Primag - Prima mag
https://www.primag.hu

A zab reneszansza - helyi superfood

A zab reneszansza: helyi superfood és termesztési
lehet6ség gazdalkoddknak

A zab (Avena sativa L.) egyszerre fontos takarmanygabona és értékes élelmiszer-ipari alapanyag. A
human céld feldolgozasban a fajta, a termé6hely, a betakaritott szem mindsége és a feldolgozasi
technolégia egytt hatdrozza meg, hogy a termés milyen végtermék-piacon értékesithetd.

Gazdalkoddi szempontbdl ezért a zab értékét nem kizarélag a szemtermés mennyisége adja.
Erdemes maér vetés eldétt meghatdrozni a hasznosités irdnyat - takarmaény, élelmiszer-ipari
alapanyag, pelyvds vagy «csupasz zab -, és ehhez igazitani a fajtavdlasztast, a
termesztéstechnolégiat és az értékesitési csatornat.

A zab tdplédlkozéasi jelentéségét tobbek kozott béta-glikdn-tartalma adja. A zab termesztési és
értékesitési dontésnél az aldbbi szempontok egylttes vizsgélata ad j6é alapot:

» felhasznaldsi cél: takarmanyozds, human élelmiszer-ipari feldolgozas vagy specialis piac

 fajtatipus: pelyvads vagy csupasz zab, illetve az adott termdéhelyhez illeszkedd 6szi vagy
tavaszi tipus

e termdhely és id6jarasi kockazat: killonésen a hé- és szarazsagstressz figyelembevétele
e élelmiszer-ipari min6ség: szemmindség, beltartalom, tisztasag és feldolgozhatdsag

o értékesitési csatorna: takarmanypiac, feldolgozéipar, bio- vagy magasabb hozzdadott érték
piac

A zab Ujra felfedezett csillaga az egészségtudatos taplalkozasnak. Mig korabban féként
takarmanyként tartottdk szamon, ma mar a szupermarketek polcain is egyre gyakrabban
taldlkozhatunk vele kilonféle formdban: zabpehely, zabital, zabszelet vagy éppen zabkdsa
formdjaban. E névényi alapl szuperélelmiszer igazi reneszanszat éli.

A novényi alapu étrendek népszerliségének névekedésével parhuzamosan emelkedett a kereslet is a
zab alapu termékek irdnt. A vegetdridnus és vegdn életmdd terjedése, valamint a kulonféle
ételintolerancidk, mint példaul a gluténérzékenység, tovadbb erdsitették a jelentéségét. Azonban
nemcsak a feldolgozott termékek irdnt né az érdeklédés, hanem a zab vetémag irdnt is: egyre tobb
hazai gazdalkoddé dont Ggy, hogy belevdg a zab termesztésébe, abban a reményben, hogy mi,
fogyasztdk az 6 termékeiket valasztjuk a kllfoldi helyett.

A zab, mint funkcionalis élelmiszer

A zab nem csupdn egy Uj trend: tdpanyagprofilja révén a funkcionalis élelmiszerek k6zé sorolhaté.
Kimagaslé fehérje- és rosttartalma, valamint B1- és E-vitaminjai, antioxiddnsai miatt kivalé vélasztas
azoknak, akik tudatosan téplalkoznak. A béta-glikan nev( vizoldékony rost példaul bizonyitottan
hozzajarul a koleszterinszint csokkentéséhez, és tdmogatja a sziv- és érrendszer egészségét.

A zab glikémias indexe alacsony, vagyis lassabban emeli meg a vércukorszintet, mint mas gabondk -
ez kullénoésen hasznos cukorbetegek vagy inzulinrezisztenciaval éIl6k szamara. Raadasul
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természetesen gluténmentesek, igy a colidkidban szenveddk is fogyaszthatjak, de csak akkor, ha a
feldolgozasa is garantaltan gluténmentes kdrnyezetben torténik. Az emésztésre gyakorolt jétékony
hatdsa és prebiotikus tulajdonsdgai miatt a bélfléra egészségét is tdmogatja. Azoknal a
termékeknél, amiket gyakran vasarolunk, nap mint nap latunk a boltok polcain, elébb utébb felmerdl
a kérdés: miért ne valasszuk inkdbb a helyben termesztett zabot, szemben az importaltal?

Béta-glikan és egészségilgyi allitasok

A zab béta-glikanja vizoldékony élelmi rost. Az EFSA tudomdanyos értékelése alapjan a zab béta-
glikdn és a vér koleszterinszintjének csdokkentése kozott oksagi kapcsolat igazolt, ugyanakkor az
ilyen egészségre vonatkozé éallitdsok csak meghatérozott felhasznélasi feltételekkel alkalmazhatdk. A
cikkben ezért célszerl kerilni az &ltaldnos, minden zabtermékre automatikusan kiterjesztett
egészségligyi igéreteket.

¢ Gluténmentesség

A colidkidban vagy gluténintolerancidban érintett fogyasztéknal nem elegendé 6nmagaban arra
hivatkozni, hogy a zab természeténél fogva eltér a buzatdl, rozstél és arpatdl. Az unids szabdlyozas
kilon feltételeket ir el6 a gluténmentesként jeldlt, zabot tartalmazdé élelmiszerekre, kilonds
tekintettel a blza-, rozs- és arpaszennyez6dés elkerlilésére.

* Pelyvas és csupasz zab feldolgozasi kiillonbsége

A pelyvés zab human feldolgozdsdnal a hantolds alapvetd technoldgiai 1épés, mig a csupasz zab
szemtermése mar a betakaritdskor pelyvamentesebb, ezért bizonyos feldolgozasi Iépések
egyszerlsithet6k. A csupasz zab éppen a hdntolasi igény csdkkenése miatt lehet értékes human
alapanyag.

* Fajta és végfelhasznalas 6sszekapcsoldsa

Elelmiszer-ipari célu termesztésnél a fajta kivalasztasat érdemes a felvasarloi és feldolgozdi
kovetelményekkel egyltt kezelni. A szem mindsége, a pelyva aranya, a beltartalmi tulajdonsdgok és
az egyontetliség egyarant befolyasolhatjdk a feldolgozhatdésagot és az értékesithetéséget. A Nébih
fajtakisérleti eredményei és az allamilag elismert fajtdk adatai ehhez objektiv 6sszehasonlitasi alapot
adhatnak.

(=]
Miért valaszd a hazait? - Gazdasagi és koérnyezeti elonyok

A hazai termesztés(i zab el6nyei messze tUlmutatnak a tapldlkozdstudomanyi szempontokon. Az
importalt gabondkkal szemben a helyi eléallitds joval kevesebb széllitasi koltséggel és kornyezeti
terheléssel jar. A szdllitds soran keletkezd szén-dioxid kibocsatéas jelentés mértékben hozzajarul a
globalis felmelegedéshez - ezt a helyi termelés lényegesen csokkenti.

Emellett a helyben termesztett és feldolgozott zab a vidéki gazdasag motorja lehet. Az ilyen tipusu
tevékenység munkahelyeket teremt, megerdsiti a vidéki kozosségeket, és hozzajarul az élelmiszer-
Onelldtds noveléséhez. Magyarorszag éghajlata - kilénésen az északi és nyugati régidékban -
kedvez6 az Oszi zabfajtdk termesztésére, ami tovabbi potencidlt jelent a hazai mez6gazdasag
szamara.

Piaci helyzetkép: Eurépa és Magyarorszag
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Eurépai szinten Lengyelorszag, Spanyolorszag és Finnorszag a legnagyobb zabtermelék. Ezek az
orszagok évtizedes tapasztalattal és fejlett technolégidval rendelkeznek a zabtermesztésben és
-feldolgozdsban. Németorszdg ugyan nagy piaci szerepl6, dm a helyben termesztett zabjuk tulnyomé
része nem felel meg az élelmiszeripari mindségnek, ezért importra szorul.

Magyarorszag zabtermelése jelenleg szerény, am novekvé tendencidt mutat. Az utébbi években
egyre tobb figyelem irdnyul erre a névényre, és a feldolgozasi kapacitdsok is bévilnek. J6 példa erre
a Nyiregyhdzan épilt Gj zabfeldolgozé Uzem, amely jelentds |épést jelent a magyar zabipar
fejlédésében.

A hazai zab kihivasai és lehetdségei

A magyar zabipar egyik legnagyobb kihivasa az étkezési minéség elééllitdsa. Ehhez nem elég a
megfelel6 éghajlat, szlikséges a korszer(i termesztéstechnoldgia és a megfelel fajtavélasztas is.
Csak a hantolt, megfelel6 beltartalmi értékekkel rendelkezé zab alkalmas emberi fogyasztasra.

Ugyanakkor a biotermesztés egyre nagyobb szerephez jut, amely nemcsak a fogyaszték egészségét
szolgélja, hanem kisebb 6koldgiai labnyommal is jar. A biozab irdnti kereslet névekedése lehetdséget
ad a termel6knek a magasabb hozzdadott értékl piacok elérésére, valamint a fenntarthat6
mezdgazdasag erdsitésére.

Termesztéstechnoldgiai sajatossagok

A zab termesztése viszonylag alacsony inputigény(, azaz kevés mUitragyat és vegyszert igényel. J6
gyomelnyomoé képességének kdszonhetben a vegyszeres gyomirtasra is kevesebb sziikség van. Ez
kilondsen fontossa valik a biotermesztésben, ahol a vegyszerhasznalat minimalisra csokken.

Erzékeny a héstresszre és a szarazsagra, ezért érdemes az 6szi vetésl vagy csupasz fajtak
termesztését elédnyben részesiteni. A csupasz zab egyik nagy el6nye, hogy héj nélkili, igy a
feldolgozasa egyszerlibb és olcsébb - nem igényel hantoldst, ami tovdbbi energiamegtakaritast
jelent.

Feldolgozas és értéknovelés: a zab mint végtermék

Nemcsak alapanyagként, hanem végtermékként is értékes a zab. A fogyaszték leggyakrabban
zabpehely, zabkasa, muzli, illetve zabtej formdjaban taldlkoznak vele a boltok polcain. A névényi
alapu italok piacén a zabital az egyik névekvé termékkategdria, ara gyakran haromszorosa is lehet a
bio tehéntejének.

A magasabb 4r mogott a feldolgozasi technoldégia, a minéségbiztositds, valamint az alapanyag
eredete és mindsége &ll. A helyben feldolgozott zab versenyelényt jelent, mivel frissessége,
kornyezetbarat jellege és az ellatadsi lanc atldthatésdga egyre fontosabb szempontok a tudatos
vasarlék szamara.

Fejlesztési iranyok és trendek

A zab iranti kereslet tovabbra is névekszik, ami innovacidéra 6sztonzi az dgazatot. A nemesitésben a
szarszilardsdg, a magasabb beltartalom, valamint az egyszerre éré bugdk kialakitdsa a f6
célkitlizések. Ezek révén a betakaritds hatékonyabba, a végtermék min6sége pedig egyenletesebbé
valhat.

Egyre tobben fogyasztanak zabot nemcsak egészségligyi okbdl, hanem kérnyezettudatossagbdl is -
a zabital és zabkasa mar nem csak a veganok vagy gluténérzékenyek kivaltsaga. Bar a zab nem
szamit globalisan jelentds kereskedelmi terménynek, eurdpai szinten szerepe fokozatosan né.
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A magyar zab nemcsak egészséges, hanem fenntarthaté is. Tdmogatja a hazai mez6gazdasagot,
csokkenti az 6koldgiai ldbnyomot, és el6seqiti a vidéki gazdasag élénkitését. Ahhoz, hogy a magyar
zab valédi alternativava véljon a kulféldivel szemben, a fogyasztéknak is tudatos dontéseket kell
hozniuk. Ha helyi terméket vélasztunk, nemcsak sajat egészséglinket tdmogatjuk, hanem a hazai
gazdadk munkadjat is elismerjik.

Gyakori kérdések a zab termesztésérodl és felhasznalasarol

¢ Mire hasznalhaté a zab?
A zab takarménygabona és élelmiszer-ipari alapanyag is. Szemtermése abraktakarmanyként, human
élelmiszerként és feldolgozott termékek - példaul zabpehely, zabkasa vagy zabital - alapanyagaként
is hasznosithato.

¢ Miért értékes a zab az emberi taplalkozasban?
A zab fehérjét, zsirt, élelmi rostot és tobb értékes mikrotdpanyagot tartalmaz. Kiemelt 6sszetevéje a
béta-glikan, amelyhez tudomdényosan értékelt és szabdlyozott egészségre vonatkozd A&llitdsok
kapcsolédnak.

* Fogyaszthatnak-e zabot a colidkiaban érintettek?
Csak megfeleléen ellen6rzott, a buza-, rozs- és arpaszennyezddéstdl védett, gluténmentesként
jogszerlien jeldlt zabtermék esetén célszerd ezt allitani. A keresztszennyezd6dés a betakaritas,
szallitas, tarolas és feldolgozas soran is kockazatot jelenthet.

e Mi a killonbség a pelyvas és a csupasz zab kozott?
A pelyvds zab szemét a human feldolgozéds sordn hantolni kell. A csupasz zab esetében a pelyva a
cséplés soran konnyebben levalik, ezért a feldolgozas bizonyos Iépései egyszeriibbek lehetnek.

* Milyen terméhelyen teljesit jél a zab?
A zab altalaban meghalalja a mérsékelten hlvosebb és kiegyenlitettebb vizellatasu terméhelyet. A
nagy hé- és szdrazsdgstressz ronthatja a termésbiztonsagot és a szem mindségét, ezért a fajta és a
termdhely 6sszehangoldsa fontos.

e Alkalmas-e a zab 6koldgiai termesztésre?
J6 gyomelnyomé képessége, erds gyokérzete és tobb fajtandl kedvezé betegség-ellenédllésdga miatt

a zab jél illeszthet6 Okoldgiai rendszerekbe is. A konkrét fajta és technoldgia kivalasztasandl azonban
ugyanugy szlkséges a termdbhelyi és novényegészséqgligyi kockazatok vizsgalata.

* Miért fontos a fajta kivalasztasa human célu termesztésnél?

Az élelmiszer-ipari felhasznalasnal a termés mennyisége mellett a szem fizikai és beltartalmi
mindsége, a pelyvatartalom, az egydntetliség és a feldolgozhatésag is fontos. Ezért a felvasarléi
kovetelményeket célszerd mar a vetés elbtt tisztazni.
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e Mely orszagok a meghatarozé zabtermelék az Eurépai Uniéban?

A legfrissebb Eurostat-adatok alapjan Lengyelorszadg, Finnorszag, Spanyolorszag, Németorszdg és
Svédorszag tartozik a fontosabb unids zabtermelbk kozé. A piaci helyzetképet érdemes rendszeresen
frissiteni, mert a termelés évjaratonként jelentésen valtozhat.

Forrasok
Nébih - Fajtakisérleti eredmények; G6szi és tavaszi zab fajtajeldltek hivatalos vizsgalatai

https://portal.nebih.gov.hu/-/fajtakiserleti-eredmenyek

Kertészeti és Elelmiszeripari Egyetem / Magyar Elektronikus Kényvtar - Névénytermesztéstan, zab
fejezet

https://mek.oszk.hu/01200/01216/01216.pdf

Agro Naplé - A zab termesztése - el6térben a human célu felhasznélas

https://www.agronaplo.hu/agrofokusz/20140612/a-zab-termesztese-eloterben-a-human-celu-
felhasznalas-35653

Eurostat - Agricultural production - crops; zabtermelés az Eurdpai Uniéban

https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/SEPDF/cache/26212.pdf

European Food Safety Authority (EFSA) - Oat beta-glucan and lowering blood cholesterol

https://efsa.onlinelibrary.wiley.com/doi/10.2903/j.efsa.2010.1885

5/5


https://portal.nebih.gov.hu/-/fajtakiserleti-eredmenyek
https://mek.oszk.hu/01200/01216/01216.pdf
https://www.agronaplo.hu/agrofokusz/20140612/a-zab-termesztese-eloterben-a-human-celu-felhasznalas-35653
https://www.agronaplo.hu/agrofokusz/20140612/a-zab-termesztese-eloterben-a-human-celu-felhasznalas-35653
https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/SEPDF/cache/26212.pdf
https://efsa.onlinelibrary.wiley.com/doi/10.2903/j.efsa.2010.1885
http://www.tcpdf.org

