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l. Bevezetés

Az elmult évben, masodik osztalyosként vettem részt eldszor kutato munkaban. Témam az
orangutanok ¢és a palmaolaj kapcsolata volt. Ez a nagyon fontos szamomra, azért is indultam
ezen a versenyen, hogy minél tobb emberhez eljussanak a szavaim. A kutatds kozben sok uj

informacioval, tudassal lettem gazdagabb.

A munkam végén utaltam arra, hogy az orvosok megallapitottak, hogy gluténérzékeny vagyok.
Nagyon rosszul érintett a dolog, mert azoknak a termékeknek a nagy része, amelyeket

fogyasztok palmaolajat tartalmaz.

1. Témavalasztas indoklasa

Azért gluténérzékenység témat valasztottam, mert gy gondolom, hogy nagyon sok embernek

okoz ez a betegség kellemetlenségeket.

A munkamban bizonyitani szeretném, hogy a gluténmentes ételek is lehetnek finomak, igy is

teljes ¢letet lehet €élni.

I11. A munkam felépitése

1. Betegségem torténete.

2. Informéaciogytjtés a gluténérzékenységrol.

3. Kisérlet, kérdoiv segitségével. Vajon felismerik-e osztalytarsaim a gluténmentes

stiteményt?



IV. Betegségem el6zményei

Mar kisbaba koromba nagyon sok hasi problémam volt. 2 éves koromban intolerancia
vizsgalatokat végeztek el rajtam. Megallapitottak, hogy fruktozérzékeny vagyok ( a szervezet
nem birja lebontani a gyiimdlcscukrot ). Szigort diéta mellet is bekeriiltem a korhazba és nem
tudtak mi a bajom. 4 éves koromra azt mondtak az orvosok, hogy kinéttem ezt a betegséget.
Gorcseim nem sziintek. A magatartdsom nagyon rossz volt, folyamatosan almos voltam, nem
fejlédtem sovany voltam. a hasam nagyon nagy Vvolt, hidba szedtem rengeteg vitamint sapadt
¢és kimertilt voltam mindig. Az éves vizsgalatokon azt mondtak, ilyen tipus vagyok (
agressziv, kisebb...). A viselkedésemre is nagyon kihatott, az volt taldn a legaggasztobb, anya
mar szentelt vizet akart velem itatni. Pszichologushoz is jartam. 2023-ban furcsa borkiiitések
jelenkezetek rajtam. Anyukam mar régota gyanakodott és ez a borkitités is megerdsitette, hogy
valami nem nincs rendben. Az interneten utana nézett és vett egy gluténérzékenységet kimutato
tesztet, ami rogton pozitiv lett. Kaptunk beutalot a gyermek gasztrologidra, ahol vért vettek

télem, jO sokat és abbdl megallapitottak, hogy colidkids vagyok.

A véreredményem nagyon rossz volt. Sem vas, sem D vitamin nem volt a szervezetemben. 2023
novemberében kaptam meg a végleges diagnozist. Nagyon nehéz volt egyik naprél a masikra
attérni erre az étkezésre. Nem a megszokott volt az iziik, a friss ropogds zsemlémet le kellett
cserélni morzsas fura izii, nem friss kenyerekre. Itthon is szoktunk siitni, de az sem olyan, mint
rég. A kedvenc pékségembdl nagyon hidnyzik a friss meleg, ropogos kenyér. Mivel gyerek
vagyok szeretem az édeséget. Tudatos gyerek is vagyok és nem eszem palmaolajat tartalmazé
dolgokat. Viszont a gluténmentes termékekben van palmaolaj. Az elején tiltakoztam ellene, de
be kellett latnom, hogy muszaj ezeket ennem ha nem szeretnék még betegebb lenni.
Edesanyammal bejartuk Kaposvaron azokat az iizleteket, ahol gluténmentes termékeket lehet

vasarolni. Kiprobaltunk sokfajtat, melyik izlik és melyik nem.

Most mar megbaratkoztam vele. Nagyon szigor szabalyokat kell betartanom. Sokat hiztam,
ndttem €s a magatartdsom is nagyon sokat javult. Aki régen latott alig ismer meg. Szigorian
tilos ennem buzabol, arpabol, zabbol, rozsbol késziilt ételeket. Fogyaszthatok rizsbol,
kukoricabdl, gluténmentes zabbol, kiilonb6zd zoldséglisztekbdl (csicseriborsod, zoldborsdliszt)
késziilt termékeket. Edesanyam ezeknek a termékeknek a felhasznalasaval késziti el az ételt.
Baratndm egyszer megkostolta a kakads csigat, amit hoztam tizéraira. Nagyon izlett neki. Ez

adta a kisérlethez az otletet, amit kiprobalok osztalytarsaimmal.



V. A gluténérzékenység (coliakia)

A gluténérzékenység, vagy mas néven colidkia, egy autoimmun betegség, amely soran a glutén,
egy buzaban, rozsban és arpaban talalhato fehérje, karos hatassal van a vékonybélre. Ha valaki
glutént fogyaszt, az immunrendszere tévesen tamadja meg a bél nyalkahartyajat, ami gyulladast
¢s karosodast okoz. Ez hosszu tavon felszivodasi zavarokhoz vezethet, mivel a bél nem képes

megfelelden felszivni a tapanyagokat.

A coliakia pontos oka nem teljesen ismert, de genetikai hajlam és kornyezeti tényezok, példaul
virusfertézések vagy stressz is hozzdjarulhatnak a betegség kialakuldsdhoz. A betegség

jellemzden gyermekkorban kezdédhet, de felnéttek korében is eléfordulhat.?
Tiinetei

A gluténérzékeny gyermekek leginkabb az éhezé gyermekekre hasonlitanak, hiszen valojaban

a szervezetiik a boséges taplalékfogyasztas esetén is éhezik.

- hasfdjas, hasmenés
- etvagytalansag
- visszamaradas a fejlodésben

- étvagytalanvérszegénység®”

1. kép | Hééféj 0san | (foi‘fés:

https://www.allergiakozpont.hu/glut

enerzekenyseq)

! https://coeliakia.hu/mi-a-coliakia/ Letdltve: 2025. 01. 30.
2 https://www.allergiakozpont.hu/glutenerzekenyseg Letéltve 2025. 01. 30.
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VI. Kisérlet

Betegségem leirdsakor mar emlitettem, hogy a baratndm egyszer megkoéstolta a tizéraira

csomagolt gluténmentes lisztbdl készitett kakads csigat, ami nagyon izlett neki.

Arra gondoltam, hogy egy probat teszek osztalytarsaim korében. Kivancsi vagyok, hogy

melyik izlik nekik jobban ¢€s felismerik-e azt, hogy melyik késziilt gluténmentes alapanyagbol.
VI.1. A kisérlet menete

Edesanyam siitott két ugyanolyan siiteményt. Az egyik gluténmentes lisztbdl, a méasik pedig

buzalisztbdl késziilt. Ugyanolyan dobozban volt mindkét siitemény. Megjeldltiikk a dobozokat

1), (2).
Készitettem egy kérddivet, mely 5 kérdést tartalmazott.

1. Melyik dobozbdl vett siiteményt kostolnad meg el6szor?
1.
2.

2. Melyik dobozban talalhat6 siiteménynek szebb a szine?

1.
2.

3. Melyiknek tetszik a formaja jobban?
1.
2.

4. Melyik dobozban talalhato siiteménynek finomabb az ize?
1.
2.

5. Szerinted melyikben van a gluténmentes siiti?
1.
2.



Kiosztottam az osztalytarsaimnak ¢és a felkészitOmnek. Szalvétat €s szammal ellatott (1), (2) két
papirlapot tettem az asztalukra. Megkértem a felkészitd tanaromat, hogy ossza ki a

siiteményeket, mert nekem nem ajanlott a hagyomdnyos lisztb6l késziilt termékekkel

érintkezni.

2.kép: A Kkiosztott siitemények és 3.kép: A kisérlet
a kérdoiv

VI1Il. Hipotéziseim
Ugy gondoljék, hogy a hagyomanyos lisztb6] késziilt siiteménynek szebb a formaja.
El6szor a buzalisztbdl késziilt édességét kostoljak meg.

Szerintiik a buzalisztbdl késziilt stiteménynek finomabb az ize.

> w np e

Nem fogjak tudni, hogy melyik a gluténmentes siitemény.

VIII. A kérdoivek értékelése

A kérdéivet 27 példanyba sokszorositottam, melyet kiosztottam az osztalytarsaimnak,
felkészitOtanaromnak ¢és az osztalyfonokomnek. Természetesen és nem vettem részt a
kisérletben. Kostolas utan a feleletvalasztos kérdésekben bejelolték a szamukra megfeleld
valaszokat. A valaszokat diagramon abrazoltuk. Az 1. szamu dobozban voltak a gluténmentes,

a 2-es szdmu dobozban pedig a buzalisztbdl késziilt édességek.



A valaszok diagramon megjelolése

1. kérdés
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Melyik dobozbdl vett siteményt kdstélndd meg el6szor?
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A megkérdezett 27 f6bdl 26-an kostolnak meg az elsé dobozbdl vett siiteményt (gluténmentes).
Véleményem szerint, azért ezt valasztottak tobben, mert a gluténmentes nagyobbra sikeriilt,

mint a buzalisztbol készilt.
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Melyik dobozban taldlhaté siteménynek szebb a szine?
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A kovetkezd kérdésben arra voltam kivéancsi, hogy melyik sliteménynek a szinét talaljak
szebbnek. A megkérdezettek koziil csak 2-nek tetszett a gluténmentesnek (1) a szine. A tobbiek
ugy gondoltak, hogy a 2-es dobozbol vett édesség szebb. Valosziniileg ez azért tortént, mert 6k

a buzalisztbdl késziilt termékek kiilalakjahoz vannak hozzaszokva.

3. kérdés
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Melyiknek tetszik jobban a formaja?
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Az erre a kérdésre adott valaszok is igazoljak azt az allitast, amit az el6z6 kérésnél
megfogalmaztam. A megszokott kiilalak befolyasolhatja a megkérdezettek. 20-nak a

2.dobozban talalhato siitemény forméja tetszett jobban (buzalisztbol késziilt).



4. kérdés
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Melyik dobozban taldlhaté stiteménynek finomabb az ize?
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Az utols6 elotti kérdésemre adott valaszok megszamolasakor nagyon meglepddtem. A
megkérdezettek nagy részének a gluténmentes siitemény jobban izlett, mint a buzalisztbdl

késziilt.

5. kérdés
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Kivéncsi voltam, hogy felismerik-e, hogy melyik a gluténmentes siitemény. A tobbség rajott

arra, hogy az 1-es szamu dobozban volt az az édesség, amelyiket én is megehetek.
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IX. Feltevéseim igazolasa

1. Ugy gondoljak, hogy a hagyomanyos lisztb6l késziilt siiteménynek szebb a formaja.

Az elsO feltételezésem igazolodott, mert a tobbségnek a mdasodik dobozbdl (buzalisztbdl
késziilt) kapott siiteménynek tetszett a formdja. Ezt édesanyam is igazolni tudja, a buzalisztbdl

késziilt siitemények formaja szebb, mint a gluténmentes lisztbal.
2. Elészor a buzalisztbdl késziilt édességét kostoljak meg.

Misodik hipotézisemet nem tudtam igazolni, hiszen a megkérdezettek nagy része 21 f6 eldszor
a gluténmentes lisztb8l késziilt siiteményt kostolta meg elészor. Ugy gondolom, hogy a

kivancsisag gy6z6tt, hiszen mas formaja volt ennek a siitinek, mint a megszokottnak.
3. Szerintiik a buzalisztbél késziilt siiteménynek finomabb az ize.

A kovetkez6 feltételezésemet sem tudtam bizonyitani. Hiszen a tdrsaim nagy részének a

gluténmentes lisztbdl késziilt édesség izlett jobban, nagyon oriiltem neki.
4. Nem fogjak tudni, hogy melyik a gluténmentes siitemény.

Az utolso hipotézisem sem igazolodott, mert a 27 megkérdezett koziil 17-en kitalaltdk, hogy

az 1-es szamu dobozban volt a gluténmentes lisztbdl késziilt siitemény.
X.  Osszegzés

2024-ben vettem részt el6szor masodikosként a kutato munkaban . A témam a palmaolaj és az
orangutanok kapcsolata volt. 2023-ban deriilt ki a betegségem, gluténérzékeny vagyok. Az idei
kutatasom célja, hogy bizonyitsam a gluténmentes étkezés csak a szigoru szabalyok betartasa
miatt nehéz. Nagyon sok 1j élelmiszeralapanyaggal, étellel béviilt a konyhank. Azt mondhatom
sokkal egészségesebben étkeziink. Kivancsi voltam, hogy osztalytarsaim miként vélekednek a
gluténmentes ételekkel kapcsolatban. Ennek érdekében egy kisérletet végeztem el veliik. Két
ugyanolyan dobozban siiteményt hoztam. Az egyik gluténmentes alapanyagokbol késziilt, a
masik hagyomanyosbol. Szigoru szabalyok szerint megkostoltattam mindkét édességet veliik,
a véleményliket egy 5 kérdésbdl allo kérddiv segitségével mondhattak el. A kisérlet eldtt 4
hipotézist allitottam, melyek koziil csak egyet tudtam igazolni. Az eredményeknek nagyon

oriiltem, mert igazolta, hogy ezzel a betegséggel egyiitt lehet €Ini, s6t sokkal finomabb,
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egészségesebb ételeket lehet enni, csak meg kell szokni az 01 izvilagot. Orom volt latni, hogy

az osztalytarsaim szerint a gluténmentes siitik finomabbak, jobban néznek ki.
XI. Reflexio

Munkém elkészitését nagyon hasznosnak tartom. bizonyitani tudtam, hogy ezzel a betegséggel
teljes életet lehet €lni, finom ételeket lehet enni, ami még az egészségeseknek is izlik. A jovoben
az iskoldmban tanulé didkok szamadra szeretnék egy felmérést késziteni. Arra vagyok kivéancsi,

hogy hanyan gluténérzékenyek tarsaim koziil és hogyan élik meg a mindennapi nehézségeket.
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XIl. Hivatkozasi jegyzék

! https://coeliakia.hu/mi-a-coliakia/ Letdltve: 2025. 01. 30.
2https://www.allergiakozpont.hu/glutenerzekenyseg Letdltve 2025. 01. 30.
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XI1l. Felhasznalt irodalom

Korda Zsuzsa: Gluténmentes konyv — Diétazd hsoknek

Pro Global Kiado, 2021. 40 p.

https://www.allergiakozpont.hu/glutenerzekenyseq - Dr. Sardi Krisztina:

Gluténérzékenység. Lettoltés ideje: 2025.01.23.

https://www.allergiakozpont.hu/hirek/8-meglepo-tunet-ami-glutenerzekenyseget-

jelezhet - Dr. Sardi Krisztina: 8 meglepd tiinet, ami a gluténérzékenységet jelezhet.
Letoltés ideje: 2025.01.23.
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