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Tisztelt Olvasonk!

Az Orszégos Fogyasztovédelmi Egyesilet nagyszabdst
fovébbképzést tartott civil fogyasztovédelmi  tandcsadoi-
nok a kozelmiltban. Ennek téplalkozasunkhoz kapesolodd
témakoreit élelmiszerszakértdi bizottsagunk tobb tagja alli-
foffa dssze — figyelembe véve kozel 30 év; kilondsen a
legutdbbiak fogyasztéi kérdéseit, aggodalmait és informa-
cioéhségét.

Mindezek nyomdn sziletett meg — praktikus tanacsokban,
ajanlasokban is bévelked®d — fizetink, amely vélogatast
nyUit a fogyasztoknak fontos, ugyanakkor masutt, igy egye-
stletink kiadvanyaiban is részben kevéssé taglalt ttmakbal.

A szerzék és szerkeszt&k




TAPLALKOZASI ISMERETEK

Taplalkozasi alapfogalmak

A taplalek gyditénév, magdba foglalio az élelmi nyersanyagokat, az élelmi-
szerekef, az éfeleket, italokat, mindazt, ami emberi fogyasztasra alkalmas.
Amikor nem kivéanjuk megnevezni, hogy mit esziink, vagy iszunk, akkor hasz-
ndlivk a taplalék szot.

Az élelmi anyag a nyers, természetes dllapotban is fogyaszidsra kész, vagy
fovébbi élelmiszeripari—konyhai eljarasok utan fogyaszthatd téplalék. Elelmi
anyag tebbek kézétt oz alma, a tej, a t8kehts. Egyes élelmi anyagokat nyer
sen természetes dllopotban is elfogyaszthatunk, masokat pedig csak élelmi-
szeripari, vagy konyhatechnikai eliérasok alkalmazasa utan.
Az élelmiszerek ipari eljardsok tjan nyert taplalékok: az almakompdt, a t8ke-
husbol keszilt felvagott, a buzamagbol készilt liszt stb.
A kdzétkezésben és az ofthon fézott, sttatt, eldallifott taplélékokat nevezzik
ételeknek. Az ételek elkészitéséhez élelmi nyersanyagokat és élelmiszereket
vegyesen haszndlnak fel.
Mibél alinak a taplaléekainke A taplalekok egy részét a szervezet felhaszndlja,
példaul energia elédllitésara, testépitésre, vagy a szervezetben dallanddan
zaijl6 folyomatok szabdlyozdsara, valomint a szervezet védérendszerének mi-
kodtetésehez — ezeket az dsszefevdket nevezzik tdpanyagoknak. Ennek értel-
mében csoportositigk a jelenleg mintegy 40-re becsilt, a szervezet szamara
nélkilézhetetlen tapanyagot a kévetkezdképpen:

* Energiaadd tapanyagok kézé tartoznak a zsirok, szénhidratok és fehér

jek.
e Epits t&panyagok kézé sorolhaték fehériék, valomint az asvényi sok.
* Szabdlyozd-véds tapanyagok: vitominok, egyes mikroelemek.

Ez o klasszikus felosztas ma mar nem teliesen dllia meg a helyét. Inkabb
a szerint oszijuk két csoportba a tépanyagokat, hogy milyen mennyiségben
szikségesek a szervezet szamara. A makrotdpanyagok (fehérjek, zsirok, szén-
hidratok) naponta tobb grammnyi, illetve a szénhidréindl 16bb széz gramm-
nyi mennyiségben szikségesek; a mikrotépanyagok (Gsvanyi sék, mikroele-
mek, vitaminok) szikséges napi mennyisége tobbnyire milligrammban, vagy
mikrogrammban fejezhet® ki, illetve olykor 1-2 g-os mennyiségben (ndtfrium,
kalium).

Szémos olyan taplalék-dsszetevd ismert, ami nem sorolhaté a fenti csopor-
tokba, mégis nélkilozhetetlenek o szervezet szdmdara. Ezek kézé tartoznak




az élelmi rostanyagok, amelyek csokkentik oz érelmeszesedés kialakulasanak
kockézatat is. Ugyanigy szikségesek azok a taplalékalkotoelemek, ame-
lyekrél az utdbbi években derilt ki fontos egészségvédd szerepik, mint @
kelbimbdban, kaposztaban, kelkdposztaban oz izotiocianétok, vagy a széjé-
ban, zabban, almaban 1évé fenolok — mindkét vegyilet gatolio a daganatos
betegségek kialakulasat. A taplélkozastudomany fejlédésével varhatéd Gjabb
dsszefevdk élettani hatésanak megismerése.

Ezeken kivil a taplalékokban vannak természetes iz- és aromaanyagok, ter
mészetes szinanyagok, az élelmiszerekben pedig adalékanyagok: dllomany-
javitek, stabilizalbanyagok, izesiték, szinezéanyagok, tartésitoszerek. Ezek az
anyagok oz élelmiszerek mindségének javulasdt, fogyaszthatésagi idétarta-
manak, élvezeti értékének ndvelését eredményezik.

Az adalékanyagok sokszorosan probalt és vizsgdlt, biztonsagos, a szervezet-
re a felhasznalt mennyiségekben drtalmatlon természetes, illetve mestersége-
sen elédallitott vegyuletek.

A taplalekok egyik legfontosabb alkotéeleme a viz, amit csaknem valamennyi
élelmiszer tartalmaz kisebb-nagyobb mennyiségben.

Makrotépanyagok
A fogyasztasra kerilé élelmiszerekben legnagyobb mennyiségben jelenlévs,
energiat adé, illetve épité anyagok.

Fehérjék

A fehériék a szervezet {6 épitéanyagai, minden sejtben megtalalhaték. Az en-
zimek, hormonok és az immunrendszer élial termelt ellenanyagok felépitesé-
ben is a fehériék jatszanak jelentés szerepet.

A Tehérigk épité és egyben energiatermel tdpanyagok. Tiszta aminosavak
megfeleld keverékével az étrendi fehérie teliesen potolhato, mert a szerve-
zet fehérjeigénye valdjdban aminosav-igény, és csak azért beszélink fehérje-
igényrél, mert ezek aminosavakbol épilnek fel.

A fehérieszikséglet kielégitese azonban a téplalékban 1évé fehérignek nem-
csak a mennyisége, hanem a mindsége is lenyeges. A kilénbdzs fehériek
aminosav-osszetételikben jelentésen kilonboznek egymastol. A fehérie biolo-
giai értékét ugyanis az hatdrozza meg, hogy milyen mértekben képes szerve-
zetink felhaszndlni. A biolégiai érték anndl nagyobb, minél jobban megkéze-
liti o fehérie aminosavartalma a szervezet fehériginek aminosav-Gsszetételét.

Zsiradékok

A zsiradékok nélkilozhetetlen tdpanyagok, ezért felhasznélasukkal &sidék
6ta foglalkoznak. Sok szaz hasznosithatd zsiradék ismeretes. A ndvényi és
éllati zsiradékokat eltérd tulajdonsagaik — elsésorban szobahémérsékleten



tapasztalhatd dllaguk alapjan — olajokként és zsirokként szokés megkilon-
boztetni.

lly médon tehdt ndvényi olajok és zsirok, valamint éllati eredetd olajok és
zsirok ismerefesek. Kozilik legnagyobb mennyiségben egyre inkdbb a néveé-
nyi zsiradékok dalinak rendelkezésre, f6képpen azért, mert a vildg éviél évre
novekvd zsiradékszikségletét ezek nyersanyagainak fokozott mértékd termesz-
tesével lehet kielégiteni.

Jelenleg a vilagon mintegy négyszer annyi ndvényi zsiradékot fogyasztanak,
mint allatit, és ez a kilénbség az elérejelzések szerint a jévében még inkabb
novekszik.

Szénhidrétok

A szénhidrétok a legfontosabbak a szervezet energicellétésaban, mert kdny-
nyen felhasznalhatéd energidval latidk el a sejteket, és a beldlik naponta fo-
gyasztott mennyiség is jelentés, 300-500 g.

A bioszféra szerves anyagainak 16 t6megét a szénhidratok adidk. A szén-
hidratok szénbdl, hidrogénbél és oxigénbdl tevédnek dssze, a ndévények fo-
foszintézis révén széndioxidbol és vizbdél épitik fel Sket. A szénhidrdatok mint
a legkénnyebben hasznosithaté energiaforrdsok a szervezet nélkilozhetetlen
tdpanyagai.

A SZENHIDRATOK FUNKCIOI A SZERVEZETBEN

e Energiaszikségletink kb. 50%-at a szénhidratok fedezik (a legnagyobb
felhasznalo, a munkat végzé izomzat, naponta kb. 300 g szénhidratra
van sziksége).

* Masik fonfos tulajdonsaguk, hogy a szervezet vazanyagénak alkotdsd-
ban vesznek részt.

e A sejtek kilsé burkdban jelenlévs szénhidratok nem csak a sejt mecha-
nikai védelmében, de sajétos anyagesere- és védekezd mechanizmusd-
ban is részt vesznek.

e Szérumfehérigkben (vér) és hormonokban is megtalélhatoak.

e Szereptk van az immunanyag képzésében, a véralvadas gatlasdban
(heparin), a kalcium-anyagcserében, ezen keresztil a csontosodési fo-
lyamatban is.

Mikrotapanyagok
Vitaminok

A vitaminok a szervezet mikddésének, anyageseréiének szabalyozdsaban
részt vevd szerves vegyllefek, amelyek tobbsége az emberi szervezetben




nem keletkezik, ezért az embemek névényi és dllati eredetl forrasbol kell
hozzgjutnia.

A szervezet szdmara jelenlegi ismerefeink szerint 13 vitamin szikséges, ebbél
harmat a szervezet is el tud éllitani, megfeleld taplalkozés, illetve idedlis ka-
rilmények esetén. Egészséges és véliozatos taplalkozassal elegendd vitamin
keril a szervezetbe, potlaséra, kiegészitésre nincs szikség, csak kilonleges
esetekben.

A kézhiedelemmel ellentétben a vitaminokat meglepden 6l térolja az egész
séges ember szervezete, legtobbszor néhany hétig, esefenként néhény héna-
pig. Ez azt jelenti, hogy nem kell attél fartani, ha egy-egy napon a szervezet
nem kap meg minden vitamint elegend® mennyiségben. Az a lényeg, hogy
az 4tlagos vitaminbevitel kielégité legyen, mas széval a valtozatos téplalkozas
oz alapszabdly.

A vitaminokat mar kezdetben oldhatéséguk alapjan csoportositottak.

A zsirban oldhaté vitaminok dltalénos jellemz8i a kdvetkezsk: zsiradékban,
illetve zsiroldd anyagokban oldédnak, a téplalékkal a szervezetbe kerild
felesleg raktarozédik, hianyallapot ritkan jelentkezik. Az A, D, E, K vitaminok
tartoznak ebbe a csoportba.

A vizben oldédé vitaminokat jellemzi, hogy vizben oldodnak, a feleslegben
szervezetbe kerilt vitamin csak kismértékben raktarozédik a szervezetben, és
a hignytinetek viszonylag révid idé alatt kialakulnak. Ebbe a csoportba so-
roliuk a By, B,, By, By, és C-vitamin, valamint a niacin, pantoténsav, folat és
biofin.

Asvc'myi anyagok

Az 1700-as évek elején fedeztek fel, hogy a vérben vas taldlhato, és csok az
1700-as évek végén valt ismertté, hogy a csontok kalciumot tartalmaznak. Ma
mar tudjuk, hogy az asvényi anyagok olyan, a természetben talalhatéd szer
vetlen kémiai elemek, amelyek jelentés alkotorészei az él6 szervezeteknek, és
alapvet® szerepet toltenek be folyamataiban, illetve szabalyozéasaban.

Elelmi rostok

Az élelmi rosfok szerepe az egészség megdrzésében és az egyes betegsé-
gek megelézésében nagyon fontos. Egyes kutatok szerint a rostszegény tép-
lalkozas hozzdidrul tobbek kézt a cukorbetegség, az emésztési problemak és
a koszortérbetegségek kialakuldsahoz. Rostban gazdag élelmiszerbdl nincs
hiany, hiszen gabonafélékbdl, gyimoles és zoldségfélékbdl, hivelyesekbdl
béséges a valasztek. Minden névényi taplalék tartalmaz rostanyagot, cel-
lulozt, hemicellulézt, lignint és pekiint. Ezek a névényi sejtfal épitéanyagai.



Fiziko-kémiai tulajdonsagaik kozott jelentés a vizfelvevd- és megtarto-képessé-
guk, olajkét® kapacitésuk, amivel befolyasoli¢k a szervezet anyageseréjét.

A legtobb névényi taplalékban megtaldlhatéd az oldhato és oldhatatlan rost s,
példaul egy 10 dkg-os alma 8sszes élelmi rosttartalma 3,7 g, az ember napi
szikséglete 25-30 g.

Oldhatatlan rostok, amelyeket a szervezet enzimei nem tudnak lebontani, val-
tozatlanul haladnak &t a bélesatornan, j6 forréasuk a biza, kukorica, rozs.

Az oldhaté rostok a vastagbélben él6 bakiériumok hatdséra egyszeribb ve-
gyUletekkeé alakulnak. Jo forrasuk az aszalt gyimalesek, hivelyesek, a leveles
zoldséghélek és a zab. A rostok, kilondsképpen az élelmi rostok kedvezd
hatassal vannak az egészségre, mind a befegségek megel6zdsében.

A KIEGYENSULYOZOTT TAPLALKOZAS
SZEREPE

Az utdbbi évek kutatasainak eredményeként egyre 1obb betegsegrél bebizo-
nyosodott, hogy kialakulasukban a téplalkozésnak és az életmddnak megha-
tarozo szerepe van. Ezeket nevezzik téplélkozassal és életmoddal dsszefiggd
betegségeknek. Kézéjik sorolhatok az érelmeszesedéses sziv- és érrendszeri
betegségek, amelyek kialokuldséban kockézati t#nyezék a vérlipidek kon-
vémyomds, elhizas, a daganatos betegségek 30-60%-a, csontritkulds, vérsze-
génység stb.

A sziv és érrendszeri befegségek gyakorisdgandl a megbetegedési és haldlo-
zasi sfafisziikaban Magyarorszag az elsé helyen éll. Gyakori még az agyvér
zés, az agyi erek tromboézisa és a hasi nagy erek, valamint az alsé végtagok
verSereinek megbetegedése.

Az egészséges taplalék-dsszetétel bemutatdsara, illetve a napi taplalék-dssze-
ttel szemléltetésére dllitottak dssze a taplalkozdsi piramist.

A taplalkozasi piramis

A taplalkozasi piramis négy részre osztva mutatio be azokat az élelmiszer cso-
portokat, amelyekb&| naponta kell fogyasztani. Az amerikai piramis csicsan
még helyet kapott a zsiradékban és cukorban gazdag téplélékok csoportia
(az ide tartozd élelmiszerekbdl legfeliebb csak hefente egyszer szabad fo-
gyasztani.



Gabonafélék: a napi energia-bevitel 35%-a, azaz 5-9 egység. A gabona-
felekbsl 1 egységnek 1 kifli, vagy zsemle, vagy 1 szelet kenyér felel meg, 2
egységnek példéul 8-10 dkg szdraztészta, ami megfézve kb. 20-24 dkg.

Zoldségek: a napi energio-bevitel 18%-a, azaz 3-4 egység. A zoldségekbsl
1 egységnek 1 paradicsom, vagy 1 zdldpaprika, vagy 10-15 dkg vegyes
z8ldség felel meg.

Gyimélessk: a napi energia-bevitel 13%-a, 2-3 egység. A gyimolesokbdl
kb. 20 dkg sz8l8, vagy banan, vagy 15 dkg szaméca felel meg.

Tej és tejtermékek: a napi energia-bevitel 12%-a, 3-4 egység. 1 egységnek
megfelelé mennyiseg 2 dl tej, vagy 1 dl tejfél, vagy 5 dkg tehéntird felel
meg.

Hisok, hdskészitmények: a napi energia-bevitel 12%-a, 3-4 egység. 1 egy-
ségnek megfeleld mennyiség 5-10 dkg csont nélkili sovény baromfi, vagy
marhahts, 5-10 dkg sovany felvégott, 1 db virsli.

Egyéb élelmiszerek: a tojas, mdj, az olajos magvak, a zsiradékok, a méz, a
lekvarok stb. fogyaszthatok, de ritkdbban és kisebb mennyisegben.
Haszndljunk kevesebb sot az ételek elkészitesehez. Vésarldskor valasszuk a
kisebb sétartalmi élelmiszereket!

Oltsuk szomjunkat rendszeresen vizzel vagy asvanyvizzell

A szervezet energiaforgalma és -sziikséglete

A szervezet energiaszikségletét a tapanyagok kémiai energigjabol fedezi.
A tapanyagok hasznositésa | elégetése’), a tdpanyag energigjanak hévé,
kémiai energidvd enzimek segitségével torténik. Energicegyensily esetén a
taplalékkal felvett energia mennyisége azonos a leadott energidval, a testtd-
meg, illetve a zsirtartalma nem véliozik. Az energioszikségletet befolyasolja
az életkor, a fizikai aktivitds, a nem.

Taplalkozasi ajanlasok egészséges felnottek részére
A taplalkozési ajanldsokbdl megismerhetdk az egészséges taplalkozas meg-

valésitasahoz szikséges alapok. A kdvetkezdkben felsoroljuk oz egészséges
taplalkozds, életméd leglontosabb ajanlasait:



e Taplalkozzunk véliozatosan! Minél tébbféle élelmiszerbd! allitsuk dssze
étrendinket!

Kertlitk a tolzott zsirfogyasztést!

Kertliok a tolzott sézdst!

Kertlitk a cukrok és édességek tilzott élvezetet!

Igyunk naponta fél liter tejet!

Naponta t6bbszér, rendszeresen egyink gyimélesot, zoldseg- és f6ze-
lektelet!

Egyink gyakran barnakenyeret!

Egyszerre keveset egyink, de étkezzink gyakran, négyszerdtszor na-
pontal

A legjobb ifal a viz! Alkoholt csak ritkan és keveset igyunk!

Ne dohényozzunk!

Mozogjunk rendszeresen!

Elézzik meg az elhizast, rekedjink az idedlis testtomeg elérésére, illet-
ve megtartdséral

A helyes taplalkozés fedezi a szervezet minden élettani folyamatanak ener-
gia és tépanyagfelhasznélasat. Az egészséges, nem diétdzo embernek nem
kell sz&molni a taplalék energiatartalmdt, hanem rendszeresen mémie kell a
festsOlydt.

Taplalkozasi ajanlasok gyermekek részére

Naponta 5 étkezést szikséges bizfositani a gyermekek részére, ami 3 16
étkezést (reggeli, ebéd, vacsora) és 2 kis étkezést jelent (fizorai, uzsonnal.
A 16 étkezéseknek kompletinek kell lennie, vagyis egyarant kell tartalmaznia
novényi és dllati eredetd fehériét.

Az ebédhez minden esetben javasolt levest is adni, vacsordra célszerd 10
naponként 3—4 alkalommal meleg ételt késziteni. Edes jellegld masodik fogast
kéthetente csak 1 alkalommal célszerl késziteni a gyermekeknek, ebben az
esetben célszerl tartalmas levest késziten.

Az éfeleket csak annyira sézzuk, amennyire feltétlentl kell, a gyermekeket
célszerl fokozatosan részoktatni a kevésbé sés iz elfogadésara.

Az ételkészitéshez javasolhato a fUszerek széles skaldja, elsésorban a zoldfo-
szerek, mésrészt a szaritott fiszerek hasznalata ajénloft.

A reggeli, uzsonna, vacsora mellé adott nyers zoldségeket sem ajanlott sézni.
A gyermekek élelmezésében lehetdleg kertlni kell a levesporok, martasporok
és mas felkész termékek hasznalatat, ugyanis ezek tapanyagtartalma dlio-
laban alacsonyabb a friss alapanyagokbdl készitett ételekhez viszonyitva,
emellett a sétartalmuk is meglehetésen magas.



A gyermekek étrendiének dsszedllitdsandl lehetdleg kerilni kell az édes készit-
mények, példaul sitemények, napolyik, nagy zsirtartalmi krémes édességek
felhasznalésat.

Kerulni kell a szénsavas, cukrozott Uditéitalok fogyasztasat mind a kéz- mind
az ofthoni étkezésben.

A gyermekek élelmezésében a sovany hisok felhaszndldsat kell elényben
részesiteni, a sertés, marha és baromfi hisok egyarant felhasznalhatok a gyer
mekek élelmezésében mind a f&-, mind a kisétkezéseknél.

Naponta legaldbb egyszer célszeri a gyermekeknek tejet, kakadt fogyasz-
fani, a fejtermékek kozil a sajtok, turokészitmények felhaszndldsa is ajanlott.
Kertlni célszerl a nagy zsirtartalmi tejkészitmények hasznalatat az ételkészi-
tesnél, tejfolbdl, tejszinbdl lehetdleg a csdkkentett zsirtartalmat kell haszndlni,
vagy kefirrel, joghurttal helyettesiteni.

A zsiradékok haszndlatandl is lehetéleg étolajat, margarint célszer valaszta-
ni, kenyerek kenésére a kis zsirtartalmd margarinok haszndlata javasolhatd.
Etelkésziteshez kevés zsiradékot ajanlott felhasznalni, elényben kell észesiteni
azokat a konyhatechnikai eljardsokat, amelyek kevés zsiradek felhaszndlésat
teszik lehetéve, kertlitk a sok zsiradékban siitott ételek készitesét.

Kertlend® a sok cukor felhasznalasa az ételek készitésénél, nem helyes a
gyermekeket hozzdszokiaii az édes ételek élvezetéhez.

A gyermekek élelmezésében kerilend a ,junk foods” fogyasztasa, amelyeket
a gyermekek, elsésorban a tizenévesek elényben részesitenek, ,frendinek”
tartanak az egészséges ételekkel szemben.

Mit nevezink junk foods-nake Szé szerint forditésban hulladék, szemét, lim-lom
étel, kevésbé vélasztékos forditasban ,szemét kaja”.

A gyors éttermekben kaphato, sok esetben nagy zsirtartalmi ételek, amihez
nagy mennyiségl zsiradékban silt burgonydt, cukrozott szénsavas Udits ita-
lokat fogyasztanak. Ebbe a kategéridba tartoznak azok a szénhidratban,
zsiradékban gazdag ragesdlni valdk, amelyek nagy energiatartalmaak, és
mar gyermekkorban oz elhizéshoz vezetnek.

Kertlni kell ezek fogyasztasat, étrendbe iktatasat!

Etelkészitési ajanlasok

A hazai, hagyomanyos konyhatechnikai eljardsok sorén meglehetésen sok
zsiradékot haszndlnak fel, aminek alkalmazésa, a hozai lakosség egészségi
dllapotanak, testtomeg-indexének nagysaga indokoltté teszi az olyan ételké-
szitési eliérasok alkalmazdsat, amelyekkel elérheté az alacsonyabb energio-
fartalmy ételek elkészitése.



Siités

A kisebb zsirtartalm( ételek elkészitesénél hasznos lehet olyan edények és
eszkézok haszndlata, amelyekben zsiradék nélkil is lehet hisokat, zoldsege-
ket sitni, példaul az aluminium félia, teflonbevonatt edények, héalld cserép-
edények, infra grillsite, kontakt grillsite, mikrohulléme sité hasznélata, olyan
f6z8edény-rendszerek haszndlata, amelyekben zsir nélkili siités, parolas le-
hefséges.

A grillsités (grillezés) a zsiradék nélkili sités egyik valtozata, amikor nagy
infenzitést hésugdrzas hatésara puhul meg a nyersanyag, feliletén bama-
piros, izletes porzsanyag képzédik. Ehhez a sitési elidrashoz zsir, vagy olaj
felhasznalésa szikségtelen, sét még a hisokban 1évé zsir jelentés része is
kicsepeg a készités soran.

Sdrités

A hazai konyhatechnikéban a leggyakoribb stritési eljaras a rantassal, ha-
barassal — liszttel — torténd ételstrités. A strités legkorszeribb médja, amikor
az ételt részben, vagy egészen sajat attort alapanyagaval stritivk (példaul
krémlevesek|. Stritésnél a megfétt zoldség, gyimdles 30%-at pépesitjik, és az
étel 16bbi részéhez keverjik. A hagyomanyos sirités igy sziksegtelenné valik,
ily modon kisebb lesz az étel energia-, szénhidrét és zsirtartalma.

G8zben f6zés

Az ételek tépanyagtartalmanak megdrzésében elénydsen alkalmazhatok a
g6zol6 edények, amelyekben az elékészitett alopanyagok nem vizben, ha-
nem vizgézben puhulnak meg. Elénye, hogy a géz tapanyag kioldd hatdsa
kisebb, mint a folyadéké, mésrészt révidebb f6zési id6 alkalmazasa mellett
érhetd el a kivant dllomany.

Gézben fézésre alkalmas a perfordlt betéttel ellétott kuktafazek, a specidlis
dsszedllittst gézdls edény, amelynek lényege a perfordlt rész és a feds.

Izesités

A hazai konyha meglehetésen sokféle fiszert haszndl, ezek kozil célszer( a
nem csip&s, lehetéleg friss zoldfiszerek, illetve a szarftoft fiszerek haszndla-
ta.

A s6 mennyiségének csokkentését a gyermekek élelmezési ajanlasanal mar
emliteftik; ez természetesen vonatkozik az egészséges és kilonbozé betegsé-
gekben szenvedsk részére készitett ételek elédllitdsara is.

Az édes iz kialakitasandl célszerG a felhasznalasra kerilé cukor mennyiségét
csokkenteni, mézzel helyettesitve.



Az elhizas okai

A tulsly és az elhizds oz energia-bevitel és az energiafelhaszndlas kozott
egyensily zavara kdvetkeztében jelentkezik. Az energio-bevitel ndvekedése,
ha nem kdveti fokozott energia-leadds, zsirlerakédashoz, azaz elhizashoz ve-
zet. Fonfos latnunk, hogy az elhizés okai rendszerint a helytelen életmodban
és tapldalkozasban keresendék és csupdn kisebb részben valamilyen beteg-
ségben, genetikailag oroklétt szabalyozési zavarban.

Az egyensily felbomldséanak szémos oka lehet, 16bbek kozott:

Az energiagazdag tdpldlkozds: A tilstly és az elhizés kialakulasdnak
vitathatatlanul gyakori oka a helytelen téplalkozéas, példaul a nassolds,
olykor a szezondlis (téli) depresszio idején fogyasztott tilzoft tapldalék-
mennyiség.

Mozgdsszegény életméd: Sajnélatos modon az életkor elérehaladiaval
egyre kevesebbet mozgunk annak ellenére, hogy gyarapodé testslyunk
miatt &s egészségi dllapotunk megérzése érdekében inkdbb egyre ob-
bet kellene mozognunk.

Oregedés: A tilstly és az elhizas eléfordulésanak gyakorisaga a korral
né. Ez részben a szervezet természetes silygyarapoddséval magyaraz-
haté, de szerepet jatszik a fizikai aktivitas csokkenése, az endokrin rend-
szer véltozdsai és az egyre kisebb taplélékigény mellett megmaradod
véltozatlan étrend.

Orcklédés: A tilstly és az elhizés kialakuldsat genetikai — velink szi-
lefett — adottsagok is segithetik (kialakuldsaban megkézelitéleg 30%-o0s
szerepet jatszanak|, de az elhizds kizérélog genetikai okokkal nem mo-
gyardzhaté.

A tilsdly és az elhizés gyermekkori kialakuldsénak okai: a genetikai
tenyez8k, a mozgdsszegény életmdd, a helytelen taplalkozds.

Testtomeg-index (BMI)

A testidmeg-index (Body Mass Index) egészséges felnétt emberek szamara ké-
szilt, a megfelel® testsily meghatérozasdra szolgald értek. A BMI jelenleg a
legelteriedtebb, legmegbizhatobb szamitasi mod a taplalkozastudoménnyal
foglalkozodk kérében. Szamitasa a kdvetkezd képlettel torténik:

A testtomeg-index érteke: BMI =

Testtémeg (kg)

Testmagasség? (m)?



20 alatt sovany

20-25 normdlis

25-30 tilstlyos

30-35 elhizott

35 folatt korosan elhizoft

Hazankban az BMI atlaga a felnétt lakossag korében 25,9, ami enyhe talstlyt
ielent.

Az elhizds leggyakoribb egészségigyi kovetkezményei:
magas koleszterinszint,
cukorbaj,

magas vérnyomds,
szivbetegségek, agyvérzés,
levertség,

emésztési problémak,
izilefi betegségek,
faradtsag

mutéti komplikaciok,
aszfma,

epeks,

bizonyos rakbetegségek,
gyenge onbizalom

A felsorolt betegségek, illetve az elhizas elkerilhetd a kiegyensilyozott tap-
lalkozéssal.

ELELMISZEREK
Mit nevezink élelmiszernek és mit nem?

A téaplalkozésunk sordn élelmiszereket fogyasztunk. De mit nevezink élelmi-
szernek?

Az élelmiszer minden olyan feldolgozott, észben feldolgozott, vagy feldolgo-
zatlan anyagot, vagy ferméket jelent, amelyet emberi fogyasztasra szantak,
illetve amelyet varhatéan emberek fogyasztanak el. (Az Eurdpai Parlament és

a Tandacs 178/2002/EK rendeletének 2. Cikke)

Az élelmiszer fogalmdba beletartozik az ital, a ragégumi, valomint az eléalli-
ts, feldolgozas vagy kezelés soran széndékosan hozzdadott barmely anyag,
tobbek kazott a viz is.



Nem min&stl élelmiszernek: a takarmény, az élédallat (kivéve a forgalomba
hozatalra el6készitett, emberi fogyasztasra szant dllatok), novények a beta-
karités elétt, valomint a gyogyszerek, kozmetikai termékek, dohdny és do-
hanytermékek, kabitoszerek és pszichotrdp anyagok, szermaradvanyok és
szennyezések.

Kilénleges, diétas, illetve cs6kkentett energiatartalmo
élelmiszerek

Az dlialénos kdzfogyasziasra készilt élelmiszereken kivil vannak kilénleges

taplalkozési célo élelmiszerek (36,/2004. (IV.26.) ESzCsM rendelet]

A kilonleges élelmiszernek ki kell elégitenie:

a) az olyan fogyaszick specidlis taplalkozasi igényeit:

aa) akik emésztési vagy anyageserezavarban szenvednek,

ab) akiknek sajatos éleftani dllapotuk miatt bizonyos anyagok ellendrzott
mértekben torténd fogyasztasa elényds,
(A diétas élelmiszer” megnevezés az a) pont szerinti élelmiszerek ese-
tében hasznalhaté.)
valamint
az egészséges csecsemdk és kisgyermekek specidlis taplalkozasi igé-
nyeit.

A diétas élelmiszerek fogyasztasat kilonbozs okokra vezethetjik vissza.

Van oki azért diétézik, mert cukorbeteg, van aki fogyni szeretne, és vannak
okik kilonbozd befegségek miatt. Ezért nem lehet dlialanos receptet adni
arra vonatkozélag, hogy milyen élelmiszert vasaroljunk diétankhoz, legjobb,
ha szakemberhez fordulunk, illetve pontos informécidkat szerzink be a sz&-
munkra legoptimélisabb legjobb diétahoz, és ehhez igazitiuk az élelmiszerek
beszerzését.

Nincsenek ,j6" és ,rossz" éfelek, csak jo és rossz diéta létezik.

Specidlis teriletek:

A lisztérzékenység orvosi neve coeliakia, amelynek oka a lisztben talél-
hato fehérigkkel szembeni tilérzékenység. A befegség lehet tinetmentes, de
gyakran kronikus hasmenéssel és fogyassal tarsul.

Laktoz-érzékenység. A lakidz a tejben és tejtermékekben megtalalhatd
cukorfajta, melynek lebontasa és felszivoddsa normdlisan a vékonybélben
zajlik. A laktozérzékenység, az egyik leggyakoribb gyermekkori felszivoddasi



zavarok kdzé tarfozik. A betegség hasi féjdalommal, krénikusan fennéllé has-
menéssel térsul, amelynek kdvetkeztében aztan fogyds, és akér kéros aluliap-
laltség is kialakulhat.

Tejfehérje allergia. Velesziletett anyagcsere-betegség, mely csecsemdk-
nél jelentkezik. A taplalekkal elfogyaszioft tej fehérigje az immunrendszert vé-
dekezésre készteti, ezdlial allergids vélaszreakciot indit. Ezen reakcidk révén
jonnek létre a tinefek, melyek igen sokfélék lehetnek, legiellemzabb kozilik a
hasmenés, hanyas, fogyds.

A festtomeg-csokkentés céliéra szolgalod, csokkentett energiatartalmd étrend-
ben felhaszndlésra szant élelmiszereket is a kilonleges taplalkozasi célo élel-
miszerek kézé soroljuk (27/2004. (IV. 24.) ESzCsM rendelet).

A csokkentett energiatartalmi élelmiszerek olyan kildnlegesen &sszedllitott
élelmiszerek, amelyek az eléallitd Gtmutatdsa szerint alkalmazva helyettesitik a
telies napi éfrendet vagy annak egy részét (egy vagy tobb étkezést).

E rendelet alapjan olyan élelmiszerekiél van sz6, amelyek energia, fehérie,
zsir, élelmi rost, vitamin és dsvanyi anyag tarfalmanak meghatarozott kerefek
kozott kell lennie.

Etrend-kiegészitk (37/2004. (IV. 26.) ESzCsM rendelet)

A rendelet szerint étrend-kiegészité: a hagyomanyos étrend kiegészitését szol-
gdlé olyan élelmiszer, amely koncentrélt formaban tartalmaz tépanyagokat (vi-
taminokat, dsvanyi anyagokat) vagy egyéb taplélkozasi vagy élettani hatassal
rendelkez® anyagokat, egyenként vagy kombindltan. Adagolt vagy adagol-
hato formaban keril forgalomba (példdul kapszula, pasztilla, tabletta, port tar
talmazé tasak, adagolhaté por, ampulla, csepegtetds tveg vagy mas hasonlo
por, illetve folyadékforma, amely alkalmas kis mennyiség adagolasaral.

Funkcionalis élelmiszerek

Sokszor hallottunk mér az omega-3 zsirsavtartalmi tengeri halak, a konjugalt
linolsav (CLA tartalmd marhahis és tejlermékek, a probiotikum tartalmd joghur
fok, az antioxidéns hatdst csokoladék jotekony hatdsardl.

Funkciondlis élelmiszerek azok, amelyek a szervezet mikodésében hasznos-
nak bizonyulnak, azaz beltartalmuk, biolégiai hasznosuldsuk alapjan tobb-
let egészségigyi hatéssal rendelkeznek. A ndvényi eredetl téplalékok kozl
megemlithet¢ a zab, a széjo, a lenmag, a paradicsom, a fokhagyma, a



voréshagyma, a brokkoli, a citrusgyimaélesdk, az afonya, a tea, a bor és a
sz616. Az dlloti eredetl téplalékok kozil a hal és a tejtermékek (kilénssen a
fermentdliak).

Dusitott élelmiszerek

A dusitott élelmiszerek olyan élelmiszerek, amelyekhez a feldolgozas sorén
vitaminokat, dsvanyi anyagokat, vagy egyéb taplalkozasélettanilag fontos
anyagokat adfak abbdl a célbél, hogy annak tépértekét, bioldgiai értékét né-
veligk, fuggetlenil aftol, hogy az adott anyag az élelmiszerben eredendéen
megtaldlhato, vagy sem.

,Normalis kérilmények kozott az elegendd és valtozatos étrend képes biztosi-
tani mindazon tapanyagokat, és élettanilag aktiv anyagokat, amelyek a meg-
felels fejlédéshez és az egészséges élethez szikségesek. A felmérések szerint
azonban ez az idedlis helyzet nem mindig valdsul meg példaul valamennyi
vifamin és dsvanyi anyag, illetve ..... népességcsoport esetében.” (idézet az

1925/2006/EK Eurépai Parlamenti és Tandcsi Rendeletbd|).

A dusitas tobbnyire dnkéntes, azaz az élelmiszer eléallité feleléssege, hogy
a vonatkozd termék minden szempontbdl biztonsdgos legyen a fogyaszto
szédmara. Az elébb emliteft taplalkozdsi okok miatt azonban t©bb orszagban
letezik az allam dltal el&irt kotelezd dusitas a megfeleld tdpanyagbevitel bizto-
sitasa érdekében. llyen Németforszagban és Ausztridban a konyhasé katelezd
disitésa joddal, vagy USAban a lisztek disitésa B vitaminokkal és vassal.

A dusitott élelmiszerekben a fogyasztd megtévesziésének elkerilése érdekeé-
ben a vitaminoknak és asvényi anyagoknak jelentés mennyiségben kell jelen
lenni a termek 100 grgban, vagy 100 ml-ében, illetve ha a nopi adag ennél
kevesebb, akkor a készitmény napi adagjaban. A jelentés mennyiség az ajan-
lott napi bevitel (RDA) legalabb 15%-a.

Kockdzati tényezé: Nem kivénatos azonban a vitaminok, ésvanyi anyagok
tolzott bevitele sem, mert az szintén kéros lehet az egészségre.

A fentebb mar emlitett és a vitaminok, dsvanyi és bizonyos egyéb anyagok
élelmiszerekhez t6rtend hozzdadasardl szolo 1925/2006/EK rendelet egy-
séges EU szintl szabdlyozast tesz lehetévé a vitaminok dnkéntes hozzdadésa
ferllefén. A rendelet viszont nem tartalmaz Ogynevezett poxzitiv listét, vagyis
nem hatérozza meg, hogy oz egyes anyagok, mely élelmiszerekben és mi-
lyen mennyiségben hasznalhatok fel.

Most van meghatarozds alatt a dusitott élelmiszerek egyes csoportjaiban
megengedheté maximalis vitamin/asvényi anyag mennyiség. Addig az elé-



allitonak kell meghataroznia ezeket a maximdlis mennyiségeket az aldbbiak
figyelembevételével: Lényeges, hogy az élelmiszerekkel, valamint az esefle-
ges vitamin/dsvanyi anyag farfalmi gyogyszerekkel egyittesen elfogyaszioft
vifamin és &svanyi anyag mennyiség ne haladja meg a megdllapitott legfels®
biztonsagos szintet.

ADALEKANYAGOK

Az (gynevezett élelmiszeradalékanyagok arra szolgalnak, hogy javitsak az
ételek kinézetét, izét és dllagdt, fokozzdk eltarthatésdgdt és eladhatosagat.
Onmagukban nem min&silnek élelmiszemek. Tébbnyire szintetikus anyagok, de
egyre 1obbszor és nagyobb mértekben alkalmaznak természetes anyagokat.
Az adalékanyagokat elézetesen laboratoriumokban vizsgaliak és tesztelik,
és csak akkor engedélyezik a felhasznalasukat, ha az egészségre artalmat-
lannak bizonyulnak. Ennek ellenére mind gyokrabban véltanak ki allergidhoz
hasonlé tineteket (ekcéma, kronikus natha, aszima, migrén, emésztési problé-
mak). Ha fenndll az élelmiszerallergia vagy élelmiszerintolerancia gyania,
nem marad mds, mint az ennivalok faradségos tesztelése (kizarésos diéta ill.
adalékanyag-mentes diéta), hogy kideritstk, melyik okozza a tineteket.

Az EU az 1960-as években dolgozta ki a togdallomaiban engedélyezett
adalékanyagok azonositd rendszerét. A felhasznélt adalékanyagok pontos
(kémiai) elnevezéséhez kapcsolték az On. E-szamokat. Ennek elsédleges oka
a kémiai elnevezések kilonféle értelmezési nehézségeinek elkertlése volt, de
elterjedésikben nagy szerepet kaptak az erésédé fogyasztovédelmi kévete-
lesek is. Az élelmiszeripari technologidk fejlédése az évek soran ériasi mér
tekben felduzzasztotta az 0j adalékanyagok szamdt. Jelenleg t6bb mint 700
engedélyezett adalékanyagot haszndlnak fel az élelmiszeriparban.

1996. jonudr 1-én Magyarorszdg is bevezette az adalékanyagok jeldlésére
és gyors azonositasara alkalmas E-szémrendszert.

Az adalékanyagokat — a 16bbi dsszetevével egyitt — fel kel tintetni az élel-
miszer csomagolasan. A felsorolt adalékanyagok sorrendje @ mennyiséget
tukrozi: legelsé a legnagyobb mennyiségben felhasznélt anyag, a legutolso
a legkisebb mennyiségu.

Elelmiszer-adalékanyag csoportok:
Szinezékek
Tartositoszerek
Antioxidansok



Emulgedlo szerek

Emulgedlo sék

Sorit¢ anyagok

Zselésité anyagok

Stabilizatorok

|zfokozok

Etkezési savak

Savanyisagot szabdlyozd anyagok
Csomébsoddst és lestlést gatlo anyagok
Médositott keményiték
Edesitészerek

Térfogamaveld szerek
Hobzasgatlok

Fényezé anyagok

Lisztjavitod szerek

Szilérditd anyagok

Nedvesité szerek

Kelatképzd anyagok

Enzimek

Témegnoveld szerek

Hajtbgazok és csomagolégdzok

Felsorolas E-szamok szerint:

a http://www.allergiainfo.hu/e_adalek himl weboldal részletesen tartalmaz-
za az E-szdmokhoz tartozd adalékanyagokat.

Pl. a szinezékek a 100zal, tartésitdszerek 200zal, antioxidénsok 300zal, az
izfokozok 6¥00=zal kezdédnek.

Az ufolsd szam (jelenleg) az 1521 (poliefilenglikol, habzasgatls, hordozd).

Génmédositott organizmusok - GMO

GMO, azaz génmédositott organizmusok. A technolégia lényege, hogy més
fajbol sz&rmazd géneket Gltetnek be az alanyba, azaz tfranszgenetikai elja-
réssal olyan génkombindciot hordozd lény keletkezik, amely a természetben
gyakorlatilag nem johet létre.

Miért van erre szikség, mi indokolja ezt a nagy vitat kivalié eljaréste

A Féldén ma mér tobb, mint 6 milliard ember él. Téplalkozasukban féképpen
a gobonafélék (kukorica, rizs, biza) jatsszak a 16 szerepet. Egyre nagyobb
kihivést jelent az elegend® mennyiség élelmiszer elédllitasa. A malt szédzad
hatvanas éveiben elindult zold forradalom (intenziv névénynemesités révén



nagy hozami hibridek és szuperhibridek elédllitésa, intenziv mitrdgya fel-
haszndlas, kiterjeszfett ontdzés és novényvedd szerek felhaszndlasa) elérte
lehet6ségei hatdrat.

A megolddst, a tovabblépést ebben a helyzetben sokak szerint a GM nové-
nyek elterjesztése jelenti.

Az els6 GM novények 1996-ban keriltek forgalomba, ezek a gyomirtékkal
szemben voliak ellenalloak. A transzgenikus novények kozil széles kérben
elterjedtek bizonyos gyapot, kukorica, repce és szojofajok, megkezdédatt az
aranyrizs és a szuperkoles termesztése. Szamos fajt kutatnak, pl. sz8l6 és bur
gonyafajokat is. Egyes adatok szerint a vildgon ma mar 100 millié hekiaron
termesztenek GM novényeket.

A lenyeg tehat a terméshozamok novelése, a szarazsaghind faijtak, valamint a
kartevekkel szembeni ellendllést magukban hordozo fajiak eléallitésa. Ezaltal
részben elkerilhetd az infenziv kemizacio, az ontdzés: ez jelenti a j© oldalét
az eljgrasnak.

Viszont az érem masik oldala az, hogy a génmoédositdshoz — vagyis hogy
egy novény orokité anyagdaba idegen DNS+ viszink be, — hordozékra van
szikségink, amik szintén sajat DNS-sel rendelkeznek, és ezek tobbnyire mik-
robdk, pl. baktériumok vagy virusok. Tehat sem elméletben, sem gyakorlatban
telies biztonsaggal nem dallithatd, hogy a kivént DNS szakaszon kivil egyéb
—nem kivant DNS szakaszok — is bekerilienek a befogadé néveny DNS-ébe.
Ez utobbi lehet teliesen artalmatlan is, de nem feltétlendl, hiszen ebbdl a szem-
pontbél a jové nem megjosolhato. Tehdt vannak kérdjelek.

Eurépdban eddig egyeflenegy genetikailag médositott névényfajta termesz-
tése volt engedélyezve, a MONB8I10bt kukorica fajtacsoportét.  Erre hirdefett
egy védzaradékot a magyar kormany mér t6bb éve. Azokra a fajtékra, ame-
lyekre nincs termesztési engedély, nincs tilalom sem, mert a termesztése alé|
nem kell Magyarorszag teriletét kivenni.

Ebben a tilalomban az EU orszagainak kétharmada 2009-ben is tamogatta
Magyarorszagot. 2010-ben viszont bizottsagi engedélyt kapott egy burgo-
nyafajta is, amivel kapcsolatban fizetink nyomdaba adasaig nincs hivatalos
magyar allasfoglalés.

A Bizoftség engedélyezné a MONS8IObt termesztését, de a tagorszadgok
masképpen dontéttek.

Siker vagy zsakutca?

A GM ndvények széles kord elferjesziésének hivei dlléspontjukat azzal indo-
koligk, hogy kartevéknek és az id&jéras viszontagsagainak ellenalld egye-



dek, valamint az dltaluk feltételezett magasabb terméshozam segithetne a
vilag éhezd millicin. Tovabbd e transzgén novények a beléjik plantélt o
tulajdonsdagok révén olyan anyagokkal dusithatndk az eredeti élelmiszereket,
amely segithene a lakosség némely egészségigyi problémajanak lekizdése
ben. Igy példaul a bétakarotinnal dusitott rizs megszuntefhe’rne délkelet-dzsiai
szazmilliok A-vitamin-hiGnyét. A fehérigvel disitott szoja pedig értékesebb
taplalékként szolgdlhat az eredetinél. Viszont a tékehal génjével médositott
paradicsom sokaknal valoft ki allergias reakciokat. A kérdést, hogy a jové
gyakorlata a GM novények elterjesztését, vagy azok betilidsét szorgalmazd
tabort igazoljoe majd, ma még senki sem tudja biztonsdggal megvélaszolni.
Tény, hogy a demogrdfiai elérejelzések szerint nem kell hozza iven év, és a
vilag lokossaga 50 szézalékkal né a jelenlegihez képest. Az is tény, hogy a
kiszobondllo, fenyegetd éghajlatvaliozés miatt, annak kihivasainak megfele-
16 ndvényekre lesz hamarosan szikségink, és elképzelhetd, hogy ezek az el
lenéllo fajiék csak genetikai beavatkozas segitségével lesznek letrehozhatodk.
Ezzel szemben az is tny, hogy az éhezd milliok szinte fizetésképtelenek, igy
aligha élvezhetik majd az elédllitdk altal vart GMO termény-dbblet elényeit.
A kissz&m laboratoriumi vizsgdlat pedig nagy kériltekintésre figyelmeztet, és
arra, hogy a genetikailag modositott haszonndvények széles korl szantofol
di termesztésének bevezetése és a ndvények élelmiszeripari alapanyagként
valé dlialdnos felhaszndldsa eldtt sokkal alaposabb, széles kori és hosszo
tav0 hatdsvizsgdlatok szikségesek.

Mindenesetre tudomasul kell vennink, hogy a szellem kijétt a palackbdl. ..

ELELMISZER-SZABALYOZAS - A GYARTASTOL
A JELOLESIG

Az élelmiszertermelés és Hfeldolgozas globdlis stratégiai jelentésége a vilag-
méretl élelmiszerigény ugrdsszer( ndvekedése és az élelmiszerelsallités ezzel
szemben &ll6 tertleti, dkologiai korlatai miatt egyre nyilvénvaldbb. Az elmilt
&viizedek élelmiszertoliermelése utén ismét egyre stlyosabb tarsadalmi-politi-
kai kérdés az élelmiszerellatas biztonsaga. Ujbol gond lehet egyes orszagok
szédmara az importfiggés, és ezt a folyamatot radikalisan felgyorsithatia a
valsag. Ezen tilmenden az aruk vilagméretd szabad dramlasa révén foko-
zottan megjelend élelmiszerbiztonsagi kockdzatok felértekelik a fogyasztok
szemében azokat a helyi élelmiszerelédllitokat, amelyek, akik a legnagyobb
valésziniséggel tudjdk garantélni a biztonsagot.



Magyarorszdgon az  élelmiszerszabdlyozds hosszi milira tekint vissza.
Az 1895. évi XWVI. torvénycikk (o mezégazdasagi termények, termékek és
cikkek hamisitasanak tilalmazdsardl), az 1958. évi 27 szdmi tdrvényereil
rendelet az élelmiszerek és italok eléallitésardl és forgalmardl), az 1976. évi
IV. 16rvény (az élelmiszerekiél) és az 1995. évi XC. torvény (az élelmiszerek-
i8l) utan a 2003. évi LXXXII. szém, az étédik magyar élelmiszer t6rvény, a
ielenleg érvényes a 2008. évi XLVI. t6rvény az élelmiszerlancrél és hatésagi
feligyeleterdl.

Elelmiszertorvény

A torvény bevezetd célmeghatdrozasa az Eurdpai Unié 1obbszor deklaralt és
kovetkezetesen alkalmazott élelmiszerszabalyozdsi filozofididnak atvétele. Két
dologban kilénbszik az el6zé 1@rvény preambulumatél. Ondllo célkent jelenik
meg a fogyasztok megfeleld tajékoziatasa, amely kordbban — a fogyasztéi
érdekvédelem részének tekintve — nem szerepelt. A piaci verseny és a fo-
gyaszioi igény fokozdddséval azonban olyan fontos lett a tajékoztatds, hogy
célszer( ondllo celkent felttntetni.

A masik valtozds a nemzetkdzi kereskedelmet érinti és abbdl ered, hogy az
EUn belili, a tagorszégok kozott aruforgalom mar nem szémit nemzetkdzi-
nek. A trvénynek oz Ugynevezett négy szabadsag alopelvbdl kévetkezéden
oz élelmiszerek szabad dramlésat az EU-n belil bizfositania, mig a nemzetkd-
zi (tehat a harmadik orszagokkal valo) kereskedelmet segitenie kell.

Neéhény fontos fogalom a térvénybél:

A torvény hatélya az élelmiszereknek a Magyar Kéztarsasdg teriletén torténd
eléallitasara, illetve

forgalomba hozataléra terjed ki, de nem vonatkozik a haztartésokban egyéni
fogyasztasra készils élelmiszerekre.

Mi az élelmiszer? Minden olyan feldolgozott, részben feldolgozott vagy fel-
dolgozatlan anyag, vagy termék, amelyet emberi fogyasztasra szénnak, illet-
ve amelyet varhatéan emberek fogyasztanak el.

Sokat emlegetjik az élelmiszerfeldolgozokat, akik elédllitiok az élelmiszert.
Flelmiszereléallitas: a feldolgozott élelmiszer eléallitasa érdekében tériénd
fiszfitési, osztdlyozdsi, elékészitési, gyartastechnolégiai, csomagoldsi, tarolési
és szdllitasi miveletek dsszessége vagy ezek részmivelefei.

Fogyaszté: az élelmiszer végs fogyaszidia, valomint az élelmiszert tevékeny-
ségehez felhasznalo élelmiszervallalkozd. Végss fogyaszté tehdt oz a véllal-
kozo is, aki az élelmiszert (nyilvan mas élelmiszergydrtasdhoz) felhaszndlja.
llyen lehet peldaul a kenyér elédllitésahoz lisztet felhaszndlod pék.



Meghatérozza a t6rvény, hogy mit értink élelmiszerbiztonsagon: annak biz-
fositasa a termelés, az élelmiszereléallités, a tarolas és forgalomba hozatal
telies folyamataban, hogy az élelmiszer nem veszélyezteti a végsé fogyaszto
egészségétl, ha & azt a rendeltetési célnak megfleleléen késziti el és fogyaszt-
ja.

Az élelmiszerminéség: oz élelmiszer azon tulojdonsagainak sszessége,
amelyek alkalmassé teszik az élelmiszert a & vonatkozo el&irdsokban régzi-
fett, valamint a fogyasztok dltal elvart igények kielegitésére.

A forgalomba hozatalra keril® élelmiszer csomagolasan magyar nyelven, ké-
zérthetéen, egyértelmien, jol olvashatoan fel kell tintetni a fogyasztok tajékoz-
tatdsahoz szikséges — az élelmiszerek jeldlésérdl szolé kilon jogszabdlyok-
ban meghatarozott — jeldléseket.

Az élelmiszer megjelenitése és a fogyasztét tajékoziatd jeldlés nem tévesztheti
meg a fogyasztor.

Elelmiszerek jelolésére vonatkozé rendelet

A sokszorosan médositott 19/2004. (Il. 26.) FVMESZCSM-GKM rendelet az
élelmiszerek jelolésének dltalanos — minden élelmiszerre kiterjed® — szabdlyait
tartalmazza. Ezen a rendeleten kivil szémos, egy-egy specidlis élelmiszercso-
portot érinté szabdlyozasban is megijelennek jeldlési elsirasok.

A teliesseg igénye nélkil: jelolési eléirasok taldlhatok még: a borokra, az
dsvanyvizekre, a zoldségekre, gyimolesokre, a kildnleges taplalkozasi célo
élelmiszerekre, a gyimolcslevekre, a tejtermékekre, a marhahtsra, hiskészit-
ményekre stb. vonatkozod nemzeti vagy kézdsségi rendeletekben.

Ennek a rendeleinek a felilvizsgdlata eurdpai szinten folyamatban van, vérha-
t6an 2010-ben jelenik meg lényegesen atdolgozott formaban.

Nehény, a fogyaszid szamara kilondsen fontos elemet a kévetkezdkben is-
mertefink.

Jelslés: barmely, az élelmiszerre vonatkozészé, jel, védiegy, markanéy, dbra
vagy szimbolum, amelyet az élelmiszer csomagoldsan, a dokumentacidban,
a cimkén, a feliraton, a gydrin vagy a galléron helyeznek el.

Elrecsomagolt élelmiszer: olyan egység, amely az élelmiszerbsl és az élel-
miszer azon csomagolasabdl all, amelybe az élelmiszert forgalomba hoza-
fal elétt csomagoltdk be, és amely tovabbi véltoziatds nélkil keril a végsé
fogyasztdhoz vagy kozétkeztetésre. Az élelmiszert egészben vagy részben
tartalmazéd csomagoldsnak olyannak kell lennie, hogy annak felnyitésa vagy
megvdlioztatasa nélkil a tartalom ne legyen megvalioztathaté.



A jeldlés, és az alkalmazott jelolési modszer:

a) nem vezetheti félre a fogyasztét az élelmiszer tulajdonsagait - igy az élel-
miszer fajtdjdt, azonossagdt, jellemzdit, dsszetételét, mennyiseget, eltartho-
16sagdt, szarmazdsat vagy eredetét és elédllitasi vagy termelési modijar —
illetéen,

b) nem tulajdonithat oz élelmiszernek olyan hatést vagy tulajdonsagot, ame-
lyekkel az valéjéban nem rendelkezik,

c) nem dllithatja vagy sugallhatia, hogy az élelmiszer kilénleges tulajdonsag-
gal rendelkezik, ha ugyanezekkel a tulajdonsdgokkal minden més hasonléd
élelmiszer is rendelkezik.

Az élelmiszereken feltintetendé adatok:

a) Az élelmiszer megnevezése.

b) Az dsszetevék felsoroldsa.

Fel kell tuntetni a jelolések kdzott — néhany kivételtd| eltekintve — az élelmi-
szer dsszefevdit csdkkend mennyiségi sorrendben, tehat elsé helyen szere-
pel az az dsszetevd, amelybdl az élelmiszer a legtébbet tartalmazza.
Kivetelek: friss zoldség, gyiméles, szénsavas viz, ecet, saijt, vaj, savanyd
fej- és tejszinkészitmények, (amennyiben oz elédllitésukhoz a tejeredetd
alapanyagon, enzimeken, mikrobatenyészeten, tovabbd a friss és om-
lesztett saittol eltérd sajtokndl az eldallitshoz szikséges étkezési son kivil
mds anyagot nem haszndliak fel], egyeflen alapanyagbdl allé élelmiszer,
amelynek megnevezése a felhasznélt anyaggal azonos, illetve megnevezé-
se alapjan a felhaszndlt anyag jellege egyértelmien azonosithaté.

A hozzaadott vitaminokat és asvényi anyagokat tartalmazé élelmiszereken
kotelezd a tapértékadatok feltintetése, valamint az, hogy a hozzaadoft
vifamin és/vagy Gsvanyi anyag a napi szikséglet hany szézalékat jelenti
100g/100 ml elfogyasziasa esetén.

c) Bizonyos dsszetevik, vagy dsszefevd csoportok mennyisége.

d) Elérecsomagolt élelmiszemél annak neftd mennyisége, (A betlinagysagra

vonatkozo el8iras: 50 gig, illetve 50 mlig 2 mm, 51-200 g, illetve ml
kozott 3 mm, 201-1000 g, illetve ml kézétt 4 mm, 1000 g, illetve ml feleft
6 mm.)
A netté 1©meg feltintetése nem kotelezd azon élelmiszemél esetén, amely
ielentés térfogat- vagy témegveszteségnek van kitéve, és amelyet darab-
szém szerint értékesitenek, vagy a vésarléd jelenlétében mémek le, illetve
nettd mennyisége kevesebb 5 grammndl, vagy 5 millilitemél, kivéve a fi-
szereket és fiszemdveényeket.

e] Az élelmiszer minéségmegdrzési idétartamanak lejarati datuma, illetve a
mikrobiologiai szempontbdl gyorsan romlo élelmiszer fogyaszthatosagé-
nak idépontia.



Mi is a kilénbseg a mindségmegdrzesi idé és a fogyaszthatésagénak idé
kozétte Az eldbbi azt jelenti a fogyasztd szamara, hogy az élelmiszert a mi-
néség-megdrzési idé utdn is elfogyaszthatia, de az élelmiszer eldallitdja nem
garantélia, hogy ezen idépontot 10l az élelmiszer mindsége valiozatlan.

A fogyaszthatésagi hatdridé pedig azt jelenti, hogy lejarata utén az élelmi-
szert nem szabad elfogyasztani, mert nem biztonségos.

A datumielslés sorrendjére a ,mindségét megérzi” szdvegrész utén zardjelben
kell utalni. A datumielslés sorrendiére azonban nem kell utalni, ha a jelélés a
fogyaszté szamara egyértelmd, tehat ha a datumot az év négy arab szamije-
gy( feltintetésével adjak meg, illetve a hénappal és nappal 1rtend megadas
esefén a honapot betivel teliesen vagy roviditett forméban, tintetik fel. Olyan
élelmiszereknél, amelyek hérom honapon t0l nem tarthaték el, elegends a
nap és a honap jeldlése, harom hénapndl tovabb, de 18 honapndl tovabb
nem farthatdk el, elegend® a hénap és az év jeldlése, 18 honapndl tovéabb
tarthatok el, elegendd az év feltintetése.

Nem szikséges a minéségmegdrzési idét megijeldini:

1) friss gyumolcs és zoldség, beleérive a nem hdmozott, nem szeletelt vagy
hasonlé eliagrasnak ala nem vetett burgonydt; ez az eltérés nem alkalmaz-
hatd csirazomagvakra és hasonléd termékekre, mint a példaul a hivelyes
névények haijtasaira,

2) borok, likérborok, pezsgék, aromas borok és hasonléd termékek, ame-
lyeket nem sz8l8bdI, hanem més gyimdlesbél dllitotiak eld, tovabbd a
sz6l6bdl vagy sz8lémustbol készilt italok,

3) a 10, vagy anndl 1bb térfogat % alkoholt tartalmazé italok,

4) uditsitalok, gyumaleslevek, gyimolesnekidrok és alkoholtartalmd italok,
amelyek tobb mint 5 literes csomagolasi egységben kozétkeztetés szama-
ra késziltek,

5) sttipari termékek és cukraszsitemények, amelyek — természetikbdl adé-
déan — a gyariast kdveté 24 éran belil fogyaszidsra keriinek,

6) ecet,

7) étkezési so6,

8) szilérd halmazéllapott cukor,

Q) édesipari termékek, amelyek szinte kizardlag izesitett, illetve szinezett cu-
korbél allnak,

10) régdgumi és hasonléd ragnivald termékek,
11) egyedi adag jégkrémek.

f) A minéség megérzéséhez szikséges kildnleges tarolasi vagy felhasznélési
feltetelek.



gl Az élelmiszer elédllitojanak vagy az Eurépai Gazdasagi Térség valamely
dllamdaban székhellyel rendelkezé forgalmazojanak neve vagy cégneve és
cime.

h] Az eredet vagy a szarmazds helye, amennyiben megjeldlésének hidnya a
fogyasztét megtévesztheti oz adott élelmiszer tényleges szarmazasa vagy
a valodi eredete felél.

i} Felhasznalasi tmutatd, amennyiben ennek hidnyéaban a fogyasztd nem
tudnd az élelmiszert megfeleléen felhasznalni.

i} Az 1,2 térfogatszdzaléknal 1obb alkoholt tartalmazé italokndl a tenyleges
alkoholtartalom térfogatszazalékban.

A 10 cm?nél kisebb jelolésre alkalmas felulettel rendelkezd, elsésorban diszi-

tsi célt szolgalo élelmiszereken (szaloncukor, karacsonyfa figgelék, tnnepi

figurak, tortadisz stb.) nem kotelezd jelolés feltintetése.

FOGYASZTOI MAGATARTAS ES BOLTI HIGIENIA,
VALASZTAS, VASARLAS, ELELMISZEREK KEZELESE,
HAZTARTASI HIGIENIA

A pultnal kezdve

A fogyaszto az élelmiszerek minéségén csak rontani tud, ezért nagyon fontos,
hogy mind a vésarlés, mind az ofthoni kezelés sordn gondosan jarjon el.
Tudni kell, hogy az élelmiszer eredet( megbefegedések 80%-a a hdztartasok-
ban kovetkezik be.

A fogyaszto feleléssége, hogy hol vasarol. Mire kell leginkabb odafigyelni2
Az élelmiszerizlet, a bejarat, a kdmyék, a kirakatok, és nem ufolsé sorban a
kiszolgald személyzet tisztasagara. Fontos, hogy az éru tarolésa felelien meg
a szakmai és higiéniai kdvetelményeknek, és csakis sérteflen csomagoldsban
rakjak ki.

Kivételt képeznek a kimért termékek. Ez esetben arra kell figyelni, hogy a ki-
szolgdléd ruhdzata, keze, a pult tiszia-e, a sajtot, felvagottakat, kenyeret kilon
puliiészen, kilon, csak erre a célra hasznalt késsel vagjok fel.

Igen fonfos a nyers hisféléknél, hogy a marhahUst, sertéshist, csirkét egy-
mastél és minden mas termékié| elkilonitetten kezeliék és szolgaliak ki. A ki-
szolgdlést vagy kilon csak az dltalunk vasarolt termékkel foglalkozo személy
végezze, vagy mosson kezet két kilonbozd termék kiszolgdléasa kozott, vagy
haszndlion valamilyen segédeszkdzt, keszty(t, mianyag tasakot, fogot, villét
a kiszolgdlashoz.



A pénz kezelése kilon figyelmet érdemell Ha az arut példaul mianyag kesz-
tyGben fogja meg a kiszolgdlod, de ugyanazzal a mianyag kesztyivel veszi el
a pénzf, akkor a manyag kesztyl piszkos lett, s a kdvetkezd vevét ezzel mér
nem szabad kiszolgdlni. Hiszen nem a kiszolgdléd kezét, hanem a fogyaszté
alal vasarolt terméket kell védeni a szennyezédéstél!

A z8ldség- és gyimdlesarundl példaul azt, hogy a tébbi élelmiszerté! elkilonit-
ve kell tarolni és kindlni. Lehetévé kell tenni, hogy a vasarlé maga valaszthassa
ki a vasarolni kivant terméket.

Ugyancsak elkilénitve kell tarolni az élelmiszereket a héztartasi és vegyi
arukiol (mosdpor, szappan, fest és hajdpolok, krémek stb.) és a nagy élel-
miszerlancok aruhdzaiban kaphatd egyéb — nem élelmiszer — termékekidl.
A terméket kdzvetlentl nem szabad a féldre helyezni, még a becsomagolt
arut sem!

Hitendok és ellenorzendok

A hitést igényl® élelmiszereket, példaul tejet, tejterméket csak az e célra hasz
ndlatos hitépultokban szabad elhelyezni. A tejet sajnos sok helyen mianyag
ladékban rakiék ki az eladétérbe, amivel a hitésnek, hanem a higiénidnak
sem tesznek eleget, hiszen egyikmésik zacské hibés, ezekbdl kiszivarog a te;.
Egyaltalan nem gusztusos a tejet ebbdél a ragacsos 1ebdl kihaldszni, arrél nem
is beszélve, hogy a mikroorganizmusok elszaporodnak és a tej kibontésakor
magdba a tejbe is belekeriinek.

Mit tegyen ilyenkor a fogyaszto? Vegye? Ne vegye? Szélion?e Kineke Tordlie
le az odakészitett ruhaval2

Minden esetben szélni kell, s ha ezt rossz néven veszik, be kell imi a vasarlék
kényvébel

A kenyeret a legiobb Uzletben a szdllitd konténerben helyezik ki. Ez elmé-
lefileg tiszta és innen lehet vélasziani. De lehet a bolinak sajat kihelyez8
rendszere is.

ltt oz eladonak és a vasarénak illik tgyelnie arra, hogy ne csupasz kézzel
fapogassa végig a valasziékot, keresve, hogy melyik a legpuhdbb vagy leg-
ropogésabb darab, hanem hasznélia ehhez a kihelyezett csomagolopapirt,
illetve a mianyag tasakokat.

Ha gondol arra a fogyaszto, hogy az utcan, jarmivon a keze is piszkos lesz,
majd ezzel a kézzel fogjo meg azt a kenyeret, péksiteményt, amit késébb
elfogyaszt, akkor belétia, hogy nem véletlen ez a figyelmeztetés!



A fogyaszténak joga van a vasdrolt élelmiszer stlyat ellendrizni: ehhez a fel-
tételeket minden Uzletnek biztositania kell, énkiszolgdléd Uzletekben ellenérzé
mérleget kihelyezve, de a pulindl is Ogy kell elhelyezni a mérleget, hogy a
mért mennyiséget a vasarlé athassa. Szerencsére igen elterjedtek mar azok
oz automata mérlegek, amelyek kijelz8jén a mért mennyiség melleft az egy-
ségar és a fizetendd ér is szerepel.

Vésarlaskor a sorrendre is oda kell figyelni: elészor a tartds élelmiszereket,
majd a hitést igénylé termékeket, s legvégil a fagyasziott termékeket célszerl
a kosarba helyezni.

A fogyasztéra harul oz a felelésség is, hogy az élelmiszerek jeldlését elolvas-
sa. Ne vegyen lejart terméket, felolvadt gyorsfagyasztott terméket, vagy sérilt
csomagoldsi terméket.

A megvasarolt élelmiszerek mindségét ofthon a fogyaszténak kell megdvni.

Hazaérkezve a bevasarlasbol
rogton kezet kell mosni!

Elséként a fagyasziott termékeket (zAldség, jeégkrém, készétel stb.) kell elhelyez-
ni, ezutdn a hitenddket. )

Soha semmit nem szabad csomagolatlanul a hitészekrénybe tennil Am gyi-
molcsot, zoldsegfélét, kilondsen salatat nem szabad légmentesen becsoma-
golni: vagy ,lélegz8” tasakot kell hasznalni, vagy a zdldséges dobozba kell
elhelyezni, amely f6lott egy Gveg-, vagy mianyag lap van, igy a tobbi élelmi-
szertdl a nyers zoldség és gyimoles elvalaszthatd. Ezutén kdvetkezhet a tobbi
élelmiszer elhelyezése.

Fézés soran is tgyelni kell o kémyezet, a kéz és ruhazatunk tfisztasagara.
Nem szabad ugyanozt a vagodeszkat, kést zoldseg és his elékészitésére
haszndlni, s kulon kell egy kenyérvégét tartani, ezélial elkerilhetéek a kereszt-
szennyez&ddések.

A hisokat ol &t kell sttni, meg kell fézni, hogy az eseflegesen jelen 1évé mik-
roorganizmusok elpusziulianak.

A zoldségeket, gyimslesoket alaposan meg kell mosni (még a citromot és a
mazsoldt is).

A kész ételeket gyorsan le kell hiteni (példéul oz ételt tartalmazo edényt hideg
vizbe dllitva) és csak szobahdmérsekletre lehitve szabad zért edényben a
hitébe tenni.

Nem szabad gyijteni a szennyes edényt, mert a mikroorganizmusok elszapo-
rodnak oz ételmaradékon fertézés forraséva valnak. Az elmosott edényeket,
eszkdzoket szaritani kell, nem t6rélgeti, mert a konyharuha is fertézés forrésa
lehet, még akkor is, ha nagy gyakorisaggal cserélik.



Mire figyeljink még a vésarlasnal?

* Ha szikséges, legyen nélunk szemiveg, a betiméret nagysdgara nincs
elsiras! (Kivételt képez a nettd t6meg, illetve térfogat, amelyet a mennyi-
ségiél figgden 2-3-4-6 mm-es nagysagban kell feltintetni);

o A kimért termékek mennyiségére, minéségére (szemrevétel, szaglas|; szi-
nes fények csaldka hatdsa;

e A hitépultban arusitott termékek dllapotara (a pult hdmérseklete, tisztasd-
ga, a termékek elkilonitett térolasal;

e fagyasziott, mélyhitstt termékek dllapota (felengedés, Gjrafagyaszias
veszélyel,

e arfeltintetés (eladdsi &r, egységar, darabar);

* mindségmegdrzési, illetve fogyaszthatdsagi ids jeldlése, megléte;

* az elére csomagolt élelmiszerek jeldlése tartalmazza-e szamunkra szik-
séges informaciére

o Avasarlas helyén (a boltban) elérecsomagolt élelmiszerek jeldlése meg-
felele a kévetelményeknek (megnevezés, nettd t©meg vagy térfogat,
minéségmegdrzési. lejérata, az elédllitc neve, telephelye);

o A kilénleges taplélkozasi tulajdonsagi élelmiszerek jeldlésére;

* Import termékeken magyar nyelvi felirat megléte, (magyar termékeken
idegen nyelv( felirat is engedélyezett);

® Rekladmok, ,orientdld” jelzdk (alacsony, magas, fitness, wellnes stb.) kriti-
kaval valé fogadésa.

Pozitiv jelenség, hogy egyre t6bb terméken a kotelezd jeldléseken felil a tap-
érték adafokat (zsir fehérie- szénhidrétartalom, vitamintartalom, ajanlott napi
bevitel) is megtalalhatiuk.

Elelmiszerek — hogyan vélasztunke

Hasonléan a fejlett orszagok polgaraihoz a magyar fogyaszté is nehéz hely-
zetben van, ma mar hatalmasra nétt az élelmiszerkindlat, mind mennyiségi,
mind min&ségi vonatkozasban.
Az a tapaszialat, hogy a fogyasziok élelmiszervasarlasaindl a leggyakoribb
szempontot csupdn az ér, az iz, és a prakiikussag képezi, de nem elhanyo-
golhaté a reklamok befolyasa.

Hol vésarolunke

A magyar lakossdg 63%-a vérosokban él. Az 500 lelekszamndl kisebb tele-
puléseken az dssznépesség 2,6%a él. Tehdt a lakdhely tabbnyire meghats-
rozza a vasarldshelyet, azaz milyen méretd, tipust ,izletekkel” taldlkozunk:



a) Onkiszolgalé jellegi izletek:
— Hiper- és szuper marketek,
— az Ogynevezett ,nagy” Uzletek (Spar, Kaisers, CBA stb.),
b) Hagyomanyos kiszolgalast izletek (kis Gzletek)
c) Piacok, vasarok
d) Internetes vasarlds — e-mail-es rendelés

A vasérlas helyét tovabba befolyasolia a megkdzelithetéség (pl. autd), a va-
sarlandé élelmiszerek mennyisége, esefleg az ar, a reklamok, akciézés, pl.
olcsd pekaru, hogy mést is oft vasdroljunk. A vésarlds ma mar csaladi prog-
rammé valtl

Mit veszinke

Az élelmiszer vasarlok tbbsége az dltalénos, a ,normdl” élelmiszert vésarol-
ia, kisebb réteg egészségigyi vagy egyéb okokbol a specidlis tipust (diétés,
dusitott stb.) élelmiszereket keresi.

Az élelmiszervasarlok zome nem fordit kiléndsebb gondot a kivélasztésra,
megveszi:

— ami arban megfelel,

— mar ismert szdmara, fetszik, megszokia,

— praktikus.

A mésik oldalon a kritikus vasarlok vannak, akik kilénbozé megfontoldsok
alapjan vésarolnak, pl. csak névényi élelmiszert fogyasztanak, bizonyos élel-
miszereket kizarnak a fogyasztasukbol stb.

A vésarlds soran

— tanulmanyozzak cimkét, mit tartalmaz oz élelmiszer,

— kritikusan kezelik az adalékanyagokat (a tulzasokiél sem mentesek, ,ebben
nincs is mds, csok adalékanyag”),

— eldnyben részesitik az tgynevezett egészséges élelmiszereket [felies kiérlé-
sG gabona, korpés kenyér, vitaminozott- dsvanyi anyagokban dus élelmi-
szerek, baromfi his, halak).

— kedvelik a friss zoldségeket, gyimaolesoket.

Mindemellett nagyon fontos, hogy a taplalkozdsunk sorén semmibdl ne fo-
gyasszunk 10l sokat. Az életmddunkkal, a korunkkal legyen ésszefiggésben a
bevitt energia mennyisége.

Az étrendink legyen véliozatos és ésszer( (rosfos élelmiszerek, friss zoldseg-
gyimales, sbszegény termékek, cukrozott italok mellézése, stb.).

Keresstk a legjobb arérték aranytl



Mit tegyink, ha kifogasunk van?

* A hibas terméket ne hozzuk el, még az izletben cseréljik kil

Ha mar megvasaroliuk és gyants, vigytk vissza, és kérjik a kicserélést,
vagy a vételdr visszaaddsatl

Fontos, hogy a blokkot &rizzik meg, mert ez az alapija reklaméacionak!
Ha nem fogadijdk el a reklamdacionkat, kérjtk a vasarlok kanyvét, és irjuk
bele a panaszunkat! Az elsé példany a vasarlog!



ERDEKVEDELEM

Az Orszagos Fogyasztovédelmi Egyesiilet
élelmiszer-biztonsagi szakértoi tevékenysége
itthon és kilféldon

Erdekképvise|et

A bizottsdg az OFE létrejdtte ota mikodik kilonbdzd szinten és intenzitéssal.
Flsé tevékenysége a német mintéra készilt OFETEKAk megalkotasa, amelye-
ket id&rél-idére meg kelleft gjitani, hiszen az élelmiszervalasztek a rendszer
véliés, majd az Eurdpai Unidhoz vald csatlakozas utén rohamosan nétt. Mig
a 70-80-as években 5-6.0004¢éle élelmiszerbdl vélaszthatiak o fogyasztok,
ma mar 50-60.000-re becsiljik a valasztékot.

Ennek egyarant van poxzitiv és negativ hozadéka. Pozitiv, hogy a fogyasziok
vélaszidsi lehetéseége oridsi — nem kell étlépni o hatért, hogy vasaroljunk —
ugyanakkor sokkal 1obb ismeretre van szikség, hogy a valaszias j legyen,
vagyis, hogy élni tudjunk a lehetéségekkel.

Negativ hozadék, hogy a nagy szabadsag kézepette mindig akad olyan
cég, oki csalastdl sem riad vissza, hogy névelie profitiat (M.E.G.A. Trade-
botrany, paprikabotrany stb.). Ezzel egyitt a hatésagok dolga is nehezebb,
ilven mennyiségy élelmiszer ellenérzését sokkal bajosabb kézben tartani, sét
magukat a gyartokat és a kereskedelmi véllalatokat is nehéz nyilvantartani. Az
utdbbi években nem egyszer eléfordult, hogy az orszag egyik részében be-
zart izem tulajdonosa az orszég masik részén ismét kap mikadési engedélyt,
és amig a hatosdg ismét el nem éri, tovabb folytatia a fogyaszidk szamaéra
veszélyes tevékenységét.

Ezért is fontos a fogyasztok képviselete kilonbozd szinteken. Tekintettel arra,
hogy a terilet szertedgazd és komoly szakértelemre van szikség, hogy ne
amatér szinten legyink jelen, szikséges, hogy az egyes szakferiletekhez
énd, véllalkozo, a fogyasztok irdnt elkdtelezett kollegakat taléliunk. Ez egy
kilonbozs tertleteken dolgozé virtudlis bizottsdg, folyamatosan kapesolatot
tartunk egymassal, és a szakterilethez legjobban érté szakértét keressik meg
egy-egy kérdés felmerilésekor.

Kifejfik véleményinket a hazai és EU rendelefek alkotasa soran.

Képviseliik a fogyasztok véleményét a Magyar Elelmiszerkényv szakbizott
sagaiban, valamint a FAO/WHO Codex Alimentarius Magyar Nemzeti
bizottségaiban.

A Termékianacsokban (TT) és a killdnbdzé szakmai szervezetekben szintén
kell, hogy legyen a civil fogyasztoknaok képviseléje. llyenek példaul: Hos-



és Vagoallat TT, Baromfi TT, Zéldség- Gyimales TT, Asvanyviz és Uditsital
Szdvetség, Cukor TT,

De elndkségi tagja az OFE kepV|se|O|e a TET (Taplalkozas, Eletmod,
Testmozgds) Platformnak, amely az eurdpai unids platform haza megfe—
leldje. Feladata, hogy a kilonbozd teriletek, élelmiszerfeldolgozok, ke-
reskedelmi véllalatok, hatésagok, civil fogyaszidk érdekeit egyeztesse és
konszenzusos megoldast taldlion a problémakra. Tobbek kozott ezen a
platformon probdltunk egyezségre jumi az élelmiszerek tapanyag-artalma
feltintetésére, ami nem feltétlenil az a megoldas, amit mi a fogyasztok
szamara érthetd és kedvez8, de tobb mint a semmi. Ez pedig az INBE
(Irényadd Napi Beviteli Ertek) jeloles, amelyet mar egy sor élelmiszeren
meg lehet taldlni.

Tagjai vagyunk az Elelmiszer Higiéniai Bizottsagnak, amelyet a szakminiszté-
rium, az FVM hivott élefre. Feladata, hogy a kilénbdzé élelmiszer dgazatokra
azokat a részlefes higiéniai eléirdsokat hagyja jové, amelyeket az élelmiszer
feldolgozoknak, vendeglatosoknak, kereskeddknek, tehdt az élelmiszerlanc
szerepl8inek munkdjuk soran be kell tartani.

Torvényi eléiras alopjan képviseljik o fogyasztokat a Géntechnolégiai
Eljarasokat Véleményezd Bizottsdgban, amelyben jelenleg a titkéri teenddket
is ellatiuk. Ez a bizottsag véleményezi a Magyarorszégon végzett géntechno-
logiai kisérleteket, és javaslatot tesz azok engedélyezésére. De fontos szerepe
volt a bizottségnak a MON8 10bt kukorica magyar moratériumanak fenntar-
taséban, mivel komoly indoklést kellett asztalra tenni, hogy az EU Miniszterek
Tandesat meggydzze a moratérium indokoltsagérdl. (Ez a kukorica olyan
génmédositést tartalmaz, amely egyrészt gyomirté-szemek totalisan ellenal-
l6, masrészt megakaddélyozza a kukoricamoly kartételét. Magyarorszédgon a
kukoricamoly nem okoz kiléndsebb karokat, ugyanakkor nem létiuk bizonyt-
totinak, hogy a széban forgd modositas nem kéros kérnyezetre és kdzvetve,
vagy kozvetlendl az dllatok és emberek egészseégére. Egyes magyar kutatési
eredmények alapjan a kukoricamoly egy id6 milva rezisztenssé valik, ez
Ujobb problémdkat vet fel a jévében.

Tevékenységinkben nem vagyunk egyedil, az OFE tagja az Eurdpai
Fogyasziok Szovetségének (BEUC). A szévetségnek egy 6l mikods élelmi-
szerszakértéi hdlozata van, amely EU és nem EU orszagok élelmiszerszakér
18ibsl all, mintegy 40 Toggo| Evente két Ulést tart, amelynek sordn eg\/ezfet|u|<
a kilnbszs orszagok problémait, kozos stratégiat dolgozunk ki, amelyet rész-
ben az unidban, részben mindenki a sajét orszagdban érvényesit. A BEUC4|
részletes informaciok talalhaiok a www.beuc. org honlapon. A BEUC egyik
szokerTO|e fagja a EFSA (Furépai Elelmiszerbiztonsagi Hivatal) vezetésege-
nek, & folyamatosan konzultal az élelmiszer szakértékkel és kozvetiti az &l
talunk felvetett alldspontokat a hivatal felé. Képviselénk van a Transz-atlanti



Fogyasztéi Pérbeszédben (TACD). Ez a platform az eurdpai és amerikai fo-
gyasztok nézefeinek egyeztetésére hivatott, dsszehangolia az élléspontokat,
igy hatésosabban lehet fellépni a fogyasztok érdekeinek védelmében.

A masik civil szervezet, amelynek tagja az OFE, a Consumer's International
(Cl), a Fogyasztok Vilagszervezete. A Cl tanacskozasi joggal tagja FAO/
WHO Codex Alimentarius bizottsagnak, joga van elmondani a fogyasztok
élléspontiat az élelmiszervilagszabvanyok kidolgozasa sorén. A FAO (az
ENSz Mezégazdasagi Bizottsagal és a WHO (Egészségigyi Vilégszervezet)
kozdsen vezetik és iranyitigk a Codex Alimentarius bizottsdgot, amely arra
hivatott, hogy élelmiszerszabvanyokat dolgozzon ki, amelyeket, ha az egyes
tagorszagok elfogadnak, azok vildgszerte kotelezd érvényd minéségi eldira-
sok, vizsgdlati modszerek lesznek. Tekintettel arra, hogy ebben a bizottsag-
ban a tagorszagok kormanyainak képviseléi foglalnak helyet, &k rendelkeznek
szavazati joggal, fontos, hogy a fogyasztok véleménye is e|h0ngozhosson
Példaul az élelmiszerek jeldlésének szabvanya azért nem lépett még életbe,
mert a tagorszagok egyik fele, élikdn az Amerikai Egyesiilt Allamokkal nem
iérul hozza, hogy a géntechnologiai eljarésokkal eldallitott (GMO), vagy ilyen
alketokat fartalmaze elelmiszereken ktelezé legyen feltintetni ezt a tényt. Az
Amerikai Egyesiilt Allamok fogyasztévédelmi szervezetei ugyanakkor egyetér-
tenek a kotelezd jeloléssel, hogy a fogyasztok valasziasi lehetéségét biztosit-
hassdk.

Kampanyok, lobbizas

Az elézéekben szerepld szervezetek kilonasen fonfos koordindléd tevékenysé-
get folytatnak a kampanyok szervezésében. Az elézetes egyeztetések soran
kozdsen dontiik el, hogy milyen kampdnyra van szikségink a fogyasziok
érdekeinek érvényesitese érdekében, majd a kézponti irodabél ortenik az
iranyitas, mikor, milyen jellegl legyen a kampany.

llyen példaul a gyerekeket tamado marketingtevékenység korldtozdsa: ez elss-
sorban a gyerekek elhizasdnak visszaszoritésa érdekében torténik. E terileten
egy-egy orszag énmagdban semmit nem tud elémi, hiszen akar a televizio,
okdr az internet nem ismer hatdrokat, hidba korlétozza ez egyik orszég a
marketing tevékenységet, ha a masik nem, mikézben példaul a rekldmok az
miholdas csatorndkon éfivelnek az orszaghataron. Az elsé figyelemfelhivas
2004-ben indult, egyesiletink akkor egy sajtdkampdanyt inditott ,Kezdédik
oz iskola, kezdédik oz elhizas" cimmel. A média 6l reagdlt, szinfe minden-
ki beszélt rola. Ennek eredménye lett oz ,iskolai bufé” rendelet, sajnos @
kozétkeztetés ekkor még nem kerilt széba a politikusok szinfién. A kampany
sikerességet az is bizonyitja, hogy sok iskola és dvoda fordult hozzank, mit te-



heinének a helyzet javitdsara. Tandesunk oz volt, hogy lehetéleg helyi szinten
a sz0lek, a védénsk, gyerekorvosok, s nem utolsé sorban az énkormanyzat
bevondsaval egyeztessenek a gyerekek érdekében. Tobb olyan visszajelzést
kaptunk, hogy a médszer mikadik.

Egy atfogd tanulmany elkészitése utdn, amelybdl kiderilt az elhizas drédmai
novekedése, illetve az, hogy mennyibe keril a térsadalomnak az elhizas kovet-
kezteben kiolokuld betegségek gyogyitasa, az Egészségigyi Vildgszervezet
is foglalkozni kezdetft a teméval és létrejott az elhizas elleni karta, amelyet
Torskorszagban egy konferencian a korményok aldirtak. Kateleztek magukat,
hogy intézkedéseket hoznak, stratégiat dolgoznak ki az elhizds visszaszori-
taséra.

Hazankban is léfre ot egy dsszefogds, a Nemzeti Sziv Alopitvany koording-
lasaval 20 civil szervezet fogott Gssze, s mindenki a maga teriletén tevékeny-
kedik az Ugy érdekében.

A kormény és a politika is bekapcsolddott a kampanyba, kilénbdzé pa-
lyézatok kifrésaval, s ezeken keresztul programok megvalésulésaval (példaul
,Nincs del”| probdlia a lakossag szokasait megvalioztatni.

A fogyasztok tajékoztatdsa, okiatdsa kiemelt feladatunk. Ennek tobb médja
van: a szabdlyozason keresztil az élelmiszercimkézes, reklamok jol szolgdl-
itk a tajékoziatdst, ha a cimkék megfelel mennyiség, tartalmd informaciér
hordoznak. Példaul a tapanyagtartalom jeldlését — e nélkil ugyanis hidba
beszélink arrél, hogy mibdl mennyit ajanlatos fogyasztani, mert nem délinak
rendelkezésre a szikséges adatok. A mésik méd a fogyasziok oktatésa; az
informaciok ugyanis hidba kerilnek a cimkékre, ha o fogyaszté nem tudja
azokat érfelmezni. Ezért mar az dvodas kortél egészen a nyugdijas kortakig
elkezdtik az okiatast.

Ezzel parhuzamosan az élelmiszerfeldolgozok kezdeményezték eurdpai és
hazai szinten a Tapldlkozas, Eleimod, Testmozgds Platformot (TET), amely a
fogyasztok tajékoztatasat, felmérések készitesének fémogatdsat tizte ki célul.
Innen ered az INBE jelolés, amelyrél mar szot ejfettink.

A fogyasztok tajekoztatasar szolgaligk kiadvanyaink példaul Mit is (viveszink?
fzetek, amelyek az élelmiszer cimkék visszassagait elemzik és magyarazzak,
az Elelmiszer-adalékanyagok, az Eszamok, a Hogyan vasaroljunk élelmiszert,
vagy a J6 haztartési gyakorlat OFETEKA, amelyek igen népszertek a fo-
gyasztok korében.

Fontos téjékoztatési lehetéség a lakossagi és fogyasztéi forumok, amelyeket
feként a fogyasziok vildgnapjo kapesan minden év marcius-aprilisaban tar
funk.



Nem elhanyagolhatd a médian keresztil torténd tajékoztatds, kilondsen a
televizios misorok, tekintettel arra, hogy a fogyasztok 90%-a azokbél szerzi
informacioit.

Fogyasztéi panaszok

Az Orszégos Fogyasztdvédelmi Egyesilet mind a nagyobb kézdsségeket
érinté, mind oz egyedi panaszokkal foglalkozik. Hatésagi jogkérink nincs,
de 6 kapcsolatot apolunk a hatésdgokkal, igy, ha szikséges, a megfelels
hatoségokhoz tovabbitiuk a panaszt, amelyek minden esetben kivizsgaljak és
vélaszolnak kérésiinkre, kérdésiinkre.

Tapasztalatunk szerint a kereskedelmi vallolkozok sokszor sajét hatdskérben
vizsgaligk meg a panaszt, |6 néven veszik a tudomésukra hozott kifogast,
valaszolnak és kartalanitiék a panaszost.

Altaléban nem az egész véllalkozassal van probléma, hanem az alkalmazot-
tal, aki nem megfelelen reagdl a panaszbejelentésre.

Sok esetben kérdések és kérések érkeznek interneten és telefonon, de a ke-
reskedelmi vallalatok prospektusait is elkildik a fogyasztok, ha anomdliat fe-
deznek fel.

Fontos tudni, hogy az élelmiszeres panaszokndl is szikséges a blokk meg-
fartésa, annak igazolésara, hogy az élelmiszert az adott boltban vasaroltak!
Ha pedig nem intézik megfeleléen a panaszt, nem cserélik hibatlanra, vagy
amennyiben ez lehefetlen, nem adjék vissza a vasarlonak a pénzét, akkor be
kell imi a vésarldk konyvébe, hogy ne tagadhassa le a kereskedd a bejelen-
tst és az ellendrz8 hatdsdg szaméra nyoma maradijon.



Témainkkal rendszeresen foglalkozik
az Orszéagos Fogyasztovédelmi Egyesiilet (OFE) reklammentes
fogyasztoi folyoirata, a Kosar magazin

Az OFE kozpontjdban is eldfizethetd,
illetve a nagyobb hirlaparusoknal megvasarolhato
ujsagrol tovabbi, exkluziv informéciok is olvashatok honlapjan:
www.kosarmagazin.hu



