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A zoldségfélék az egészséges taplalkozas kiemelten fontos részét képezik, ezen beliil a salatak
fogyasztasa orvendetesen no. A salatdk taplalkozasi értékei koziil legjelentésebbek a rostok, az
asvanyi anyagok ¢és a vitaminok, de néhany veszélyforrast is hordoznak, ezek a szermaradékok és
a nitrat.

A konzervativ magyar izlés a vilagos levélszinii fejes salatat fogadja el csak fenntartas nélkiil, a
tobbit csak diszitéelemként szereti latni. A zdldségféléket nagyobb mennyiségben fogyasztok
egyre boviilo tabora viszont kedveli a tobbi tipust is, a jégsalatat, a formagazdag szines
tépdsalatdkat, s6t az endividkat is. Ezek beltartalmi tulajdonsagairdl viszont kevés az
informacionk.

A salatafélék nitrat tartalma

Korébbi vizsgalataink szerint a salatatipusok nitrat tartalma kozott nincs igazan nagy kiilonbség,
de megkiilonboztethetok a nitrat felhalmozodasra erdsebben és kevésbé hajlamos tipusok. Egy
tipuson beliil a fajtdk kozott nincsen garantilhatd kiilonbség. Sokkal inkabb maghatarozé a
termesztési iddszak illetve a felszedési idSpont. Altalanossagban kimondhaté, hogy a napfényes
honapokban alacsonyabb, a sotétebb-bortisabb hdnapokban magasabb a salatak nitrat tartalma. Ez
az ¢év folyaman tobbé-kevésbé kiszamithatd, de nagy szerepe van a szedést megel6zd 7-10 nap
tényleges iddjarasanak.

A termesztés soran adott nitrogén adagolas is befolyasolja a termény nitrat tartalmat. Korabbi
vizsgalataink szerint azonban csak az extrém tuladagolasnak van egyértelmii hatasa, bar ez salata
esetében fitotoxikus hatdsu is. A technologiailag indokolhaté N-dézisok nem befolyasoljak
jelentdsen a nitrat mennyiségét a kész terményben. A nitrat hatdanyag miitragyaban vagy szerves
tragyaban adva ugyanolyan hatdsi. A biotermesztésben gyakran nagy adagban kijuttatott
szervestragya kifejezetten veszélyes a l0késszerlien feltar6dé nagy mennyiségli konnyen
felveheto nitrogén miatt.

A nitrat toxikus adagja a WHO szerint 8-15g. Normadlis anyagcsere sordn a nitrat a vizelettel
kitiriil. A nitratok dnmagukban nem toxikusak, de szdmos problémat okozhatnak. A nitrat a
novényben kedvezdtlen tarolas alatt elkezd nitritté atalakulni, késObb az emberi béltraktusban ez
a folyamat meggyorsul. A nitrit pedig igen erés méreg.

Kisérleteinkben a tarolas hatasat vizsgaltuk a zoldségfélék szedésekor mérhetd nitrattartalmara. A
piacon egyre tobbféle salatdnak hasznalhato zoldségtipus jelenik meg, melyek Osszetételérdl, igy
jellemzd nitrat-tartalmarol nincs megfelelé informacionk. Eme hidnyossagot probéljuk potolni
vizsgalatainkkal. Vizsgalt salatatipusok: fejes salata, jégsalata, tépdsalata — lollo bionda és lollo
rosso, endivia eskarol.

A mintakat foliasatorbol szedtiik. A kiilonb6zé zoldségtipusokat azonos koriilmények kozott
termesztették, a mért kiilonbségek a tipusok genetikai adottsagaira vezethetdk vissza. A mintdkat
majus végén szedtiik. A tarolas 5 — 6 °C-on tortént, csomagolds nélkiil. A vizsgalatokat friss
mintabol, 4 nap, illetve 8 nap tarolds utan végeztik. A méréseket a Semmelweis Egyetem
Egészségligyi Foiskolai Kar Dietetikai Tanszékének laboratoriumaban végeztiik. A nitrat-
tartalom meghatarozasahoz az ANTSZ Pest Megyei Intézete altal kidolgozott spektrofotométeres
mérési modszert hasznaltuk.



A salatak nitrattartalma szedéskor

Elkiilonitetten vizsgaltuk a kiils6 és belsd leveleket, mert korabbi ismereteink szerint kiilonbség
van a kettd kozott. Minden minta esetében magasabb volt a kiilso levelek nitrat tartalma, mint a
belsé fejrészé. Szedéskor az endividban mértiik a legnagyobb értéket (kiilsé levelek 6400 mg/kg,
belsé levelek 4000 mg/kg). A tobbi mintaban 2000 mg alatti értékeket talaltunk. A Lactuca
tipusok kozott nem volt nagy kiilonbség.

A nitrattartalom valtozasa a tarolas alatt

A fejessalata kiilsd és belsd levelében is kis mértékben ndtt a nirtattartalom a tarolds alatt.
Osszehasonlitottuk a fejes és a jégsalata értékeit. A legmagasabb a jégsalata kiilsé levelében volt,
és a tarolds alatt ndtt. A jégsalata belsd részében nem valtozott a nitrattartalom. Az elzart,
szorosan all6 levelek nitrattartalma alacsonyabb, frissességébdl nem veszitett a tarolas kozben.

A z0ld lollo kiils6 levelében viszonylag magas értéket (1800 mg/kg) talaltunk szedéskor, majd ez
a 8. napra fokozatosan lecsokkent. A belsd levélben kevesebb volt a nitrat, de ez is csokkent. A
piros lollo hasonldan viselkedett, csak még meredekebben csokkent a nitrattartalom a tarolas
soran. A lollok nagyon rosszul tarolhatdé zoldségfélék. 1-2 nap utan Osszeestek, minden
értékelhetd anyagcseréjiik megsziint, ezzel magyarazhatd az eredmény.

Az endivia leveleiben meglehetdsen magas értéket mértiink, ami jelentdsen csokkent, de ez is
joval meghaladta a tobbi salatdban mérhetd értéket. Az endivia a Chicorium nemzetség tagja,
kozelebb all a vad fajokhoz. Kifejezetten keserti, ezért nem jelent redlis veszélyt, hogy valaki tul
sokat eszik beldle, és eléri a mérgezd szintet nitrat bevitelbél. Mindenesetre ennek tudatdban
Ovatosabban kell banni vele.

A salata tipusok nitrat tartalmanak valtozasa a tarolas alatt (mg/kg)

Salata tipus Szedés | 4.nap | 8.nap |Salata tipus Szedés | 4.nap | 8.nap
Fejessalata kiilsé 622 835 1455 | Z51d lollo kiils 1825 | 1675 | 1386
Fejessalata bels 610 663 1430 | Z51d lollo belsd 1400 | 1417 | 1304
Jégsalata kiilsé 1400 | 1433 | 1710 | Piros lollo kiilsé 1550 | 1420 634
Jégsalata bels6 616 657 621 | Piros lollo belsé 1170 | 1355 814
Endivia kiils6 6500 | 4763 | 3875

Endivia bels6 3900 | 2945 | 2264

A kiilonbozo salata tipusok — a vizsgalat eredményit figyelembe véve — nem tartalmaztak az
egészségre veszélyes mennyiségben nitratot. Egészségiigyi kockazatot tehat nem jelentenek,
beilleszthetk az étrendbe, hogy azt véltozatosabbd, szinesebbé tegyék. Még a magas nitrat
értéket mutatd endiviat sem indokolt kihagyni, szamiizni. A nitrat toxikus adagja felndtteknek: 8-
15 g, s ha a frissen szedett endivia belsé leveleiben mért nitrat értéket veszem alapul (3900
mg/kg), tobb mint két kg novényt kellene elfogyasztani, hogy ez a mennyiséget a szervezetbe
keriiljon.

A frissen szedett saldtafejek kiilsé leveleiben mért magasabb nitrat értékek (bar egészségiligyi
kockazatot nem jelentenek) alapjan tanacsolhato, hogy a kiilonboz6 salata tipusok kiilsé leveleit
ne hasznaljuk fel az ételkészités soran, azok amugy sem hibatlanok.



A nitrat tartalom valtozdsa a hiitétarolas alatt nem volt ugyan egyértelmii (egyes tipusokban
novekedett, a vizsgalt mintdk masik részében csokkent), célszerti mégis ellenérzott mindségi,
friss (nem fonnyadt) terméket vasarolni.

A salatafélék C-vitamin tartalma

A frissen fogyasztott salatdk egyik legfontosabb értéke a C-vitamin tartalmuk. A levélzoldségek
frissen, nyersen fogyasztva jO természetes C-vitamin forrasoknak tekinthetdk, tovabba
valtozatosabba és szinesebbé teszik taplalkozasunkat.

A mintékat ugyanabbdl kertészetbdl szerezziik be, s azonos modon taroltuk mint a nitrattaltalom
vizsgalatdhoz.. A mintdk C-vitamin tartalmat modositott Spanyar modszerrel hatdroztuk meg
spektrofotométerrel.

A mar emlitett majus végi salata taroldsi kisérlet mellet szeptemberi mintavétellel
Osszehasonlitottuk tovabbi levélzoldségek C-vitamin tartalmat, és ennek valtozdsat egy hetes
tarolas alatt. Vizsgalt zoldség tipusok: jégsalata, kotozo salata, endivia, batdvia, cikoria,
radicchio, leveles kel, soska, édeskomény, szarzeller.

A salatak C-vitamin tartalma szedéskor

Valamennyi minta esetén azt talaltuk, hogy a salatak kiilso leveleiben a C-vitamin tartalom
valamivel magasabb volt mint a belsékben. A friss mintdk koziil a piros lolloban mértiink
kimagasloan legtobb vitamint (12,3 mg / 100 g), és az endiviaban legkevesebbet (4 mg / 100 g) .
A tobbi mintdban nagyjabdl egyforman 7-8 mg/100 g értéket mértiink.

A C-vitamin tartalom valtozasa a tarolas alatt

A tarolas sordn a vitamin tartalom minden esetben csokkent. A fejes salatdban mintegy felére, a
jégsalatdban kétharmadara csokkent 8 nap alatt. A lollo tipusokban a magasabb kiindulasi
értékbdl joval kevesebb maradt mint az alaptipusokban. Ez azzal van Osszefliggésben, hogy ezek
rendkiviil rosszul tarolhatoak, 8 nap alatt teljesen Osszeestek. Az endivia alacsony friss értéke
csak kis mértékben csokkent.

Megfigyelhetd volt tovabba, hogy a kiilsé levelek kiindulaskor magasabb C-vitamin tartalma
jobban csokkent egy hét alatt, mint a belsd leveleké. A salatak tobbségében az egyhetes tarolas
utan a belsd levelekben magasabb volt a vitamin tartalom. Kivételt képez a jégsalata, amiben
végig a belso levelekben volt tobb a C-vitamin.

A masodik tarolasi kisérletben a 12 vizsgalt levélzoldség minta koziil a legmagasabb C-vitamin
tartalmat a leveleskelben mértiik, és ez a 8 napos tarolds soran csekély mértékben csokkent. A
bataviaban, a soskaban és a gumoskoményben mértiink még viszonylag magas, 15 mg koriili
értéket. A cikoria vitamin tartalma egészen alacsony volt. A salata félékben — kotozosalata,
jégsalata, radicchio, batdvia- a friss mintakban mért érték a felére csokkent. A soska, a
gumoskomény €s a szarzeller mintdkbol gyakorlatilag eltiint a C-vitamin a tarolas végére.
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Erzékszervi biralat

Az organoleptikus vizsgalatot a Semmelweis Egyetem Egészségligyi Foiskolai Kar Dieteikai
Tanszékének tankonyhajan végeztiik a taroldsi kisérlet soran harom idépontban. Ebben
minden alkalommal 20 f6 (a tanszék oktatéi és végzOs dietetikus hallgatok) voltak
segitségiinkre. A vizsgalat soran a kivalasztott salata tipusok érzékszervi tulajdonsagait
hasonlitottuk 0Ossze Otfokozati skala segitségével. Az értékelés szempontjai voltak egész
salata fej esetén: a salatafej megjelenése, elkészitett salata esetén: illata, szine, ize, allomanya,
végiil az ezekbdl alkotott Osszbenyomas. A saldtdkat eldszor friss allapotban, majd tarolas
utan, a 4. és 8. napon vizsgaltuk. A mintakat minden esetben azonos felontélével talaltuk.

Megjelenés szempontjabdl az értékel6knél a jégsalata, a fejessalata, valamint a piros lollo
aratott osztatlan sikert, mig a kevésbé ismert endivia és a zold lollo alacsony pontszamot
kapott. Az 0sszbenyomds alapjan a mutatds z6ld lollo, a jégsalata, valamint a szintén
dekorativ piros lollo ért el magasabb értéket, mig ebben a kategéridban az endivia és a
fejessalata kapott joval alacsonyabb pontszamot. Az allomany kategériaban a jégsalata, a
piros- és a zOld lollo, valamint a fejessaldta bizonyult népszeriibbnek az endivia joval
alacsonyabb pontértékével szemben. Erdekes modon iz tekintetében a kissé kesernyés és az
eldbbi kategoridkban alacsonyabb pontszamu endivia megeldzte a piros lollot és a jégsalatat,
mig a zold lollo és a fejessalata kevésbé volt népszerti. A birdlok inkabb dijaztdk a
mutatosabb uj salatatipusokat és izeket, mint a megszokott fejessalatat. Erdekes médon szin
tekintetében a hazankban leggyakrabban fogyasztott fejessalata és jégsalata megeldzte a
nalunk vj iz- és szinvilagot képviseld dekorativ piros és z6ld lollot, valamint az endiviat. Az
utolso kategoriaban illat alapjan biraltak a salatatipusokat, az eredmények szerint a piros lollo,
az endivia hasonld, mig a jégsalata, a fejessalata, valamint a zdld lollo alacsonyabb
pontszamot ért el.

A tarolas végén (8 nap, hiitdben 5-6 °C-on) a kovetkezéképpen valtoztak a salatak érzékszervi
biralati pontjai: Ebben az id6pontban is a jégsalata kapta minden kategdriaban a legmagasabb
pontszamot. Az endivia teljesen megdrizte allagat és érzékszervi tulajdonsagait a tarolas
soran, az értékelésben itt is a valtozd megitélés érvényesiilt a birdlok kdzott, amit a kevéssé
ismerds forma és kesertl iz valtott ki. A fejessalata erésen megfonnyadt, ez minden
tulajdonsagara kihatott. A lollok teljesen 0sszerogytak, gyakorlatilag fogyaszthatatlanna
valtak.




A salata tipusok rangsorolasa az érzékszervi biralat alapjan
friss mintak

Megjelenés
4,00

Osszbenyomas llat
¢ Fejessalata
== Jégsalata
Z6ld lollo
«=&=Piros lollo
=¥=Endivia
Allomany Szin

A salata tipusok rangsorolasa az érzékszervi biralat alapjan
2 hete tarolt mintak

Megjelenés
6,00

Osszbenyomas llat
¢ Fejessalata
== Jégsalata
Z6ld lollo
==>€=Piros lollo
=¥=Endivia
Allomany Szin




