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A zab reneszánsza - helyi superfood

A zab reneszánsza: helyi superfood és termesztési
lehetőség gazdálkodóknak
A zab (Avena sativa L.) egyszerre fontos takarmánygabona és értékes élelmiszer-ipari alapanyag. A
humán célú feldolgozásban a fajta, a termőhely, a betakarított szem minősége és a feldolgozási
technológia együtt határozza meg, hogy a termés milyen végtermék-piacon értékesíthető.

Gazdálkodói szempontból ezért a zab értékét nem kizárólag a szemtermés mennyisége adja.
Érdemes már vetés előtt meghatározni a hasznosítás irányát – takarmány, élelmiszer-ipari
alapanyag, pelyvás vagy csupasz zab –, és ehhez igazítani a fajtaválasztást, a
termesztéstechnológiát és az értékesítési csatornát.

A zab táplálkozási jelentőségét többek között béta-glükán-tartalma adja. A zab termesztési és
értékesítési döntésnél az alábbi szempontok együttes vizsgálata ad jó alapot:

felhasználási cél: takarmányozás, humán élelmiszer-ipari feldolgozás vagy speciális piac

fajtatípus: pelyvás vagy csupasz zab, illetve az adott termőhelyhez illeszkedő őszi vagy
tavaszi típus

termőhely és időjárási kockázat: különösen a hő- és szárazságstressz figyelembevétele

élelmiszer-ipari minőség: szemminőség, beltartalom, tisztaság és feldolgozhatóság

értékesítési csatorna: takarmánypiac, feldolgozóipar, bio- vagy magasabb hozzáadott értékű
piac

A zab újra felfedezett csillaga az egészségtudatos táplálkozásnak. Míg korábban főként
takarmányként tartották számon, ma már a szupermarketek polcain is egyre gyakrabban
találkozhatunk vele különféle formában: zabpehely, zabital, zabszelet vagy éppen zabkása
formájában. E növényi alapú szuperélelmiszer igazi reneszánszát éli.

A növényi alapú étrendek népszerűségének növekedésével párhuzamosan emelkedett a kereslet is a
zab alapú termékek iránt. A vegetáriánus és vegán életmód terjedése, valamint a különféle
ételintoleranciák, mint például a gluténérzékenység, tovább erősítették a jelentőségét. Azonban
nemcsak a feldolgozott termékek iránt nő az érdeklődés, hanem a zab vetőmag iránt is: egyre több
hazai gazdálkodó dönt úgy, hogy belevág a zab termesztésébe, abban a reményben, hogy mi,
fogyasztók az ő termékeiket választjuk a külföldi helyett.

A zab, mint funkcionális élelmiszer

A zab nem csupán egy új trend: tápanyagprofilja révén a funkcionális élelmiszerek közé sorolható.
Kimagasló fehérje- és rosttartalma, valamint B1- és E-vitaminjai, antioxidánsai miatt kiváló választás
azoknak, akik tudatosan táplálkoznak. A béta-glükán nevű vízoldékony rost például bizonyítottan
hozzájárul a koleszterinszint csökkentéséhez, és támogatja a szív- és érrendszer egészségét.

A zab glikémiás indexe alacsony, vagyis lassabban emeli meg a vércukorszintet, mint más gabonák –
ez különösen hasznos cukorbetegek vagy inzulinrezisztenciával élők számára. Ráadásul
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természetesen gluténmentesek, így a cöliákiában szenvedők is fogyaszthatják, de csak akkor, ha a
feldolgozása is garantáltan gluténmentes környezetben történik. Az emésztésre gyakorolt jótékony
hatása és prebiotikus tulajdonságai miatt a bélflóra egészségét is támogatja. Azoknál a
termékeknél, amiket gyakran vásárolunk, nap mint nap látunk a boltok polcain, előbb utóbb felmerül
a kérdés: miért ne válasszuk inkább a helyben termesztett zabot, szemben az importáltal?

Béta-glükán és egészségügyi állítások

A zab béta-glükánja vízoldékony élelmi rost. Az EFSA tudományos értékelése alapján a zab béta-
glükán és a vér koleszterinszintjének csökkentése között oksági kapcsolat igazolt, ugyanakkor az
ilyen egészségre vonatkozó állítások csak meghatározott felhasználási feltételekkel alkalmazhatók. A
cikkben ezért célszerű kerülni az általános, minden zabtermékre automatikusan kiterjesztett
egészségügyi ígéreteket.

Gluténmentesség

A cöliákiában vagy gluténintoleranciában érintett fogyasztóknál nem elegendő önmagában arra
hivatkozni, hogy a zab természeténél fogva eltér a búzától, rozstól és árpától. Az uniós szabályozás
külön feltételeket ír elő a gluténmentesként jelölt, zabot tartalmazó élelmiszerekre, különös
tekintettel a búza-, rozs- és árpaszennyeződés elkerülésére.

Pelyvás és csupasz zab feldolgozási különbsége

A pelyvás zab humán feldolgozásánál a hántolás alapvető technológiai lépés, míg a csupasz zab
szemtermése már a betakarításkor pelyvamentesebb, ezért bizonyos feldolgozási lépések
egyszerűsíthetők. A csupasz zab éppen a hántolási igény csökkenése miatt lehet értékes humán
alapanyag.

Fajta és végfelhasználás összekapcsolása

Élelmiszer-ipari célú termesztésnél a fajta kiválasztását érdemes a felvásárlói és feldolgozói
követelményekkel együtt kezelni. A szem minősége, a pelyva aránya, a beltartalmi tulajdonságok és
az egyöntetűség egyaránt befolyásolhatják a feldolgozhatóságot és az értékesíthetőséget. A Nébih
fajtakísérleti eredményei és az államilag elismert fajták adatai ehhez objektív összehasonlítási alapot
adhatnak.

Miért válaszd a hazait? – Gazdasági és környezeti előnyök

A hazai termesztésű zab előnyei messze túlmutatnak a táplálkozástudományi szempontokon. Az
importált gabonákkal szemben a helyi előállítás jóval kevesebb szállítási költséggel és környezeti
terheléssel jár. A szállítás során keletkező szén-dioxid kibocsátás jelentős mértékben hozzájárul a
globális felmelegedéshez – ezt a helyi termelés lényegesen csökkenti.

Emellett a helyben termesztett és feldolgozott zab a vidéki gazdaság motorja lehet. Az ilyen típusú
tevékenység munkahelyeket teremt, megerősíti a vidéki közösségeket, és hozzájárul az élelmiszer-
önellátás növeléséhez. Magyarország éghajlata – különösen az északi és nyugati régiókban –
kedvező az őszi zabfajták termesztésére, ami további potenciált jelent a hazai mezőgazdaság
számára.

Piaci helyzetkép: Európa és Magyarország

                               2 / 5



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

Európai szinten Lengyelország, Spanyolország és Finnország a legnagyobb zabtermelők. Ezek az
országok évtizedes tapasztalattal és fejlett technológiával rendelkeznek a zabtermesztésben és
-feldolgozásban. Németország ugyan nagy piaci szereplő, ám a helyben termesztett zabjuk túlnyomó
része nem felel meg az élelmiszeripari minőségnek, ezért importra szorul.

Magyarország zabtermelése jelenleg szerény, ám növekvő tendenciát mutat. Az utóbbi években
egyre több figyelem irányul erre a növényre, és a feldolgozási kapacitások is bővülnek. Jó példa erre
a Nyíregyházán épült új zabfeldolgozó üzem, amely jelentős lépést jelent a magyar zabipar
fejlődésében.

A hazai zab kihívásai és lehetőségei

A magyar zabipar egyik legnagyobb kihívása az étkezési minőség előállítása. Ehhez nem elég a
megfelelő éghajlat, szükséges a korszerű termesztéstechnológia és a megfelelő fajtaválasztás is.
Csak a hántolt, megfelelő beltartalmi értékekkel rendelkező zab alkalmas emberi fogyasztásra.

Ugyanakkor a biotermesztés egyre nagyobb szerephez jut, amely nemcsak a fogyasztók egészségét
szolgálja, hanem kisebb ökológiai lábnyommal is jár. A biozab iránti kereslet növekedése lehetőséget
ad a termelőknek a magasabb hozzáadott értékű piacok elérésére, valamint a fenntartható
mezőgazdaság erősítésére.

Termesztéstechnológiai sajátosságok

A zab termesztése viszonylag alacsony inputigényű, azaz kevés műtrágyát és vegyszert igényel. Jó
gyomelnyomó képességének köszönhetően a vegyszeres gyomirtásra is kevesebb szükség van. Ez
különösen fontossá válik a biotermesztésben, ahol a vegyszerhasználat minimálisra csökken.

Érzékeny a hőstresszre és a szárazságra, ezért érdemes az őszi vetésű vagy csupasz fajták
termesztését előnyben részesíteni. A csupasz zab egyik nagy előnye, hogy héj nélküli, így a
feldolgozása egyszerűbb és olcsóbb – nem igényel hántolást, ami további energiamegtakarítást
jelent.

Feldolgozás és értéknövelés: a zab mint végtermék

Nemcsak alapanyagként, hanem végtermékként is értékes a zab. A fogyasztók leggyakrabban
zabpehely, zabkása, müzli, illetve zabtej formájában találkoznak vele a boltok polcain. A növényi
alapú italok piacán a zabital az egyik növekvő termékkategória, ára gyakran háromszorosa is lehet a
bio tehéntejének.

A magasabb ár mögött a feldolgozási technológia, a minőségbiztosítás, valamint az alapanyag
eredete és minősége áll. A helyben feldolgozott zab versenyelőnyt jelent, mivel frissessége,
környezetbarát jellege és az ellátási lánc átláthatósága egyre fontosabb szempontok a tudatos
vásárlók számára.

Fejlesztési irányok és trendek

A zab iránti kereslet továbbra is növekszik, ami innovációra ösztönzi az ágazatot. A nemesítésben a
szárszilárdság, a magasabb beltartalom, valamint az egyszerre érő bugák kialakítása a fő
célkitűzések. Ezek révén a betakarítás hatékonyabbá, a végtermék minősége pedig egyenletesebbé
válhat.

Egyre többen fogyasztanak zabot nemcsak egészségügyi okból, hanem környezettudatosságból is –
a zabital és zabkása már nem csak a vegánok vagy gluténérzékenyek kiváltsága. Bár a zab nem
számít globálisan jelentős kereskedelmi terménynek, európai szinten szerepe fokozatosan nő.
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A magyar zab nemcsak egészséges, hanem fenntartható is. Támogatja a hazai mezőgazdaságot,
csökkenti az ökológiai lábnyomot, és elősegíti a vidéki gazdaság élénkítését. Ahhoz, hogy a magyar
zab valódi alternatívává váljon a külföldivel szemben, a fogyasztóknak is tudatos döntéseket kell
hozniuk. Ha helyi terméket választunk, nemcsak saját egészségünket támogatjuk, hanem a hazai
gazdák munkáját is elismerjük.

Gyakori kérdések a zab termesztéséről és felhasználásáról

Mire használható a zab?

A zab takarmánygabona és élelmiszer-ipari alapanyag is. Szemtermése abraktakarmányként, humán
élelmiszerként és feldolgozott termékek – például zabpehely, zabkása vagy zabital – alapanyagaként
is hasznosítható.

Miért értékes a zab az emberi táplálkozásban?

A zab fehérjét, zsírt, élelmi rostot és több értékes mikrotápanyagot tartalmaz. Kiemelt összetevője a
béta-glükán, amelyhez tudományosan értékelt és szabályozott egészségre vonatkozó állítások
kapcsolódnak.

Fogyaszthatnak-e zabot a cöliákiában érintettek?

Csak megfelelően ellenőrzött, a búza-, rozs- és árpaszennyeződéstől védett, gluténmentesként
jogszerűen jelölt zabtermék esetén célszerű ezt állítani. A keresztszennyeződés a betakarítás,
szállítás, tárolás és feldolgozás során is kockázatot jelenthet.

Mi a különbség a pelyvás és a csupasz zab között?

A pelyvás zab szemét a humán feldolgozás során hántolni kell. A csupasz zab esetében a pelyva a
cséplés során könnyebben leválik, ezért a feldolgozás bizonyos lépései egyszerűbbek lehetnek.

Milyen termőhelyen teljesít jól a zab?

A zab általában meghálálja a mérsékelten hűvösebb és kiegyenlítettebb vízellátású termőhelyet. A
nagy hő- és szárazságstressz ronthatja a termésbiztonságot és a szem minőségét, ezért a fajta és a
termőhely összehangolása fontos.

Alkalmas-e a zab ökológiai termesztésre?

Jó gyomelnyomó képessége, erős gyökérzete és több fajtánál kedvező betegség-ellenállósága miatt
a zab jól illeszthető ökológiai rendszerekbe is. A konkrét fajta és technológia kiválasztásánál azonban
ugyanúgy szükséges a termőhelyi és növényegészségügyi kockázatok vizsgálata.

Miért fontos a fajta kiválasztása humán célú termesztésnél?

Az élelmiszer-ipari felhasználásnál a termés mennyisége mellett a szem fizikai és beltartalmi
minősége, a pelyvatartalom, az egyöntetűség és a feldolgozhatóság is fontos. Ezért a felvásárlói
követelményeket célszerű már a vetés előtt tisztázni.
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 Mely országok a meghatározó zabtermelők az Európai Unióban?

A legfrissebb Eurostat-adatok alapján Lengyelország, Finnország, Spanyolország, Németország és
Svédország tartozik a fontosabb uniós zabtermelők közé. A piaci helyzetképet érdemes rendszeresen
frissíteni, mert a termelés évjáratonként jelentősen változhat.

Források

Nébih – Fajtakísérleti eredmények; őszi és tavaszi zab fajtajelöltek hivatalos vizsgálatai

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

Kertészeti és Élelmiszeripari Egyetem / Magyar Elektronikus Könyvtár – Növénytermesztéstan, zab
fejezet

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

Agro Napló – A zab termesztése – előtérben a humán célú felhasználás

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

Eurostat – Agricultural production – crops; zabtermelés az Európai Unióban

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
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