitséget, ahol érintettek kozott van, akik valéban dt tudjdk érezni a helyzetét. A
legkézenfekvobb oka a gluténmentes kenyér szupermarketben vagy multindl valé
megvdsdrlasara az, hogy a vdlaszaddk egyiitt intézik ezen termék beszerzését a tobbi
beszerezni kivant termékkel.

4. dbra: Gluténmentes kenyér beszerzésének helyszinei

80
60
40
20
szakiizlet multi szupermarket WEB druhdz

# mindig # gyakran néha soha
Forrés: Sajét kutatds (%) (2017) (N=196)

Megkérdeztiik valaszaddinkat, hogy lojdlisak-e egy adott kenyér markahoz,
ugyanazt a madrkdt vdsdroljdk-e folyamatosan. Kutatdsunk feltarta, hogy
koriiltekintéek valaszaddink. 39,7 szazalékuk azt vdlaszolta, hogy ‘igen, tobbnyire’,
30,8 szdzalékuk ‘igen, mindig’ és csak a fennmaradé 29,5 szdzalék vilaszolt
nemmel. A leggyakoribb, legkonnyebben fellelhetd dltalunk felsorolt kenyérmarkédk
koziil kellett a kovetkezokben megjeldlniiik azt, hogy azokat milyen gyakorisaggal
(mindig, gyakran, néha, soha) vdsdroljdk. A felsorolt markdk a kovetkezdek voltak:
Schir, Mester Csaldd, Nutri Free, Glutenix, Enjoy Free, Spar Free From, Glulu.
Kutatdsunk feltdrta, hogy vdlaszadéink korében a Schir, Enjoy Free és Mester
Csaldd a legnépszerlibb kenyér mdrkdk. A kapott eredményeket az I. rdbldzat
szemlélteti.

1.tdbldzat: Preferalt gluténmentes kenyérmarkak

Milyen markaji kenyeret szokott vasarolni? mindig gyakran
Schér (1) 54% 45%
Mester Csalad (3) 7 % 16 %
Nutri Free 0.% 7%
Glutenix 3.5% 7%
Enjoy Free (Aldi) (2) 28.5/ 18%
Spar Free From 3.5% 7%
Glulu 3.5% 0%
Osszesen 100% 100%

Forrés: Sajat kutatds (2017)
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Megkérdeztiik  védlaszaddinkat, hogy elégedettek-e a magyarorszagi
gluténmentes kenyérvalasztékkal. Vilaszad6ink 48,7 szazaléka nem elégedett, 37,2
szdzalékuk részben, 14,1 szazalékuk teljes mértékben elégedett. Megkérdeztiik
véleményiiket a Magyarorszdgon kaphaté gluténmentes kenyerek mindségével
kapcsolatosan is. A vilaszadok 46,2 szdzaléka nincs megelégedve, 43,6 szdzalékuk
részben van megelégedve, mig 10,2 szazalékuk teljes mértékben meg van elégedve.
A gluténmentes termékek dra magasabb, mint a hagyomdnyos termékek dra, igy
vizsgéltuk azt is, hogy mennyire vannak megelégedve a Magyarorszagon kaphat6
gluténmentes  kenyerek 4rdval. Osszegzésképpen megéllapithatjuk, hogy
vélaszad6ink meglehetdsen magasnak tartjdk a gluténmentes kenyerek drat (draga:
44,9%; irredlisan driga: 34,6%; kissé driga: 19,2%; redlis: 1,3%). Az eddig
ismertetett eredménynek (vélaszték, mindség, ir) magyarazatként is szolgalhatnak a
kovetkezd eredményhez, miszerint vdlaszaddink 74,4 sz4zaléka szokott kenyeret siitni,
bar a kenyérsiités gyakorisdga eltéré. Vizsgdltuk, hogy miért és milyen
gyakorisdggal siitnek kenyeret. A kovetkez6 eredményeket kaptuk: 23,1 szdzalékuk
nincs megelégedve a megvdsdrolhaté kenyerek minOségével, ugyancsak 23,1
szdzalékuk drigdnak taldlja a kenyerek ardt, 11,5 szdzalékuk pedig csak a sajat
maguk 4ltal siitott kenyérben biznak meg stb. A kenyérsiités gyakorisdgira
vonatkoz6 kérdésiinkre a kovetkez6 eredményeket kaptuk: 21,8 szdzalékuk hetente
kétszer siit, 24,4 szizalékuk hetente egyszer, 25,6 szdzalékuk ritkdbban, 2,6
szdzalékuk egyéb vdlaszt adott. Ismét rdkérdeztiink a markahiiségre is. Kivancsiak
voltunk rd, hogy vélaszaddéink lojdlisak-e egy adott gluténmentes kenyérliszt
keverékhez visdrldsaik sordn. A kovetkezé eredményeket kaptuk: 57,7 szdzalékuk
tobbnyire mdarkahti, de szokott kisérletezni mds madrkdkkal is, 21,8 szazalékuk
mindig ugyanazt a markdat haszndlja, 17,9 szdzalékuk nem vallja magat markahiinek,
2,6 szdzalékuk egyéb vilaszt adott. Ezek alapjan kijelenthetjiik, hogy valaszad6ink
lojalisak a mdr megszokott markdikhoz. A kovetkezd kérdéssel azt kivantuk
kideriteni, hogy az 4ltalunk felsorolt gluténmentes kenyér lisztkeverékek (Anna
Panni, Doves Farm, Mester Csaldd, Amisa, Barbara, Bauck Hof, Dia-Welness,
Emese, FE-MINI, Glutenix, ’sajit lisztkeverékem’, Nutri free, Szafi free) koziil
melyek a legnépszeriibbek, melyik markat milyen gyakorisdggal vasaroljak. Ezen
felsorolt méarkdk koziil a Szafi free (19,2%) bizonyult a legnépszeriibbnek, ezt
kovette a 10,3 - 10,3 sz4dzalékkal a ‘sajit lisztkeverékem’ €s a Nutri free, majd 9
szédzalékkal harmadik legnépszeriibb markaként a Mester Csaldd jelent meg. Amint
ez mdr kideriilt az eldz6ekben, gyakori vélaszad6ink korében a kenyérsiités. Tobb
féle lehetdség kindlkozik kenyérsiitésre, mint elektromos siitd, gazsiitd, kenyérsiitd
gép. A tovabbiakban azt vizsgéltuk, hogyan/miben siitnek kenyeret. A vilaszad6k
47,4 sz4zaléka elektromos siitdben, 16,7 szdzaléka giz siitdben és 11,5 szdzaléka
kenyérsiitd gépben siit kenyeret. A fennmaradé vilaszad6k egyéb lehetBséget
neveztek meg, mint példdul gofri siitd, kemence vagy nem siitnek kenyeret. Ahogy
az mér emlitésre keriilt, a gluténmentes kenyerek tobb szempontbdl is kiilonboznek
a hagyoményos kenyerektdl. Szerettiik volna kideriteni, hogy vdlaszad6ink szdméara
milyen is az idedlis kenyér. A kovetkezd jellemzoket soroltuk fel szdmukra, melyek
fontossdgat 1-7-es Likert-skdlan kellett jelolniiik: puha, fehér, barna, magvas, cip6
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form4ji, hosszabb ideig puha. Leggyakoribb vilaszok az egyes jelzdkre a
kovetkezoek lettek:

- puha fontos: 43.5% + nagyon fontos: 43%
- fehér: egyaltalan nem fontos: 27%

- bama: semleges: 26%

- magvas: semleges: 22%

- cip6 formdju: egyaltaldn nem fontos: 24%

hosszabb ideig puha: fontos: 45% + nagyon fontos: 35%
Felmeresunkbol kideriilt, hogy leginkdbb a puhasdggal é€s minél hosszabb ideig
tartd puhasédggal jellemezhetd valaszadoink szerint az idedlis kenyér. Egyéltaldn nem
sziikséges, hogy fehér legyen vagy cip6é formdjy, a barna szin és magokkal valé
disitas pedig semleges megitélést kapott.

4. Kovetkeztetések, osszegzés, zaréo megjegyzések, zaro gondolatok

A colidkia egy kronikus autoimmun rendellenesség. Vildgszinten 100 emberbdl 1,
Magyarorszdgon a népesség 1 - 2 szdzaléka érintett. Az egyediili lehetdség a
betegséggel vald egyiittélésre az élethosszig tartd szigori gluténmentes diéta. Ez a
biza, rozs, drpa, zab szigoru kiiktatdsét jelenti az étrendbdl. Hazdnkban és a vildg
nagy részén a kenyér alapvetden gluténtartalmid gabondkbdl készill. A kenyér
kozponti helyet foglalt és foglal el a magyar étkezési kultirdban, napjainkban is az
5 leggyakrabban vésdrolt termékek kotott szerepel. A gluténmentes piac vilagszinten
folyamatosan bdviil, ez j6 hir a gluténmentes diétat folytaték szdméra. Igy
gluténmentes kenyerekbdl €s liszt keverékekbol is egyre nagyobb a kindlat. Ezek a
kenyerek azonban Osszetételiikben, megjelenésiikben, 4llagukban, élvezeti
értékiikkben  kiilonboznek hagyomdnyos tarsaiktél. Primer kutatasunkkal
gluténmentes diétat folytatok gluténmentes kenyérvésarldsi és -fogyasztasi szokdsait
mértiik fel. Primer kutatdsunkkal feltartuk:
- a kenyér kozponti helyet foglal el a gluténmentes diétat folytatok
étrendjében is,
- areggeli gyakorlatilag elképzelhetetlen kenyér nélkiil még a gluténmentes
diétdban is,
- avélaszad6k 51,3 szdzaléka tobbnyire vdsdrolja a kenyeret,
- a vélaszadok 50 szdzaléka ritkdbban, mint hetente, mig 24 szizaléka heti
rendszerességgel vdsdrol gluténmentes kenyeret,
- vélaszaddink a szakboltokat részesitik eldnyben kenyérvasarldsaik soran,
- avélaszaddk 2/3-a lojdlis az éltala vésdrol gluténmentes kenyér mérkahoz,
a legnépszerlibb markdknak pedig a Schir, Enjoy Free és a Mester Csaldd
bizonyultak,
- a gluténmentes kenyérvélasztékot elfogadhaténak, de az drakat magasnak
talaljak a vélaszadok,
- a vdlaszad6k 74,4 szdzaléka siit kenyeret, de a kenyérsiités gyakorisdga
eltéro,
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- a vilaszadék tobb, mint %-e lojilis az éltala megszokott kenyérliszt
keverékhez, a legnépszerlibb markdknak pedig a Szafi free, “sajét
lisztkeverékem”, Nutri free és a Mester Csaldd bizonyultak.

Még mindig kihivés a gluténmentes pékségek szdmadra a gluténmentes kenyerek
mindségének, éllaginak, élvezeti értékének javitdsa. A gluténmentes termékek
magasabb dra megterheld a gluténmentes diétat folytaték szdmdra. Ez anndl inkdbb
is stlyos kérdés, mert az egészségiigyi okokbdl diétdzni kényszeriilok szdmdara nem
lehetséges ,,mds” élelmiszerek vélasztdsa. A madrkahiliség erdsnek bizonyult, ami
lehetdséget kindl az erd6s mdérkdk szdmaéra udjabb termékekkel megjelenni a
gluténmentes piacon.
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