A szo0ja és az elitéltek élelmezése

Az élelmezés- és taplalkozastudomany, a dietetikal, valamint szamos mas in-
terdiszciplinalis tudomanydg, jol korulhatarolta és definialta mar a kiegyensu-
lyozott taplalkozas mibenlétét. Az elitéltek élelmezésekor is arra kell toreked-
niink, hogy megfelel§ taplaltsagi allapotot érjink el naluk. Az élelmezés folyo-
ményaként kialakulé taplaltsagi allapot ugyanis alapfeltétele annak, hogy az
egyén megdlrizze egészségét, illetve — betegség esetén — helyredllitsa azt.

Az élelmezés elsddleges szempontja mennyiségi, azaz elegend6 energiat kell
biztositanunk az egyén szamara. A Parancsnoksag egészségiigyi osztalya a kozel-
multban végzett felmérés soran (melyet dr. Németh Mihaly fohigiénikus iranyita-
saval végeztek) megallapitotta, hogy a kivanatos energiamennyiség eljut a fogva-
tartottakhoz.

Mig a vilag népességének jelent6s hanyada éhezik, addig a fejlett és kozepe-
sen fejlett allamok lakdinak tobbsége tultaplalt és élelmezésének minbségi para-
méterei nem kevés kivetnivalot hagynak maguk utan. Minek kdvetkeztében ezen
orszagok allampolgarai igen fogékonyak az un. civilizaciés degenerativ2 anyag-
csere-betegségekre, melyek életkilatasaikat jelent6sen rontjdk. Ilyen a cukorbaj,
az érelmeszesedés, az elhizas, a kdszvény, a vérzsirok felszaporodasa, a méj elzsi-
rosodasa, hogy csak a legfontosabbakat emlitsiik. Emiatt né a sziv- és érrendszeri
betegségben elhaldlozottak szdma, de karosan befolyasoljak a rakos megbetege-
déseket is, hisz kihatnak az egész szervezetre.

Réviden érdemes attekinteni az élelmezéssel, taplalkozassal kapcsolatos f6
tudnivalokat. A fehérje, szénhidréat, zsir ideélis arénya 20—50—30 szazalék. Né-
zetlink szerint ma mar nem dontd, hogy afehérje ndvényi vagy allati eredetl-e, a lé-
nyeg az, hogy megfelel6 aranyban és mennyiségben tartalmazza a szervezet sza-
mara nélkilozhetetlen Un. esszencidlis aminosavakat3 Régebben a teljes értékd
fehérjék allati eredetliek voltak. Jelen cikkiink azért irédott, hogy felhivjuk a fi-
gyelmet egy teljes értékd novenyi fehérjere, a szojara.

A feherjeellatottsdg utdn vegyuk szemugyre a szénhidratfogyasztas kivéana-
tos voltat. Manapsag személyenként kb. 400 grammnyi szénhidratot fogyasztunk
naponta. Ezen dsszmennyiségen belul ardnytalanul sok répa- illetve szol§cukrot
veszink magunkhoz, holott arra kellene térekedniink, hogy a szénhidratot nag
molekulaji polimerek4formajaban, azaz keményitéként fogyasszuk. A gabonafeé-
Iék és a burgonya ennek & forrasai. A kis molekulaju kristalloid5szénhidratokat
viszont legcélszer(ibb, ha tej és gyumaolcscukor formajaban vessziik magukhoz.
A szénhidratok igen fontos elemei az un. élelmi rostok. Ezek 6nmagukban nem
emészthet6k, de mint ballasztanyagok nélkuldzhetetlenek. Naponta 30—50
grammot kell bel6luk ideélis esetben fogyasztani.

1 dietetika: diétas étrenddel foglalkoz6 tudomanyag

2. degenerativ: elfajulasos

3. esszencialis aminosav: olyan aminosav, amelyet a szervezet mas aminosavakbol nem tud felépite-
ni, azt a taplalékkal kell felvennie

4. polimer: driasmolekula

5. kristalloid: vizben oldhato, kristalyos
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Jutanyos aron beszerezhet6, fehérjében gazdag étel a sz6ja; ajanljuk minden bv-konyhanak

A legtdbb egészsegugyi megkotés a zsirok fogyasztasaval kapcsolatos. Célsze-
rd, ha a fogyasztott zsiradék novényi olaj (pl. napraforgoéolaj), mert az sok telitet-
len zsirsavat tartalmaz, ugyanakkor kevés koleszterin6van benne, tehat nem vezet
az erek falanak megkeményedéséhez, érelmeszesedéshez. Sajnos, az dsszes allati
zsiradékban, beleértve a tejet és a tejtermékeket is, kiilondsen a tojassargajaban
tetemes mennyiségi koleszterin van. Nagyon elényds, ha a felvett zsiradék tobb-
szorosen telitetlen zsirsavakat, pl. eikozapentaénsavat tartalmaz, mert ezek ko-
leszterincsdkkenté hatdsa mintegy negyvenszerese mas zsirsavakénak. A tengeri
halakban, fGleg a makrélaban bGségesen vannak ilyenek. A zsirsavbevitelnél te-
kintettel kell lenniink a szabad szemmel nem lathato rejtett zsiradékra is. Az alla-
ti husban, még a sovany felvagottakban is sok zsiradék van. Ezek csdkkentése
mindenképpen kivénatos az egeszséges taplalkozas szempontjabol.

A Parancsnoksag egészségiigyi osztalyanak — mar idézett — felmérése sze-
rint nem tudunk az eliteltek szamara kell6 mennyiség(, teljes érték(, allati erede-
t( fehérjét biztositani, azaz a fogvatartottak esszencialis aminosavellatottsdgéban
hidnyossagok észlelheték. A zsiradékokrol leirtak alapjan ugy kell a fogvatartot-
tak taplalkozdsanak mindségét javitani, hogy az allati feherjét tartalmazé hus
mellett tObbszor talalunk eléblk novényi feherjét tartalmazé ételt. Egyébként az
allatifehérje-fogyasztas novelése gazdasagi nehézségekbe is ltkdzik. A dilemmat
régi javaslatunk bevezetése, a szdjabab beiktatasa az elitéltek élelmezésébe, olda-
na fel.

Mi is a sz6ja ? Babfélékkel rokon ngvény. A tovabbiakban nem méteresre no-
v6 bokrat, hanem légszaraz magjait, a szojababot fogjuk széjaként targyalni.
Eszakkelet-Azsiaban 6shonos. Haziasitasat tobb mint hdromezer éves feljegyzések
tandsitjak, de termelése minden bizonnyal joval el6bb, mar az Gjkékor végén
folyt. A mai Kina terlletér6l terjedt el —el6bb Azsiaban, majd pedig az egész vi-
lagon. Az intenziv nemesité munka eredményeként napjainkra az 6sszes kukori-
cadvezetben megterem. Nagylizemi médon is termeszthet6.

6. koleszterin: a zsirokban kis mennyiségben talalhat6 aromas alkohol
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A légszéraz szb6jabab borsd nagysagu, krémszin( termény, amelyet, ha
10—12 o6rat vizben aztatnak, megduzzad, és megkildnboztethetetlen az apré sze-
m{ fehér babtdl. Beltartalmi értéke rendkivili: 40% fehérjét, 20% széjaolajat,
30% szénhidratot, 5% asvanyi és 5% héjanyagot tartalmaz. Kétszer annyi fehérje
van benne, mint a marha- vagy csirkehusban. Sét ez a fehérje min6ségileg is azo-
nos értékd a csirkehussal, mert megfelel§ aranyban tartalmazza az emberi szerve-
zet szamara szukséges 0sszes esszencialis aminosavat.

Kiemelkedd fontossagu lysin7-tartalma. A gabonafehérjéb6l készilt kenyér,
illetve tésztaféleségek ugyanis igencsak szegények lysinben. Ha szdjat esziink,
szervezetlinkbe megfelel6 mennyiség( lysin jut. Leucint7 és izoleucint7 is kell6
mértékben tartalmaz a sz6ja, s igy a hasnyalmirigy inzulinelvalasztasat még szén-
hidratinger esetén is csokkenti. A szervezet hiperinsulinizmusat8mint civilizaciés
artalomforréast mérsékelni pedig ugyancsak kivanatos dolog.

A nagy mennyiség, teljes ertékiifehérjét tartalmazé széja kiegyensulyozotta
teszi a szervezetfehérjehaztartasat. Emellett fogyasztasanak megvan az az el6nye
is, hogy altala nem kerul a szervezetbe telitett zsir és koleszterin. S6t a sz6jaolaj
telitetlen zsirsavtartalma miatt még apasztja is az emberek magas koleszterin-
szintjét. A sz6jafogyasztas haszna még az is, hogy szénhidratja zémmel emészthe-
tetlen élelmi rost, amire nagy sziiksége van a szervezetnek. Ugyancsak kedvezd a
sok asvanyi so, amely bévelkedik kaliumban, magnéziumban és egyéb Iétfontos-
s&gu elemekben.

Maga a f6tt szoja igen finom, a szajban kénnyen szétomlé étel. Emellett 6sz-
szetételénél fogva tartdsan laktatdé hatasu. Szétfévésre nem hajlamos, a tulfézést
alaktartéan elviseli. ElsGsorban mint babetelek f6zésehez alkalmas nyersanyagot
ajanljuk. A bab mai ardnak a széja kb. 10-15%-a. A hagyomanyos babetelek
mellett mint bableves, babf6zelék, solet, babsalata sth. szamos mas izletes, tapla-
16, laktato étel keszithetd belle, (E lehetGségeket a Bv. Kézponti Korhaz dietas
szolgélata keretében alaposan kidolgoztuk, az eredményekbdl f6iskolai diploma-
munka is szlletett.)

A szOja azonban nemcsak babként fogyaszthatd, egyéb alakban is forgal-
mazzak. Van teljes extrudalt9szdjaliszt, zsirtalanitott szdjaliszt, zsirtalanitott szo-
jagranulatum,Xteljes széjapehely, és hatféle szojababkonzerv. E feldolgozott ter-
mékek igen dragék, ellentétben a natlr szdjabab alacsony arfekvésével. lgaz, pl.
a szOjapehely esetében a beaztatds mlvelete megsporolhatd. A fent emlitett ter-
mékek minden levesbe, f6zelékbe bekeverhetdk, de a sult és f6tt tésztakat, daralt-
és vagdalthus-féleségeket is dusithatjuk velik. Fokozzadk az ételek jo, kellemes
érzékszervi tulajdonsagait, és egyidejlileg javitjak allagukat, eltarthatésagukat.

Az europai izlésvilag még csak most fogadja be a szdjat, adaptalasa ennek
megfeleld stddiumban van. Mas kultirdk azonban régota ismerik, 6sid6k 6ta fog-
lalkoznak azzal, hogy miképp lehet az olcsd, de értékes sz6jababot minél valtoza-
tosabb formaban elkésziteni. Osi alakja a szojababsajt, eredeti neven: tofu. Ezt a
rugalmas, de szelhetd, szamtalan modon elkeszithetd nyersanyagot ugy kapjuk,
hogy kivonjuk, kicsapjuk, majd formézzuk a szbéjafehérjét! Ha a fétt szojat mik-
roszkopikus gombéaval vagy baktériummal fermentéljuk, akkor a friss cheddar-
sajthoz hasonl6 tempeh-sajtot nyeriink. Mas mikroorganizmussal" kezelve készil
az izesit6 szOjasz6sz. E sorba tartozik a natto néven ismert fermentalt12 sz6jaki-

7. I%/sin, leucin, izoleucin: fehérjében talalhaté aminosavak

8. hiperinsulinizmus: az az allapot, amikor a hasnyalmirigy fokozott inzulintermelése kovetkezté-
ben a vér inzulinszintje az atlagosnal magasabb

9. extrudalt: préselt

10. granulatum: szemcsés allagu anyag

11 mikroorganizmus: szabad szemmel nem lathat6 legkisebb €6 szervezet (baktérium, virus stb.)

12. fermentalt: erjesztett
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Ionlegesség is. A szbja élelmi rostja, az okara, korpaszer( termék, amelynek dié-
tads hatasa kitlnd. Meg kell még emlitenink a tisztitott, izolalt, gyakorlatilag
100%-o0s szbjafehérjét is. A felsorolt termékek szerte a vilagpiacon kaphatdk.

Hazankban tébb helyen folyik adaptalasuk. A Bv. Kézponti Kdrhaz példaul
a babételek, a sz0jaliszt, a sz6jagranulatum alkalmazésa terén tett szert jo tapasz-
talatokra. Az immar negyedik éve folyd fejlesztési munkank lassan beérik. Kidol-
goztuk a szojatej, a tofu, az okara és a tempeh Kisipari gyartasi licencét és know-
how-jat. BE termékek ételreceptekké alakitésa is jorészt megtortént, illetéleg fo-
lyamatosan zajlik. Elsdsorban anyagcsere-betegségek — igy cukorbetegség és
elhizds — vonatkozasaban torekszunk e termékek taplalkozas-egészségugyi érté-
két felmérni. Biztaté eredményeket kapunk.

Roviden szolnek nehany szojaval kapcsolatos hitrdl, tevhitr6l. A szdja nem
tartalmaz semmiféle mérgezd, egeszségre artalmas anyagot. A fél évszazaddal ez-
el6tti kesernyés mellékiz ma mar nem létezik, a ndvény nemesitése folytan meg-
szlint. Az emésztést részben gatlo anyag, az Un. tripszininhibitor4h6érzékeny, és
ezért 10 perc f6zés alatt — egybehangzo vizsgalatok szerint —teljesen elbomlik.
A széjat marpedig tobb 6rén at kell f6zni, hogy puha legyen. Mint minden bab-
ban, a szdjaban is van puffaszté anyag (azaz raffindz, stachi6z), mely érzékeny
embereknél fokozott bélgazképz6dést idezhet el6. Tapasztalataink szerint a puf-
faszto hatashoz a szervezet bizonyos ideig tartd sz6jafogyasztas utéan alkalmazko-
dik. Ha fél éven at rendszeresen eszik valaki szo6jat, gy megszokja, hogy nem
fogja érezni annak puffasztd hatdsat. Mi még ezt az atmeneti, egyeseket puffesz-
t6 erzést is kikuszOboltuk azéltal, hogy a szbja aztatovizét és f6zolevét ledntottik.
Ily modon a legkényesebb fogvatartottak se panaszkodtak a széjara.

Osszefoglalva az eddigieket: a sz6ja egy rendkivil értékes, olcso élelmiszer.
Szémos tudomanyos vizsgalat igazolta pozitiv élettani hatsat. Termelése a Bolyi
Mez6gazdasagi Kombinat égisze alatt folyik hazankban, tudomasunk szerint a
blintetesvegrehajtas egyik celgazdasaga is termeli. Az elitéltek elelmezéseben a
gazdasagi és egeszségugyi szempontok, érdekek &ltaldban nem esnek egybe. Uditd
kivételt képez a szdja esete, hisz jutdnyos aron lehet hozzajutni, ugyanakkor igen
egészséges.

Dr. Walthier Jozsef

13. know-how: apré gyartasi miifogas
14. tripszininhibitor: a hasnyalmirigy fehérjebont6 enzimjének hatasat gatlé anyag.
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