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1V. A magyar lakossag mikroelem-bevitele
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Bevezetés és célkitiizés: Az Orszigos Taplilkozds és Taplaltsagi Allapot Vizsgilat 2014 (OTAP2014) a lakossdg taplal-
kozasi szokdsait vizsgalta. Jelen kozleményben 6t nyomelem, a vas, a réz, a cink, a mangan és a krom napi dtlagos
bevitelét mutatjuk be.

Modszer: A felmérés a Magyarorszigon 2013. december 31-ig 18. életévét betoltott, nem intézményben €16 lakossdg
mikroelem-bevitelét reprezentilja.

Eredmények: A vizsgalt mikroelemek koziil a férfiak vas-, réz- és manginbevitele a magyar ajinldsoknak megfelel$
volt, a n6ké azonban elégtelennek mutatkozott. Kifejezetten kockidzatosnak tekinthets a reproduktiv korti nék ajan-
lastol jelentsen elmaradé vasbevitele (9,8 mg/nap). Az OTAP2009-es vizsgilat eredményeihez képest kedvezétlen
viltozds a krémbevitelben bekovetkezd szignifikins csokkenés mindkét nem esetében (férfiak p = 0,000, nék p =
0,008), illetve a férfiak dtlagos cinkbevitelének (9,6 mg/nap) az ajanldsban szerepld érték ala csokkenése.
Kovetkeztetés: A magas nyomelemtartalmu teljes kiGrlésti gabonafélék fogyasztasa hazankban elenyészd, tiplilkozds-
egészségligyi szempontbdl el6nyds lenne ezen élelmiszerek, valamint nék esetében a vasbevitelhez hozzajarulo egyéb
élelmiszercsoportok (példdul hasok, gyiimolesfélék) fogyasztasinak novelése. Nélkiilozhetetlen tovabba a korszertd
ajanlasoknak megfeleld taplalkozas fontossiganak kommunikacidja, valamint az egészséges élelmiszerekhez valé hoz-
zitérés biztositdsa a teljes lakossig szdmdra. Orv Hetil. 2017; 158(21): 803-810.

Kulcsszavak: reprezentativ taplilkozasi vizsgilat, vas, réz, cink, mangin, kr6m

Hungarian Diet and Nutritional Status Survey — The OTAP2014 study

1V. Microelement intake of the Hungarian population

Introduction and aim: The Hungarian Diet and Nutritional Status Survey examined the dietary habits of the Hun-
garian population. This publication presents the microelement intake.

Method: The survey represents the microelement intake of the Hungarian non-institutionalised adult population of
18 years and older.

Results: While the intake of iron, copper and manganese corresponded with the recommendations in males, in fe-
males it was insufficient. The iron intake of women in their reproductive age (9.8 mg/d) stayed well below the rec-
ommendation, thus representing a high health risk. In comparison to earlier Hungarian data chromium intake de-
creased significantly in both sexes (men p = 0.000, women p = 0.008) and the zinc intake of men (9.6 mg/d)
decreased below recommended.

Conclusion: Since the consumption of whole grain products with high microelement content in Hungary is very low,
it would be favourable to increase the proportion of these foods in the diet. In case of women it is also necessary to
increase the consumption of food groups (e.g. meat, fruits) contributing to the iron intake. Furthermore, communi-
cation of adequate nutrition, and the availability of healthy foods is essential for the entire population.
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Roviditések

DACH = Deutsche Gesellschaft fiir Ernihrung, Osterrei-
chische Gesellschaft fir Ernihrung, Schweizerische Gesell-
schaft fiir Ernidhrung, Schweizerische Vereinigung fiir Ernih-
rung; EFSA = (European Food Safety Authority) Eurépai
Elelmiszer-biztonsigi Hatéség; ELEF = Eurdpai Lakossigi
Egészségfelmérés; OETI = Orszagos Elelmezés- és Taplalko-
zéstudomanyi Intézet; OGYEI = Orszigos Gyogyszerészeti
és Elelmezés-egészségiigyi Intézet; OTAP2014 = Orszigos
Téplalkozis és Taplaltsagi Allapot Vizsgalat 2014; WHO =
(World Health Organization) Egészségiigyi Vilagszervezet

A 2014-es Orszigos Téplilkozas és Taplaltsagi Allapot
Vizsgalat (OTAP2014) az Orszigos Gyogyszerészeti és
Elelmezés-egészségiigyi  Intézet (OGYEL; kordbban
Orszigos Elelmezés- és Taplilkozistudomanyi Intézet
— OETI) szakmai irdnyitdsaval lezajlott 6todik nagy or-
szagos taplilkozasi felmérés [1—4]. Kozleményiink célja
a 2014-es OTAP-felmérés eredményei alapjan a felnéte
lakossig mikroelem-bevitelének bemutatisa nemek és
korcsoportok szerint, illetve az eredmények Osszevetése
koribbi hazai és nemzetkozi adatokkal. A kordbbi
magyar adatokkal valé 6sszehasonlitaskor elsésorban a
2009-es Orszigos Taplilkozds és Téplaltsgi Allapot
Vizsgalat eredményeire timaszkodtunk, amelyek szintén
az Orvposi Hetilppban keriiltek publikaldsra [4]. A nem-
zetkozi Osszevetés soran elsGsorban az eurdpai unids,
illetve az amerikai ajanlast vettiik figyelembe.

Mobdszer

Az OTAP2014 eredményeit bemutat6 korabbi kézlemé-
nyekben részletesen leirtuk a vizsgalat lebonyolitasit, a
reprezentativitist biztositdé moddszertani eljardsokat, az

1. tiblizat
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energia- és tipanyagszamitds menetét, valamint a felmé-
résben részt vevs személyek szamit, nemek szerinti
megoszlasit. A mikroelem-bevitel populacids szintd
becsléséhez 857 6 (58% nd, 42% térfi) hiromnapos tip-
lilkozési napléja szolgalt alapul.

Az egy fbre jut6é atlagos mikroelem-bevitelt nemek
szerint értékeltiik, valamint korcsoportos kiilonbségeket
is feltiintettiink (18-34 ¢év, 35-64 év, 265 év). A tip-
anyag-beviteli dtlagokat a STATA 11.0 program felmérés
moduljaval végzett statisztikai elemzésekkel becstiltiik
meg. Az eredmények kozlésekor megadtuk a becslés
standard hibajat (SE) is. Fliggetlen kétmintds t-probaval
teszteltiik a csoportitlagok kozotti eltéréseket, szignifi-
kansnak tekintettik az eltérést p<0,05 esetén. A napi at-
lagos beviteli értékek és a hazai ajanlasok ¢sszehasonlita-
sa sordan harom csoportot kiilonitettiink el. Alacsonynak
tekintettiik a bevitelt, ha az ajanlds legfeljebb 70%-at érte
el, magasnak, ha az ajanlds 130%-4t meghaladta a napi
atlagos mikroelem-bevitel. Optimadlis volt a bevitele
azoknak, akik a napi ajanlott érték 70%-a és 130%-a ko-
zotti beviteli értékkel rendelkeztek.

Az étrend-kiegészitSkbdl és a duasitott élelmiszerekbdl
szirmaz6 mikroelemeket nem vettik figyelembe az
elemzés soran, igy a tényleges ellitottsag esetenként ked-
vezGbb lehet.

Az élelmiszerprofilokat bemutat6 elemzéseket az el§-
z6 kozleményekben leirtaknak megfelel§en végeztiik
[5,6].

Az OTAP2014 vizsgilat mikroelemekre vonatkozé
eredményei a hazai ajanlassal, az eurépai ajanlasokkal, el-
s6sorban az Eurépai Elelmiszer-biztonsigi Hatdsig
(EFSA) vonatkoz6 ajanlasaival kertiltek dsszehasonlitds-
ra. Abban az esetben, ha nem allt rendelkezésiinkre a
hatésag altal kiadott ajanlds, az Eurépai Parlament és a
Tanacs 1169,/2011 /EU rendelete éltal el8irt referencia-

| Mikroelemek dtlagos bevitele (atlag + SE) a magyar férfiak és nék korében, 2014

Vas Réz Cink Mangin Kréom
(mg,/nap) (mg/nap) (mg/nap) (mg,/nap) (ng/nap)

Atlag SE Atlag SE Atlag SE Atlag SE Atlag SE
Férfiak
218 éves 12,1* 0,3 1,22 0,03 9,6 0,2 2,4 0,2 60,5° 2,1
18-34 éves 12,8 0,5 1,2 0,06 10,6 0,4 2,3 0,1 64,4 3,0
35-64 éves 12,1 0,3 1,2 0,04 9,5Y 0,3 2,6 0,4 60,7 29
265 éves 11,2y 0,5 1,2 0,09 8,3” 0,5 2,0 0,1 534 4,7
Nék
218 éves 9,6° 0,2 0,9° 0,02 7,3° 0,2 2,0 0,1 50,5° 1,5
18-34 éves 9.8 0,4 1 0,06 7,6 0,3 2,0 0,3 48,6 3,2
35-64 éves 9.8 0,3 1x 0,03 7,5% 0,2 1,9 0,1 49,7 2,1
265 éves 9,1 0,3 0,8¢ 0,03 6,5¢ 0,3 2,0 0,3 54,1 29

&2 Az eltérd bettivel jelolt értékek szignifikins kiilonbséget mutatnak a férfiak és a ndék atlagértékei kozott (p<0,05).
w2 Az eltérd bettivel jelolt értékek szignifikins kiillonbséget mutatnak az adott nemen beliil a kiilonb6z6 korosztalyokra jellemzd atlagértékek

kozott (p<0,05).
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értékekkel, esetenként pedig a 2015-ben megjelent ame-
rikai ajdnldssal vetjiik 6ssze a beviteli értékeket. A korab-
bi hazai eredményekkel valé sszevetés alapjaul pedig az
OTAP2009 vizsgilat eredményei szolgaltak.

Eredmények

Az OTAP2014 felmérés alapjéin a férfiak napi dtlagos
vasbevitele 12,1 mg, mig a n6ké 9,6 mg volt, a két érték
kozott szignifikdns kiillonbség mutatkozott (1. tablazat).
A két fiatalabb férfi korosztily tobb vasat vitt be, mint a
legid&sebb korosztily, és a n6knél szintén hasonld ten-
dencia figyelhet§ meg. Szignifikins kiilonbség azonban
csak a legfiatalabb és a legidGsebb térfi korosztaly kozott
tapasztalhato.

A vas legjobban a hemkotésii vasat tartalmazé, dllati
eredetd élelmiszerekbdl szivédik fel, igy legjobb vastfor-
rdsok a his, a mij és a bels6ségek. Fontos megjegyezni
azonban, hogy a vas szervezetben torténé hasznosuldsa
fiigg az aszkorbinsav-ellatottsagtdl is [4]. A hazai vas-
bevitel dont6 hdnyadit hirom élelmiszercsoport adja
(1. abra). A ceredlidk 26%-kal, illetve 25%-kal (3,1 mg,
illetve 2,4 mg), a hiisok, htskészitmények 25%-kal, illet-
ve 20%-kal (3 mg, illetve 1,9 mg), a zoldség-, f6zelék-
félék pedig 16%-kal, illetve 18%-kal jarulnak hozzd az
osszes vasbevitelhez férfiak, illetve nék esetében. Az élel-
miszerprofil alapjan elmondhaté, hogy a férfiak nagyobb
vasbevitele a huasok és huskészitmények jelent&sebb
mennyiségi fogyasztisibdl ered.

Férfiak
Egyéb
1,9 mg
16% .
Cerealidk
3,1 mg
Belsoségek 26%
0,4 mg
3% \
Tojas
05mg___
4%
Gylimélesok |
0,6 mg

5%

Tej, tejtermékek

0,6 mg
5%
Husok,
Zoldség-, huskészitmények
fozelékfelek 3,0 mg
1,9 mg 25%
16%
1. ibra

Huskészitmények: felvigottak, kolbasztélék, htiskonzervek.

Cereilidk: kenyerek, pékiruk, gabondk (rizs, liszt) és szdraztésztik.

Gytimolesok: friss és tartdsitott gytimolesok és lekvarok.
Zoldség-, f6zelékfélék: friss és tartositott zoldségek, gombdk.

Koffeintartalmu italok: energiaital, kivé, tea, jegestea, kakad, kola
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A férfiak és a n6k napi atlagos rézbevitelében szignifi-
kans kiilonbség volt tapasztalhat6, a férfiak naponta
1,2 mg, a n6k 0,9 mg rezet juttattak be szervezetiikbe
(1. tablazat). A rézbevitel felét a ceredlidk, a zoldség- és
t6zeléktélék és a husok, haskészitmények adtak mindkét
nem esetében. Kisebb mértékben hozzijirultak még a
bevitelhez a gytimolesok (férfiak: 5%, nék: 8%) és a kof-
feintartalma italok (férfiak: 7%, nék: 8%) (2. dbra).

A cink atlagos napi bevitele férfiakndl 9,6 mg, n6knél
7,3 mg volt, a nemek kozotti eltérés szignifikins (1. tab-
ldzat). Mindkét nemre jellemz§ volt a 18-34 éves kor-
osztaly legnagyobb, mig a legidGsebb korosztaly legke-
vesebb napi bevitele. A cink beviteléért dontSen a hiasok,
htskészitmények felelGsek férfiakndl és n6knél egyarant
(43%, 35%) (3. abra), ezt kovetik a tej és tejtermékek
(17%, 20%), ceredliak (14%, 16%) és a zoldség-, f6zelék-
félék (11%, 12%). Az élelmiszerprofilbdl lithatd, hogy a
férfiak nagyobb cinkbevitelét a nagyobb mennyiségben
fogyasztott htisok és htiskészitmények adjak.

2014-ben az dtlagos manganbevitel férfiakndl 2,4 mg,
a n6knél 2,0 mg volt (1. tablizat). A legkisebb mangan-
bevitel a 35-64 éves nékre volt jellemzd, a legnagyobb
ugyanezen korosztaly férfi tagjaira, de sem a nemek, sem
az egyes korcsoportok kozott szignifikins kiilonbség
nem volt kimutathat6. Az 6sszes bevitt mangin mintegy
negyede mindkét nem esetén ceredliakbol szarmazott,
de hozzdjarult a manganbevitelhez még a zoldség-, f6ze-
1ékfélék (férfiak: 16%, nék: 19%), gyiimolesok (9%, 11%),
htsok, huskészitmények (11%, 10%), valamint a halak,

Nok
Koffeintartalma Egyéb
. italok 0,8 mg
Uditditalok 8‘2 o 8%
03mg DI \ Cerealidk
s errs . 3% ° 2,4 m
Diofélek, olajos AT 2
magvak \ 25%
0,3 mg .
3% Tojas
0,3 mg
3%\
Belséségek
0,4 mg T
4%
Tej, tejtermékek _—
0,6 mg

6%

Gytimolesok

0,7 mg Husok,
7% huskészitmények
Zoldség-, léijfg
fozelekfélek ’
1,7 mg

18%

A vas beviteléért felel@s élelmiszercsoportok arnya a magyar férfiak és nék tiplilkozdsiban, 2014
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Férfiak
Egyéb
0,16 mg Cerealidk
14% 0,26 mg

Alkoholtartalmi 22%
italok

0,06 mg
% N\
Uditditalok
0,06 mg
5%

Belsoéségek
0,06 mg
5%

Gytimolesok
0,06 mg

Zoldség-,
fozelékfélék
0,23 mg
19%
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Nok
0E2gg f:g Zoldség-,
21% fozelékfelék

0,20 mg
21%
Tej, tejtermékek
0,04 mg

5%
Uditéitalok _—
0,07 mg — Cerealidk
7% 0,18 mg
20%
Gytimoélesok
0,07 mg

Koffeintartalma !

5%
Tojas
0,06 mg
o 8%
Koffeintartalmu
italok Husok, : \ Husok,
0,08 mg huskészitmények italok huskészitmények
7% 0,16 mg 0,08 mg 0,10 mg
13% 8% 10%
2. ibra A réz beviteléért felelSs élelmiszercsoportok ardnya a magyar férfiak és ndk taplalkozdsiban, 2014
Huskészitmények: felvagottak, kolbaszfélék, huskonzervek.
Cereilidk: kenyerek, pékaruk, gabondk (rizs, liszt) és szdraztésztik.
Gyiimolesok: friss és tartositott gyiimolesok és lekvirok.
Zoldség-, f6zelékfélék: friss és tartdsitott zoldségek, gombak.
Koffeintartalmu italok: energiaital, kivé, tea, jegestea, kakao, kdla
Férfiak Nok
Egyeb Egyéb
1,19 mg 0,99 mg
12% 14%
Tojés N
0,28 mg , Is6ségek Husok
30, \ Husok, Belsoségel _ Husok,
huskészitmények 0,21 mg huskészitményck
51dsé 4,18 mg 3% 2,58 mg
Zoldség-, >

fzelékfélék 43%

1,04 mg
11%
Cerealiak
1,34 mg
14%
\Tej, tejtermékek
1,61 mg
17%
3. dbra

Huskészitmények: felvagottak, kolbaszfélék, hiskonzervek.

Cereilidk: kenyerek, pékaruk, gabondk (rizs, liszt) és szdraztésztk.

Zoldség-, f6zelékfélék: friss és tartositott zoldségek, gombak

édesvizi és tengeri dllatok fogyasztisa (9%, 6%) is
(4. dbra).

A jelen vizsgilat alapjan a napi dtlagos krémbevitel
szignifikins kiilonbséget mutatott nemek szerint: a férfiak
esctében az dtlag 60,5 pg, mig a néknél 50,5 pg volt.

35%

Zoldség-,
fozelékfélek
0,89 mg
12%

Cerealiak
1,15mg
16%
Tej, tejtermékek
1,49 mg
20%

A cink beviteléért felelés élelmiszercsoportok ardnya a magyar férfiak és ndk taplilkozdsiban, 2014

Korosztilyos kiilonbség egyik nemnél sem volt igazolha-
t6 (1. tablizat). A krémbevitelhez mindkét nem esetében
a tej, tejtermékek (férfiak: 27%, nék: 32%), a zoldség-,
f6zeléktélék (24%, 25%), valamint a ceredlidk (14%, 12%)
fogyasztasa jarult hozza legnagyobb mértékben (5. dbra).
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Férfiak Nok
Egyéb Egyéb
0,29 mg 0,27 mg
12% 14%
Ceredlidk Halak, édesvizi Ceredliak
Gyiimolesok 0,66 mg és tengeri 0,51 mg
0,21 mg 27% allatok 26%
9% 0,11 mg
6%
Husok,
Halak, édesvizi huskészitmények
és tengeri \ 0,19 mg
allatok 10%
0,23 mg
9%
. s Gytimolesok
_ Hisok, Zoldség-, 0,21 mg Zoldség-,
huskészitmények fozelekfelek 1% fozelékfélék
0,270mg 0,390mg 0,37 mg
11% 16% 19%
Koffeintartalmu italok Koffeintartalmu italok
0,39 mg 0,30 mg
16% 16%
4. dbra A mangdn beviteléért felelGs élelmiszercsoportok ardnya a magyar férfiak és nék tdplalkozdsiban, 2014
Huskészitmények: felvigottak, kolbaszfélék, hiskonzervek.
Ceredlidk: kenyerek, pékiruk, gabondk (rizs, liszt) és szdraztésztdk.
Gytimolesok: friss és tartdsitott gyiimolesok és lekvarok.
Zoldség-, f6zelékfélék: friss és tartositott zoldségek, gombdk.
Koffeintartalmu italok: energiaital, kivé, tea, jegestea, kakao, kéla
Férfiak Nok
Egyéb Egyéb
5.8 ng 4.8 ug
9% e 9%
Uditsitalok Udiitalok N\
34ng 1.8 ug
6% \ Tej, tejtermékek 4% R
16,6 ng i Tej, tejtermékek
27% _ Husok, 162 ng
° huskészitmények 32%
Gyiumoélesok 45ug ™~
43 g 9%
7%
Hasok Gylimélesok
. 47
huskészitmények 57 1g
7.3 ng < 9%
12%
Ceredlidk
s Zoldség-, 5.9 ug
Cg‘gj‘;‘k fozelekfelék 12% Zildség-,
14% 143 pg fozelekfelek
24% 12,7 ng
25%
5. 4bra A krém beviteléért felelSs élelmiszercsoportok ardnya a magyar férfiak és nék taplalkozasiban, 2014
Huskészitmények: felvigottak, kolbasztélék, htiskonzervek.
Ceredlidk: kenyerek, pékiruk, gabondk (rizs, liszt) és szdraztésztik.
Gytimolesok: friss és tartdsitott gytimolesok és lekvarok.
Zoldség-, f6zelékfélék: friss és tartositott zoldségek, gombik
Megbeszélés készitmények és a gylimolesok fogyasztasinak csokkené-

A jelenlegi eredményekhez hasonléan, a 2009-es taplal-
kozasi vizsgalat a férfiaknal 12,9 mg (2014-ben 12,1 mg),
a n6knél 9,6 mg (2014-ben 9,6 mg) vasbevitelt jelzett.
A férfiak esetében a vasbevitel viltozdsaért a hdasok, has-

se tehetd felel@ssé. Ugyan a nék esetében a vasbeviteli
érték nem valtozott 2009-hez képest, de a gylimolcsto-
gyasztasban bekovetkez§ szignifikins csokkenés kovet-
keztében az azokbdl szirmazd vasbevitel ardnya esetiik-
ben is csokkent.
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A hazai vasbeviteli ajanlds férfiak szamdara napi 10 mg,
néknek 15 mg, a 60 év feletti n6k szimdara pedig napi
8 mg [7]. A magyar ajanlasban foglaltaknal a férfiak 4tla-
gos vasbevitele nagyobb, azonban az EU-s ajinlast
(14 mg) nem éri el. A n6k vasbevitele jelentds mérték-
ben alatta marad a hazai és az EU-s ajanlasban (14 mg)
szerepld értékeknek egyarant [8]. N6k esetében az eddi-
gi hazai felmérések az ajanlasban szerepld értéknél min-
dig jelent&sen alacsonyabb vasbevitelt mutattak [4]. Ez
jelen vizsgalatunkban sincs masképp, hiszen a nék két-
harmadara (65,8%) volt jellemz6 az alacsony vasbevitel,
mig a férfiak egytizedére (8,6%). A vashiany szempontja-
boél leginkabb veszélyeztetettek a reproduktiv kortt nék,
valamint a terhesek és a szoptaté kismamdk, hiszen az &
vasigényilk még a férfiakéndl is jelentésen magasabb.
A vashiany vérszegénységhez, az immunrendszer gyen-
giiléséhez, a kognitiv folyamatok zavarahoz, a bélnyalka-
hartya kirosodisihoz vezethet [9]. Viranddssig esetén,
a vérszegénység dltalinos kovetkezményei mellett,
egyéb, a magzatra vonatkozé kockizatok is megjelen-
hetnek, mint példdul a méhen beliili novekedési vissza-
maradottsag, tovibba né a korasziilés és a vératomlesztés
szlikségességének kockizata is [10].

A vashidnyos vérszegénység koriilbeliil 610 millié em-
bert érint a vildgon, azaz a populicié mintegy 8,8%-it
[11]. A probléma jelentSségét mutatja az is, hogy a
WHO globalis céljai kozott szerepel a vashianyos vérsze-
génység el6fordulasinak felére csokkentése 2025-re a
reproduktiv kortt n6k korében. Kiemelik, hogy meg kell
célozni a vérszegénység tiplilkozasi okait és az azokat
meghatirozé tényezdket, valamint biztositani kell, hogy
a fejlesztési politikdk és programok figyelmet forditsanak
az adott orszagban jellemzd, a vérszegénységgel kapcso-
latos kockazati tényezdSkre [12, 13].

A 2009-es felmérés soran a férfiak rézbevitele 1,2 mg,
a néké pedig 0,9 mg volt. Mig 2009-ben nem volt szig-
nifikins korosztilyos kiilonbség a rézbeviteli értékekben,
addig 2014-ben a nék esetében mar ez megfigyelhets.
A hazai rézbeviteli ajanlds 1,1 mg mindkét nem szdméra
[7]. A férfiak esetében a napi atlagos bevitel meghaladja
az ajanlasban szerepld értéket, azonban a nék esetében
alatta marad annak.

A réz szamos enzim katalitikus reakcidjiban jatszik
szerepet, kilonosen azokéban, amelyek a neurotransz-
mitterek szintézisében vesznek részt. Mintegy 12 réztar-
talma enzim talilhat6é az emberi szervezetben [14]. Hi-
anybetegsége ritka, hazdnkban nem kell rézhidnnyal
szamolni, mivel a férfiak 61%-a az ajanlasnak megfelel$
mértékben, 21,8%-a pedig azt meghaladdé mennyiségben
visz be rezet. N6k esetében ez az ariny 56,3%, illetve
8,3%.

A 2009-es hazai vizsgalat férfiaknal 10,0 mg, néknél
7,0 mg cinkbevitelt mutatott. 2014-re a n6knél minima-
lisan novekvs, mig a férfiakndl csokkend tendencia volt
megfigyelhetS. A férfiak esetében a bevitel csokkenéséért
a huasok, huskészitmények fogyasztisiban bekovetkezd
csokkenés tehetd felelGssé, mig nék esetében a cinkbevi-
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telben tapasztalhaté novekedés a ceredliafogyasztds no-
vekedésével magyarazhaté. A hazai cinkbeviteli ajanlas
[7] térfiak és nbk részére 10, illetve 9 mg, azonban
mindkét nem — kiilénodsen a n8k — dtlagos bevitele alatta
maradt az ajianlottnak. Mig a férfiaknak mindossze 20%-a
vitt be az ajanlds 70%-dnal kevesebb cinket, addig a nék
esetében ez 35%, ami azt jelzi, hogy a n6knél nagyobb a
veszélye a nem megfelel$ ellatottsignak. Az amerikai
ajanlas szintén kilonbséget tesz a két nem cinkbevitele
kozott, a férfiaknak 11, mig a néknek 8 mg-ot javasol
[15]. Az curdpai ajanlasok a férfiaknak 9-10 mg-ot, a
néknek 7 mg-ot javasolnak [8, 16, 17].

A cink az élelmiszerek széles valasztékiban megtalal-
haté, ezért a valtozatos étrend alapveten elegendd cink-
bevitelt biztosit. Azonban, mivel a voros hts az egyik
legjobb cinkforras, és a novényekben talilhaté fitaitok
csokkentik a cink felszivodasat, ezért a vegetarianusok-
nak kiilonos figyelmet kell forditaniuk arra, hogy étrend-
jilkben szerepeljenck a tejtermékek, tojdsok, teljes kiGrlé-
sl gabonak, di6k, hiivelyesek.

Fontos kiemelni, hogy ugyan az olajos magvak kiting
cinkforrasok és egyéb mikroelemekben is gazdagok, fo-
gyasztisuk nem jellemz6 a magyar lakossagra, amit mu-
tat az is, hogy az élelmiszerprofilok tekintetében egyet-
len esetben sem fért be ez az élelmiszercsoport a
leggyakoribb forrasok kozé.

A cinkre sziikség van a DNS el&allitisahoz és 4j szove-
tek képzéséhez, ezaltal létfontossigi a megfeleld nove-
kedéshez és fejlédéshez gyermekkorban. A cink alapvetd
osszetevgje tobb mint 300 enzimnek, amelyek koziil
szamos az emésztésben, a zsir-, fehérje- és szénhidrat-
anyagcserében jatszik szerepet, tovabba kapcsolatban all
az energiatermeléssel, hozzijarulva a szervezet megfele-
16 élettani miikodéséhez. A cink timogatja az immun-
rendszert, segit fenntartani a b&r- és nyalkahartya épsé-
gét, megelSzve a fertézéseket és segitve a sebgydgyulast
[18].

Manginbevitel tekintetében a 2009-es vizsgalat ered-
ményei alig térnek el a 2014-es adatoktdl, a férfiak ko-
rabbi bevitele 2,9 mg, a n6ké 2,1 mg, mig 2014-ben
2.4, illetve 2,0 mg. 2009-ben a férfiaknal a manginbevi-
tel csaknem negyede (0,58 mg) a halfogyasztisbdl szar-
mazott, 2014-ben ez az ardny azonban csokkent. A nék-
nél is csokkenés figyelhet§ meg e tekintetben, 2009-ben
0,2 mg, 2014-ben 0,11 mg mangan szdrmazott a halfo-
gyasztasbol.

A hazai manganbeviteli ajanlds férfiaknak és nSknek
egyarant 4 mg [7]. A férfiak és a n6k nagy részének (fér-
fiak: 81%, nék: 90%) bevitele az ajanlott érték 70%-at
sem érte el. Az Eurdpdban érvényben 1év6 ajanlas napi
2 mg manginbevitelt javasol [8]. A DACH mindkét
nem szdmdra napi 2-5 mg [16], az Amerikai Egyesiilt
Allamok ajanlisa pedig a felnétt nék szdimdra 1,8 mg,
térfiaknak pedig 2,3 mg-nyi manganbevitelt javasol na-
ponta [15]. Gabonafélék, f6leg a teljes kibrléstiek, tovab-
ba a di6 és a mogyord gazdag manginforrasok. A teljes
ki6rlésti gabonafélék fogyasztisinak novekedése tehat
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nemcsak a rostbevitel, hanem a mikroelemek (mangan,
réz, cink) bevitele szempontjabdl is el6nyos lenne. A
szervezetnek csupdn kis mennyiségben van sziiksége
manganra, azonban anyagcsere-folyamatokra gyakorolt
hatdsa komplex. Szimos enzim felépitéséhez és miikodé-
séhez sziikséges, illetve fontos szerepe van a fehérjék és
zsfrok anyagcseréje soran. A mangin elengedhetetlen a
vércukorszint szabalyozasihoz, szerepe van a nukleinsa-
vak (DNS, RNS) képzédésében, a véralvadds folyamata-
ban, tovibba fontos antioxidans tulajdonsigokkal is ren-
delkezik [19].

2009-ben a férfiak krémbevitele 71,6 pg, a ndké
55,3 pg volt. 2014-re a férfiak krémbevitele szignifikin-
san csokkent (60,5 pg), a n6ké ugyan nem szignifikins
mértékben, de szintén csokkenést mutatott (50,5 pg).
A bevitelben tapasztalhat6 csokkenés a tej- és tejtermék-
fogyasztas, illetve a zoldség- és f6zelékfélék, gyiimolcsté-
1ék fogyasztasanak csokkenésébdl adédik. A hazai krom-
ajanlds a felndttek szamara 120 pg [7]. Mind a férfiak,
mind a nék napi atlagos krémbevitele alatta marad ennek
az értéknek, a férfiak 81%-a és a nék 92%-a a napi ajan-
lott mennyiség 70%-andl kevesebbet visz be. Az EU-
ajanlas [20] krémra nézve 40 pg, a DACH-ajanlis pedig
napi 30-100 pg kozotti bevitelt javall [16]. A krémot
esszencialis nyomelemként tartjik szdmon, amely szere-
pet jatszik az inzulin hatasinak novelésében, a szénhidra-
tok, a zsirok és a fehérjék metabolizmusaban. Jelenleg
azonban a pontos hatdsmechanizmus még nem tisztd-
zott [20, 21].

Kovetkeztetések

Jelen kozleményben a 2014-es Orszagos Téplalkozas és
Téplaltsagi Allapot Vizsgilat (OTAP2014) alapjén a ha-
zai ajanlasokhoz és a 2009-ben végzett orszagos repre-
zentativ vizsgalat eredményeihez hasonlitva mutattuk be
a magyar lakossag mikroelem-bevitelét.

A férfiak és a n6k bevitelét 6sszehasonlitva elmondha-
té, hogy mikroelemekbdl — a mangan kivételével — a fér-
fiak szignifikinsan tobbet fogyasztanak, mint a ndk.
Szignifikins korosztilyos kiilonbség csak a vas (férfiak-
ndl), a cink (mindkét nem esetén) és a réz (néknél) ese-
tében volt tapasztalhaté.

A férfiak mikroelem-bevitele altaliban megfelel a hazai
ajanlasnak a mangan és a krom kivételével. 2009-hez ké-
pest a krémbevitel jelentésen, csaknem 15%-kal csok-
kent.

N6k esetében egyik vizsgilt mikroelem bevitele sem
érte el az ajanlott mennyiséget. Az alacsony vasbevitel
néknél kiemelt kockazatot jelent, anndl is inkdbb, mert a
nék kétharmadat érinti, és ezen beliil a reproduktiv kora
ndk vasbevitele mintegy 35%-kal marad el az ajanlastol.

Bér egyes mikroelemek preventiv hatasinak pontos
mechanizmusa még nem tisztizott, de szerepiik nem
megkérdGjelezhets. A megtelel6 mikroelem-bevitel biz-
tositisihoz a kiegyenstlyozott vegyes tiplilkozis elen-
gedhetetlen, ezen belil is kiilon figyelmet érdemes fordi-
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tani a teljes ki6rlésti gabondk, a di6félék és egyéb olajos
magvak, gyiimolcsok és zoldségek, valamint halak meg-
felel6 mennyiségli fogyasztasira. A veszélyeztetett cso-
portoknal (példaul reproduktiv kora, illetve varandos
nék) célzott sziirés és tandcsadds sziikséges.

Anyagi tamogatds: A szerz6k a kozlemény alapjat képezd
vizsgalattal kapcsolatban semmiféle anyagi timogatdsban
nem részesiltek.

Szerzoi munkamegosztis: N. B.: A kézirat megszovege-
zése, a szakirodalom feldolgozasa, részvétel a vizsgilat
lefolytatasaban. N.-L. Zs.: A kézirat megszovegezése,
szakirodalom-kutatas. B. M.: A vizsgélat tervezése, or-
szdgos koordindcidja, adatbazisok kezelése, elemzése,
statisztikai szamitasok. I. E.: Adatbézisok kezelése, elem-
zése, statisztikai szamitdsok. S. N. E.: Szovegirds. E. G.:
Részvétel a vizsgilat lebonyolitisiban, szakirodalom-ku-
tatds. M. E.: A vizsgalat tervezése, irdnyitésa, statisztikai
clemzések ellendrzése, a kézirat kiegészitése, lektoralasa.
A cikk végleges viltozatat valamennyi szerzé elolvasta és
jovihagyta.

Evdekeltséy: A szerzSknek nincsenek érdekeltségeik.

Ko6szonetnyilvanitas

A szerz6k ezuton fejezik ki koszonetiiket a Kozponti Statisztikai Hiva-
tal, a Magyar Egészségiigyi Szakdolgozoi Kamara és a Magyar Dieteti-
kusok Orszigos Szovetségének munkatirsai szimdra a vizsgilat lebo-
nyolitdsanak timogatasaért, a méréseket végzd védéndk, szakipolok és
dietetikusok lelkiismeretes munkdjaért.
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