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Abstract

There are relatively few written records of medieval eating habits available today. However,
archaeological evidence, the examination of plant remains, and of the people’s teeth who lived
that time, further stable isotope analysis can help to reconstruct the diet of that era. Most of the
ingredients used in the Middle Ages are also available today, but cooking methods were less
sophisticated. Back then, only a few methods were known for storing or long-time preserving
of food, thus hygienic problems were often emerging. Strict religious rules affected all areas of
life, thus eating habits too. Fasting days were commanded week by weeks as red meat was
banned to consume or any food of animal origin. There was a big difference in the diets of
poorer and richer people. For the poor, even essential food was often not available, or only in
very poor quality, and people were often plagued by famine in this era. In contrast, the rich had
an ample supply of food and acquired special ingredients imported from other countries. The
nobility often arranged lavish feasts while serving strange foods from our contemporary point
of view only to dazzle the guests. They also consumed a significant amount of wine, while
poorer peasants preferred rather a drinking beer. This may be traced back to the poor quality of
drinking water thus alcoholic beverages were considered safer from a hygienic point of view.
Adequate nutrient supply depended also significantly on social status but in an overall frame, it
can be said that the majority of inhabitants suffered from some form of nutrient deficiency,
including the rich too due to unilateral unbalanced diets.
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Bevezeto

Az eurdpai torténelemben a kozépkort a Romai Birodalom 5. szazadi bukésatol szamitjak
egészen Amerika 1492-es felfedezéséig vagy a reformécio 1517-es kezdetéig. A kdzépkori
étkezési szokasok tanulméanyozésara rendelkez6 dokumentumok szadma korlatozottak, mivel
ebben a korban irastudas csak egy viszonylag kisebb, miiveltebb rétegre volt jellemzd, illetve
az anyagok iréasa is rendkiviil koltséges volt. A kézépkorrdl rendelkezésre allo ismeretek nagy
része a romai, viking és az angolszasz telepiilések régészeti bizonyitékaibdl szarmaznak.
Kimondottan gasztronémia jellegli miivek vagy illusztraciok csak kisebb szamban allnak
rendelkezésre. Az étkezési szokasok tanulmanyozasahoz kdzvetlenebbiil kapcsolddo kéziratok
a 13. szazad végén jelentek meg. Anglidban ezek koziil a legjelentésebb a 14. szazadi ,,Forme
of Cury”, vagyis a f6zés mddszere ciml receptgylijtemény volt, amely mii II. Richérd kiraly
szakacs-mesteréhez kotddik €s 196 receptet tartalmaz. Ezen kiviil az 1370 kortil irédott Piers
Plowman alliterativ verses kotete (c.1370-90) is tartalmaz a kor étkezési szokasairdl
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informaciokat. A kdzépkorbol fennmaradt orvosi szovegek is szolgaltatnak tovabbi ismereteket
arrol, hogy mely ételeket tartottak egészségesnek, illetve, hogy a kdozépkori orvosoknak milyen
elképzelésiik volt egy kiegyenstlyozott és egészséges étrenddel kapcsolatban. Ezeken kiviil a
varjegyzékek 1is betekintést nydjtanak abba, hogy milyen élelmiszereket és milyen
mennyiségben szereztek be (VAASJOKI S., 2001).

Forrasok, emlékek

A kozépkori étrendet a fennmaradt kevés szamu irdsos emléken til a novényi
maradvanyok detektdldsa és taxonomiai azonositasa altal probaljak a kutatok rekonstrudlni.
Emellett a kozelmultban tobb kutatdcsoport is kimutatta, hogy a korabbi korszakok étrendjének
tanulméanyozasanak egyik legjobb modja az emberi fogazat elemzése. A sz4j ¢és a fogak az elsd
szervek, amelyek érintkeznek az étellel. A szervetlen sokbol allo fogkd tartalmaz olyan
vegyliletek, amelyek bizonyitjadk az élet soran elfogyasztott ételek fajtajat (GISMONDI A.,
2018). A régészeti leletek és a fennmaradt irdsos dokumentumok mellett, olyan tudomanyos
kvantitativ moédszerek, mint a stabil izotop-elemzés is egyre inkabb elterjedtek az utdbbi
évtizedekben a kozépkori étrend tanulményozésara. A stabil izotdpok meghatarozasanak
technikajat alkalmazzak a régészek €s mas tuddsok is, mely sordn féleg a szén és a nitrogén
izotopok aranyat elemzik. (MUNDEE M., 2009). Amellett, hogy ez a mddszer betekintést nytjt
az egyéni étrendi preferencidkba, segit tisztdzni az irdsbeli feljegyzésekkel, valamint a
régészeti, zooldgiai €s botanikai leletekkel kapcsolatos kérdéseket €s bizonytalansagokat.
Kiilondsen a vidéki kozosségek esetében, ahol altalaban nem all rendelkezésre olyan sok irdsos
bizonyiték (AGURAIUJA-LATTI U., 2019).

Emberek, varosok, mezégazdasag

A kozépkori Europaban az emberek nagyrésze foldmiiveléssel foglalkozott, mind a
férfiak, nok és gyerekek is. A foldekrol, kertekbdl és gylimblesosokbol szarmazott a legtdbb
étel ¢és ital. A megtermelt javakat pénzként is tudtdk hasznalni, elcserélhették mas
¢lelmiszerekre, javakra, fizethették vele a bérletidijakat vagy az adot az egyhdz szdmara. A
kozépkori foldmiivesek, akiket parasztnak neveztek, altaldban a foldestr foldjein dolgoztak
(BHOTE T., 2003). A varosokban gyakran apr6 kerti parcelldkban is termeltek zoldségeket és
gyliimdlcsoket. Az allatallomany legeltetését a varos hatarain kiviil oldottdk meg, mivel ott allt
rendelkezésre nagyobb zo6ld teriilet. Kivételt képeztek ez aldl a sertések és csirkék, amelyeket
gyakran a varosban neveltek. A vidéki teriiletek jobban 6nellatéak voltak, mivel tobb mindent
meg tudtak termelni, azonban az aruvalaszték kisebb volt, illetve az ételkészitési technikak is
kiilonboztek a varosoktdl. A fennmaradt irdsbeli dokumentumok alapjan a vidéki teriiletek
leginkabb sot, heringet és komlét importaltak (AGURAIUJA-LATTI U, 2019).

A kozépkori emberek szamara elérhetd alapanyagok sokfélesége nagyban hasonlitott a
mai valasztékhoz. Kivételt képeztek ez aldl azok az élelmiszerek, amelyeket késdbb
Amerikabol hoztak at Européaba, mint példaul a kukorica, a csokolddé €s a pulyka, illetve a
kavé, a tea vagy a vanilia, amelyek csak a XV. szdzad utén jutottak el Europaba. Voltak olyan
¢lelmiszerek, amelyeket bar ismertek, de mérgezonek vagy fogyasztdsra alkalmatlannak
tartottak, ilyen volt a burgonya, a paradicsom vagy a bandn (VAASJOKI S., 2001). Az
¢lelmiszerek megvalasztasaban a legfobb limitald tényezd az elérhetdség volt. A szallitas,
importalas ebben a korban egy nagyon draga és iddigényes folyamat volt. A termelést és az
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abbol eldallithato élelmiszereket nagyban befolyasolta a klima, a haboruk, a kevésbé hatékony
talaymiivelés és a ndvényvéddszerek hidnya. A korszakban volt szamos olyan periddus, amelyet
az ¢hinség, valamint betegségek, jarvanyok és rossz termés jellemzett, azonban az
alapélelmiszerek (kenyér, tejtermékek és olcsobb husok) nagyrészt rendelkezésre alltak
(ADAMSON M. W., 2004). Az étrend {6 alapelemei (gabonak, zoldségek és allati eredetii
termékek) hasonldak volt minden tarsadalmi csoportban, azonban a jobb mindségi, ritka és
egzotikus (importalt) ételeket (pl. vadhtisok, mandula, sz616, kiilonleges fliszerek) csak a
felsobb osztalyok szadmara voltak elérhetéek. Az alsébb osztalyok tagjai nagyobb
mennyiségben egészitettek ki foétkezéseiket zoldségekkel (pl. borso, sargarépa, kaposzta,
fehérrépa) vagy erjesztett tejtermékekkel és vajjal (AGURAIUJA-LATTI U., 2019).

Gabonafélék

A kozépkorban a taplalkozas leginkabb gabonafélékre alapult. Becslések szerint a
gabonak az elfogyasztott ételek kortilbeliil felét tették ki az akkori étrendben (YODER C.,
2010). A gabonaféléket tobb modon is felhasznaltak, harom alapvetd élelmiszer keriilt beldlitk
eldallitasra: a kenyér, amely elsddleges helyet foglalt el a gazdagok és a szegények
fogyasztasaban is; sor; és kiillonféle kasak (McNEILL J. T., 1938). Keményitészemcsék ¢és a
novényi rostok elemzése is megerdsitette, hogy tobbféle gabonat is termesztettek ¢&s
fogyasztottak a kozépkorban, mind C3-as (pl. buzafélék, Triticum sp.), mind C4-es ndvényeket
(pl. tarka cirok - Sorghum bicolor). Ezek a megéllapitasok megegyeznem a régészeti
lel6helyeken talalt bizonyitékokkal. Ezek a ndvények kdnnyen termeszthetdek voltak a legtobb
vidéken, igy szamos ember fontos szénhidratforrasat jelentették (GISMONDI A., 2018).
Ezenkiviil a gabondkat hasznaltak allati takarmanyként is (BHOTE T., 2003). A megmaradt
szarakkal ¢s levelekkel az allatokat etették vagy a téli agynemii készitéséhez hasznaltak fel. A
szaritott gabonakat hosszu ideig el is tudtak tarolni (PEARSON K. L., 1997).

A kozépkori emberek a helyi viszonyoktdl fliggden kiilonféle gabonakat termesztettek.
A nedvesebb, hiivosebb vidékeken a legfébb gabona a hatsoros arpa (Hordeum vulgare) volt.
Gyakran termesztett fajta volt az tonke buza (7riticum dicoccum), kenyérbuza/kdzonséges buza
(Triticum aestivum), az alakor (Triticum monococcum) és a tonkoly (Triticum spelta). A zab
(Avena sativa) és rozs (Secale cereale) masodlagos novények voltak. A lent (Linum
usitatissimum) rostjai és ehetd magjai miatt is termesztették, amelybdl értékes olajat is ki tudtak
nyerni. Mindegyik gabonat fel tudtdk haszndlni kenyerek vagy késak készitésénél, illetve a
buzabol és arpabdl sort is tudtak késziteni. A szénhidratokon tul a gabonak hozzéjarultak
szamos tapanyag beviteléhez, gy, mint K-vitamin, B-vitaminok, kélium, foszfor ¢&s
magnézium, illetve az Orlési technikaktol fliggden jo rostforrast is jelentettek (PEARSON K.
L., 1997).

A legfinomabb fehér kenyeret elsésorban az arisztokracia fogyasztotta. Ennek
elkészités€¢hez a buzalisztet két-harom alkalommal is atszitaltak. Minél magasabb volt a liszt
korpa tartalma, anndl durvabb, sotétebb és olcsobb volt a beldle siilt kenyér. Az orvosok a
legtisztabb és legfinomabb buzabol késziilt kovaszolt kenyeret tekintettek a legjobbnak és a
legtaplalobbnak. A durvabb és slirlibb rozskenyeret vagy arpakenyeret altalaban a
szegényebbek ¢és a nehéz fizikai munkat végzok fogyasztottdk (ADAMSON M. W., 2004). A
koznép kenyerének alapanyaga altalaban attol fliggott, hogy milyen gabona volt azon a
teriileten elérhetd. Ez lehetett btiza és a rozsliszt kombinacidja, amelybdl a maslin nevii kenyér
késziilt, mig a hidegebb és nedvesebb északon arpat és zabot hasznaltak (VAASJOKI S., 2001,
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MUNDEE M., 2009). A rozsbol csak kenyeret készitettek, azonban az arpat hasznaltdk
kenyéren til malata készitésére is (YODER C., 2010). A lisztbe gyakran kevertek mas magokat
is, féleg akkor, amikor gyenge volt az aratas, ilyenkor borsét, babot vagy példaul makkot adtak
hozza (VAASJOKI S., 2001). Akik nem engedhették meg maguknak, hogy kenyeret
vasaroljanak vagy megdroltessek a sajat gabonajukat, azok sajat maguk Orolték kezdetlegesebb
eszkozokkel €és kovasztalan lapos kenyeret készitettek beldle vagy egyszeriien csak kasaként
fogyasztottdk el. A felsébb rétegek tagjai a lisztet szdmos modon hasznaltak fel és
fogyasztottak, készitettek beldle pitéket, tortat vagy siiteményeket is (ADAMSON M. W, 2004).
A kastélyokban vagy a nagy haztartasokban sajat kemencében siitotték a kenyere, mig a
falvakban erre altalaban k6zos kemencét hasznaltak vagy hivatasos pékre biztak a kenyérsiitést
(VAASJOKIS., 2001).

Z0oldségek

Az étrend masik jelentds eleme a kenyereken tul a fozelék vagy levesfélék voltak, amely
alapjanak  elkészitéséhez  zoldségeket, leggyakrabban répaféléket, kaposztaféléket
(Brassicaceae), poréhagymat (Allium porrum) és fokhagymat (Allium sativum) hasznaltak,
majd gabonafélékkel, htssal, hallal vagy tojassal tették gazdagabba, siirlibbé (VAASJOKI S.,
2001; GISMONDI A., 2018).

A gabonafélék mellett fogyasztott zoldségek és gylimdlcsok szama és fajtaja korlatozott
volt, azon okbol is mert ezeket kevésbé tudtak tartdsitani €s hosszu ideig tarolni, igy az évszak
¢s az idGjaras hatdrozta meg az elérhetdségiiket (SANDVIK P. U., 2000). Gyakorlatilag minden
haztartasnak volt kisebb-nagyobb konyhakertje, ahol nemcsak fiiszernovényeket termeltek,
hanem borsot (Pisum sativum), babot (Phaseolus vulgaris), poréhagymat, hagymat (Allium
cepa) ¢s kiillonféle gyokérzoldségeket, mint példaul sargarépat (Daucus carota), fehérrépat
(Petroselinum) és pasztinakot (Pastinaca sativa). A tipanyagokon tul a zoldségek hozzajarultak
az ételek finomabb izéhez is. A répafélék a kozépkor altalanosan fogyasztott zoldségei voltak,
gyakran hasznaltak fézelékfélek készitésénék is. A répaféléken tal a kdposztafélék is gyakoriak
voltak. Annak ellenére, hogy az év nagyobb részében rendelkezésre alltak friss gyiimolcs és
z6ldség, ritkdn fogyasztottdk Oket ilyen modon, mivel feldolgozatlan allapotban
egészségtelennek hitték. Kivételt képezett ez alol a sz610, a cseresznye €s a bogyos gylimolcsok.
Salatakat csak ritka esetekben készitettek, azonban ilyenkor gyakran adtak hozza viragokat,
példaul orgonat és kankalint (VAASJOKI S., 2001).

Az gabonékon és a zoldségeken tul az étrend jelentds részét képezték a hiivelyesek is.
Leggyakrabban fogyasztott hiivelyes a lobab (Vicius faba), a borsé (Pisium sativum),
csicseriborso (Cicer arietinum) €s a kiillonféle lencsék (Lens culinaris) voltak. A hiivelyeseknek
is meg volt az az eldnye, hogy hosszl ideg eltarthatok voltak. A hiivelyes megfeleld fehérjét,
szénhidratok ¢€s élelmi rost forrast jelentettek, ezen kiviil tartalmaztak B-vitaminokat, kalium,
magnézium ¢és vasat (PEARSON K. L., 1997). A bojti idészakban fogyasztott ételek sokszor
késziiltek borsobol vagy mas hiivelyesekbél (ADAMSON M. W, 2004).

Gyiimolcsok

A gylimolcsoket sokszor aszalva vagy ecetben pacolva fogyasztottak, illetve bort
(cidert) is készitettek beldliik (PEARSON K. L., 1997). A gazdagabb réteg szivesen
fogyasztottak citrusféléket is, elsdsorban narancsot (Citrus sinensis) és citromot (Citrus limon),
mely friss és pacolt formaban is keriilt a tinyérokra. A kivaltsagos korokben nagy volt a kereslet
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a szaritott gyiimolcsok irant, melyek tipikus tinnepi ételek voltak (VAASJOKI S., 2001,
BLACK, M., 1994). A tehetdsebb emberek egzotikus gylimolcsokhoz is hozzajutottak a
Foldkozi-tengeren zajlo kereskedelem altal, igy fogyasztottak példaul fiigét (Ficus carica) és
szOl0t (Vitis vinifera) is. Ezeket a gylimdlcsoket valdsziniileg mar szaritva szallitottak a hosszu
hajéutakon is (SANDVIK P. U., 2000). Az erddk is szolgaltattak jo par vadon is megtermd
ételt, ugy, mint gesztenyét (Castanea), gombakat és vad bogyosgyiimolcsoket (GISMONDI A.,
2018). A kozépkorra jellemzd volt biikkfafélék (Fagaceae) terményeinek nagy mértéki
fogyasztéasa is. Ezek sok esetben nagy energiaértékiiek voltak, illetve olcsobbak és konnyebben
elérhetdek voltak. A telepiiléseket koriilvevd erddkben szdmos tolgyfa (Quercus) fajta volt. A
szénhidratban, vitaminokban és dsvanyi anyagokban gazdag makkbol lisztet készitettek, illetve
gyogyhatasu fézeteket is eldallitottak beldle (GISMONDI A., 2018).

Olajok, zsirok

A magas kaloriastiriiségli zsirok és olajok nagyban hozzajarultak az energiabevitelhez. Europa
melegebb teriiletein sok olajbogyofa (Olea europaea) volt talalhato, ugyanis az oliva olajat nem
csak fozésre hasznaltak, hanem vilagitasra is az olajlampakban (BHOTE T., 2003; MUNDEE
M., 2009). Az északi teriileteken éloknek inkdbb az allati zsir (vaj, sertészsir, valamint
marhafaggyu ¢és juhfaggyu) beviteliikk volt magasabb, mely zsiradékokat tartdsitasra is tudtak
hasznalni. Ezeken tul a diofélék is értékes taplaléknak szamitottak, amelyeket hosszan el is
tudtak tarolni is (PEARSON K. L., 1997).

Fiiszerek

Az ételkészitésnél jellemzd volt a kiilonféle fliszerek bdséges hasznalata. Egyes elméletek
szerint igy akartak elfedni a nem egészen friss ételek szagat, mivel ebben a korban az ételek
hiitése vagy mas modon vald tartdsitasa korlatozotton volt csak megoldhato. Mara ezek az
elméletek megddlni latszanak. A fiiszereket altalaban importaltak, tehat dragak voltak, igy csak
a gazdagok engedhették meg maguknak a hasznalatukat, azonban nekik arra is lehetdségiik volt,
hogy friss husokat és ¢lelmiszereket vasaroljanak. Erre utal az is, hogy a fennmaradt
szakacskonyvek nem tartalmaztak mennyiségbéli javaslatot a fliszerek haszndlataval
kapcsolatban (VAASJOKI S., 2001; SCULLY T. 1995). Az alsobb rétegek foleg
zoldfliszereket, példaul zsalyat (Salvia), bazsalikomot (Ocimum basilicum), zsdzsat (Lepidium
sativum), kaprot (Anethum graveolens) vagy mentat (Mentha), illetve fekete borsot (Piper
nigrum) hasznaltak, mert ezek olcsobbak és konnyebben elérhetdek voltak, mint mas fliszerek
(GISMONDI A., 2018).

A s6 volt az egyik leggyakoribb fiiszer az olyan fiiszernovények mellett. A s6hoz
banyaszassal vagy a tengerviz elparologtatasaval jutottak €s a fiiszerezésen kiviil tartdsitasra is
nagyon gyakran hasznaltdk. A konyhakertben termesztett fliszerndvényeken kiviil a receptek
gyakran tartalmaznak importalt fiiszereket is, ugy, mint fahéj (Cinnamomum verum),
szerecsendid (Myristica fragrans), kardamom (Elettaria cardamomum), szegfiiszeg (Syzygium
aromaticum) vagy safrany (Crocus) (VAASJOKI S., 2001; SCULLY T. 1995).

Husfélék - allattartas
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Mindenki, aki megengedhette maganak tartott allatokat is, nem csak a husokért, hanem a
tejiikért, tojasukért és gyapjujokért is. Angliaban leggyakrabban juhokat (Ovis aries aries)
tartottak, mivel alacsony igénytiek voltak és sokoldaltian lehetett felhaszndlni 6ket. Ezenkiviil
gyakran tartottak szarvasmarhat (Bos taurus) is, mivel ezen allatok hust és tejet is nagyobb
mennyiségben adtak, mint a juhok vagy kecskék (Capra aegagrus hircus). Az allatokat
altalaban a tél beallta eldtt vagtak le, mivel a takarmanyozasuk ebben az évszakban nehezen
volt megoldhat6. Disznot (Sus scrofa domesticus), kecskét és baromfiféléket (Gallus gallus)
altalaban a szegényebb rétegek is tartottak, mivel ezen allatok konnyebben tarthatok és
takarmanyozhatok voltak. A szarvasmarhdk és juhok tartdsdhoz jelentdés méretli legeltetési
teriilet vagy megfeleld mennyiségli széna volt sziikséges, igy ezen allatok tartdsat csak a
gazdagabbak engedhették meg maguknak. A hézidllatok Osszességében 40-60 szazalékkal
voltak kisebbek, mint a mai fajtak, tehat kevesebb hust is szolgaltattak. Egy atlagos kdzépkori
tehén stlya 250 kilogramm volt, igy 65 kilogramm hust, 31 kilogramm ehetd belsdséget és 25
kilogramm zsirt adott. Egy atlagos 60 kilogrammos diszndé 21,6 kilogramm hust, 3,75
kilogramm ehetd belsdség és 14,4 kilogramm zsirt adott. Egy atlagos juh 30 kilogramm sulya
volt, 7,8 kilogramm hust, 3,75 kilogramm ehet6 belsdséget €s 3 kilogramm zsirt szolgaltatott.
Az allatok tartdsahoz és legeltetéséhez sziikséges koriilmények nagyjabol megegyeztek a
mostanival (PEARSON K. L., 1997). A régészeti asatasoknal talalt allati csontok vizsgalata azt
mutatta, hogy a tartott allatokat szdmos modon hasznalték fel. A sertéseket viszonylag fiatal
korban vagtak le, mert ilyenkor volt a hiisuk a legizletesebb. A juhokat ¢és kecskéket altalaban
kettd és négyéves koruk kozott vagtak le, mivel ezen az allatokbol a husokon kiviill még mas
termékekhez is jutottak, példaul tejhez, sajthoz vagy gyapjuhoz. A szarvasmarhédkat csak a
végsO esetben vagtak le, hiszen ezeket az allatokat munkavégzésre is tudtdk hasznalni
(CESANA D., 2017).

Az éllati eredetii ételek altalaban harom forrasbol keriiltek az emberek tdnyérjara. A
legtobb husaru a varosoktol tdvolabb fekvd gazdasagokrol vagy vidéki birtokokrol szarmazott.
Valamennyi allatot tartottak a varoson beliil is, igy his vagy tojas innen is johetett. A hus
beszerzésének harmadik forrasat az alkalmi vadaszatok jelentették (CESANA D., 2017). A
vadhusok voltak a legértékesebbek, de ezeket szinte kizardlag csak az urak és kirdlyok
fogyasztottak. A nyulhtis azonban a kdznép szdmara is elérheté volt (VAASJOKI S., 2001,
BLACK, M., 1994).

A hus nem csak a gazdagabb rétegek, hanem a munkasok és a parasztsag szamara is
rendelkezésére 4llt, de minden bizonnyal kisebb mennyiségben ¢és kevésbé mindségi formaban
fogyasztottdk, mint a nemesség. A koznép altalaban szalonnat és sdzott porcos részeket evett.
A husokon kiviil a szegényebb emberek szdmara a tej és a tojas volt a legfontosabb
fehérjeforras. Ezenkiviil gyakran fogyasztottak sozott heringet és tengeri puhatestiieket,
amelyek viszonylag olcso és konnyen hozzaférhetd tengeri ételnek szamitottak. (GISMONDI
A., 2018). A husok adjak a legjobb mindségi fehérjéket, ezen kiviil jelentds mikrotapanyag
tartalommal is rendelkeznek, 0gy, mint K-vitamin, D-vitamin, B-vitaminok, vas ¢&s
nyomelemek.

Az allatok legtdpanyagdiisabb részei a belsdségek (pl. maj, vese, sziv), azonban kevés
bizonyiték van a belsdségek fogyasztasara vonatkozoan. A vel6t, a csontok liregében talalhatd
tapanyagban gazdag anyagot viszont minden bizonnyal fogyasztottdk a kozépkorban élt
emberek is (PEARSON K. L., 1997). Kiilonb6zé foézési moddokat alkalmaztak a huasok
elkészitése esetén; jol ismerték, hogy a f6z¢és altal az étel sterilé és sokkal emészthetdbbé valik
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(GISMONDI A., 2018). A husok tartositasara sozast hasznaltak vagy szaritottak, illetve volt,
hogy zsirban, savanyitott tejben vagy savoban taroltak (YODER C., 2010).

A hal néha luxuscikknek szamitott a kozépkori Europaban, mas esetekben nemkivanatos
¢lelmiszernek tekintették ket vagy csak a tarsadalom alacsonyabb rétege fogyasztotta
(REITSEMA L. J.,2012). A kereszténység terjedésével a halak is egyre gyakrabban szerepeltek
az étrendben, mar csak azon okbdl is, hogy az egyhaz tiltotta a htsevést a bdjtnapokon. A
halfogyasztas régészeti bizonyitékait korldtozza a halcsontok gyors lebomlasa a talajban. A
tavak, folyok vagy tenger kdzvetlen kozelében €16 kozosségek minden bizonnyal fogyasztottak
halakat is (PEARSON K. L., 1997; MUNDEE M., 2009). A halakat féleg soval tartositott
formaban fogyasztottak, a friss halak fogyasztasa csak a XV. szdzad elején novekedett meg
(DYER C., 1994). A forrasok szerint az egyik legnépszertibb halfajta a hering volt, ez volt a f6
importcikk mind a varosokban, mind pedig vidéki teriileteken (AGURAIUJA-LATTI U.,
2019).

Tojas, tej

A tojas bar korlatozottan, de egész évben elérhetd volt. A csirkék is altalaban kisebbek
voltak, mint a manapsag tartottak és kevesebb is kisebb tojast tojtak, valdsziniileg évente 50-
100 tojast. A tojas az étrendi fehérjék legkiegyensulyozottabb formdjat tartalmazza, ezen kiviil
jelentds az A és E vitamin tartalma is (PEARSON K. L., 1997).

A tejtermékek elérhetOsége fiiggdtt az évszaktol is, sajtot nyar elején fogyasztottak
nagyobb mennyiségben, mig a sziireti iddszakban a tejfogyasztas ndvekedett meg (DYER C.,
1994, YODER C., 2010). A tehenek joval kevesebb tejet is adtak ebben az korszakban, atlagban
¢évi 500-1200 liter kozott, amibdl nem mind jutott az embereknek, mert a borjut is taplalni kellett
beldle. A kozépkori juhok és kecskék tejhozama koriilbeliill egytizede volt a tehenek
tejhozaménak. A sajtok készitésének mar szdmos modjat ismerték ebben az id6ben is,
fogyasztottak lagy és hosszan érlelt, kemény sajtokat is. A halhoz hasonldan a sajt is fontos étel
volt a bojt iddszakdban. Azonban volt, hogy a bojt ideje alatt tilalom vonatkozott a
tejtermékekre is. Ezek kivaltasara a kozépkori szakacsok alternativakat hasznaltak, ugy, mint
borsopasztat €s mandulatejet (VAASJOKI S., 2001; SCULLY T., 1995). A sajtok és egyéb
tejtermékek bdséges kalciumot, jelentés mennyiségii foszfort, rezet, jodot, cinket, valamint A-
, K, B2 és B12-vitamint tartalmaznak (PEARSON K. L., 1997).

Magok

Bar az ételek elkészitésénél leginkabb helyi alapanyagokat hasznaltak, a gazdagabb rétegek
tanyérjara importalt luxusélelmiszerek is keriiltek. Ezek koziil a leggyakoribb a mandula
(Prunus dulcis) volt, amelyet nagy mennyiségben hasznaltdk fel a bojti napokon tiltott tej
poétlasara. A mandulatejbdl vajat is tudtak késziteni, amelyet sokkal tovabb eltarthat6 volt, mint
a tehéntejbol késziilt va;.

Cukorfélék

Népszert volt a cukor is, amellyel el6szor a keresztes hadjaratokban résztvevd katondk altal
talalkoztak és amelyet stivegcukorként importaltak. A siivegcukrot feldaraboltak és szemcsékké
vagy akar porra 6rolték, a porcukor manduléval kombindlva kedvelt 6sszetevd volt a desszertek
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készitésénél. A kozépkorban még nem kellett tartani a cukor tilzott mennyiségli hasznélatatol
¢s ennek egészségiigyi kovetkezményeitdl, sét az akkori orvosok kifejezetten egészségesnek
tartottak a cukrot. A cukron tul mézet is gyakran hasznaltak édesitésre (VAASJOKI S., 2001).
M¢éheket (Apis mellifera) kiilon erre a célra készitett kaptarban tartottak. A méhektdl nem csak
mézhez, hanem méhviaszhoz is jutottak, amelybdl gyertyat készitettek (BHOTE T., 2003). A
méz alkohol tartalmia mézsorré is alakithato, de a betakaritas €s az eldallitds nehézségei miatt
ez valosziniileg csak az elit szdmara volt elérheté (PEARSON K. L., 1997).

Folyadékok

A kozépkori emberek - amennyiben valasztasi lehetdségiik volt - ritkan ittak vizet. Ennek oka
a higiéniai viszonyokhoz és az akkori egészségiigyi ajanlasokhoz is kothetd. A tej sem volt tal
népszerl ital, gy gondoltdk, hogy az csak a gyermekek, a betegek ¢és az iddsek szamara
megfeleld (VAASJOKI S., 2001). Azonban a nagy mennyiségii folyadékbevitelre a gyakori
nehéz fizikai munkdk miatt is nagy sziikség volt, igy aki csak megengedhette maganak az bort
vagy sort fogyasztott.

Angliaba a bort altalaban Franciaorszagbol hozattak; kezdetben Rhone vidékrdl, majd a
szazéves haboru kovetkeztében a Bordeaux-i térségbdl. Az asztalokndl a bort gyakran vizezve,
forralva vagy fliszerezve talaltdk. Ebben az id6ben a borok még kozel nem voltak olyan jo
mindségliek a gyenge tartositasi modszerek miatt. Alkoholtartalmuk csupan 5% koriili volt, de
ez mar elegendd volt ahhoz, hogy higiéniai szempontok alapjan a bor a biztonsagosabb italok
kozé tartozzon (VAASJOKI S., 2001; SCULLY T., 1995). Az egyszeriibb emberek itala foleg
a sor vagy a komlét nem tartalmazé ale volt, illetve ittak még almabol és kortébdl késziild
borokat, cidert is. Ezeket az italokat fogyasztottak erjesztett és erjesztetlen formaban is, néha
cukrot is adtak hozza, miel6tt az liveget lezartdk, hogy az ital habos legyen (VAASJOKI S.,
2001).

A XIV. szdzadban novekedett meg még jobban sorfogyasztas és ezzel aranyban
valamelyest csokkent a kenyérfogyasztas. Ettdl az idészaktol megndtt a husfogyasztas is. A
koréabbi szdzadokban a hus a teljes kaloriabevitelnek csak kis hanyadat tette ki, azonban ebben
az idészakban mar a napi kaloriabevitel legalabb egyotodét a hisok tették ki (DYER C., 1994).
A desztillaciot, mint folyamatot mar az d6korban is ismerték, de csak a XIV. szazadtol kezdték
az italkészités soran is alkalmazni. A legenda szerint a konyakot ugy talaltdk ki, hogy
megprobaltak csokkenteni a bor szallitasi koltségeit a viz egy részének eltavolitasa altal. Az
aqua vitae és az aqua arden (egyszer vagy tobbszor desztillalt alkohol) gyorsan népszeriivé valt
¢s gyogyaszati alapanyagként is hasznaltak oket (VAASJOKI S., 2001; SCULLY T., 1995).

Konyhai eszk6zok - hasznalati targyak
Mig az ételkészitésnél felhasznalt alapanyagok nagyjabol megegyeztek a ma elérhetdkkel,
jelentds kiilonbségek voltak a feldolgozasukban. Minden haz és konyha kdzpontja a tlizhely
vagy kemence volt. A paraszthdzakban ez egy egyszerii, kovekkel korberakott f6z6gddor volt,
amely felett gyakran volt egy rud, amelyre az edényeket vagy az iistot akasztottak. Ezen
lehetdség hianyaban az edényeket a kovekre allitottak melegedni vagy a forré hamuba temették.
A paraszthazak konyhéjaban csupan néhany konyhai eszkozt hasznaltak, példaul
mozsarat, serpenyOket, cserépedényeket, illetve sajt és vaj tarolasara alkalmas edényeket,
tovabba merdkanalakat (VAASJOKIS., 2001, BLACK, M., 1994). Az uradalmi és varkonyhak
mar bonyolultabbak voltak. A konyha ezekben az esetekben altaldban a lakohelyiségektol
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tavolabb helyezkedett el, mivel a nyilt tliz miatt sok fiist keletkezett. A kémény segitségével a
kemence ugy volt megépitve, hogy abban viszonylag alland6 siitési hdmérsékletet lehessen
biztositani, illetve a kémény falaban fel tudtdk akasztani az edényeket is, akar kiilonb6zd
magassagokban is.

A konyhaban szamos nagyméretii asztal is helyet kapott, mely feliiletet biztositottak az
alapanyagok eldkészitéséhez, feldarabolasdhoz ¢és 0Osszekeveréséhez. A mozsar dontd
fontossagu volt a fliszerek Osszetorésében ¢és Osszekeverésében, illetve nagy valaszték alt
rendelkezésre merdkanalakbol, serpenydkbol, késekbdl ¢és kanalakbol. A vizet csovek
segitségével vezették be vagy kézzel hordtak vodrokben.

A szakacs feladata leginkabb a konyhai dolgozok és tanoncok iranyitdsa volt. A
konyhén kiviil még gyakran kiilon helyiségek is rendelkezésre alltak az ételek taroldséara és
elokészitésére. A szakacson kiviil gazdagabb fonemesek a kenyerek készitéséért felelds péket
és még kiilon cukraszt is alkalmaztak, aki a pitékért, péksiiteményekért, tortakért és egyéb
tésztaalapt finomsagokért volt felelds. Ezen kiviil, aki megtehette még kiilon hentest és boraszt
is tartott (VAASJOKI S., 2001; SCULLY T., 1995).

Etkezési szokasok

A kozépkori kettds étkezési rend, amelyet az egykoru latin forrasok prandium (ebéd) és coena
(vacsora) néven neveztek, fott meleg ételekbdl allt. Marx Rumpolt, Mainz érsekének
foszakacsa, az 158 1-ben kiadott Kozép-Europa-szerte elterjedt szakacskonyvében az étrendeket
tervezve csak ezzel az egy étkezési renddel szdmolt. A fennmaradt meniik a két étkezést
jelentéségében azonos sulyunak érzékeltetik. Az étkezések idOpontja a késd kdzépkorban
deélelott 9 és délutan 4 ora kortl volt (RUMPOLT M., 1581).

Tartositas

Az ¢lelmiszerek tartésitdsa ebben az iddszakban nehézségekbe litkdzott. Az élelmiszerek {6
tartositasi modja a fiistolés, s6zas és pacolas volt. A husokat és a halakat altalaban fiistdléssel
probaltak tartdsitani, mig a zoldségeket sé segitségével savanyitottdk. Azonban ezek a
modszerek altalaban nagyban befolyasoltak az ételek izét is. A szilard ételeken til az italok,
folyadékok romlasat is nehezen tudtak megakadalyozni. A viz szinte csak abban az esetben volt
biztonsagos, ha kozvetleniil egy gyorsan folyd forrasbol vették, illetve a tejet is el kellett
fogyasztani a fejés utan minél gyorsabban. Az alkohol mikrobioldgiai szempontbol viszonylag
biztonsagos volt, de ize sokat romlott a tarolas soran (VAASJOKI S., 2001).

Az egyhaz szerepe - szimbolumok

A kozépkori Eurdépaban a mindennapi életre nagyban kihatottak a keresztény egyhaz altal
hozott szigoru szabalyok, ami aldl az étkezési szokasok sem jelentettek kivételt. Ennek egyik
f6 példaja a hus és hal napok valtakozésa volt. A tizenharmadik és tizennegyedik szazadi
keresztényeknek az egyhazi torvény eldirta, hogy a hét bizonyos napjain bdjtoljenek és hogy
részt vegyenek az urvacsoran.

Az ételek fontos szimbolumok is voltak, foképp a kenyér és a bor melyek az
eucharisztiara (szentaldozasra, urvacsorara) utalnak. A kenyér ezen kiviil az onfelaldozas és a
tisztasag jelképe is volt (WALKER B. C., 1984). Az egyhazi torvények szerint a hét bizonyos
napjain engedélyezett volt a vOords hust €s allati eredetli ételeket fogyasztani, mig méas napokon
ez tilos volt. Kiilonbséget tettek a négylabluak és a szarnyasok husa kozott. A husfogyasztas
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tilalma a négyldbu, azaz emldsallatokra vonatkozott, tehat a szarnyasok fogyasztasat nem
kifejezetten tiltotta semmi sem (CESANA D., 2017). A legszigorubbak nem csak a vOros €s
baromfihtst, hanem a tojast, tejterméket és a zsirt is elhagytdk ezeken a bojti napokon.
Helyettiik halakat, névényi olajokat, manduldbol késziilt italokat fogyasztottak. Ezek a
szabalyok a hét bizonyos napjaira, illetve a nagybdjti idészak egészére vonatkoztak
(GISMONDI A., 2018). Héazanként valtozott, hogy ki mennyire szigortan tartotta magat
ezekhez a szabalyokhoz (VAASJOKI S., 2001).

Lakomak tarsadalmi szerepe — ritusok-mérgezések

A kozépkorban gyakran rendeztek lakomakat, amelyeknek nem csak az volt a célja, hogy a
vendégek jol lakjanak, hanem a hazigazda el is akarta kapraztatni 6ket az ételek mennyiségével
¢s kiilonlegességével. A lakomak sordn szamos fogast szolgaltak fel, a fogasok kozott pedig
kiilonboz6 eldadasok szorakoztattdk a vendégeket. Ezen alkalmak esetén egészen furcsa
¢teleket is felszolgaltak, a pavat vagy hattyut elészor megtoltotték majd megsiitotték, majd az
eredeti tollaival és ékszerekkel feldiszitve keriilt az asztalra, hogy lenyligdzze a vendégeket. A
lakomékon a vendégeket altalaban kettesével iiltették és egy tanyéron és egy poharon kellett
osztozniuk.

A tanyérokat a ,.trencher”’-nek nevezett barna kenyérrel bélelték ki, hogy feligya a
szaftot, illetve volt, hogy maga a kenyér volt a tanyér. Ezt a vacsora utin sokszor a
szegényeknek vagy a vadaszkutydknak adtak. Az evéshez kést, kanalat és az ujjaikat
hasznaltak, mivel a villa hasznalata ebben az idében még nem volt elterjedt. A lakomak nem
mindig teltek nyugalomban.

Az akkori tarsadalomban 0rokosodés révén lehetett csak hatalomhoz jutni, igy
gyakoriak voltak a mérgezéses gyilkossagok, amelyekre gyakran a lakomak szolgaltattak
lehetdséget. Ennek kivédésére kostolokat alkalmaztak, akiknek az volt a feladatuk, hogy
megkostoljanak minden ételt, mielétt az az Gr asztalara keriilt (VAASJOKI S., 2001). Ettermek
mar a rémai kor ideje ota léteztek leginkdbb olyan varosi kdrnyezetben, ahol nagyon sok
szegény ¢s/vagy egyediilallé ember ¢lt kis helyiségekben. Ezeknek az embereknek nem volt
pénziik vagy helylik az élelmiszerek tarolasara, illetve elkészitéséhez (CARLIN M., 1998).

Az étrend

A kozépkori emberek étrendje altalaban elegendd szénhidratot zsirt és fehérjét
tartalmazott, azonban a vitamin és &svanyianyag tartalma nem volt megfelel6. A nagy
mennyiségli C-vitamint tartalmazo ételek hianyoztak az étrendbdl. Zoldségek koziil a paprika,
paradicsom ¢s burgonya még nem volt elérhetd, a citrusféléket pedig csak a mediterran
teriileteken lehetett termeszteni. A kaposztafélék megfelelé C-vitamint biztosithatnak mind
friss, mind savanyitott formaban, feltéve, ha megfeleld mennyiségben voltak fogyasztva. llletve
ezek a zoldségek nagy mennyiségli rostot is tartalmaznak, ami problémassa tehette a
fogyasztasukat, mivel a nagy mennyiségii rostfogyasztas rontotta szdmos tapanyag (kalcium,
magnézium, cink) felszivodasat (PEARSON K. L., 1997).

Szamos tudos egyetért abban, hogy a kdzépkori emberek étrendje vitamin-, asvanyi
anyag- ¢s olykor fehérjehianyos is volt. Masok azzal érvelnek, hogy az akkori taplalkozas
megfeleld volt, és bizonyos osztalyok tagjainak étrendje kimondottan bdséges €s tapanyagdis
volt. A torténelmi €s az izotopos bizonyitékok azt mutatjak, hogy a tarsadalmi osztalyoknak ¢€s
a régionak nagy hatasuk volt az étrend Osszetételére és tapanyagtartalmara (YODER C., 2010).
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Ann Hagen is arra a megallapitasra jutott, hogy a kora kdzépkori angol lakossag nagy részének
tapanyagellatottsaga kozel vagy egyaltalan nem megfelel6 szintii volt (HAGEN A., 1992).

Vern Bullough ¢és Cameron Campbell tanulménya szerint a kora kdzépkori ndk
vashidnyban szenvedtek a nem megfeleld taplalkozas €és a gyakori gyermekvallalas miatt, €s
mindezek hozzdjarultak a korai haldlozasukhoz is (BULLOUGH V., 1980). Michel Rouche
viszont azt irta, hogy a karolingok - beleértve a parasztokat is — bar monoton mddon, de
bdségesen jutottak ételhez, naponta atlagosan 6000-9000 kaloria kozott fogyasztottak
(ROUCHE M., 1987; VEYNE P., 1987). Az eltéré megallapitdsokat oka lehet a kiilonb6zo
éghajlat, talaj és terep adottsdgok, amelyek nagyban kihatottak a ndvénytermesztésre és az
allattartasra.

Ezen tulmenden a tarsadalmi és gazdasagi koriilmények is kihatottak az étkezési
szokasokra. Mindez befolyasolta azt is, hogy egyes népeknek az étrendjébe az allati vagy a
novényi eredetli ételek voltak nagyobb ardnyban. A kdzépkori emberek tobbsége valdszintileg
bizonyos mértékii alultaplaltsagban szenvedett. Ennek legjobb bizonyitéka a mortalitasi
statisztikakbol mutathato ki, amelyekbdl kideriil, hogy a csecsemdk haldlozasi ardnya nagyon
magas volt, a ndk rendszeresen révidebb ideig €ltek, mint a férfiak, az atlagos varhat6 élettartam
mindkét nem esetében ritkdn haladta meg a 35-40 évet. A korai haldlozasra nagymértékben
kihatott a hadviselés és a sziilés, azonban a taplalkozassal Osszefiiggd betegségeknek, mint a
skorbutnak, beriberinek és a vérszegénységnek is jelentds szerepe volt benne (PEARSON K.
L., 1997).

Csecsemok, gyerekek taplialkozasa

Minden bizonnyal hidnyos volt a csecsemdk és gyermekek étrendje is, illetve keveset
tudtak ezen €letkorok specialis tdplalkozasi szlikségleteirdl. Gyakori volt, hogy az anya belehalt
a sziilésbe, igy a csecsemOnek csak abban az esetben volt esélye a talélésre, ha tudott mas
anyatol tejet kapni. Felismerve, hogy a terhesség alatt elfogyasztott étel mind az anya, mind a
gyermek egészségére kihat, €s ezzel nemcsak a jelen, hanem a jové generaciodira is, az orvosok
évezredek ota sziikségét érezték, hogy valamilyen modon foglalkozzon a kérdéssel (WEISS-
AMER M., 1993).

A gyermekek étrendje altaldban eltért a felndttek étrendjétél. A gyerekek tobb
gabonafélét és kevesebb allati fehérjét fogyasztottak, mint a felndttek. A gabonakat a gyerekek
foleg kasak formajaban fogyasztottdk, amelyeket mézzel vagy gylimolcsokkel édesitettek. A
kasak jelentds szerepet toltottek be a gyermekek étrendjében a hozzataplalas idészakéaban is,
mivel a hozzéataplalas idészaka ebben a korszakban egy hosszu €s lass folyamat volt, ugyanis
a gyerekeket sokszor 4-5 éves korukig szoptattak.

A kiilonb6z6 tarsadalmi réteg étrendi kiillonbozdéségei mar a gyermekkor oOta
megmutatkoztak. Az elit tobb allati fehérjét fogyasztott (JILKOVA M., 2019). A nem
megfeleld taplalkozas nagymértékben rontotta a gyerekek immunrendszerét, igy fogékonnya
valtak a kiilonféle betegségekre vagy jarvanyokra. A nem megfeleld D-vitamin szint
kovetkezménye, az angolkor, deformitasokat okozott a csontozatban gyermekek esetén. A téli
honapokban sziiletett gyermekeket nem érte annyi napfény, ami nagy kockazatot jelentett az
angolkor kialakuldsaban. A sos vizi halak, az angolna, a borjuhus, a gomba ¢és a belséség jo D-
vitamin forrast jelenthetnének, amennyiben elérhetdek voltak gyermekek szamara (PEARSON
K. L., 1997).

A nok taplalkozasa
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A ndk rovidebb élettartalmat és gyakoribb haldlozasat nagy részben okozta a vashiany és az
emiatt kialakult vérszegénység. Ehhez nagyban hozzjarult a gyakori sziilés, amik kozott
altalaban rovid id6 telt el, igy nem volt esély a megfeleld regeneraciora sem. A terhesség, a
sziilés €s a szoptatas nagyobb energiabevitelt és tapanyagbevitelt (fehérje, A- €s D-vitamin, B-
vitaminok, kalcium) is igényelt volna. A vashidny valdsziniileg gyakori voltak az apacak kdzott
is, mert 6k nem tudtdk pdtolni a menstruacios ciklus soran elvesztett vasat a voros husok
fogyasztasanak tilalma végett. A kalcium hidnya szorosan kovette a vashidnyt, mint a
leggyakoribb asvanyianyag-hiany. A kalciumra nemcsak a csontok egészségéhez van
szlikséges, hanem az anyatejen keresztiil hozzajarul a csecsemék megfeleld csontfejlédéséhez.
A Bl12-vitamin hidnya is eredményezhetett vérszegénységeket, amely mind az anya, mind a
magzat életét veszélyeztette. A ndk szamara tovabbi sulyos egészségiigyi veszElyt jelentet a C-
vitamin €s folsav hidnya, a friss z0ldségek ¢és gyiimolcsok korlatozott elérhetdsége miatt. A
folsav hianya hozzajarul a veldcsézarodasi rendellenességek kialakulasdhoz, ami szintén
novelte a halvasziilést vagy csecsemoOhalanddsagot. A kalcium ¢és a K-vitamin hianya
okozhatott csontritkulast is idésebb ndk és férfiak esetében. Ezen kiviil a sok fizikai munka is
karosodast okozott a gerincben és az iziiletekben.

Hygiéne

A megfeleld tdpanyagtartalmu étrendek és ételek sem voltak mindig rendben higiénis
szempontbol. A szennyezddést okozhattak ragcsalok, rovarok, penészgombak, virusok,
baktériumok vagy iriilék maradvanyok. A novényekkel egylitt sokszor mérgezd
gyomndvényeket is begyljtottek. A csontvaz maradvanyokon sokszor figyeltek meg
rosszindulat daganatokat, ami a rakkel6t penészekkel, példaul aflatoxinokkal szennyezett
gabonak gyakori fogyasztdsanak az eredménye lehet. A tuberkolozis a szarvasmarhakrol terjedt
at az emberekre, a Mycrobacteriummal bovis éltal fert6zott tej fogyasztasaval. A tuberkul6zis
végzetes lehetett a szennyezett tejet fogyasztdé csecsemok szadmara. Az alultaplaltsagtol
szenvedd népesség kiilondsen fogékony volt az ilyen jellegl fertézésekre. Mindezek szintén
hozzajarulhattak a korszakra jellemz6 alacsonyabb atlagéletkorhoz.

Nemcsak a tdpanyaghianyok, hanem bizonyos ételek tilfogyasztasa is hozzajarult egyes
betegségek kialakulasdhoz. Az akkori elit tagjai nagy mennyiségben fogyasztottak sézott
husokat, sajtot, bort és nagymértékii volt a zsirbeviteliik is. Mindez ndvelte az elhizas,
metabolikus zavarok, sziv- és érrendszeri betegségek és az epekd kockazatat (PEARSON K.
L., 1997). A tizenharmadik és tizennegyedik szédzad végén Eurdpdban az ¢hinség ismét
novekedni kezdett, a tobb évszdzados mezdgazdasagi ndvekedés és viszonylagos bdség utan.
Az ¢hinség miatt volt, hogy kannibalizmusra vagy csecsemdgyilkossagokra vetemedtek az
emberek, de eléfordult az is, hogy a beteg serdiilokorukat hagytdk meghalni, amikor mar nem
tudtak mezdgazdasagi munkat végezni (WALKER B. C., 1984).

Fogak allapota és a taplalkozas

Az étrend fontos szerepet jatszik a fogaszati problémak vagy a fogszuvasodas eléfordulasaban
is. Az cukor és mas gyorsan erjedhetd szénhidratok alacsony mennyisége a kozépkori étrendben
hozzajarult a fogszuvasodas alacsony eléfordulasahoz, azonban nem akadalyozta meg teljesen
a kialakulésat.

A fogkopas eléforduldsa az étrendi szokasoknak volt koszonhetd, mivel sok kemény, durva
felszinl ételt fogyasztottak. A fogaszati higiéniaval ekkor még nem foglalkoztak, azonban a
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kopas javithatta a sz4j tisztasagat. A durva ételeket tartalmazé étrend eltavolithatja a plakkokat,
ezaltal bizonyos foku védelmet nyujtva a fogszuvasodas ellen. Ezen kiviil a durva ételek
erdteljes ragast igényelnek, ami serkenti a nyal nagyobb dramlasat (VARELLA T. M., 1991).

A fogszuvasodas 0sszefiiggott a novényi ¢és allati élelmiszerek fogyasztasi aranyaval.
Nagyobb fogaszati kopast figyeltek meg azoknal az egyéneknél, akik nagyobb mennyiségben
fogyasztottak C3-as novényeket (JILKOVA M., 2019). Az alultaplaltag is a tapanyaghianyok
nagymeértékben kihatottak a fogak korai elvesztésére is. Nem megfeleld foghigiénéjiik azonban
lehetové tette a plakkok kialakulasat, ami periodontalis betegségeket, talyogokat, fog és csont
vesztést okozott. Mindezekhez gyakran tarsult skorbut is. A hidnyz6 fogak rontjak a ragas
képességét és igy az ételek megfeleldé megemésztését, ennek eredményeként egyesek ugy is
meghalhattak alultaplaltsdgban, hogy az étel boséges volt (PEARSON K. L., 1997).

A fogak elemzése soran egy gombakbdl szarmazo mérgezo vegyiiletet is azonositottak,
a muscimolt. Ennek két magyarazata lehetséges: a gombakkal kapcsolatos ismeretek hianya;
illetve a muscimol gyogyszerként valo alkalmazasa, mivel alacsony dozisban utdnozza a GABA
neurotranszmittert, igy fajdalomcsillapitd tulajdonsagokkal rendelkezik. Az utdbbi hipotézis
megfelelébbnek latszik, mivel egy olyan alany fogaban detektaltdk ezt az anyagot, akinek a
jobb oldalon szarkapocscsont torése volt, ami erds fajdalmakat okozhatott. A mintdk alapjan
még mas novényeket is alkalmaztak a gyodgyhatasuk végett: gyuszivirdg (Digitalis sp.)
szivproblémak kezelésére, kerti izsop (Hyssopus officinalis) antiszeptikus ¢és koptetd
tulajdonsaga végett, iiromfélek (Artemisia sp.) az emésztést segitd ¢€s antiszeptikus
tulajdonsaguk végett, csikofarkfli (Ephedra sp.) horgoétagitd és érosszehuzod hatdsa végett
(GISMONDI A., 2018, BALDONI M., 2017).
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