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Osszefoglalés

Az egészséges étkezésnek, az asvanyi-anyagok és vitaminok természetes
forrasanak legjobb alapjat a friss zOldségek és gyumolcsok képezik. Sajat
kertinkben évtizedek oOta csak szerves-bioldgiai taplalassal termesztink tobb fajta
paradicsomot. Csaladunk tagjai a kedvelt fajtajukat mindig jobb izlinek tartjak, mint a
vasaroltakat.

Ismeretes, hogy az esszencialis tapanyagokbal: vitaminok, egyes aminosavak,
asvanyi-anyagok (nyomelemek) az embernek csak nagyon kicsi a napi szikséglete
és hianyukra a szervezet gyakran kullonféle betegségekkel reagal. Szamunkra
nagyon meglepd volt, hogy a szakirodalomban és az interneten sem talaltunk a
paradicsom asvanyi-anyag tartalmarél modern meéréseken alapulé adatokat.

Kutatasaink soran arra kerestlnk valaszt, hogy: 1) Szeged koérnyékérdl és a
kertinkbdl szarmazé paradicsomtermések, mennyi szarazanyagot és asvanyi-
anyagot (Na, K, Fe, Mn, Zn, Cu) tartalmaznak? 2) a Napnak kitett szabadféldi
termesztéssel, kalciumban és kaliumban gazdag humusz-tragyazassal, lehet-e
ndvelni a termés kalium és mikroelem tartalmat? A vizsgalt termések 2015. év forrd
nyaran augusztusban értek, 3 folytonos ndvekedésl ,fajta” szarmazik a szegedi
piacrol, 3 pedig a sajat kertlinkbdl. Az érett, frissen szedett és a vasarolt terméseket:
mértuk, feldaraboltuk, el6szér napon, majd 105 fokon szaritottuk. A termések
szarazanyag-tartalmat hasonlitottuk 6ssze. A kertinkbél szarmazéké: a=96g/kg;
b=83g/kg és c=86g/kg, a piacon vasaroltaké: d=65g/kg; e=65g/kg és f=68g/kg
szarazanyagot tartalmazott.

A szaritott paradicsom feltarasa: zart teflon csében, salétromsav-hidrogen-
peroxidos eljarast alkalmazva, Mars 5 mikrohullamu készulékben tortént. Mintaink
analizisét langatom-abszorpcids spektrofotométerrel (FAAS) végeztik.

A paradicsom husos bogydja mas husos gyumolcsokkel Osszehasonlitva
kiemelked6 mennyiségben tartalmaz kaliumot (3-4,6g/kg), vasat (2,7-7,2mg/kg) és
cinket (1,3-2,3mg/kg). A mangan (0,6-1,2mg/kg) és réz (0,4-1mg/kg) tartalma
atlagos. A vizsgalt ,fajtak” kozott jelentés kiulonbségek vannak, de az altalunk
termesztett fajtak mindegyike tobb szarazanyagot, kaliumot (4-4,6g/kg), vasat (6-
7,2mg/kg) és cinket (1,7-2,3mg/kg) tartalmazott, mint a piacrdl vasaroltak. A szép
piros paradicsomot ma mar hazankban is az év minden napjan lehet vasarolni, de a
szarazanyag- €s asvanyianyag-tartalomban jelentds kulonbségeket mértink.
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Paradicsom szerepe taplalkozasunkban

Paradicsom (Lycopersicum esculentum Mill.) 6shazaja K6zép- és Dél-Amerika.
Ma a vilagon az egyik legkedveltebb és hazankban is legnagyobb teruleten
termesztett zoldség-névények egyike (Murakdzy és mts.1963; Balazs és Fillus,1977).
A termés taplalkozasi értékét a szarazanyag tartalma mutatja meg legjobban.
Vizsgalataink szerint a termés szarazanyag-tartalma 5-10% kozott valtozik, és
nagymértékben fligg a fajtatdl és a termesztési korilményektél. Paradicsom, mint
taplalék viszonylag kevés energiat (92kJ/22kcal) szolgaltat, alacsony a szénhidrat
(3,99%), a fehérje (0,95%) és a zsir (0,19%) tartalma (Kuthy,1954). A termés nagy
taplalkozasi értéke abban rejlik, hogy a kulonb6zd cukrokat (3-4%), savakat (0,3-
0,8%), vitaminokat, feltehet6en esszencialis sOkat és aroma anyagokat olyan
harmonikus Osszetételben tartalmazza, amelyet mas ndvények izben nem tudnak
megkozeliteni.

A taplalkozasban igen fontos szerepet jatszik az egyes ételek megszokasa.
Azokban az orszagokban, ahol sok paradicsomot termesztenek, szeretik a
természetes izét, zamatat, a paradicsommal készllt ételeket. A nyersen fogyasztott
paradicsom a modern, egészséges élelmezés fontos része, segiti az emésztést és a
bélmikddést. Kozkedvelt az oliva olajos paradicsom-, a paradicsom-paprika-,
paradicsom-hagyma salata magaban, ill. sajttal, tojassal, felvagottal stb. egyutt
készitve. A paradicsom a gyermekek élelmezésében is lehet az elsé ,salata”, vékony
szeletekre vagva, vajas-kenyérre, sajtos-vajas, sonkas-vajas, tojasos-vajas kenyérre
tehetjuk. Kitind ételek: a zellerrel izesitett paradicsom-leves, paradicsom-martas, a
paradicsomos burgonya és kaposzta. Hazankban kdzismert a hagymabal-paprikabdl-
paradicsombdl parolt lecsod, amit rizzsel, tarhonyaval, kolbasszal, virslivel stb. is
készithetunk.

Nagyon jelentés Kuthy (1954) megallapitasa: a paradicsom C-vitamin taralma
40mg/100g is lehet. Ez ugyan nem tul magas, mert a paprika ennél sokkal tdbbet is
tartalmazhat. A paradicsom-termés azonban olyan véd6anyagokat tartalmaz, amely a
C-vitamint a fézésnél, slritésnél és az eltartasanal 80-85%-ban az oxidaciotol
megovja. Nyersen, parolva és fézve elég sokat fogyasztunk beldle. S igy a nyaron
eltett, egy liter j6 minéségl, izletes p-ivolébdl télen 300mg C-, 1mg B4, 1mg B. és
20mg karotin bio-vitaminhoz is juthatunk. Kulon ki kell emelni: a nyaron termesztett,
j6 minéségil paradicsombdl és paprikabdl f6zott, olcsén tartdsithatd lecsot és a
szaritott paradicsomot. Mind a kett6 a Dél-alfoldi régio igazi hungarikuma lehetne. A
szaritott paradicsom is bio-értékekben gazdag taplalék, amit kulfoldon oliva olajjal
fogyasztanak.

Az egészseget vedd, az Oregedést lassito zOldség félék fogyasztasat
propagalo irasokban, képeken szinte mindig ott van a paradicsom, a fokhagyma, a
cékla, a kaposztafélék tarsasagaban. Véleménylunk szerint a fenti elvarasokat a
paradicsom is csak akkor tudja teljesiteni, ha sajatos élet- és kornyezeti-igényeit
(fény, hé, talaj, humusz-tragyabdl szarmazdé tapanyagok) biztositjuk szamara.



Paradicsom életfeltételei, kbrnyezeti igényei

Paradicsom a Nap sugarzasat kozvetlenll igényld noévény. Elsésorban az
orszagunk déli korzeteiben és csak szabadfoldi korulmények kozott van elegendé
fény mennyiség a termés szarazanyaganak maximalis képzéséhez. Egyes kertészeti
szakkonyvek (Katona,1974; Balazs és Fillus, 1974) kozepesen melegigényesnek,
tartidk a paradicsomot. Véleménylnk szerint —a 2015 év igen forré nyarara
alapozva— a paradicsom termés érés idején kimondottan fényigényes és
melegkedveldé noévény. A talajt szerves-anyaggal takarva, megfelel§ taplalassal és
ontozve -igy a gyOkere hivdsben van, a mirigy-sz6rokkel fedett szara, a haragos
z06ld- levelei és a viragai, pedig tiz6 napon — lankadas nélkul virultak akkor is, amikor
kertinkben, arnyékban 35C-t mértink, bar a folytonos névekedésik csdkkent, de
sok csodalatosan szép és izletes termést produkaltak (1. abra).

1. abra. Az unokammal, hasonlé az izlésiink, a masodik paradicsom-t6, az ,6vé” volt

A paradicsom humuszban gazdag, semleges és enyhén lugos kémhatasu,
kozépkotott és homokos talajokon fejlédik legjobban. Sajnos a magyar talajok 60%-a
gyengén, kdzepesen és erdsen elsavanyodott, kivéve a Szeged alatti részt, amely
még kitiind allapotban van (Marai, 2010). A termesztett z6ldség-névények kodzll a
paradicsom képes legjobban alkalmazkodni a lugos és a soOs talaj kdrnyezethez
(Cseh és Zsoldos,1990). A Galapagos szigeteken él egy olyan paradicsom-fajta,
amelynél a levelek szarazsulyanak 6%-a natrium. A kertészeti lexikon (Murakdzy és
mts.1963) szerint a paradicsom ,jol tlri a savanyu talajokat is”. Feltehetéen azért



mert 400kg/kh szuperfoszfat (kalcium-dihidrogén-foszfat + gipsz) és 150kg/kh pétiso
(kalcium-ammonium-nitrat) matragyat is javasolnak, amelyek nagy mennyiségi
kalciumot (Ca) tartalmaznak, s igy mész-tragyaként is hatnak. Savanyu talajokban
kevés a Ca és az elégtelen Ca-ellatas a P-nal gyakran virag-rothadasban nyilvanul
meg (Wilcox és mts. 1973). llyenkor a termés csucsan a héj alatt Uvegesedd, barnas-
fekete, besuppedt foltok jelenek meg (Cseh és Zsoldos, 1990).

A paradicsom kuléndésen hajlamos az ammonium mérgezésre (Clark, 1936;
Barker és mts.1967; Maynard és mts.1968; Hoff és mts.1974), ami megnyilvanul: a)
a csOkkent novekedésben; b) a gyodkerében felhalmozédnak az ammonium
asszimilaciojabdl képz6dott szabad aszparagin-, glutaminsavak és ezek amidjai; c)
az intracellularis magnézium (Mg) és Ca hianyaban (Hoff és mts.1974). Ammaonium-
nitrat (NH4sNO;) taplalasnal a paradicsom gyokere sokkal gyorsabban és nagyobb
mennyiségben veszi fel az ammonium kationt, mint a nitrat aniont (Marcus-
Wyner,1983), s igy a gyokér felllete savanyodik és ez kardsitja a sejtek membranjat
(Wilcox és mts.1973). Ammodnium-mérgezés fokozott Ca ellatassal gyogyithaté.

Anyag és médszer

Csaladunk részére évtizedek ota tobb (4-5) fajta paradicsomot mitragya
nélkul, szerves-bioldgiai taplalassal termesztink, ebbdl 2 fajtat bef6zésre, 3 pedig
étkezésre. Eredetileg Ontés réti talaju kertink Hattyas-telep beltertletén hosszu id6
ota mulvelt. Kotott, agyagos jellegl talajat a rendszeres szerves tragyazas teszi
lazabb szerkezetivé. A talaj kémhatasa semleges /pH 7-7,4). Vizsgalatokhoz 3
folytonosan novd, elsésorban étkezéshez hasznalt fajtat valasztottunk: a-minta,
legédesebb iz, felvidékrél szarmazé taj-fajta; b-minta, Lugas F1, kdzismert hibrid; c-
minta, az édes iz mellett, legsavanyubb iz{i, Balaton északi, mészben gazdag
korzetébdl (Alsdors) szarmazo kedvelt- fajta.

A sajat termési mintaink vételekor (aug. 10-16) 6sszehasonlitasra, a szegedi
piacon harom elado6tdl szép paradicsomokat vasaroltunk. d-minta: ,magyar’;
,biologiai védelemmel termesztett’; ,édes” rekldm- szdveggel, folyamatosan-
arusitott, feltehetéen féliaban termesztett hibrid; e-minta: szabad-foldon termesztett
Lugas F1 ; f-minta: folytonosan nov6, szabad-foldon termesztett, ismeretlen fajta.

Vizsgalatokhoz a paradicsomot mértlk, feldaraboltuk, elészér napon, majd
105 C-on sulyalladésagig szaritottuk. A mintak feltarasat nyomasvezérelt MARS 5
mikrohullamu készllékben végeztik. A feltaras harom lépcsében, zart teflon csében,
4ml cc HNOs és 2ml H,O, hozzaadasaval tortént. Leh(ilés utan a mintakat 50ml-es
lombikba mostuk, majd jelig toltottuk. A mikroelemek mérését langatomabszorcios
(FAAS) spektrofotométerrel (2. abra) végeztik.



2. dbra. Az altalunk hasznalt atomabszorpcios késziilék, az abra bal oldalan lathato a lang
oldal, mig a grafitkemencés oldal a jobb oldalon egy autosampler egységgel kiegészitve.

Eredmények és kbvetkeztetések

A paradicsom termés legfébb taplalkozasi értékét a szarazanyag-tartalma adja
meg, melybdl slritmények készithetéek (Balazs és Filius,1977). A szarazanyag
mennyisége fugg a fajtatdl, de kisérleteink szerint legjobban csdkkentik a
szarazanyag aranyat: a hosszu-nappalds direkt napfény hianya, a hlvos érési
idészak, a nem megfeleld tragyazas és ontdzés. A kisérleteinket azért végeztuk
2015. aug. 10-16 forrd, fény-dus napjaiban érlel6dé paradicsomokkal, hogy
els6sorban az altalunk alkalmazott kalcium- és kalium-dus humusz-tragyazas
hatasat, tanulmanyozzuk. A harom sajat termési ,fajtankban” minden esetben tobb
volt a szarazanyag, mint a piacon vasaroltakban. Az izik és illatuk is
kellemesebbnek tiint, mivel ez nagyon szubjektiv érték, ezért modern mérési
technikaval kivantuk tanulmanyozni a masik igen fontos taplalkozasi értéket, az
asvanyianyag-tartalmat.

A két legfontosabb alkaliféem (Na, K) kozul a natrium fiziologiai szerepe a
ndvények életében a legvitatottabb (Pet6,1984), és az emberi taplalkozasnak is egyik
legartalmasabb tényezéje a tulzott konyhaso- és kis mértéki kalium-fogyasztas (Sos,
1942;1965). Zoldségfélék: kaposzta, karalabé, karfiol, salata, spendt, zeller kis
mennyiségben (200-300 mg/kg) mindig tartalmaznak natriumot (Lantos, 1971;
Hagiwara,1999). Paradicsom, Na-tolerans névénynek tinik,(Cseh és Zsoldos,1990)
és feltind, hogy az altalunk vizsgalt termésekben kevesebb: (110-170mg/kg) a
natrium. A levelében tobb lehet, de ezt visszatartja, és igy kevesebb Na jut a
termésbe. Altalaban, a bogy6 nagyobb Na tartalma, nagyobb K tartalommal parosult.



Szarmazasi | Szarazanyag Na K Fe Mn [ Cu! Zn

hely (9/kg)
a) | Sajat 1 96 152,9 4535,0 6,1 0,6 0,7 1,7
b) | Sajat 2 83 169,7 4664,0 7,2 1,0 1,0 1,8
c) | Sajat 3 86 1427 4049,4 6,0 0,8 09| 23
d) | Piac1 65 132,2 3552,2 5,6 0,9 0,8 1,5
e) | Piac 2 65 110,0 3020,3 4,9 1,2 0,4 1,4
f) | Piac 3 68 1541 3749,8 2,7 0,9 0,7 1,3

1. tablazat. Paradicsom husos bogyo alkali- és mikro-fémelem tartalma (mg/kg nyerssuly)

Kalium minden él6lény szamara esszencidlis, a sejtben, legnagyobb
mennyiségben el6forduld kation. Példaul az emberi izom-sejtben: a Na*:12-;
K*:150-;Ca?":4-;Mg?:34mM-hoz, a vérben (extracellularis térben) pedig a Na*:142-;
K*:4-;Ca®":5-;Mg*:2mM-hoz kozeli érték (Adam és Fehér,1990). A K* ionok
alapvetéen meghatarozzak a sejtekben kotott viz mennyiséget, szukségesek a
szervetlen és szerves anionok semlegesitéséhez, ill. a pH 7-8 kozotti érték
tartdsahoz, amely a legtébb enzimreakcid szamara optimalis. Elettani szerepének
taglalasa, nem lehet feladatunk, csupan azt hangsulyozzuk, hogy a K makroelem és
ebbdl naponta tébb grammnyi mennyiséget kell magunkhoz venni. Kélium a
szivmikodés élettani ingere, fontos tényez6 a test mozgékonysaganak
fenntartasaban, a munkaképesség és idegmiikodés fokozasaban.

A zoldségfélék: kaposzta, karfiol, salata, retek, hagyma, zeller 2-3g/kg; a
szaraz bab, borso, lencse, mak 11-12 g/kg; a dié 17g/kg koruli kaliumot tartalmaz
(S6s,1942,1965). A vizsgalt paradicsomok husos bogyodja 3-4,6g/kg kaliumot
tartalmazott. Ez az érték mas husos gyumdlcsokkel: alma 1,1g/kg, narancs 2,2g/kg
(Hagiwara,1999) Osszehasonlitva, kiemelkedd. Tehat, az izletes paradicsom bogyo
kitiind természetes K-forras is, melyet neki megfelel6 termesztéssel fokozni lehet.

A mikroelemek néhany milligrammnyi mennyiségben is serkenteni vagy gatolni
képesek az élettani mikodéseket. Jelenlétik a ndvényi és allati élet feltétele. Az
emberi szervezetben lejatszodd biokémiai folyamatok zavartalan mikodéséhez:
vasbol 1,5-2,2mg/nap, manganbdl 2-5mg/nap,.rézbdél 1-1,5mg/nap, cinkbdl 2-
5mg/nap bevitel szikséges (Berlitz és mtsai, 2004). A fémelemek abszolut
mennyiségén kivul azok koncentracio viszonyainak egymashoz val6 aranya is fontos
(Szentmihalyi és Then, 1999). Ezért is, igen fontos lenne az élelmiszerek, zoldségek
€s gyumolcsok makro- és mikroelem tartalmanak megbizhat6 ismerete.

A vas reverzibilis oxidalédd képessége teszi lehetévé a légzést, az oxigén- és
széndioxid szdllitast és egy sor elektronatvivé reakcioban valo részvételt. A
vashidanyos vérszegénység az emberiség egyik leggyakoribb idult szervi
megbetegedése. Egyes ndvények levelei vasban gazdagok: a spenot, a soska, a
paraj 40-50mg/kg vasat tartalmaz. A vizsgalt paradicsom bogydk vastartalma
2,7-7,2mg/kg kdzott valtozott. Az egyes fajtak kozott kiulonbségek vannak, de a sajat




paradicsomaink (6-7,2mg/kg) jelentésen tobb vasat tartalmaztak, mint a piacon
vasaroltak (2,7-5,6mg/kg).

A sejtek az un. atmeneti fémekhez tartoz6 (Fe, Zn, Cu, Mn, Mo, Co) hat fém
kozul legtobb vasat és ez utan cinket tartalmaznak a legnagyobb mennyiségben. A
cink szerepe ismert: a latasban, fehérje és szénhidrat anyagcserében, az inzulin-
termelésében, az alkohol lebontasaban, stb. Példaul, idult alkoholistaknal gyakori a
cink és mangan hiany (Koéros,1980). Az irodalomban a kilénbdzé fémelem hiannyal
kapcsolatos betegségekrdl sok adat van, de rendkivll hianyos a kozlés a gyakran
fogyasztott zoldségek és gyumolcsok megbizhaté fémelem dOsszetételérdl,
mennyiségeérol.

Ficzek és mtsai. (2009) szerint a meggyfajtak gyumadlcse, mas gyimodlcsokhdz
képest, vasat kiemelkedd, rezet, mangant, pedig az atlagosnal magasabb
mennyiségben tartalmaznak (2. tdblazat). Paradicsom husos bogyoéja nem gyimalcs,
de az asvanyi anyagok potlasa szempontjabdl, tanulsagos a gyumolcsokkel vald
Osszehasonlitas is.

Fajta neve Fe Mn Zn Cu

Erdi jubileum 7,1 0,89 1,10 1,27
Erdi bétermé 1,8 1,11 0,77 1,00
Maliga emléke 2,8 1,26 1,03 1,10
Kantorjanosi 3,0 2,30 1,80 1,16

2. tablazat. Mikroelem tartalom a meggyfajtak gyiimélcsében az optimalis razasi
idépontban (mg/kg, Ficzek és mtsai.2009)

Paradicsom husos bogydja mas husos gyumolcsokkel: alma 2,0 mg/kg;
narancs 2,5mg/kg (Hagiwara,1999); meggyfajtak 1,8-7,1 mg/kg (Ficzek és mtsai.)
O0sszehasonlitva kiemelkedé mennyiségben tartalmaz vasat (2,7-7,2 mg/kg) és cinket
(1,3-2,3 mg/kg). Csak az Erdi jubileum kiemelked6en magas (7,1 mg/kg) Fe-tartalma,
azonos a sajat paradicsom fajtaink (6-7,2 mg/kg) vastartalmaval. A paradicsom
mangan tartalma (0,6-1,2 mg/kg) legtdbb esetben azonos a meggyfajtakéval, a réz
( 0,4-1 mg/kg) mennyisége, pedig egy kicsit kevesebb.

Ko6szonetnyilvanitas

Kutatasaink tamogatas nélklli, onkéntes csoport munka volt. Kdszdonjuk
Galbacs Zoltannak, aki a témat érdekesnek taldlta és segitett a csapat
megszervezésében. A modern technikan alapulé méréseket a jél felszerelt Szegedi
Vizm( Zrt. Kérnyezetvédelmi Osztalya tette lehetévé.
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