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A szamok beszélnek

Nem hiszem, hogy tijdonsdgot drulok el azzal, hogy ételiink minoségétol
(is) fligg az életiink. Ma mar egyre tobben tartjak ezt szem elott és igye-
keznek megvalogatni, bhogy milyen élelmiszer keriiljon az asztalukra.
Ugyanakkor a hétkoznapi robandsban nem mindig jut idonk a tuda-
tossagra és bizony, akaratlanul is karositjuk egészségiinket. Mivel nem
all minden fogyaszto maogott batosagi ellenor, sziikségtink van a hite-
les, megbizhato informdciokra, melyek birtokdban tudatos fogyasztoként
léphetiink fel. Ebben szeretnénk az Ondk segiiségére lenni az OKO Teszt
ELESKAMRA Riadvanyunkkal, amelyben elemzésekkel, tesztekkel mon-
dunk véleményt egy-egy termékfajiarol, a lebeto legtobb informdcioval
segitve olvasoink valasztasat.

A szamok beszédesek: Az unios orszagok élelmiszer-forgalmaban mint-
egy 80 ezer killonbozo termék szerepel, ebbol 16bb mint 60 ezer fajia a
hazai boltok kindlataban is megtalalbato. Csoda, hogy sokszor tandcs-
talanul dallunk a polcok elott és nem tudunk donteni a batalmas druva-
lasztek lattan? Bizonydra felismerték e tényt a gydrtok és forgalmazok
is, mert mindent elkdvetnek annak érdekében, hogy felbiviak a figyel-
met a sajat portékajukra és megkiilonboztessék azt a konkurensekétol.
Miutan szinte mindegyik azt dllitia a sajatjarol, bogy remek, ettol a leg-
16bb megint csak egyforma. Bizonydra ez is szerepet jdtszik abban, hogy
egyre 16bben keresik fel a belyi piacokat, a kialakult kélcsénds bizalom
Jegyében vdsaroljak meg a zoldségeket, gyiimdlcsiket, a hiisokat és tejter-
mékeket. Nincs erosebb marketing a szdajhagyomanynal!

Bizony, jol tessziik, ha tigyeliink a részletekre. Ne nyugodjunk bele, hogy
csak fizetoautomatdk vagyunk ebben a globdlis vilagban. Eletiink sordn
ugyanis csaknem 80 ezer alkalommal esziink, amivel kériilbeliil 50 ton-
na élelmiszert visziink be a szervezetiinkbe. Egy gyermek — ha 6vodds és
napkozis — 10-11 éves kordra mintegy dtezer alkalommal fogyaszija el a
reggelit, a tizorait, az ebédet az iskolaban és az ovoddban, a kozétkezte-
tést igénybe véve. Ma madr tudomdnyosan bizonyitolt, hogy az elfogyasz-
tott taplalék alapvetoen batarozza meg életiink mindségét. Europaban a
sziv- és érrendszeri haldlozdsok mintegy harmada a taplalkozassal hoz-
hato dsszefriggésbe, ugyanigy a daganatos betegségek 30-40%-a lenne
megelozheto megfelelo étkezéssel.

Az ételek mindsége, mennyisége, az elkészités modja, a fogyasztas gya-
korisaga, az ételek energia- és tapanyagtartalma, a tapanyagok aranya
mind-mind befolyasolja azt, hogy étrendiink, étkezésiink mennyire szol-
galja egészségiinket. Ne bizzuk a valasztast a véletlenre!

Dr. Baran Alexandra
Ugyvezetd elndk
Fogyasztéi és Betegjogi Erdekvédelmi Szovetség

fébész



Az étkezési so minden
haztartasban mindennap hasznalt
adalékanyag, ételizesitd.

Annyira hétkoznapi termék, hogy
a fogyasztok donto tobbsége nem
fordit kelld figyelmet arra, a nagy
valasztékbol melyiket is célszerii
megvasarolnia. Persze, nincs is
konnyd dolgunk: van parolt so,
finomitott s, vakuumso, létezik
kdso, himalajai és tengeri,
jodozott és jodozatlan,

Tobbnyire az ar és a csomagolas
alapjan dontiink, pedig - mint

azt akkreditalt [aboratoriumi
vizsgalati eredményeink is
mutatjak - még a kdzonséges
konyhasokkal sem art

ovatosnak lenni!

Az et
kozel egyharmadanak
kdlium-jodid-tartalma

hatarérték feletti

A kereskedelmi forgalomban kaphatd étke-
zési s6 (asztali s6, konyhasd) dltaldban a sé
finomitott formdja. Mieltt elnyerné végsé
formdjat, killénbézé tisztitdsi folyamatokon
megy keresztll, mely eljdrdsok egyben meg-
valtoztatjak a kémiai szerkezetét is. lgy jon
létre a ndtrium-klorid, amit esztétikai okbdl
altaldban fehéritenek. A konyhasé a hiede-
lemmel — és a gyakorta félrevezetd termék-
cimkékkel — ellentétben nem tiszta sé: ki-
l6nféle segédanyagokat, csomdsoddsgatlot
és lesllésgdtldt is tartalmazhat.

ezés| sok

ALAPFOGALMAK Az étkezési sok-
ra vonatkozéan a Magyar Elelmiszerkdnyv
meghatdrozdsai, illetve el6irdsai az irdny-
addk. Ezek az aldbbiak:

K&s6: tengerek beszdraddsa utdn keletke-
zett, bdnydszott s6.

Asztali s6: bdnydszati technoldgidval ki-
nyert, 6rolt, szitdlt kdso.

Tengeriso: tengervizbdl lepdrldssal vagy
pdrologtatdssal kinyert sé.

Himaldjai s6: Pakisztdnbdl szdrmazd késé.
A himaldjai” elnevezést marketingcélbdl
haszndljak. Gyakran pirosas vagy rézsaszinG,
egyes kristdlyai dttetsz6k vagy fehérek.
A himaldjai sét gyakran haszndljdk fézéshez,
de kiildnbdzé flrdékbe is beleteszik, hogy
abban feloldddva fejtse ki gydgyhatdsat.



Parolt sé/finomitott sé/vakuumso:
ezeknél a termékeknél az étkezési sét
természetes mddon oldjdk, majd dltald-
ban tobbtestes  vdkuum-bepdrldkészi-
lékkel kristdlyositjidk ki. Adalékanyagként
csomdsoddsgdtldt tartalmazhat.

Jodozott sé: olyan sé, amelyet jéddal
(K-jodiddal vagy K-joddttal) dusitanak.
Reformsé: magnéziummal, kalciummal,
fluorral, j6ddal, szelénnel, a tépldlkozdsi szo-
kdsok figyelembevételével dusftott tenge-
ri s6.

A SZUKSEGESNEL HAROMSZOR-
NEGYSZER TOBB SOT FOGYASZ-
TUNK A nétrium-kloridot, azaz a konyha-
s6t évezredek Sta haszndljuk ételeink ize-
sitésére. Egy idében rendkivil értékesnek
szamitott, még fizetbeszkéznek is hasz-
ndltdk. Ma mar szinte minden feldolgozott
élelmiszer tartalmazza valamilyen meny-
nyiségben. A ndtrium-klorid alapvetéen
nem flszer: az élethez, az anyagcsere-fo-
lyamatokhoz ~elengedhetetlenll  sziksé-
ges vegyllet, egyebek mellett a testned-
vek is tartalmazzdk. A ndtrium nagyon fon-
tos makroelem: napi 1,5-2 grammja mar
elegendd a szervezet igényének fedezésé-
hez. Az emberi testben megtaldlhatd ndt-
rium csaknem teljes egészében a konyhasé-
bdl szdrmazik. Egyes tdpldlkozdstudomdnyi
adatok szerint naponta 12-20 gramm kony-
hasét fogyasztunk, ugyanakkor a vesék ezen
idészak alatt mindéssze 5-7 grammot tud-
nak kivdlasztani. Az Egészséglgyi Vilagszer-
vezet (WHO) dltal ajanlott maximdlis na-
pi beviteli érték 5 gramm sé. Hazdnkban
az Orszagos Flelmezés- és Tépldlkozastu-
doményi Intézet (OETI) dltal végzett rep-
rezentativ lakossdgi felmérés adatai azt mu-
tatjdk, a tényleges napi sébevitel férfiakndl
175 gramm, néknél 12,1 gramm. A magyar
emberek szervezetébe tehdt dtlagosan az
ajdnlott értéknek tébb mint hdromszoro-
sa keril be!l Kijelenthetd, hogy tdpldlkoza-
si szokdsaink a séfogyasztds terén is mesz-
sze tllmutatnak az egészséges mértéken.
A gyorséttermek produktumain felndvé fia-
talok séterhelése killdndsen magas. Az élel-
miszeriparban a tulsézds dltalanos jelenség-
gé valt, mds, drdgdbb fliszereket valtanak ki
vele, ezdltal az el&dllftdk jelentds tobbletbe-
vételhez jutnak.

MELLOZZUK AZ UTANSOZAST!
A viz és a sé mennyisége az emberi szerve-
zetben egységet képez. Ennek az elegynek
az ardnya megfelel6 és dllandd kell hogy le-
gyen, mely egyenslly 6nszabdlyozé mecha-
nizmus révén dll be. A kelleténél magasabb
koncentricidban jelen 1évd sét a szervezet
igyekszik azonnal kozémbdsiteni oly mo-
don, hogy a sémolekuldkat vizmolekuldk-
kal semlegesfti. A sé minden grammja hu-
szonhdromszor annyi testnedvet két le. Ez
a magyardzata annak, hogy ha tulsdgosan
sos ételt fogyasztunk, utdna rendkivili mér-
tékben megnd a vizigényiink. A szévetek-
ben jelentds mennyiségben felgyllemlett
viz egészségligyi problémdk okozdja lehet,
egyebek mellett magas vérnyomdst idézhet
elé. A fokozott séfogyasztds kovetkeztében
a viz, mely tisztftd és salaktalanté funkciét
is elldt, sz&lsBséges esetben el sem jut a sej-
tekig, mert a tdlzott mértékd bevitel miatt
a vizet a sé lekéti, még mielbtt elérne ren-
deltetési helyére. A sejtek igy akdr ki is szd-
radhatnak, jéllehet a folyadékbevitel dnma-
gdban megfeleld.

Az emberek jelentds része ma mdr nem is
azért sézza meg az ételt, mert a szerveze-
te igényli, hanem pusztdn megszokdsbdl,
illetve mert az élelmiszer- és a vendégldtd-
ipar, a gasztrondmiai szokdsok a nagyobb
ddzisok felé toltdk el a felhaszndldsat. Vagyis
lassan, de biztosan hozzdszoktattak benniin-
ket a tulzott mértékl séfogyasztashoz. Fo-
gyasztévédelmi szervezetiink a kozelmdltban
megvizsgdltatta a kereskedelmi forgalomban
kaphaté kenyerek sétartalmat, €s bebizonyi-
tottuk, hogy a legalapvetébb élelmiszeriink
tObb mint harmaddt a gydrtdk tdlsézzak!

,»Be vagyunk sézva”

A szakemberek évtizedek ota hangsilyoz-
zdk a s0 karos hatdsait, és arra dsztondz-
nek, fogyasszunk kevesebb sot. Ezzel szem-
ben akadnak, akik azt bizonygatjak, még a
nagyobb mértékii sobevitelnek sincs negativ
kovetkezménye. Ami vitathatatlan: ételeinket
jellemzden tilfiiszerezzik, tilsozzuk, & eb-
ben a magyar konyha vilagszinten is élen Jar.
A gyorsétteremlancok elterjedése, a munka-
helyi és az otthoni étkezési szokasok meg-
valtozdsa, a helytelen gasztronomiai beideg-
10dések egyre inkabb elonybe helyezték a
sot. Az élelmiszer- és a vendéglatoipar pedig
20" érzékkel kihaszndlja, hogy a fogyasz-
toknak mar fel sem tiinik, ha egy étel mas
fiiszert nem 1is tartalmaz. A lényeg, hogy jo
505 legyen. ..

A ViZBEN OLDHATATLAN RESZ
ES A KALIUM-JODID Fogyasztévédel-
mi szervezetiink és magazinunk akkreditdlt
laboratériumban 18-féle, druhdzldncokban
vdsdrolt étkezési s6 kdlium-jodid-tartalmat,
valamint a vizben oldhatatlan rész ardnydt
vizsgaltatta meg. A 11007/2013-as Magyar
Szabvdny szerint a NaCl-tartalom szdraz-
anyagra szadmitva tengeri és asztali s6 eseté-
ben legaldbb 97,0% kell hogy legyen, pérolt/
finomitott/vakuumsénal minimum  99,0%.
El8irds szerinti viztartalmuk legfeljebb 1,0%.
A vizben oldhatatlan anyag fogalman a fel-
dolgozds €s a tisztitds sordn visszamaradt
olyan Uledéket értjik, ami nem oldddik viz-
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At et Budapest Kft. Magyarorszag Bt. | Magyarorszag Bt. Latinum ngt. Nyir-Tasak Kit. g Lt SallnusK?tudapest SallnustBtudapest
Tolt6tomeg (g) 200 1000 1000 1000 1000 1000 1000 1000
Fogyasztoi ar (Ft) 199 39 69 199 198 69 184 381
Egységar (Ft/kg) 1500 39 69 199 198 69 184 381
iR A [LEnE o étkezési kdso
. étkezési 5o, K-jodid, NaCl, jod (26-52 | o ovinbil ki ST etkezesi k0so, Ao el
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Ml s bl Kklcoar_uki;rléoﬂnlﬁnd, L (i mgz{#agd;(sé:(:r:) finomitott csomdsodasgatlo cs?mélsodési é L8l csomdsodasgatlo
esiilésgatlo
Kalium-jodid-tartalom, mért (mg/kg) 20,13 19,35 26,26 26,26 3041 20,13 29,02 24,88
Vizben oldhatatlan rész, mért (mg/kg) 0,04 0,17 0,04 0,05 0 0 0 0

ben. llyen példaul a homok, vagy a kalcium
és a magnézium egyes vegylletei. Ezek kis
mennyiségben az egészségre dltaldban nem
veszélyesek, jelenlétiket a Magyar Szab-
vany legfeliebb 2%-ban engedi meg. Féleg
az olcsébb asztali sékra voltunk kivancsiak
ebbdl a szempontbdl, dm a 18 termékmin-
ta egyikében sem lépte tdl a vizben nem
oldhaté rész a megengedett hatdrértéket.
A két Horvdth Rozi, a két Kotdnyi, valamint
a Durafood termékben nem volt jelen viz-
ben oldhatatlan anyag kimutathaté mérték-
ben, csakdgy, mint a Coop étkezési séjdban.
A legmagasabb értéket a Tassi tengeri s6
mintdjdban (0,27%) mértik.

Kéztudott, Magyarorszdg nagy részén az
ivéviz jédban szegény, ezért a szakemberek

altaldban azt javasoljdk, fogyasszunk jédo-
zott sét annak érdekében, hogy a pajzsmi-
rigy mikédésének zavardt kivdltd jodhidny
elkerilhetd legyen. Ezt a célt szolgdljdk a
jédozott sok, amelyekben a jéd kdlium-
jodid vagy kdlium-joddt formdjdban van je-
len. Egyes kutatdk azonban dva intenek a
tllzott jodfogyasztastdl éppugy, mint a
kdliumterheléstél, mondvdn, ez még a hidny-
ndl is nagyobb egészségligyi kockdzatot je-
lent. A kdlium-jodid-tartalom — a tengerisdk
€sajodozott sdkkivételével —legaldbb |5 mg
kell hogy legyen | kilogramm sdban. J6-
dozott s6 esetében nem haladhatja meg a
25 mglkg-os fels6 értéket. Akkreditdlt la-
boratdriumi vizsgdlatunk eredményei sze-
rint a 18 termék kézil 5 mintdban a kdlium-

« S6zzunk ovatosan!

Sotesztiinkkel egyidejileg a Nébih is vizsgalta a konyhasok dsszetételét, majd egyes gyartoi tételek

visszavonasat rendelte el.

j0d az emberi szervezet szamara alapvetd elem, mivel jelenléte elengedhetetlen a pajzsmirigyhormo-
nok zavartalan mikadéséhez. A hidnyos (nem megfeleld) jodbevitel minden fejlodési stadiumban okoz-

gyulladas is elofordulhat.

E A témaval kapcsolatos aggalyainkat a szakhatosagi vélemény is altamasztia. Allaspontjuk szerint a

hat pajzsmirigy-miikadési zavarokat, de leginkabb a csecsemdkorban, illetve a terhesség ideje alatt.
Az emberi szervezet reakcidja a tilzott jodbevitelre egyénenként erdsen kiilonbozo lehet. Egyesek hat-
ranyos kovetkezmények nélkiil tolerdlnak nagy bevitelt is, mig masoknal karos hatasok mutatkozhat-
nak. A tartds, tilzott jodbevitel a pajzsmirigymiikodés zavaraihoz vezethet, akar golyva, pajzsmirigy-

A hatasok értékelésénél figyelembe kell venni az dsszes forrashol szarmazo jodbevitelt, tehat az élel-
miszerek, az ivoviz jodtartalmat, valamint az esetlegesen fogyasztott jodtartalmi gyogyszereket,
étrend-kiegészitoket is. Fentiekre tekintettel, a szabvanyban javasolt Kl-tartalmat meghaladd so tar-
tos fogyasztdsa esetén karos hatdsok el6fordulisa nem zarhatd ki. Szakirodalmi adatok szerint a tl-
1ot kaliumbevitel veseelégtelenségben szenvedd betegek szamara kedvezdtlen lehet — kozli a Nébih.

jodid a megdllapitott felsé értéket tdllépte:
a szabvény el6irdsainak a Castello jédozott
s6, a Sale Marino Fino tengeri s6, a Coop j6-
dozott s, a Horvdth Rozi természetes jo-
dozott és a Kalas Classic j6dozott séja nem
felel meg.

Kérdésiinkre Biré Gyorgy professzor, a Ma-
gyar Dietetikusok Orszdgos Szovetségének
(MDOSZ) szakértbje elmondta, nemkivd-
natos ugyan, ha a szabvdnyban el&irt érté-
ket meghaladd kdlium-jodid-tartalmd sék
vannak kereskedelmi forgalomban, de a Kl
megndvelt mennyisége a fogyasztok egész-
ségét nem kdrositja.

A KALIUM ES A JOD SZEREPE
A sécsokkentés egészségligyi hatdsaira te-
kintettel az Eurdpai Unié Ugynevezett
,Sécsokkentd keretprogramot” inditott el,
amelyhez a tagdllamok nagy része, koztik
hazank is csatlakozott. Amibél érdemes ki-
indulni: a lakossdgi séfogyasztds 70%-a fel-
dolgozott élelmiszerekbdl szdrmazik. Mar
egyetlen szelet felvdgottal vagy sajttal elfo-
gyasztott kenyér is fedezi a napi sdigényt,
minden tovadbbi sézds nélkil! Vagyis ha egy-
dltaldn nem haszndlunk sét az ételek el-
készitése sordn, akkor sem kell tartanunk
alacsony sébeviteltél! Az OETI dlldspontja
szerint az élelmiszeripar egyUttm{kddése
nélkil az ajdnlott értéket még megkdzeli-
teni sem lehet: az egyik alternativa, hogy a
gyartdk bevondsdval fokozatosan csokken-
tik az élelmiszerek sétartalmdt, a mdsik pe-
dig olyan sékeverékek alkalmazdsa, amelyek
alacsonyabb ndtriumtartalmid sokat ered-
ményeznek. Ezek rendszerint kilénbézé
kdliumvegyuleteket tartalmaznak, a ndt-
rium-klorid részbeni kivdltdsdra. Ugyanak-
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515 015 015 39 99 1320 540 129 159 1000
orog tengeri so, 8B 9 TN o o0 | Nal, egyéb asvanyi természetes 2 0 tengervizhdl nyert NaCl, K-klorid, tengeri 50, K'iOdid’
8 jogdozo%t, K-jodid, jod konyhaso, K-jodid | ~csomdsodasgatlo aﬁgagok f himaldjai 56 tengeri so gsé, K-jodéty Mg-szulfit Ea—l;(arli)onqt,
g-karbonit
35,94 9,61 15,1 16,59 15,69 20,13 16,59 11,06 8,29 15,1
0,02 0 0 0,1 0, 0,09 0,27 0 0,01 0,01

A felelosségteljes
sovasarlas szempontjai
Gondoljunk gyermekeink egészségére is: csok-
kentsiik sofogyasztasunkat, az otthon késziilt
ételeket ne a felndttek izléséhez igazitsuk.
Vasarlas elott feltétleniil olvassuk el a ter-
mék cimkején feltintetett so- vagy natrium-
tartalomra vonatkozo adatokat. Ugyanigy ta-
jékozddhatunk a jod, illetve a kalium aranya-
rol is. Szamoljunk azzal, hogy | gramm ndt-
rim 2,5 gramm sonak felel meg. Onmags-
ban sem az utnsézas melldzése, sem pedig
ar alacsonyabb NaCl-tartalmi s6 vasarlasa
nem elegendd a soterhelés csokkentésére: ele-

junk, amelyek nem, vagy csak kismértékben
tartalmaznak hozzaadott st. Ha pedig mdr
megszoktuk a fiiszeresebb ételeket, s he-
lyett hasznaljunk més ételizesit6ket. Amennyi-
ben tudjuk, hogy ivoviziink jodban szegény,
helyezziik eldtérbe a magasabb jodtartalmi
élelmiszereket, zoldségeket, hisokat. A burgo-
nya, a sargarépa, a paraj, a soska, a brokko-
li, a kelbimbo, az aszalt gyimolcsk és a ba-
nan erre a célra kivaldan alkalmas. Jodozott
st csak akkor fogyasszunk, ha a természe-

tes Gton torténd jodbevitel nem fedezi szer-
vezetiink igényét.
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A.

kor nem hallgathatd el, hogy a kdliumvegyu-
letek alkalmazdsdval kapcsolatban szdmos
ellenvélemény is napvildgot ldtott, hangsu-
lyozva: a magas kdliumbevitel ugyandgy kd-
ros az emberi szervezetre. A kdlium nagy
része a sejten belll taldlhatd, 50-70%-4t az
izomszovet tartalmazza. Igy mér érthet,
hogy mennyisége flgg a nemtdl, az élet-
kortdl és a zsirmentes testtdmegtél. Az
erésebbik nem teljes testkdlium-tartalma
25%-kal meghaladja a nékét, idéskorban
20%-kal kisebb értékek mérheték, mint a
fiatalkori maximum. A kdlium a natriummal
egyltt részt vesz az ingerdleti folyamatok-
ban, az ideg- és izomm{ikddésben, a sav-bd-
zis egyenslly és az ozmotikus nyomds fenn-
tartdsdban. Vegyes tdpldlkozdssal napon-
ta 50-100 mEq kdlium jut a szervezetbe,
viszont mdr napi 20-30 mEq kdliumbevitel

“ 3
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biztositja a kaliumegyenstlyt. Az OETI 4l-
ldspontja szerint bizonyos kultdrdkban en-
nek a mennyiségnek a tobbszordsét is el-
fogyasztjdk, mégsem jon létre emelkedett
kdliumszint. Ennek oka, hogy a kaliumhdz-
tartds hormondlis szabdlyozds alatt 4ll, és
a kéliumirités tobbféle mechanizmussal is
megvaldsulhat. A kdlium felhalmozdddsa-
nak okai a nagy kdliumterhelés, az elégtelen
kdliumkivdlasztds és a szervezeten bellli kd-
liummegoszIlds megvdltozdsa lehet.

A teljes magyar felnétt lakossdgra vonatko-
26, reprezentatfv tdpldlkozdsi felmérés adatai
szerint hazankban 2,9 gramm/nap az dtlagos
napi kdliumbevitel (forras: OETI). A szakem-
berek egy része azonban nem osztja ezt az
dlldspontot, és azt hangsulyozza, a magas ka-
liumszint, illetve a tulzott j6dfogyasztds egy-
ardnt veszélyeket hordoz magdban.
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A tojast biztos, hogy
jokedveében alkotta a
teremto. Tokeletes a
tapértéke, szamtalan
madon elkészithetd, finom
es nem utolsosorban
megfizethetd élelmiszer.
Osszedllitasunkban
igyeksziink mindent
elmondani, amit tudni
erdemes kiviilrol-beliilrol
a tojasrol.

Szerencsére mar a multé az a tojast lejdra-
16 hadjdrat, amelyben megkérdéjelezték az
egészséges tdpldlkozdsban betdltstt szere-
pét. A védakrdl sorra beigazolddott, hogy
megalapozatlanok voltak, és igenis érde-
mes beépitenlink a mindennapi étrendlink-
be. Ha jdzan ésszel belegondolunk, miért is
ne tennénk, hiszen minden tdpanyag benne
van, ami egy egészséges élet kifejl6déséhez
szlikséges.

A
b

4 ¥ - —

Egészseges, finom, olcso

Tojasban van a csoda!

VASARLASI SZEMPONTOK Magyar
vagy kulfoldi, kicsi vagy nagy, a tojotyuk ket-
recben nevelkedett vagy a szabadban? Két
tojds latszdlag egyforma, azonban a ldtszat
csal. Hogyan tudunk eligazodni a széles to-
jasvélasztékot kindld élelmiszeriizletekben?
Tojdsvdsdrlds esetén szdmitdsba vehetjik a
fogyasztévédelmi, egészségvédelmi és kor-
nyezetvédelmi szempontokat is. Ez azonban
nem is olyan egyszerd...

A tojasokon és tojasdobozokon, bar nem
sok jelolés van, azonban megértésikre kell
némi idét szentelnlnk. A tojdsokat a tojds-
rakdst kovetd tiz napon belil osztdlyozzdk,
jelolik és csomagoljdk az eurdpai unids és
hazai jogszabdlyok alapjdn. Ekkor I3tjdk el
nyilvdntartdsi szdmmal. Vegylk sorra, mi-
nek mi a jelentése:

A tartasi mod kodja

A nyilvdntartdsi szdmot, kdzismert nevén a
termel&i kédot mindig a tojdson, és nem a
tojdsdobozon kell keresni. Az elsé szdmjegy
jeloli az alkalmazott dllattartdsi mddot, a
dobozon szerepelhet O, I-es, 2-es vagy 3-as
szdm, melyek jelentése a kdvetkezd:

0 - biotojds, okoldgiai tartasbdl (nalunk
elenyész& aranyban fordul el6). Az 6ko-
[6giai termékek el&dllitdsdra, feldolgoza-
sdra, csomagoldsdra, szdllitdsdra és ta-
roldsdra szigord szabdlyok vonatkoznak,
fgy az Okoldgiai tartdsbdl szarmazd toja-
sok dltaldban a felsd drkategdridba tar-
toznak.

| —szabadtartds, kifutds tartdsi rendszer-
bél. A tydkok szabad levegén, zold no-
vényzettel fedett kifutdn vannak, az
épuletekben pedig mélyalmos/voliere
(alternativ) rendszer taldlhatd. Ennél a
tartdsi modnal hektdronként maximum
2500 madar lehet, igy a tydkok szaba-
don mozoghatnak.



2 — alternativ vagy mélyalmos tartd-
si mdd. A tydkok zdrt éplletben van-
nak, kisebb a mozgdsterlk, tojofészket,
etetdt, ivdvizet, valamint minimum 15
centiméternyi Ul6érudat kell szdmukra
rendelkezésre bocsdtani.

3 — ketreces tartdsmdd (az esetek tobb-
ségében ez a jellemzd). Tyldkonként
750  négyzetcentiméteres  ketrecte-
rilet a kotelezd, etetdvel, itatdval és
tojdsgy(ijté szalaggal. E tartdsi médndl
tObb tizezer maddr is lehet egy épllet-
ben, ketreces rendszerben.

Az dllatok tartdsi korllményeinek védel-
me érdekében 2012 janudrjatdl szigorod-
tak a ketreces tartdsmdd szabdlyai. A ket-
reces tartdsbdl szdrmazd tojdsokat sokszor
megtévesztd nevekkel és képekkel probdl-
jak a gyartdk vagy forgalmazok paldstolni,
fgy z6ld mezén kapirgdld tydk képe megta-
lalhaté a ketreces tartdsbdl szdrmazd tyudk-
tojdsok dobozdn is. A tojds beltartalmat
azonban ez nem befolydsolja, mert azt nem
a tydk tartdsdnak mddja, hanem az hatdroz-
za meg elsédlegesen, hogy mivel etetik.

Orszag- és telepazonosito

Az dllattartdsi technoldgidt jelzé szdm utdn
kovetkezik a szdrmazdsi orszdg bet(ikddja,
magyar tojds esetében: ,HU".

Ezt koveti az dllattartd telep azonosftdja,
melynek elsé két szdmjegye a megye vagy
a févdros kddja:

0l — Baranya
02 — Bacs-Kiskun
03 — Békés

04 — Borsod-Abauj-Zemplén

05 — Csongrad

06 — Fejér

07 — Gyér-Moson-Sopron

08 — Hajdu-Bihar

09 — Heves

10 — Komdrom-Esztergom

[T —Ndgrdd

12 — Pest

I3 — Somogy

14 — Szabolcs-Szatmar-Bereg

15 — Jdsz-Nagykun-Szolnok

[6 —Tolna

I7 —Vas

18 — Veszprém

19 —Zala

20 — Budapest

Utdna kovetkezik az dllat-egészségligyi ke-
rilet sorszdma, majd a tojétydk jeldlése:
o1, az dllattartd telep kétjegy( sorszdma,
végezetll — perjellel elvédlasztva — az istdl-
16 szdma.

Helyi piacon tortént értékestéskor tven
darab tojdtydkig a termelének nem kell je-
|6Inie a tojdst, ha hetente nem értékesit &t-
szdz tojdsndl tobbet, de az értékesités he-
lyén fel kell tintetni a termel gazdasdganak
neveét és cimét.

A csomagoléiizem jele

Ezt az azonositdt, a csomagoldkddot nem a
tojdson, hanem a tojdsdobozon kell keresni.
Kételezd feltiintetni annak a vallalkozdsnak
a nevét vagy cégnevét is, amely csomagol-
ta vagy csomagoltatta a tojasokat. A néy, a
cégnév vagy a vallalkozds dltal haszndlt véd-
jegy — amely lehet tobb vdllalkozas dltal ko-
z6sen haszndlt védjegy is (pl. Koronds Tojds)
— csak Ugy tlntethetd fel, ha az nem tartal-
maz olyan kijelentést vagy jelet, mely a to-
jasok minGségével vagy frissességével, a ter-
meléstikhéz hasznalt baromfitartdsi tipus-
sal vagy a tojdsok eredetével kapcsolatosan
megtévesztd lehet.

A tojasok hatos vagy tizes dobozokban, il-
letve 30 darabos télcan kaphatdk. A tojasok
szamét kételezd feltlintetni a csomagoldson.

Tojasosztalyozas

A tojdsokat méretik és frissességik alapjan
osztalyozzdk. A méret mellett ,A” és ,B"
osztdlyd tojdsokat kell megkilonboztetni.
A, B" osztdlyd tojdsokkal Uzletben nem ta-
ldlkozhatunk, azok az ipari feldolgozds alap-
anyagai. Az Uzletek polcain tehdt csak , A’
osztdlyd tojds lehet.

Az A" osztdlyd tojdsnak meg kell felelnie a
jogszabalyi minimumkovetelményeknek. fgy
példdul a héja legyen szabdlyos alaky, tiszta
és sértetlen, a sdrgdja forgatdskor nem tdvo-
lodhat el értékelhetéen a tojds kozéppont-
jabdl, a fehérje pedig tiszta, attetsz8 kell
hogy legyen. Az, A" osztdlyd tojds jel6lhetd
6nmagdban az , A osztdly” kifejezéssel, vagy
az , A" betlivel, vagy a ,friss” sz6 feltiinteté-
sével egyltt. A, B” osztdlyd tojds az a tojds,
amely nem felel meg az , A" tojdsra eléirt
jogszabdlyi mindségi jellemzknek. A tojds
minéségét befolydsolhatja a tydkok takar-
manyozasa és a tojotyuk életkora, fajtdja is.

Mindség-megorzési idé

A min8ség-megbrzési idbtartam az az idé,
ameddig a tojds, megfelelé tdrolds mel-
lett, megdrzi sajdtos tulajdonsdgait. Ezt az
id6tartamot a tojasrakast kovetd legfeljebb
28 napos idészakon belll kell meghatdroz-
ni. A ddtumot a megfeleld taroldsi kérilmé-
nyekre torténd utalds koveti.

A tojdsokat lehet — bar Magyarorszdgon
ritka — a kilonleges frissességikre uta-
16 jeldléssel értékesiteni, azonban meg kell

fogyaszté&védelem
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KORONAS
TOJAS

Mire figyeljiink
tojasvasarlaskor?

Kiilondsen tinnepek

elott érdemes alaposan
koriilnézniink és szemiigyre
venniink az aruhazlancok,
bevasarlokozpontok olykor
arban is vonzo tojaskinalatat,
akcidit,

Nem minden az, aminek latszik!
Figyeljink az akcidkra, ugyanis a bol-
tok olykor a legkisebb méret( S-es to-
jasokkal igyekeznek becsalogatni a va-
sdrldkat, a kilogrammonkénti dr pedig
ez esetben olykor tobbszordse is lehet
a tébbinek.

Valasszuk a magyart és a frisset!
Az importdlt tojds a szdllitds miatt
nagy valdszinliséggel kevésbé friss, igy
lehetbség szerint magyar tojdst vdsa-
roljunk.

Figyeljiik a mindség-megdrzési idot!
A tojds dobozdn a mindség-megdrzési
id6 feltiintetése kotelezd, igy a kozeli
lejdrati idejd termék esetén gondoljuk
at, mikor és mire szeretnénk felhasz-
ndlni. Lejart terméket ne vegylink meg.
Ugyeljiink a tisztasagra! A tojdsokat
felhaszndlds el6tt mindig mossuk meg,
és mi magunk is mossunk kezet étel-
o készités el6tt — ezzel minimalizdlhatjuk
« az élelmiszereken megtelepedd, egész-
« ségiinkre kdros kérokozok bejutdsat a
E szervezetinkbe.
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hatdrozni a maximdlis id&korldtot, vala-
mint utalni lehet a tojétydkok kildnleges ta-
karmadny-Osszetételére is. Az ,extra” vagy
extra friss” szavak kiegészité mindségi je-
[6lésként haszndlhatdk az ,,A" osztdlyd to-
jast tartalmazé csomagokon a tojdsrakdst
kévetd kilencedik napig.

Csomagolas
A tojdsokat mlanyag vagy papirdobozra
(tdlcdra) helyezzik. A csomagoldsnak mind-

,,,,,,

JO TUDNI!

nem tapad a héjhoz.

alatt.

volna meg.

szén-dioxid keril bele.

® A tojas héjan mintegy 17 000 porus talalhato, melyeken keresztiil vizet veszit a tarolas
soran, de felvehet idegen illatot, izt is, ezért célszerii kartondobozban tarolni.
® A dobozba a hegyes végével lefelé kell behelyezni, mert igy a sirgaja kozépen marad és

® A tojas szobahdmérsékleten | nap alatt ,oregszik” annyit, mint hiitdszekrényben | hét

® Hiitdben tarolva a vasarlas utan egy honapig sem veszit a mindségébol.
B Az 1-2 hetes tojas héja a fozés utan konnyebben leszedhetd, mint ha friss tojast foztiink

® A nyers vagy fott tojas konnyen megkiilonboztethetd, ha az asztallapon megpérgetjiik. Ha
konnyen porog, akkor fott, ha kalimpal, akkor nyers.
m A tojasfehérje homalyossaga jelzi a frissességet, mivel a megtojaskor jelentds mennyiségii

L XL

lennie, valamint olyan anyagbdl kell készil-
nie, amely megdvja a tojdst az idegen sza-
goktdl és a mindségromlds kockdzatdtdl.

A tojdsokat a csomagoldlizemben nem sza-
bad lemosni vagy tisztitani, mivel ezek az eljd-
rdsok kdrosfthatjdk a tojdshéjat a baktérium-
védelem szempontjdbdl. Az ilyen sériilés a
baktériumok héjon 4t torténd behatoldsdt €s
a nedvességtartalom csokkenését okozhatja,
novelve ezdltal a fogyasztdi kockdzatot, k-
si kortlmények nem megfelelGek. A tojdshé-
jon megtapadd baktériumok a legveszélye-

oo

sebbek. Az UV-fénnyel, valamint az ézonnal
tortént fertStlenités a szalmonella elleni ha-
tékony védelmet szolgdlja. Otthon, kozvetle-
nil a felhaszndlds el6tt, azonban érdemes a
tojdshéjat megtisztftani a szennyez&désektdl.

Méretek

A tojdsokat, sdlyuk szerint, a kdvetkez ka-
tegdridkba kell sorolni:

XL 73 grammtdl

L 63-73 gramm

M-L 53-73 gramm

M 53-63 gramm

5—M 63 grammig

S 53 grammig

Nem lehetnek olvashatatlanok az
étkezésitojas-arak

Nem tlntethetik fel alig ldthatd, szinte ol-
vashatatlan betlimérettel a kiskereskedel-
mi ldncok az étkezési tojdsok kilogramm-
ra vetitett drdt. Az errdl szol6 rendelet
egyértelmlsiti, hogy a feltiintetendé egy-
ségar betliméreténél legfeliebb 20%-kal
kisebb betlimérettel kell feltintetni a to-
jas kilogrammjdra szdmftott legmagasabb
egységdrat is. A szabdlyozdsi valtoztatds
lehet8séget nydjt arra, hogy a rosszab-
bul [&té fogyasztdk is j6 vdsdrldsi dontése-
ket hozzanak, €s erdsitheti a legdlis hazai
tojdstermeld vallalkozdsok piaci pozicidit az
importtal szemben.

A hazai szabdlyozds a fogyasztdk telje-
sebb kor( tdjékoztatdsa érdekében eddig
is el&irta, hogy az étkezési tojdsok kiskeres-
kedelmi forgalmazdsakor a forint/darab dr
mellett fel kell tlintetni a tojdsok kilogramm-
ra szdmftott legmagasabb egységdrdt is, a
tapasztalatok viszont azt mutattdk, hogy
a kiskereskedelemben a kilogrammonkénti
egységdrat sok esetben aprd betlimérettel
irtak ki. lgy a gyengén vagy rosszul l4té em-
berek a kilds drat nem tudték elolvasni.

® Ha a tojas véletlenil a padlra esik, szorjunk ra bdségesen sot, mert igy konnyebben tisz-
tithato.

W A fott tojas sargaja koriil néha zoldes gyiirii lathato, ez vagy a tilfozés vagy a fozdviz

nagy vastartalma kovetkeztében keletkezik. Elkeriilhetd a helyes f6zési idovel és a fott

tojas gyors lehiitésével.

A hiitott tojas fehérje és sargaja része konnyebben szétvalaszthato.

Bdségesebb habot nyeriink, ha a tojsfehérjét a habverés elott 20-30 percig

szobahdmeérsékleten allni hagyjuk.

® A sargajahoz tapadd két fehérje rostos koteg nem fejlddd embrid, hanem a sargajat
rogzitd ,,jégzsindr”.
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Elelmiszerek biolégiai értéke

Elelmiszer Bioldgiai érték
anyatej, tojds 100
tehéntej 88-95
marhahus 88-92
halhus 80-92
sertéshus 84
csirkehus 82
széjafehérje 74-78

bab, borsd, lencse 56-72

Forras: Rodler I.: Uj tapanyagtablazat,
Medicina, Budapest

Két nagyobb tojas tapértéke
(a napi sziikséglet %-aban)

Tucatnyi érv a tojas mellett

fehérje 20% ¢/ Nincs még egy masik, ilyen sokoldalian felhasznalhato élelmiszer. Tobb szaz tojasétel re-
A-vitamin 12% cept létezik, melyek kozott gyors reggeli ételt, laktatd egytalételt, salatat, levest, édes-
BI2-vitamin 16% séget és italokat egyarant talalhatunk. Noveli a valtozatossagat, ha a fehérjét és a sar-
Bé-vitamin 8% gajat kiilonvalasztva hasznaljuk fel. Munkanapokon csak perceink vannak a fozésre. Na-
D-vitamin 2% gyon sok tojasétel 15 percen beliil elkészithetd.

Evlai 6% V/ Tokeletes a tapértéke, amit kivalo mindségii fehérjetartalma, a benne lévd sokféle vitamin
Folsav 12% é dsvanyi anyag bizonyit. Kilondsen ajanlhaté a szénhidratmentes étrendet kovetSknek,
Riboflavin 30% hiszen szénhidratot nem taldlunk benne. Egy nagyobb tojas 74 kaloriat tartalmaz.
Tiarmin 4% v Kutatasi eredmény igazolja, hogy nincs nagyobb kockdzata a szivrohamnak azok kozott,
Foszfor 16% akik naponta 2-nél tobb tojast fogyasztanak, mint akik hetente legfeljebb egyet. Tulaj-
Cink 8% donképpen a sziv- és érrendszeri halalozas és a tojasfogyasztas 24 orszag adatai szerint
Vas 8% forditott aranyban all egymassal.

Kol 80% ¢ A tojas hiitdszekrényben tarolva a csomagolastol szamitott 4-5 hétig is megdrzi mindségét.
Kaloria mindossze | 7% (140 kaloria) Ha til hosszii ideig taroljuk, akkor is leginkabb csak kiszrad.

¢ Mi a helyzet a zsirral? A tojashan lévg zsir dsszetétele olyan, mint amelyet a taplalkozas-
tudomany ma ajanl: 1/3-a telitett, |/3-a egyszeresen telitetlen, I/3-a tobbszordsen teli-
tetlen zsirsav. Nagyon sok tojasétel ma mar hozzaadott zsiradék nélkiil is elkészithetd.
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>
\

..Ol..................................................iJ_A.K?.............




A termész—ét

- T .

A tojas kivdld forrdsa a j6 mindségl fe-
hérjéknek, gazdag aminosavakban, kal-
ciumban, ndtriumban, jédban, szelén-
ben, kolinban, A- B-, D- és E-vitami-
nokban. A tdpldlkozdstudomdnyban jar-
tasak egyszer(ien csak dridsi vitamintab-
lettdnak, dsvdnyi koktélnak nevezik, ami
az egészséges étrendhez szlkséges Osz-
szes esszencidlis vitamint és dsvdnyi anya-
got tartalmazza, 100 szdzalékban termé-
szetes csomagoldsban.

A tojdsba minden j6 be van csomagolva,
kezdve az A-vitaminnal: mely a testi sej-

e

tek egészséges fejl6déséhez sziikséges, ez-
dltal segftve az egészséges bér- és szemszo-
vetek fenntartdsdt, az A-vitamin segfti az éj-
szakai latdst is. Folytatva a Bl2-vitaminnal,
mely a vorosvértestek képzédéséhez szik-
séges, elengedhetetlen az immunrendszer
normdlis mikodéséhez, segit megakadd-
lyozni a szivbetegségek kialakuldsdt, tovdbbd
a kolinon keresztll — mely életfontossagl
az idegek és izmok megfelelé mikodéséhez
— csokkenti a szfvbetegségek kialakuldsd-
nak kockdzatdt, lassitja az életkorhoz ko-

vitaminbombaja
- WeeEEEES—— F

t6tt  memdriacsdkkenést, és legaldbb
40%-kal csokkenti a tlidérak kialakuldsd-
nak lehet&ségét.

Hangoztatjuk, mennyire fontos a kiegyen-
sulyozott étrend betartdsa, hiszen szik-
séglink van fehérjére, szdmos vitaminra
és dsvdnyi anyagra. A gylimalcs, a zoldség
és a hus természetesen eszlinkbe jut, és
ezek kombindcidja mindezeket meg is ad-
ja, de a tojds az dsszeset egyben.

Amit a tojas tartalmaz

A vas az oxigén sejtekhez t6rténd szdllitdsdban jétszik szerepet, valamint az energiatermelésben mikédik kézre.

Vas g P PP (s
Segit megel&zni a vérszegénység kialakuldsat.
Awvitamin Az A-vitamin a sejtek egészséges fejl6déséhez nélkilozhetetlen, segiti az egészséges bor- és szemszdvetek

fenntartdsdt, tdmogatja az éjszakai latdst, erdsiti az immunrendszert.

B2-vitamin (riboflavin)

A riboflavin egészségesen tartja a bért és a szemeket.

B5-vitamin (pantoténsav)

A pantoténsav fontos szerepet t6lt be a test anyagcsere-folyamataiban, az élelmiszerekbdl torténd
energiafelszabaditdsban és a szellemi teljesitmény fokozasaban.

Szlikséges a vorosvértestek képzédéséhez, elengedhetetlen az immunrendszer normdlis mikodéséhez, valamint

mikodéséhez.

Bl2-vitamin segit megakaddlyozni a szivbetegségek kialakulasat.

D-vitamin Nélkilozhetetlen az egészséges csontok és fogak szdmdra, a kalcium felszivdddsahoz. Segit megel6zni szdmos rak-
és autoimmun betegség kialakuldsat.

E-vitamin Tamogatja a szaporité szervrendszeriink (reproduktiv rendszer), az idegek és izmok fenntartdsdt, miikodését. Segit
fenntartani a j6 egészségi dllapotot és megel8zni szdmos betegséget.

Folsav Az U sejtek fejl6déséhez és miikodéséhez elengedhetetlen. Segit megakadalyozni silyos szlletési rendellenességek
kialakuldsat, ezért kilénoésen fontos a terhes nék szamdra.

Fehériék Nélkijlc’jzhetetleln az i%moki a szervek, a b{(ﬁr: a haj és mds testszévetek képzédésénél és megujuldsdban. Sziikséges a
hormonok, enzimek és antitestek termeléséhez.
Meggdtolja a testszovetek mlikédési zavarainak kialakuldsat. Megvédi a DNS-t, a sejtek fehérjéit és zsirjait a

Szelén kiilénbozé kdrosoddsoktdl. Fontos az egészséges immunrendszer fenntartdsahoz és a pajzsmirigy megfeleld

Lutein és zeaxantin

Mindamellett, hogy kdzrem(ikédnek a j¢ latds fenntartdsaban, csokkentik az olyan, életkorhoz kéthetd
szembetegségek kialakuldsdnak veszélyeit/esélyeit, mint a szlirke hdlyog és a makuladegenerdcid.

Eletfontossdgt az idegek és az izmok megfeleld mikodéséhez, valamint segfti az agy fejlédését és a memdria

mikodéséhez.

Kolin PN

megfelelé mikédését.
6d Szlikséges a pajzsmirigyhormonok termelédéséhez és életfontossdgl a pajzsmirigy megfelelé/normélis
6




Kifozttik!

Hagyomanya, olcsdsaga,
valtozatos elkészithetdsége
miatt a magyar konyha
sokaig elonyben részesitette
a burgonyat és a rizst.

Ma mar oriasi a boltok
tésztavalasztéka: kaphatunk
egyenest, csavartat, csigat
és fodrosat, tojasosat,
durumot, zoldségeset,
magyart, olaszt, amit csak
szeretnénk. Mi a kozkedvelt
fodros nagykockat
valasztottuk.

Huszfele terméket foztiink

ki, kostoltuk és értékeltiik.

Az dtlagembernek a tésztdrdl tébbnyire az
olaszok jutnak az eszébe, pedig a legenda
szerint eredetileg Marco Polo révén kerilt
Eurdpdba Kindbdl, ahol akkor mdr kétezer
éve ismerték. A tésztafogyasztdst nagy-
ban meghatdrozzdk a helyi gasztrondmiai
szokdsok: mi, magyarok, tébbnyire buzd-
bdl 6rolt specidlis tésztalisztbdl, az olaszok
durumérleménybdl, a Tdvol-Keleten pedig
mungdbabbdl, sz&jdbdl és rizslisztbdl ké-
szitik.

A SZARAZTESZTAKROL ROVI-
DEN A Magyar Elelmiszerkényv megha-
tdrozdsa szerint a szdraztészta gabonafé-
1ék &rleményeibdl, vizzel, tojdssal vagy anél-
kil, esetleg egyéb anyagok felhaszndldsdval
keveréssel, gyurdssal, formdzdssal és szd-
ritdssal elGdllitott élelmiszer. A termékek
kilonb6zé formdban, csomagolva, f6zésre
készen kerilnek forgalomba.

A\ TN 7

Tészta

& sr

Tojas nélkili szdraztészta: a Triticum
aestivum, vagy a Triticum aestivum és
a Triticum durum &rleményeibdl to-
jas nélkal, ivéviz felhaszndldsaval készilt
termék.

Tojasos  szdraztészta: a Triticum
aestivum, vagy Triticum aestivum és
a Triticum durum &rleményeibdl, leg-
aldbb | db/szdraztészta-kilogramm tel-
jes tojast vagy annak megfelel& tojdské-
szitményt tartalmazd, ivéviz felhaszné-
ldsdval készilt termék.

Durum szdraztészta: kizdrdlag a
Triticum durum Srleményébdl, ivdviz
felhaszndldsdval készitett termék.

7
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Tojasos durum szaraztészta: kizdrdlag
a Triticum durum &rleményébdl, leg-
aldbb | db/szdraztészta-kilogramm tel-
jes tojdst vagy annak megfeleld tojdské-
szftményt tartalmazd, ivéviz felhasznd-
ldsdval készftett termék.

Hézi jellegli, tojasos szdraztészta:
olyan, tojdsos szdraztészta, amely leg-
aldbb 6 db/szdraztészta-kilogramm tel-
jes tojast vagy annak megfeleld tojdsle-
vet tartalmaz.

Egyéb szdraztészta: olyan, tojdssal
vagy tojds nélkil készitett szdraztész-
ta, amely a buzadrlemény mellett vagy
helyett mds gabonadrleményt, gabo-
nakészftményt, gabonahelyettesité ké-
szftményt — példdul hajdindt —, egyéb
zesité- vagy dusftdanyagot tartalmaz.

._';'
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FOZESI
TANACSOK

A tésitakat kényelmesen és gyorsan elke-
stithetjiik, kiilondsebb szakértelem nem kell
hozza. Ennek ellenére van néhany olyan fo-
gas, amit érdemes betartani. Az alapsza-
baly: mindenfajta tésztat hatszoros-tizszeres
mennyiségii vizben, gyakori kevergetés mellett
fozziink mindaddig, mig nem til puha, nem
mallos, hanem kicsit roppand keménységii
lesz. Ha azonnal talaljuk, elegendd lecsopog-
tetni, és maris fogyaszthatd. Ha csak késcbb
szeretnénk talalni, elobb hideg vizzel dblitsiik
at, csipetnyi soval és olajjal keverjiik dssze,
igy nem fog dsszetapadni.

Erdemes azt is figyelembe venni, mi keril
majd a tésztara. Akar a hagyomanyos ma-
gyar, akar az olasz, vagy éppen az dzsiai
konyha rajongdi vagyunk, szamtalan ontet,
s10s7 €5 izesitdanyag kozil valogathatunk.
|dd hijan vasarolhatunk kész dnteteket is, ha
vegetarianus napot tartunk, készithetiink saj-
tos-tejfolds tésztat. Sokan talaljak martas-
sal, zoldséggel, hiivelyesekkel, hallal, egy-
stoval igen széles a felhaszndlhato anyagok
repertoarja!

A GABONA-ALAPANYAG MEG-
HATAROZO A Kirpét-medence Eurépa
egyik legkedvez&bb mezégazdasdgi adott-
sagokkal rendelkezd terilete. Az éghajlati
viszonyok miatt ndlunk az élelmiszeriparban
ldgyblzdnak is nevezett bulza, a Triticum
aestivum az &shonos gabonafajta. A tészta-
gydrtdshoz egy specidlis, mdsutt nem hasz-
ndlt, daraszer(i tésztaipari lisztet haszndl-
nak, amely beltartalmi mutatdit tekintve
kiemelked&en j6 paraméterekkel rendelke-
zik. A liszt fehérjeszerkezetét tovabb javitjdk
a tojas tokéletesen emészthetd fehérjéi, a
tojds sdrgdja pedig sz&p aranysdrga szint biz-
tosit a tésztanak. A tojdsnak kdszénhetéen
a tojdsos tésztdkban még tébb hasznos tdp-
anyag, fehérje, vitamin és dsvdnyi anyag ta-
ldlhatd.

A hazdnkndl Iényegesen egészségtudato-
sabb orszdgokban a tojds magas koleszte-
rintartalmdval kapcsolatos eszmék mar ré-
gen megddltek. A szervezet szempontjdbdl
a koleszterin nélkilozhetetlen, és a tojds az
Ugynevezett ,,jé koleszterint” tartalmazza.
A tdpldlkozds-élettani szempontbdl értéke-
sebb tojdsos tészta nemcsak jobb izzel, de
elénydsebb fézési tulajdonsdgokkal is ren-
delkezik, mint a tojds nélkil készllt, hagyo-
manyos durumtészta. Nagyobb a vizfelvevé
képessége, igy egységnyi szdraztésztdbdl
tobb f6tt tészta készithetd. Emellett a to-
jas fehérjéi ruganyosabb dllagot biztositanak
szdmadra, jobban ellendll a tdlfézésnek.

AHANY TESZTA, ANNYIFELE
A magyar fogyasztdk a tojasos tésztat ked-
velik leginkdbb, amely specidlis, kimon-
dottan tésztaipari célra elédllitott lisztbdl
készll. A durumtésztat a mediterrdn tér-
ségben &shonos durumbuzdbdl dllitjak eld.
A durumdara az egységes fehérjeszerke-
zetének €s nagyobb sdrgapigment-tartal-
madnak készonhetéen tojds nélkdl is |6 dlla-
gU tésztdt ad. Az ilyen, olasz tipusy tésztak
f6zési ideje révidebb, mint a hagyoményos
tésztaké.

Az Ugynevezett Uvegtészta az dzsiai konyha
térhdditdsa révén jutott el hozzank. Sem-
leges b8l addddan remekil izesithetd.
Ezt az dltaldban rizslisztbdl készitett fe-
hér tésztdt halételek mellé szoktdk tdlal-
ni. A teljes kiérlés( tésztdk jellegzetes bar-
na szin(ek. Készilhetnek rozsbdl, bizdbdl,
kukoricdbdl. A magyar szem szdmdra kissé
szokatlan szint a magas rosttartalom ellen-
stlyozza. A biotészta olyan lisztbél készdl,
mely ellendrzétt, dkoldgiai gazdalkoddsbdl
szarmazik. Alapkovetelmény, hogy a buzdt
novényvédd szerek alkalmazdsa nélkdl ter-
messzék.

A tésztafélék a legértékesebb élelmisze-
rek kozé tartoznak, gyorsan felszivédnak,
kénnyen emészthetdk, vitaminokat, dsvd-
nyi anyagokat tartalmaznak. Emellett hosz-
szU tdvon is kivdld energiaforrdst biztosi-
tanak, mind a fizikai, mind a szellemi mun-
kdhoz. Az egészséges étrendben tehdt
megkérddjelezhetetlen helylk van a tész-
tdknak: a gabonaalapu és a tojdsos vdlto-
zata egyardnt jelent6s vitamin- és fehérje-
tartalommal bir és optimadlis zsirsavosszeté-
tellel rendelkezik.



TERMEK

Tipusa Tojas nélkiili

Neve/tipusa Durillo ]6z'sa dl,”um Kornetta " (esn , Minden nap Quadretti Spajz Pasta
szdraztészta tojas nelkilli tészta

Hasznalt lisztféleség durum durum b?za!,szt- b bizaliszt bizaliszt bizaliszt bizaliszt

tonkélyliszt

Gyarto/forgalmazo™ Naf:)rnbt:n?(:t.* Jozsa Kft. Mary-Ker Pasta Kft. MSZICOVC:IE;L ?gr(y)PKeJu:;::; ?::,/r PENNY Market Kft | WB Distribution Kft.

Nettd tomeg (g) 500 500 500 400 400 500 400

Ara, Ft (* 1 euro = 310 Ff) 307 354 189 150 139 155 159

Egységara (100 g) 61,5 10,8 318 62,5 348 3 398

Vasarlas helye Magyarorszag Magyarorszag Magyarorszag Szlovakia Magyarorszag Magyarorszag Magyarorszag

Csomagolas

esztétikuma tetszetds jo tetszetds tetszetds gyenge kézepes gyenge

:2::::;2;: Tter:[IZ:Js:fe s kézepes megfelel kivalo jo megfelel kivalo gyenge

informaciétartalma

tipus lathato jeldlése megfeleld megfeleld megfeleld megfeleld megfeleld rossz, csak németiil gyenge

dsszetevok feltiintetése megfeleld megfeleld megfeleld megfeleld megfeleld megfeleld megfeleld

tapértek jelzése megfeleld nem megfeleld megfeleld megfeleld megfeleld megfeleld megfeleld

allergén informaciok . . .

P igen nem igen igen nem nem nem

szinezéket tartalmaz nem nem nem igen, kurkuma nem nem nem

fogzaszﬁ]atéségl dé nem megfeleld megfeleld megfeleld megfeleld nem megfeleld nem megfeleld megfeleld

feltiintetése

elkészitési javaslat van nincs nincs van van van van

feltiintetett fozési ido 4-6 perc 4-1 perc 6-8 perc 4-6 perc 10-12 perc 5-8 perc 5-8 perc

Nyers tészta érzékszervi vizsgalata

szin vilagossirga sbtétsarga halvanysarga élénksarga halvanysdrga kozépsarga halvanysirga

forma tradiciondlis tradicionalis tradicionalis hullémaolzkt:glalap tradicionalis tradiciondlis tradicionlis

vastagsag vékony kozépvastag vékony vékony vékony kozépvastag vékony

homogenitas homogén homogén homogén homogeén homogén homogeén homogén

méret atlagos kicsi atlagos hosszikas atlagos nagy kicsi

Kifott tészta értékelése

a javasolt fozési id6 alatt jo + 1,5-1 percre o L o | enge, nem keszilt .

milnt')'ségben elkésziilt ! volt szﬁi:ég kivil kivil kil tlf eglya jgelzett iddpontig kiil

allag kivalo kivalo jo jo gyenge kozepes kivalo

szin halvany stétsarga halvany sargds sirga fehéres vilagos vilagos

izhatas jo kivalo kozepes jellegtelen jellegtelen jellegtelen jo

egyéb enyhén tapad enyhén tapad enyhén tapad kissé nyakos ragadds, mallos ragad nem ragad

0SSZERTEKELES

mindség alapjan jo kivalo jo jo gyenge gyenge jo

ar-érték alapjan

kﬁzepes

kﬁzepes
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TERMEK @
Tipus Tojasos szaraztészta
(BA SPAR . . TESCO (oop '
Neve fodros nagykocka | fodros nagykocka Hranykosir fallr fodros nagykocka | fodros nagykocka firadel
Felhasznalt tojasszam (db/1000 g) 4 4 4 4 4 4 4
Tesco Global Mary-Ker Pasta Kft./ -
Gyarto/forgalmazo™ Mary-Ker Pasta Kft. | Mary-Ker Pasta Kft. | Penny Market Kft* Lantos Kft. ruizak Kit* (0-0p Lidl Mo. Kft*
Hungary Irt*
Nettd tomeg (g) 500 500 500 400 500 500 500
Ara, Ft (* 1 euro = 310 Ff) 29 195 189 39 399 9 195
Egységdra (100 g) 38 39 318 59,8 198 36,5 39
Vasarlas helye Magyarorszag Magyarorszag Magyarorszag Magyarorszag Magyarorszag Magyarorszag Magyarorszag
Csomagolas
esztétikuma, mindsége tetszetds jo tetszetds tetszetds jo gyenge kdzepes
informaciok mennyisége és ” " iy . " " "
lathatosaga, struktira 0 0 o LS 0 e o
informaciétartalma
tipus lathato jeldlése megfeleld megfeleld megfeleld megfeleld megfeleld megfeleld megfeleld
dsszetevok feltiintetése megfelel6 megfeleld megfeleld megfeleld megfelel6 megfeleld megfeleld
tapérték jelzése megfeleld megfeleld megfeleld nem megfelel megfeleld megfeleld megfeleld
allergén informaciok megjelenitése nem nem igen nem igen nem nem
szinezéket tartalmaz nem nem nem nem nem nem nem
fogyaszthatdsagi id6 feltiintetése megfeleld megfeleld megfeleld nem megfelel megfeleld nem megfeleld megfeleld
elkészitési javaslat nincs van van van van van van
feltiintetett fozési ido 1-9 perc 1-10 perc 1-9 perc 6-8 perc 5-8 perc 1-10 perc 6-10 perc
eredet jeldlése hazai termék magyar termék magyar termék magyar termék
Nyers tészta érzékszervi vizsgalata
szin kozépsarga kozépsarga élénksarga élénksarga kozépsarga halvanysdrga kozépsarga
forma tradicionalis tradicionalis tradicionalis kiilonleges tradicionalis tradicionlis tradicionalis
vastagsag vékony vékony vékony kozépvastag kozépvastag vékony kozépvastag
homogenitas homogeén homogén homogén homogeén homogén homogén homogén
méret atlagos atlagos atlagos nagy atlagos atlagos atlagos
Kifott tészta értékelése
:Il::::;ﬁlt fizés 1d6 alatt megfeleld megfeleld megfeleld + 1 perc sziikséges megfeleld megfeleld megfeleld
allag kivalo kivalo kivalo jo kivalo jo kivalo
szin vildgossirga vilagossrga élénksarga élénksarga kozépsrga halvanysarga sarga
izhatas kivalo kivalo kivalo megfeleld kivalo megfeleld megfeleld
egyéb nem ragad nem ragad nem ragad nem ragad esliszos nem ragad nem ragad, nagyra ng
0SSZERTEKELES
mindség alapjan kivalo kivalo kivalo jo kivalo jo o
ar-érték alapjan jo kivalo kivalo kozepes gyenge jo kivalo

A FOGYNI VAGYOKNAK SEM KELL
LEMONDANIUK A TESZTAKROL
Kezdjiik a legfontosabb tudnivaldval: nma-
gdban olyan, hogy , hizlalé” étel, nem |étezik!
Bdrmit eszlnk is, barmilyen élelmiszerrdl,
étekrdl is beszélink, legyen az szalonna,
zaftos porkélt, magas cukortartalmd édes-
ség, a tdpanyagok felhaszndldsa, hasznosuld-
sa attdl flgg, milyen tevékenységet, milyen
intenzitdsd munkdt végziink: aki tobb ener-
gidt haszndl fel, annak t6bb kaldridra, adott

esetben magasabb zsfrtartalmd, magasabb
szénhidrittartalmu tépldlékra van sziksége.
Egyensuly esetén, normdlis életmdd mellett
tdlsdlyt eredményezé ételt még soha senki
nem készitett, és nem evett.

Minden élélény szervezetének mikodése
a tdpldlékbevitel és a tdpanyag-felhasznalds
egyensulydra épll, €s ha az alaptorvénye-
ket betartjuk, ha a szervezet 6nszabalyo-
z6 mechanizmusait nem erdészakoljuk meg,
sohasem raktdrozddik el tébb kaldria, tobb

zsir, mint amennyire szilkség van. Az egész-
séges tdpldlkozds hatdrain belll bdrmit fo-
gyaszthatunk tehdt, ha tdpanyag-felhasz-
ndldsunk — munka, testmozgds, sport — a
bevitellel egyenstlyban van, sosem fogunk
elhizni. Természetes éléhelyikon és kdrnye-
zetben az dllatok nem hiznak el — a téli vagy
a tdpldlékszegény idbszakra torténd felké-
szlilés, hogy stilszerlek legyink, ,mds tész-
ta", mert minden él&lény, ha teheti, csak a
kell& mennyiségl tapldlékot veszi magdhoz.



, MDRLT: MAGTIIUE!
TERMEK LTAER
Tipus Tojasos szaraztészta
: ; Varga-féle Gyermelyi Korona Urdmi ,
Neve SEF ONTHAA széragztészta fod);os koZka fodros kocka fodros nagykocka Grand Chutné
Felhasznalt tojasszam (db/1000 g) 4 4 4 4 8 8
Gyarto/forgalmazo™ 'Tesclo Gloal Varga és Tsa Kit. Gyermelyi Irt. Mary-Ker Pasta Kft. 0T Kit. Roando Pasta
Aruhazak Kft*
Nettd tomeg (g) 500 500 500 400 200 2150
Ara, Ft (* 1 euro = 310 Ff) 169 159 359 295 149 20,8
Egységdra (100 g) 38 51,8 11,8 138 145 843
Vasarlas helye Magyarorszag Magyarorszag Magyarorszag Magyarorszag Magyarorszag Szlovakia
Csomagolas
esztétikuma tetszetds jo jo tetszetds jo gyenge
informaciok mennyisége és lathatosaga, " ” . .
ctruktira jo gyenge jo kivalo gyenge kdzepes
informaciétartalma
tipus lathato jeldlése megfeleld nem megfeleld megfeleld megfeleld megfeleld megfeleld
dsszetevok feltiintetése megfeleld megfeleld megfeleld megfeleld megfeleld megfeleld
tapérték jelzése megfeleld nem megfeleld megfeleld megfeleld nem megfelel megfeleld
allergén informaciok igen nem igen nem nem nem
szinezéket tartalmaz nem nem nem nem nem igen
fogyaszthatdsagi id6 feltiintetése megfeleld megfeleld megfeleld megfeleld megfeleld nem megfelel
elkészitési javaslat van van van van nincs nincs
feltiintetett fozési ido 5-8 perc 8-12 perc 1-9 perc 8-10 perc 8-10 perc 5-10 perc
eredet jeldlése magyar termék magyar termék magyar termék
Nyers tészta érzékszervi vizsgalata
szin sbtétsarga élénksarga élénksarga kozépsarga élénksarga élénksarga
forma szabalytalan tradicionalis tradicionalis tradicionalis tradicionalis patko alakd
vastagsag vékony vékony vékony vékony vékony kozépvastag
homogenitas homogén homogeén homogeén homogén homogeén homogeén
méret téglalap atlagos atlagos atlagos nagy kdzepes
Kifott tészta értékelése
a javasolt fozési idd alatt elkésziilt megfeleld tilfott megfeleld megfeleld — | perc sziikséges megfeleld
allag kivalo til puha jo jo jo jo
szin sirga élénksarga sirga sirga élénksarga sirga
izhatas jo jo kivalo kivalo kivalo megfelel
egyéb nem ragad kenddik nem ragad nem ragad cstiszds, o illati nem ragad
0SSZERTEKELES
mindség alapjan kivalo kozepes jo kivalo jo jo
ar-érték alapjan kivalo kozepes kozepes kozepes jo kdzepes

Sem tobbet, sem kevesebbet. Kivéve az
embert, és ,,gondoskoddsa” nyomdn a kor-
nyezetébe kerllé hdzi kedvenceket.

A TOJASOS TESZTAK JELLEMZOI -
* A tojdsos tésztdk nagyobb mennyiség-
ben tartalmaznak teljes értéky fehérjé-
ket, vitaminokat, dsvdnyi anyagokat. .
+  Atévhittel szemben a tojas koleszterin-
tartalma nem befolydsolja lényegesen
az emberi szervezet koleszterinszintjét.
+ Egyes kinyilatkoztatdsokkal ellentétben,
a tésztafogyasztdstdl senki nem lesz

,boldogabb”, senkit nem hoz eufdrikus .

hangulatba, az viszont igaz, hogy kdny-
nyen emészthetd, gyorsan felszivodd
szénhidrdtokat tartalmaz.

Eurdpa mds tdjain a durumtészta az el-
terjedtebb, ndlunk viszont a tojdsos
tészta a kedveltebb.

A tojdsos tésztdk csomagoldsan fel-
tlintetett tojdsszam az egy kild liszthez
adott tojdsok szamdt jelenti: leggyako-
ribbak a négytojdsos tésztdk. Levesek-
hez tobbnyire nyolc tojdssal készitik.

A friss tojdsbdl elbdllitott tésztdk ize
jobb, tdpértéke magasabb, dllaga ruga-
nyosabb.

Atésztafélék nem csak egészségesek, de
gyorsan és kényelmesen elkészitheték,
s valtozatos fzvildguknak kdszénhetben
mindenki megtaldlhatja a szdja (zével
leginkdbb harmonizdlé fajtdt.



FODROS NAGYKOCKAT TESZ-
TELTUNK A magyar konyhdban koz-
kedvelt ,fodros nagykocka” fantdzianev(
szdraztésztdkat teszteltiik. Hisz kiilénbozd
ismert és kevésbé ismert terméket szerez-
tink be a nagyobb szupermarketekben, il-
letve kozepes méret(i élelmiszerboltokban.
Bevdsdrldkdrutunkon a szomszédos Szlova-
kidt is Utba ejtettlk, bdr itt nem taldltuk meg
ezt a tésztafélét, igy a hozzd leginkdbb ha-
sonlftd két terméket tettik kosarunkba és
f6ztik ki.

Tesztelési szempontjaink a kovetkez&kre
terjedtek ki: csomagolds killeme és tartalmi
megfelelGségeinek elemzése, a termék ér-
z€kszervi vizsgdlata nyersen és f6zve, Gssz-
hang a termékinformdcidk és a kész termék
kézdtt. A szempontokat tdbldzatba foglal-
tuk, majd ezek alapjdn értékeltink.

A tésztakbdl egyenlé mennyiséget kimér-
tnk, majd fézés nélkll szemrevételeztik
és értékeltik a killemi jegyeket. Ezutdn
tésztaf6z6 edényben mindegyik tésztdhoz
kilon-kilén azonos mennyiségl, béséges,
enyhén sés vizet forraltunk. A tésztdkbdl

egyenlé mennyiséget (fél bogre) a csoma-
goldson feltiintetett ideig féztik, majd le-
csopogtetve tdnyérra tettik és érzékszervi
vizsgdlatnak vetettik ald, kdstoltuk.

J6 hirlink van a héziasszonyoknak, mert a
véletlenszer(ien kivalasztott szdraztésztdk
szinte kivétel nélkil megitotték a fogyasz-
tdsra alkalmas mércét, s6t mi tbb, jol meg-
feleltek az dtlagos vasarldi elvardsoknak is.
Bizonydra sokaknak vannak emlékei ar-
rél az idészakrdl, amikor kifejezetten lutri
volt egy sima tdrds csusza j6 minéségl el-
készitése — mdr amennyiben nem a nagy-
mama gyUrta hozza a tésztdt otthon —, mi-
vel az Uzletekben kaphatd szdraztésztdk
min&sége enyhén szélva vdltozd volt. A be-
szerzett tészta gyakorta szétfétt és/vagy
Osszeragadt, egy kovetkezé alkalommal
pedig ugyanez a termék homlokegyenest
masképp ,viselkedett” és mutatott a tényé-
ron. Szerencsére az dltalunk tesztelt termé-
keknél elenyészd mértékben tapasztaltunk
ilyen problémdt, az is inkdbb csak a csoma-
goldson nem megfeleléen jelzett f6z&si idé
miatt fordult elé.

Tapasztalatunk szerint a tojds nélkdli tésztak
jéval vaskosabbak, tdmdrebbek voltak mind
6zés el6tt, mind pedig utdna, a ragaddsra
vald hajlam is nagyobb, nyilvdn az alapanyag
tulajdonsdgai miatt (jorészt durumlisztbdl
készllt), ami nem hibaként értékelendd,
hanem arra hivja fel a figyelmet, hogy na-
gyobb odafigyelést igényel az elkészitésik.
Mi nem hasznaltunk olajat a f6zésnél, ami a
tojdssal €s hagyomanyos fehér lisztbd! ké-
sz(lt tésztdkndl nem is jelentett problémat,
a durumtésztakndl viszont javasolt.
Altaldnos tandcsként ajdnljuk a haziasz-
szonyoknak, hogy a csomagoldson feltiinte-
tett instrukcidkat tartsdk be — mar ahol van
ilyen —, de kiléndsen a fézési id6 tekinte-
tében bizzanak a sajdt ftéléképességiikben
és folyamatosan ellenérizzék a tészta dlla-
gdt, hogy akkor vegyék ki, amikor az az izIé-
stiknek a legjobban megfelel.




A ,,NAGYKONYV” SZERINT Le-
gylnk tdl az elején a szdraz tényeken, néz-
zik, mit is i a Magyar Flelmiszerkonyv
a parasztkolbdsz  termékkor  kételezd
paramétereirél. Ezek szerint a parasztkol-
bdsz 25-38 mm dtmérdjl, természetes bél-
be vagy emészthetd bélbe tolt6tt, 4-8 mm
szemcseméretlre apritott sertés- és/vagy
marhahust, szalonna-alapanyagot és hispé-
pet tartalmazo, fUstolt, szdrftott készitmény.
Kilseje nem penészes, kissé gobds, dudo-
ros fellletd.

A kolbdszt megszegve dllaga (metszéslap-
ja) tdmar, rugalmas, jdl 6sszedlld, konnyen
szeletelhetd, nem rdgds. Ha szellink beldle,
hispépbe dgyazott, 4-8 mm nagysdgura ap-
rftott huis- és szalonnaszemcsék ldthatdk,
egyenletes eloszldsban. A kolbdsz barndsvé-
ros szin, a metszéslap szinét a paprika ha-
tdrozza meg, Fistolt, kellemesen flszeres il-
latd, harmonikus zhatdsdt a bors, a paprika
és a fokhagyma adja.

Kiviilrdl befelé ASZ e/ d

fogyaszt()&védelem

Az utobbi években
megszaporodtak a ,,buktas”
kolbaszok a boltokban, piacokon,
még a henteseknél is. Akar

egy korabban bevalt termék is
okozhatott kesobb csalodast, a
megvaltozott mindsége okan.
Bizonyara olvasdink koziil is jartak
mar igy néhanyan, ezért annak
jartunk utana, milyen szabalyozas
érvényes a parasztkolbaszokra,

s mi minden fér bele e regulakba.

kolbasz!?

Nos, az el6z8ekben emlitettekbe sok min-
den belefér; és ezt bizonyftjdk a honi Uzle-
tekben, piacokon kaphatd, parasztkolbdsz-
nak tituldlt termékek is. Mdr csak azért is,
mert sokukat csak azért hivjdk parasztkol-
bdsznak, mert jél hangzik, marketingfogds-
ként haszndlhatd, hiszen hdzi készftésre, ha-
gyomdnyos, ismert, mives fzekre is asszoci-
alhat a fogyasztd.

VALTOZO AR, VALTOZO MING-
SEG A valdsdg azonban ma mér més, s errd|
egy szempillantds alatt meggy6z8dhetink,
ha rdnéziink az drcimkékre. A parasztkol-
bész a legolcsdbb flstoltaru-féleség, altald-
ban fele annyiba keril, mint mondjuk egy-
egy nevesebb gydrtd markds terméke. S ez
a legtébbszdr a belbecsben is tetten érhetd:
kevés olyan parasztkolbdszt taldlni, amely
viszonylag olcsé és megfeleld minéségl.

Szinte nincs is olyan kisebb, kézepesebb
magyar huslzem, amely ne dllitana eld re-
giondlis, de sokszor orszdgos szinten is terf-
tett parasztkolbdszt. Szdmos esetben fordul
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elé, hogy ezek az Uzemek az elsd idékben
még korrekt minéséget szdllitanak, igen jél
,arasftva’, aztdn néhdny hdnap milva mdr
aldbb adjdk. llyenkor vélhetéen mddosul a
receptlra, a kordbban nem tapasztalt in-
darabkakkal egyre ,,gazdagodik” a termék,
ami a ndvekvd mennyiségli gépi csontoza-
sd husra, de inkdbb a szepardtorhus-ardny-
ra utalhat.

A szepardtorhus — hivatalos néven MSM — a
csontokrdl mechanikusan lefejtett hus. Ugy
jon létre, hogy a bontdskor a husipari cé-
geknél korkéses berendezéssel a csontokon
még fellelhetd kisebb hisdarabkdkat is lefej-

tik, s ekkor a csontra tapadd inak egy része
is levdgddik, majd ezt dardljdk, egységesitik, s
a szinhdsnal olcsébban értékesitik a husfel-
dolgozdk szdmdra. Beltartalmdval nincs baj, a
Magyar Elelmiszerkényv is az engedélyezett
alapanyagok kézott tartja szdmon, csak azok
a frdnya indarabkdk ne lennének benne!

EGY KIS KEMIA Sokan mondjak, hogy a
ma élelmiszeripara inkdbb a vegyiparra ha-
jJaz. Ez csak részben igaz, hiszen kordbban is
apelldltak a hentesek a vegyi folyamatokra
termékeik eltarthatdsdganak novelése ér-
dekében. Itt van mindjart a cimszerepld kol-

8.......................................................

Mi keriilhet a kolbaszba?

Az eldirasok szerint lehet benne gyartasi sertéshis és/vagy gyartasi marhahis, gyartasi sza-
lonna, jelleg- és izkialakitd anyagok. De mik is ezek? Tudjuk, hogy az allatok levagasa so-
ran a szinhuson és — gyartasi — szalonnan kiviil egyéb nyersanyagok is kitermelddnek. Eze-
ket nagyrészt — példaul a belsdségeket — mas termékfélék (kendstermékek, hurkafélék stb.)
eldallitasanal hasznaljak fel. fziik is lehet meghatarozo, ami egy parizerbe, kolbészba nem il-
lik. Aztan vannak olyan részei az allatnak, melyek ehetdk, de érzékszervi tulajdonsagaik vagy
nehezebb feldolgozhatdsaguk miatt a vordsaru-félék és felvagottak metszéslapjan szemcse for-
majaban megjelenve rontjak a termék tulajdonsagait, élvezeti értékét. llletve rontottak ré-
gebben, mert a mai korszerii berendezések (inlevalaszto berendezések, nagy késfordulatszami
kutterek stb.) mar lehetdvé teszik a nagy kotdszovet-tartalom miatt nehezen aprithatd nyers-
anyagok megfeleld feldolgozasat, illetve az inlevalasztd berendezéssel az eltérd modon feldol-
gozhato izom- és kotoszovet szétvalasztasat. Igy aztan ma mar az allat szinte minden por-
cikdja bekeriilhet a huskészitményekbe. Lehetdség van példaul a borke és az in vorosaru-fé-
|ékhez vagy huspéphez torténd felhasznalasara anélkil, hogy a metszéslap mindsége romlana.
§ot, a nagy kotdszovet-tartalmd anyagok apritasi lehetdségeit is kidolgoztak, példaul a nyers
borkét ugynevezett kutterben pépesitik gy, hogy a nyersanyagot daralas utan lefagyasztjak,
majd jéggel egy-egy aranyban 2% konyhaso, illetve nitrites sokeverék jelenlétében apritjak, de
duzzaszthatjak is a borkét citromsavval, majd jéggel vegyitve apritjak, pépesitik azt.

bédsz. Sok csalddban titokként kezelték pél-
ddul azt, hogy porcukrot is adtak a kolbdsz-
his keverésekor a masszdhoz. Sokan nem
is tudtdk, de végeredményben szénhidrdtot
elegyitettek a hus és a zsir kozé, ami segitet-
te az érés sordn a kolbdsz tejsavtartalmdnak
novelését, igy kémhatdsdnak csokkenését,
mely a szdritdsos vizvesztéssel és a fusto-
léssel, tovdbbd a sétartalommal egylitt biz-
tosftotta a szdrazdruk minéségmegdrzését,
eltarthatdsdgdt. Ha megnéziink egy cimkét
napjainkban, gyakorta lthatjuk, hogy a kol-
bdsz- és szalamifélék tartalmaznak szénhid-
rdtot és starterkultdrdt is. Nos, ez a starter-
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ltalaban igaz: ha tesztelni akarunk egy ter-
méket, elég kettévagni, majd a vagasi sikon
megszamolni, mennyi kicsi, fehér indarabkat
talalunk. Ezek rendszerint a paprikatol nem
sargulnak, vorosodnek meg, ugyanis az in ke-
vésbé veszi fel a festékanyagot.

kultdra sem mds, mint specidlis baktérium-
torzs, mely az el6bbi folyamat beinditdsat
és a kémhatds csokkentését segfti eld, sza-
bdlyozott kérilmények kozétt. Nagyapdink
kolbdszdban ugyanis ez spontdn ment vég-
be, ha mégsem, a toltott dru tonkre is me-
hetett.

HOGYAN IS KESZUL MA A KOL-
BASZ? Els¢ lépcsében korrekt alapanya-
gok kellenek, vagyis a nyerskolbdszokhoz
felhaszndlt nyersanyagnak hibdtlan érzékszer-
vi és mikrobioldgiai min8séglinek kell lennie
a gydrtdsbiztonsdg és a megfelelé élveze-
ti érték érdekében. A nyersanyagot, a hust
és a szalonndt, kisebb darabokra felvdgjdk és
lefagyasztjak minusz 4 és minusz 8 °C kdzétti
hémeérsékletre. Erre azért van szlikség, hogy
megfeleld apritdst érjenek el, s az dsszetevok
keverésekor ne valjék kencsdssé a termék.
El6bb a fagyos szalonndt apritjdk, majd hoz-
zadntik a fagyasztott hist és addig apritjak az
Ugynevezett kutterben, amig ki nem alakul a
megfeleld szemcseméret, vagyis minden
5-8 milliméteres nem lesz. Ekkor teszik be-
le a sét és a flszereket, majd ezt is elkeverik.
A —2-0 °C-o0s hideg hismasszat ezutdn bél-
be toltik. Ha kolbdszrdl van szd, régen és ma
is dltaldban sertés vékonybélbe, a szaldmikndl
viszont ma mdr inkdbb mUibelet haszndlnak.
A toltést szdritds koveti, majd pedig a hi-
deg flstolés kovetkezik. Ez vékonyabb kol-
bészndl csak 1-2 napot jelent. A hideg jelzén
nagy a hangsuly, ugyanis 10-12 fok feletti h&
mar a nem kivdnatos baktériumok szaporo-
désdhoz is kedvezé lenne. A flstolést ket
az érlelés, amikor is a mar emltett fermen-
tdcié és az izek dsszeérése torténik, foko-
zatos szdradds mellett. A kezdeti tdmeghez
képest a végtermék akdr az 50 szdzalékdt is
elveszitheti a szdradds sordn.

TRUKKOK ES FOGASOK Ha a gyar-
té mindent pontosan csindl, nem biztos,
hogy annyi profitra tesz szert, mint ameny-
nyire szeretne, igy aztdn a gydrtds minden
szintjén sporolni prébdl. Az elején példaul

nem csak szihhust, Ugymond gydrtdsi hdst
haszndl, hanem huspépet, ami nem is biz-
tos, hogy csak sertésbdl van. S6t, az utdbbi
idékben egyre t6bb cég dllft eld I6kolbdszt,
amiben a sertés helyett az olcsébb Iéhust
haszndljdk fel. Lehet olcsébb szalonndt is
haszndlni, példdul dgy, hogy olcsébb barom-
fizsiradékkal helyettesitik a szalonna egy ré-
szét, de belekeverhetnek bérkeport is a his
egy részét kivaltva. Aztan sokat lehet fog-
ni a flszereken is: nem mindegy, hogy mi-
lyen fokhagymédt, paprikdt, st haszndlnak
fel, esetleg aromakkal helyettesitik ezek egy
részét. A kovetkezd fogds a viz megtartd-
sa: gyakorta tapasztalni, hogy a parasztkol-
bdsz puha, azaz még sok benne a viz, nem
szaritottdk ki eléggé. Ezzel két legyet is Ut
egy csapdsra az elédllitd: néhdny héttel ke-
vesebb ideig dll a pénze a szikkadd termék-
ben, mdsrészt nem mindegy, hogy egy kild
kolbdszban hdny szdzalék vizet ad el kildn-
ként 1500-2000 forintért.

Es itt kell kitérni az gynevezett starterkul-
tlrds kolbdszfélékre. Ezeknél a toltés eldtt
a mdr emlitett baktériumtorzseket keverik
a hismasszdhoz, majd toltés utdn még nem
fustolik az drut, hanem viszonylagos meleget
biztosftanak a baktériumok mukodésének
beinduldsdhoz. Pdrds teremben néhdny na-
pig 22-23 fokon tartjdk a terméket. Ami-
kor a termel&dd tejsav miatt a kolbdsz pH-
értéke 5.3 ald csokken, 15 fok ald viszik a
hémérsékletet, majd vagy fustolik a termé-
ket, vagy nem. A szdritds ugyan itt sem ma-
rad ki, csakhogy 20-30% kozotti a végter-
mék tomegvesztesége, igy sokkal tobb vi-
zet tartalmaz. Vagyis j6 dron értékesithetd a
kolbdsszal, szaldmival egy(itt a viz.

fogyaszté&védelem

MILYEN A ROSSZ KOLBASZ? Cik-
kink elején mdr emlitettlink néhdny hi-
bdt, példdul utaltunk a tdl sok int tartalma-
26, nem kell6képpen kiszdritott termékre.
Aztdn megemlithetjik a szinte ehetetlendl
csipbsre, netdn fokhagymds fzlire készitett
termékeket. Ez bevalt fogds, sokszor akar
izhibdkat is elfedhet vele gydrtdja, példdul
az avasodd zsirszalonna, az izhibds hus, hds-
pép kellemetlen mellékizeit, zamatait.

Az olyan hibdkat viszont, mint példaul a pu-
ha zsiradék, nem lehet elfedni. Ekkor a kol-
bdszt alig lehet szeletelni, mert kenddik, a
metszéslap elmosddik. A kolbdsz szinhibdi
tobb okra vezethetdk vissza. Eleve ilyen a
termék, ha gyenge mindségli paprikat hasz-
ndlnak, de a zsfrok avasoddsa sordn a pap-
rika szinanyaga is fakul, jellegzetesen sdrga,
majd barndsszirke lesz. Ha kérges a kol-
bdsz, akkor a bér korili részek elvdlnak a
kozépsé, belsd rétegtél. Ez a tdl gyors szd-
rftdsra, szdraddsra utald jel. llyenkor a szari-
tdskor bedllftott relatfv pdratartalom és az
dramld levegd sebessége, mennyisége nem
volt megfeleld.

Piacokon taldlkozni inkdbb vele, de a boltok-
ban is akadhatunk tulfustélt drura. Ez adéd-
hat abbdl, hogy nem megfeleld ideig, illet-
ve korllmények kézott érlelték a kolbdszt,
igyekeznek gyorsan tdladni a terméken,
amely rdaddsul a szdraddssal nem is veszit
tUl sokat a tdmegébdl. Kevésbé jellemzd,
hogy az alkalmazott fUstol6anyaggal volt
baj, vagyis nem a fiistiz a rossz — példaul két-
rdnyos, gyantds, bantd, mard iz stb. —, ha-
nem annak mértéke tdlzd.
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Milyen adalékanyagok, technoldgiai
segédanyagok, aromak hasznalhatok
fel a husiparban, vagyis melyek

azok a hozzavalok, amelyek

a hisokhoz, szalonnakhoz, a
hagyomanyos fiiszerek mellett,

a histermékekbe keriilhetnek?
Egyaltalan melyik milyen célt
sz0lgal? Osszedllitasunkban ezeket
osszegeztiik.

Az adalékanyagok és aromdk a huskészitmé-
nyek dllagdt és izvildgat befolydsoljdk, a tech-
noldgiai segédanyagok az izt, az dllomdnyt,
az elédllitds médjdt hatdrozzdk meg és be-
folyasoljak. lgy példaul a felvdgottak egy ré-
szének legf6bb alkotéeleme az ivdviz, amely
folyékony és jégpehely dllapotban keril a
termékbe. Alapvetd segédanyagok tovab-
bd a flszerek, flszerkeverékek és kivonataik
(fiszerpaprika, fekete bors, fehér bors, sze-
recsendid, szegflibors, majoranna, safrdny
stb.). A flszerek 6rolt, darabos vagy szemes
formdban, illetve kivonataikban hasznalhatdk
fel. F6 alkotdelem az étkezési s6. Felhasznala-
si mddja: eredeti formdban vagy pacanyagok-
kal keverve. Nem érezzilk, de sokféle cuk-
rot is adnak a huskészitményekhez, ezek le-
hetnek mono- és diszacharidok. A paraszt-
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Adalé

kolbdszrdl szdl6 cikkiinkben mdr emlitettlk
a starterkultdrdk, védékultirdk fontossdgit.
Ezek 1ényegében baktériumok és gombak,
tehdt mikrobdk, melyek kiilénbdzé techno-
|6giai célok — példdul a kémhatds csokkenté-
se, (zvildg kialakftdsa — elérésére haszndlt tisz-
ta tenyészetek.

A histermékek esetében segédanyagnak
szdmitanak a zoldségek (pl. uborka, prita-
minpaprika, zoldborsd, olivabogyd, gomba,
hagymafélék stb.), melyek friss, vagy tartdsi-
tott, szaritott, feldolgozott formaban hasz-
ndlhatok fel.

Sok allergids életét keseritik meg a huské-
szitményekhez adagolt gabonafélék. Ezek-
nek magvait és lisztjeit haszndljdk. Termé-
szetes, hogy egy hurkdban rizs vagy drpa-

<ok és dusito
a hustermeékekben

<

gyongy van, de berzenkedink, amikor kide-
rlil, hogy a virslibe, felvdgottba lisztet is ke-
vernek, vagy éppen szdjat, vagy kilonféle
széjakivonatokat. Tojds, tojasfehérjepor, to-
jaspor, tojaslé is lehet a husételben, gondol-
junk példaul az elére panirozott, fagyasztott
termékekre, a kilénféle huskonzervekre.
(gy kertilhet zsemlemorzsa is az adalékanya-
gok kézé.

Allati és nvényi eredet(i feldolgozott anya-
gokat ugyancsak vasarol a husipar. gy nové-
nyi eredetl fehérjekészitményeket (példaul
széjafehérje-izoldtumot, -koncentrdtumot,
-granuldtumot), zsirmentes  szdjalisztet,
glutént. Ide tartoznak a tejfehérje-készit-
mények, a vérpor, vérplazmakészitmé-
nyek, vagy a kollagénfehérje-készftmények,
keményiték, mddositott keményitdk, hus-
kivonatok, fehérjehidrolizdtumok, amino-
savak és soik.




MIBOL MENNYIT SZABAD? Hus- és
baromfikészitményekben az dllati és n6vényi
eredet( feldolgozott anyagokbdl a készter-
mék tomegére vonatkoztatva, fehérjetar-
talomban kifejezve legfeliebb 4% (40 g/kg)
fehériének megfelel6 mennyiség haszndl-
haté fel. Szénhidrdtokbdl legfeliebb 2%
(20 g/kg) lehet, kivéve a huiskonzerveket,
amelyekben a késztermék tdmegére vonat-
koztatva az 6sszes bevitt szénhidrdt meny-
nyisége legfeliebb 9%, valamint a hurkdkat,
amelyekben legfeliebb 10% lehet a szénhid-
rdt, praktikusan keményfté.

ES A BORKEPOR? Huskészitmények-
ben a husipari eredetli mellékterméke-
ket (szepardlt his, étkezési vér, Laval-rost
stb.) legfeliebb 10% mennyiségben szabad
felhasznalni. Bérkébdl legfeliebb 6% lehet,
de ezen belll a bérkepor mennyisége leg-
feliebb 2%. Mds elbirdlds ald esik példdul a
diszndsajt, ami eleve tartalmaz bérkét, de
tobb lehet a bérke a kenhetd hiskészitmé-
nyekben, hiskonzervekben is.
Baromfihdspépet és a baromfivagds mellék-
termékeit a nem baromfihlsos termékek-
ben a termék nevének megvaltoztatdsa nél-
kil nem szabad felhaszndlni, igy barmilyen
kis mennyiségli baromfihispép felhasznd-
ldsakor a termék nevét ki kell egészfteni a
,baromfihispép felhaszndldsdval készilt” ki-
fejezéssel. Kivételek ez aldl az apritott hus-
konzervek.

A baromfihis-készitményekben huispépet
legfeliebb 10% mennyiségben szabad fel-
haszndlni, azzal a kikotéssel, hogy a készter-
mék tdmegére vonatkoztatva a termékdsz-
szetételben lévd nyers baromfibSr mennyi-
sége legfeljebb 6%, s ezen bellil a bérkepor
mennyisége legfeljebb 2%.

ZSIiROK, BELSOSEGEK A histermé-
kekhez zsir kell. Nem mindegy azonban,
hogy nemes, nyers, sézott vagy egyéb el-
jardssal el6készitett szalonna az alapanyag,
vagy gydrtdsi szalonna, netdn olvasztd-
si alapanyag. A gydrtdsi szalonna nem mds,
mint a szalonndk kotészévetdus fajtdi (to-
ka, has, fiatal — nem hizlalt — dllatok kemény
hdt-, nyak-, egyéb szalonndja) kilonbozé
méretlire apritott dllapotban, hiskészitmé-
nyekben mozaikképzés vagy emulzidképzés
céljdra. Az Ugynevezett olvasztasi alapanyag
a hussal kevéssé dtsz6tt sertésszalonna (le-
het b&ros vagy bdér nélkli), hdj, nyesedék-
szalonna, bélzsir, bérkaparék, marhafaggyd,
baromfi zsirdus szovetei.
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Gluténérzékenység

Hetkéznapi nyelven lisztérzéekenyseg

A tapldlékérzékenység gyakori formdja. Vi-
ldgszerte, igy hazdnkban is egyre nagyobb a
colidkidban szenveddk ardnya, a rejtett, mds
néven lappangd érzékenyeket is figyelembe
véve pedig valdszin{, hogy minden szdzadik
magyar ember érintett. A gluténérzékenység
tObbnyire oroklott, a colidkids betegek elsé-
fokd rokonainak mintegy tiz szdzaléka is
gluténérzékeny. Erdekesség, hogy a betegség
a gyermekeknél a leggyakoribb, az érintettek
tiinyomd tobbsége, 70%-a né. A lisztérzé-
kenység a buzdban, drpdban, rozsban €s zab-
ban taldlhatd fehérjére, a gluténra kialakult
orokletes és egész életen 4t tartd érzékeny-
ség. A gluténérzékenységben szenvedéknek
ezért egész életlikben szigord, gluténmentes
diétdt kell tartaniuk, azaz nem fogyaszthat-
nak a gabonafélékben (buza, rozs, drpa, zab)
taldlhatd glutént tartalmazd élelmiszereket.
A gluténérzékenység felismerése €s a colidkia
diagnosztizdldsa nem konny(i feladat, kilono-
sen a betegség kezdeti szakaszdban. Gyakran
a tesztek sem adnak helyes eredményt, pe-
dig a beteg mdr érzékeli a tineteket.

MELY ELETKORBAN ALAKULHAT
KI A GLUTENERZEKENYSEG? Leg-
gyakrabban a gluténtartalmu étrend beveze-
tése utdn kisdedkorban, de barmely életkor-
ban kialakulhat.

MILYEN TUNETEKKEL JAR A GLU-
TENERZEKENYSEG?  Gyermekkor-
ban: sllygyarapoddsi, névekedési zavar, kré-
nikus hasmenés, haspuffadds, hasi fdjdalom,
emésztetlen, tdmeges, zsirfény( széklet, vas-
hidnyos vérszegénység, fogzomanc-fejlédési
zavar a leggyakoribbak.

Feln&ttkorban: Nincs egyetlen tipusos meg-
jelenési forma. Szémos tiinet (pl. vashidnyos
vérszegénység, sulycsokkenés, csontfdjda-
lom, 6déma és bérrendellenességek) mad-
sodlagosan, a tdpanyagok felszivddasi zavard-
bdl adddd hidnydllapot kévetkezményeként
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A gluténérzékenység hat gyakori tiinete:

. Emésztorendszeri és emésztési problé-
mak: puffadds, tilzott gazképzddés,
hanyinger, székrekedés, émelygés, hasi
goresok.

Fejfajas, migrén.
Fibromyalgia: izom- és kotdszoveti faj-
dalom.

4. Hangulatvaltozas, érzelmi kitorések.
Neurolégiai tiinetek: szédillés, egyensiily-
zavar, faradtsag, bizsergés, zsibbadas.

6. Etkezés utén jelentkezd faradtsag.

jelentkezik. Az egyértelm( tapldlkozdsi tl-
netek (pl. hasmenés, hasi diszkomfortérzés,
haspuffadds) segitik a megfeleld diagndzis fel-
allftasat.

HOGYAN LEHET FELISMERNI A
GLUTENERZEKENYSEGET?  Vér-
vételkor a vérben taldlhaté specidlis ellen-
anyagok kimutatdsdt végzik. A vérvizsgdlat
(IgA endomizium ellenanyag és szdve-
ti transzglutamindz IgA-ellenanyag  kimu-
tatdsa) pozitivitdsa ers gyanit tdmaszt a
gluténérzékenységre. Gyomortikrézés so-
ran a vékonybél felsé szakaszdbdl vett mintdt
vizsgdljdk. A diagndzist sokszor bélbiopszids
vizsgdlattal (szOvettani mintavétellel) és szo-
vettani vizsgdlattal erdsitik meg Erdemes
tudni, hogy a legutébbi nemzetkdzi ajanlds
szerint mdr nem minden esetben sziksé-
ges a bélbiopszia elvégzése a lisztérzékeny-
ség diagndzisanak feldllitdsahoz.
Forrds:
http./etelallergiasoknalk.bu/
liszterzekenyseg.php
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A natrium-glutamat az elmult
otven év egyik legtobb vitat
kivaltott izfokozoja. Tuddsok
harcoltak mellette és ellene,
egészségiigyi szervezetek
vizsgaltak szerte a vilagon,
ujsagirok szidtak és védtek,

az egyszeri fogyasztd pedig vagy
rettegett tole, vagy azt sem
tudta, hogy létezik. Pedig 6 is
rendszeresen ette konzervekben,
levesporokban, salataontetekben,
husos és halas termékekben.

ERVEK ES ELLENERVEK A nétrium-
glutamat (angol roviditéssel: MSG) koru-
i panik a hatvanas években kezdddétt,
amikor egy Nyugaton €16 kinai orvos egy tu-
domadnyos folydiratban felvdzolta a kinaiét-
terem-szindrématiineteit, azaz azt a fejfdjds-
sal, széduléssel, hdnydssal, esetenként aszt-
matikus panaszokkal kisért tlnetegylttest,
amely a kinai ételek fogyasztdsa utdn jelent-
kezik néhdny embernél. Dr. Robert Ho Man
Kwok nem tudta, mi okozhatja a szindré-
mdt, de az egyik tippje a natrium-glutamdt
volt. A népnek pedig tobb se kellett: mumus
lett az MSG. Rdaddsul attdl fliggetlend! igy
lett, hogy mdr az eredeti és az azt kovetd
tucatnyi szindrémalefrds is elbeszélések-
re, kdvetkeztetésekre épilt, és kontrol-
[3lt, tudomdnyos kérilmények kézdtt soha
nem sikerlt bizonyitani a létét. A tudomd-
nyos vildgot mégis megosztotta a ndtrium-

Natrium-glutamadat

Mumus

a konyhdban

glutamat. Volt olyan neuroldgus, aki azt fel-
tételezte, hogy az amerikaiak harminc szd-
zalékdnak okoz panaszokat az MSG, csak
€pp nincsenek tudatdban.

A kovetkezé évtizedekben szdmos be-
tegséggel hoztdk kapcsolatba az MSG-t.
Ellenz&i szerint hozzdjdrulhat az agytumor,
a Parkinson- és az Alzheimer-kdr megjele-
néséhez, serkentheti a rakos daganatok né-
vekedését, szerepe lehet a depresszid, a
cukorbetegség és az elhizds kialakuldsdban
is. Mds tuddsok persze céfolték ezeket az
eredményeket, a jelenségért pedig a kisér-
letekben haszndlt, szirredlisan nagy ddzisu
ndtrium-glutamdtot és a kontrolldlatlan ko-
rilményeket tették feleléssé. Az aktivistak
erre vildgméretld Osszeeskivés-elmélete-
ket gydrtottak, és az egész mogott az élel-
miszeripar pénzét sejtették. A nagy MSG-
hdboru ezzel el is laposodott egy idére, amig
[996-ban fel nem tlnt a szinen dr. Russell
Blaylock. Az idegsebész Excitotoxins, The
Taste that Kills cim0 konyvében feltételezte,
hogy a nagy mennyiség(i glutamdt az agyba
jutva tdlstimuldlja az idegsejteket, ezzel el-
pusztitva azokat. Azdta dr. John Fernstrom,
a Pittsburghi Egyetem pszichidtriai, farma-
koldgiai és neuroldgus professzora bebizo-
nyftotta, hogy az agyban és a nyelven 1év8
glutamdtreceptorok kiilénbdznek egymds-
tdl, igy az agyban termelédd €s a vérdram-
ba kerll6 glutamdt nem helyettesithetd
egymdssal.

NINCS PONT A ndtrium-glutamat
izfokozdként vald haszndlata a vildgon min-
denhol engedélyezett. Az Egyesilt Allamok
Flelmiszer- és Gydgyszerellenérzé Hivatala
(FDA) az elmdlt negyven évben tébb fiig-
getlen szakértd jelentése alapjdn biztonsa-
gosnak min&sitette az MSG-t. A kdzvéle-
mény nyomdsdra legutébb a kilencvenes
években vizsgdlta az zfokozdt, méghozza
az Amerikai Kisérleti Bioldgiai Tdrsasdgok
Szévetségének (FASEB) segitségével. Az
FASEB jelentése szerint a ndtrium-glutamdt
nagy ddzisban okozhat révid tavd, enyhe tu-
neteket az arra kiléndsen érzékeny sze-
mélyeknél. A fejfdjds, bérpir, dimossdg, zsib-
badds és szivdobogds viszont egész ba-
rdti ahhoz képest, amilyen tlineteket egy
laktézintolerdns, egy gluténérzékeny vagy
egy egyszer( mogyordallergids 4tél. Riadd-
sul a tlineteket csak hdrom grammndl t6bb
tiszta (étel nélkil elfogyasztott) MSG valtot-
ta ki, ami a fogyasztds egy elég valdszinltlen
mddja. Egyébként a Harvard Egyetem ku-
tatdi is taldlkoztak ezzel a jelenséggel, de az
8 vizsgdlataikban az eredmények nem kon-
zisztensek és nem megismételhetdk.

Az Egészségligyi Vildgszervezet (WHO)
és az Elelmezési és Mez6gazdasagi Szerve-
zet (FAO) koz6s, az élelmiszerekben 1évé
szennyez&anyagokat vizsgdld csoportja, a
Kozds FAO/WHO Elelmiszer-adalékanyag
Szakért6i Bizottsdg (JECFA) nem hatdrozott
meg olyan maximdlis mennyiséget, amelyet
az MSG napi bevitele tekintetében érdemes
lenne megtartani, s nem taldlt olyan rizikd-
faktort sem, ami alapjdn az anyag veszélyes
lenne a gyerekekre.

A hazai szabdlyozdsban sem vonatkoznak
kilonleges kitételek a ndtrium-glutamét fo-
gyasztésara. A Magyar Elelmiszerkényv 10
glkg-ban hatdrozza meg az MSG maxima-
lis szintjét az élelmiszerekben, az Orszdgos
Egészségfejlesztési Intézet pedig egyik kiad-
vénydban utal arra, hogy az izfokozd arra
érzékeny embereknél okozhat allergids tu-
neteket. Akdr az eper.



Sziikséges rossz?
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Tartositoszerek a hisban

A hus tartdsitdsdra a hiitészekrény feltaldla-
sdig is voltak megfelelé mddszerek. Termé-
szetesen ma mar nem lehetne pusztdn szd-
ritdssal, sézdssal, fUstoléssel hosszabb ideig
megdrizni a huskészitmények min&ségét,
am — mint arra fény deriilt — az adalékanya-
gok, kéztik szdmos tartdsitdszer, kifejezet-
ten veszélyesek az egészségre.

A szakemberek is egyetértenek abban, ha
lehet, kerlljuk a vegyi anyagokkal kezelt ter-
mékek fogyasztdsdt! Nem is oly rég, amikor
még sem h{itészekrény, sem fagyasztd, sem
kémiai tartdsitészerek nem dlitak rendel-
kezésre, nagyanydink hagyomdnyos mdd-
szerekkel és fortélyokkal tartottdk fogyasz-
tdsra alkalmas dllapotban a nyers hust és az
abbdl készilt élelmiszereket. A leg8sibb

tartdsitdsi eljdrdsokat még a huszadik szd-
zad elején is alkalmaztdk, a sézds és a fis-
t6lés ma sem nélkilozhetd. Emellett a nyers
és a feldolgozott hisokat romlandésdguk
szerint osztdlyoztdk, porciéztdk, és eszerint
fogyasztottak. A feldolgozdipar azonban
kénytelen volt kilénféle adalékanyagokhoz
nydlni, de szdmos, kordbban drtalmatlannak
hitt tartdsftdszerrdl bebizonyosodott ennek
ellenkezéje. A tartdsitdszerek és az egyéb
élelmiszer-adalékok jelenléte a fogyasztdok
kérében is kéztudott, de valds veszélyeikkel
az &tlagvdsdrld egydltaldn nincs tisztdban.
Antibiotikumok, szteroidok, gydgyszerma-
radvanyok és egyéb szennyez&dések jelen-
létére pedig nem is gondolunk, jéllehet évti-

Evente 3-500 komolyabb
élelmiszer-eredetii
megbetegedést regisztralnak
Magyarorszagon. Ezeknek
ugyan csak kis része vezethetd
vissza a huskészitményekre,
de azért kell az eldallitasuk
soran kiilonos gonddal

eljarni, mert az élelmiszer-
biztonsagi szempontok
figyelmen kiviil hagyasaval
életveszélyes baktériumok
képesek felszaporodni benniik.
Hogy ezeket elkeriiljiik,
évszazadok dta hasznalunk
tartositasi eljarasokat, illetve
tartositaszereket. Nem mindegy
azonban, hogy miket és milyen
mennyiségben.
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zedeken keresztll bizonyftottan jelen voltak
a husokban és a huskészitményekben. Ezek
t6bbségét a hatdsdgok ma mdr nem, vagy
csak igen ritkdn vizsgdljdk, pedig a tiltd jog-
szabdlyok ellenére kordntsem biztos, hogy
nem volndnak kimutathatdk.

TARTOSITANI KELL, DE... Az ada-
lékanyagok kozll a leginkdbb fenntartdssal
fogadott csoport a tartdsftoszereké. A tar-
tdsitdszerek olyan kémiai anyagok, amelyek
a mikroorganizmusok dltal okozott romld-
si folyamatok kialakuldsdt megakaddlyoz-
73k, ezzel a készitmény mindségét megdv-
jak, eltarthatésdgdt novelik. Az élelmisze-
rekre érvényes eléirdsok a felhaszndldsukat
szigordan szabdlyozzdk, tiltjdk, esetenként
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MIT TEGYUNK, HOGY CSOKKENTSUK
A KOCKAZATOT?

Elsd hallasra barmennyire radikalisnak hangzik,
a legjobb, ha mellzziik, de legalabbis jelentdsen
korlatozzuk a feldolgozott készitmények — fel-
vagottak, kolbaszok stb. — fogyasztasat. Ameny-
nyiben mégis a hagyomanyos hiskészitményeket
valasztjuk, igyekezziink olyat venni, amely minél
kevesebb mesterséges adalékanyagot tartalmaz.
Keriiljik a gyansan alacsony ard, tobbnyire ér-
téktelen és olcso alapanyagokbol készitett pa-
rizsik, virslik, valamint egyéb silany felvagottak
fogyasztasat. Sonkabol valasszuk a csak soval és
fiisttel tartdsitottat.

"u;

korldtozzdk. Alapélelmiszerekhez — példdul
tej, hds — dltaldban nem, gyermekek szdmd-
ra készitett élelmiszerekhez egydltaldn nem
haszndlhaté fel tartdsitészer. A huskészit-
mények konzervdldsdra kis mennyiségben
ugyan, de még mindig haszndlnak nitriteket,
noha betiltdsukat folyamatosan szorgalmaz-
zak.

Huskészitmények gydrtdsdhoz csak a
kételezd eléirdsoknak megfeleld tartdsito-
szerek és eljdrdsok haszndlhatok fel. Ezeket
kilonféle szintl jogszabalyok —torvény, ren-
delet, a Magyar Elelmiszerkényv, nemzeti
szint( ajdnldsok, szabvdnyok stb. — irjdk eld.
Egyre terjed a nézet, miszerint a tartdsito-
szer méreg — ez legaldbb annyira sarkitott
vélemény, mint a gyermekoltdsok sziiksé-
gességét elvetdké. Ldssuk be, sem a ,ré-

gi szép” id6kben, sem napjainkban nem le-
het tartdsitdszer nélkil hustermékeket
elédllftani, biztonsdgosan szdllitani, tarolni és
kereskedni velik. Vagyis tekintsik szlkséges
rossznak e szereket. Rdaddsul nem mindegy,
hogy melyekkel taldlkozunk egy élelmiszer-
ben, s milyen mértékben.

A hisipari termékekben legtébbszér a
legdsibb tartdsité hatdsd vegyszerrel, a
natrium-kloriddal, tehdt a konyhaséval ta-
ldlkozunk, amely ma is bevdlt tartdsita-
si mod: hatdsa vizelvond képességén ala-
pul. Kedvezétlen kdvetkezménye, hogy né-
veli a hisok ndtriumtartalmét. Szaldmikban,
kolbdszokban akdr 5 szdzalék feletti sétar-
talommal is taldlkozhatunk, hasonléan a sés
szalonna, a sonkdk esetében is.

ALDAS VAGY MEREG? Sokfelé hasz-
ndljdk a ndtrium-nitrit tartdsitdszert, amely
6nmagdban méreg, de pdcsdkban, kismér-
tékben hasznos, két okbdl is. Egyrészt na-
gyon hatékonyan gdtolja a kdros bakté-
riumok felszaporoddsat — példdul a hald-
los mérget termeld, a botulizmust okozd
Clostridiumét, amely a nyers termékekben
éppugy szaporodik, mint a hékezeltekben,
a konzervekben. A ndtrium-nitrit emellett
egyfajta izfokozd hatdssal is bit, vagyis ki-
emeli egyes zamatok ardnydt a terméken
bellil, s nem mellesleg szép, rézsaszines szint
biztosit a termékeknek, ezért is alkalmazzdk
elészeretettel. Ugyan kétszdz éve haszndl-
juk a konyhdban, de gyermekeknek ne ad-
junk ilyen adalékot tartalmazd készitményt.
Kimutattdk ugyanis, hogy a nitrites tdpldlé-
kot kapd kisérleti dllatok élettartama csék-
ken, gdtolt a vitaminok és a vas felszivéda-
sa, felborul a hormonhdztartds egyensdilya.
Ezért javallott elkerilni a nitrites pacsdval
— a kdlium-nitrittel (E249) és a ndtrium-
nitrittel (E250) — tartdsitott hiskészitmé-
nyeket.

Gyakorta taldlkozni a cimkéken a benzoesav
(E210) felirattal, vagy annak szdrmazékaival:
ndtrium-benzodt (E211), kdlium-benzodt
(E213). Ezek Iényegében a huskészitmény
fellletén haszndlhatok, vagy kolbdsz- és sza-
lamifélék bérére kenik. EzEért sem ajanlott
ezeket megenni, kilondsen nem, ha még
fustolt is a termék. Sokan allergidsok a ben-
zoesavra €s szarmazékaira is. Hasonld md-
don haszndljdk a husiparban a szorbinsavat
(E200), a kdlium-szorbdtot (E202). Bizonyos
termékeket kén-dioxiddal tartdsitanak, bar
ez ritkdbban okoz egészségligyi problémit.
A tengeri , herkenty(k” fogyasztdsa is rejt-
het veszélyeket, ugyanis a fagyasztott ha-
lakat is kezelik, rdaddsul a felhaszndlt
szerekbdl késébb formaldehid képzddhet,



amely igaz, fert6tlenit, de egyben rdkkelté
hatdsu is.

FUSTOLES ES FUSTOLGES A fis-
t6lés sem veszélytelen: egy rosszul kezelt
termék, egy rosszul elégetett flstdl6kdzeg
akdr tobbféle dioxinszdrmazékot is tartal-
mazhat, amely a kolbdszra, sonkdra, sza-
lonndra kirakédhat. A husipar a fustolés ne-
hézkes volta, nem standardizdlhatd jelle-
ge miatt dt is tért a kilonféle fustaromdk,
fUstsok haszndlatdra. A szakemberek azon
az dlldsponton vannak, a mUfiist alkalmaza-
sa ilyen szempontbdl szerencsésebb, mert
ez esetben a flstbél olyan aromdt vagy ol-
datot gydrtanak, amelyben nincsenek jelen
a problémdt okozd komponensek.

AZ ANTIOXIDANSOK A tartdsité-
szerekhez igen kozel 4ll6 adalékanyag-cso-
port. Ezek természetes vagy szintetikus
Uton elédllitott anyagok, amelyek az élel-
miszerekhez hozzdadva megakaddlyozzdk
vagy késleltetik az oxidédcids folyamatokat
— a zsfrok avasoddsdt, a zéldségek szinvdlto-
zdsdt-barnuldsdt —, ezzel meghosszabbitjdk
az élelmiszerek eltarthatésdgdt. Stabilizd-
torként alkalmaznak foszfétokat is (E450—
E453), amelyek felborithatjdk szervezetiink
foszfat-kalcium-egyensllydt, akadalyozhat-
jak a kalcium felvételét, elésegitve ezzel a
csontritkulds kialakuldsdt.

IZE NINCS, MEGIS IZLIK? Az egyik
leggyakrabban haszndlt adalék a ndtrium-
glutamat (E621), amely az izfokozd adalék-
anyagok csoportjdba tartozik. Ezek olyan
anyagok, amelyeknek 6nmagukban nincs,
vagy csak jelentéktelen izik és illatuk van,
de madr nagyon kis mennyiségben sokszoro-
san felerdsitik az adott élelmiszer jellegzetes
aromdjdt, de megfeleléen alkalmazva nem
jelentenek feltétlendl veszélyt a fogyasztdra.
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Vadak 2 menzan

Evek 6ta annyi a szarvas és a
vaddisznd erdeinkben, mezeinken,
mint még soha. Egészséges a
vadhus, mert zsirszegény, tele
mikro- és makroelemekkel,
végeredményben biohisnak

felel meg, Miért ne ehetnék
gyermekeink? Most mar ehetik,
az dsztol akar havonta kétszer is
keriilhet az asztalra.

Tavasszal tesztelték is a vadhust, illetve
az azt fogyasztd gyerekeket, hogyan izlik
nekik a husféleség. Békéscsaban példaul
tObb iskoldban is tdlaltak fel vadbdl ké-
szilt ételeket. A gyerekek szerették, igy
8szt8l mdr havonta kétszer kerll vadhus
az orszdg 256 menzdjan 700 ezer gyer-
mek tdnyérjdra — jelentették be nydron,
a Junior Vendégldtd Zrt. tdjékoztatdjan.
A programra a Mintamenza Programban
kerdlt sor; amelynek [ényege, hogy a gye-
rekek az dvoddkban, iskoldkban egész-
ségesebb ételekhez juthassanak hozzd.
A program ajanldsdban alapanyagként
szerepel a vadhds, az a cél, hogy minél
tObbszor és tobb helyen megjelenhessen
a kozétkeztetésben. A konyhdk csak be-
vizsgdlt és ellenérzott vadhisokat hasz-
ndlhatnak fel az ételek készitéséhez, a
Vadex Zrt. alapanyag-elldtéként csatlako-
zott a programhoz.

A statisztikdk ismeretében szinte biz-
tos, hogy az dvoddsok és az dltaldnos is-
koldsok nagy tobbsége a menzdn taldl-
kozhat el6szor vadhussal, mivel a csald-
dok tobbsége nem jut hozzd. Ennek oka,
hogy a boltok tébbségében nem kapni, s
ha mégis, akkor dltaldban csak fagyasztva
€s a tobbi hishoz képest nagyon drdgdn.
Nagy kérdés azonban, hogy a konyhdk
miként vélekednek az (j alapanyagrdl, a
vadhusok tébbsége ugyanis egyedi za-
mattal, izvildggal bir; amit ,kezelni” kell.
A 16z¢si idejik eltér a megszokott hdzi-
dllatok hisatdl, elkészftésikhoz akdr tobb
napi pdcolds szikséges. Kérdés az is,
hogy a menzdk séfjei felkészliltek-e a va-
das ételek készitésére, a siker vagy siker-
telenség — az ételek kedveltsége, avagy
elutasitdsa — nagyban ezen mulhat. To-
vabbi kérdés még az dr: a vadak husdt
hidba veszik dt a feldolgozdk a vaddsztar-
sasdgoktdl kilénként 500-1000 forintért,
az abbdl kitermelhetd tiszta termék érté-
ke mar legaldbb dupldja lesz, ugyanis igen
nagyardnyU a kobzds. Vagyis a feldolgozé
eleve drdgdbban tudja e husféléket elad-
ni, mint példdul a baromfi- vagy sertés-
feldolgozdk. Azért is drdgdbbak a vadhu-
sok, mert a his/zsir/csont ardnya is rosz-
szabb, mint nemesitett dllatainké. Tehdt
nemcsak gyermekeink izlésén mulik majd
a vadetelek sikere, hanem a kdzkonyhak
vezetdin, szakdcsain is legaldbb annyira.



élelmiszer 3 biztonség

Valami ujat, valami mast

Vadat, halat,
nyulat?
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Amennyiben atnézziik az utobbi
negyedszazad magyarorszagi
husfogyasztasi adatait, kideril,
éppen hogy csak valtoztattunk
szokasainkon. Amennyivel -
kicsivel = tobb baromfit esziink,
annyival kevesebb disznot.

Mas his mintha nem is lenne.
Pedig akad olcso és egészséges is
koztiik jocskan.

OKOSABB, SZEBB, FIATALABB...
Kezdjlk a hallal! Bizonyftott tény, hogy aki
halat eszik, az okosabb, szebb €s hosszabb
élet( lesz a Foldon. Jelenleg az egy fére esd
halfogyasztds 4-4,5 kilogramm Magyaror-
szdgon, aminek a fele tengeri fagyasztott
termék, konzerv és tenger gyimolcse,
vagyis rak, polip, kagyld, kalamdri. Csupdn
2-2,5 kild a hivatalos adatok szerint az itt-
honi, édesvizi hal- és halkészitmény-fo-
gyasztds, ami bizony nem tul sok. Ez az adat
volt jellemzé 20 éve is, azzal a kilonbség-
gel, hogy akkor még kevesebb tengeri ha-
lat ettlnk.

A halhUs idedlis tdpldlék: bioldgiai értelem-
ben tokéletes fehérje-Osszetétele van, a
halzsir ,j6" zsirsavakban gazdag, a tengeri
halak és a busa husa tele van dmega-3 zsir-
savval. Mind emiatt kdnnyen emészthetd
hisféle és a sziv- és érrendszeri megbete-
gedések kockdzatdt is csokkenti. Hozzdja-
rul a megfelelé vitaminok beviteléhez, igy a
bdrt is dpolja, sok esetben kevésbé lesz pat-
tandsos, ha elég halat fogyasztunk.

HAL A VIiZBEN, ViZ A HALBAN
lgaz, kimutathatd élelmiszer-biztonsdgi koc-
kdzatot nem fedeztek fel az ellenérok a nyd-
ri tengeri halkészitmények ellenérzésekor,
de azért nem drt tisztdban lenni egyes rész-
letekkel! Vettek mdr egy kildnyi fagyasztott
halat? Nos, ha ezt kiengedik, akkor legaldbb
20-30 deka viz, folyadék gyllemlik fel az
edényben. Ez nemcsak azért van, mert a
halhds vizeny&s, hanem azért is, mert Ugy-
mond — és ez olvashaté apré betlvel a cso-
magoldsokon — 15-20 szdzalék technoldgiai
vizet tartalmazhat a termék! Jobb tehdt itt-
honi halat venni, akdr fagyasztva, akar fris-
sen feldolgozva, akar élve!

NYULHUS, TE DRAGA A legegészsé-
gesebb emlbshisbdl még kevesebbet fo-
gyasztunk, mint halbdl. Szinte kimutatha-
tatlan a magyar lakossdg nyulfogyasztdsa.
Holott e kénnyen emészthetd, |6 bioldgiai
Osszetételll hus alacsony zsirmennyiséggel
tdrsul, rdaddsul koleszterinszegény. Ugyan-
akkor azt is el kell mondani, hogy drdgdn ki-
ndljdk a combot, a gerincet, a mdjat, a,,nyul-
elejét” az Uzletek. Pedig ez az dllat a hdzunk
tdjdn ,szinte a semmibdl” is felnevelheté: a
falusi portdkon mindig akad egy hely, ahol
két-hdrom ketrecet bedllitva/dsszetdkolva
elhelyezhetd egy-két anyanyul és szaporula-
ta. Ezeket friss és szdritott széndval, zélddel,
konyhai hulladékkal etethetjik. Tdp nélkil is
felnd, igaz, kicsit tbb ideig tart, de egészsé-
ges, tapldld hus szdrmazik beldle.

VADHUST EGYENEK Annyira felsza-
porodott a hazai vaddiszné- €s szarvasdl-
lomdny, hogy mdr millidrdos kdrokat okoz
a mez&gazdasdgnak. Léni kellene, de nincs
akkora felvevépiaca a vadhusnak, hogy ott
a tébbletet — az drak letdrése nélkil — ér-
tékesiteni lehessen. Az emlitett okokra
vezethetd vissza az a kormdnyzati kezde-
ményezés, hogy beviszik a vadhuist a koz-
étkeztetésbe, a menzékra. A hazai vadhus-
fogyasztds nagyjabdl a mar emlitett nydlfo-
gyasztdssal egy szinten &ll, néhdny tiz deka
a kimutathaté egy fére juté mennyiség. Az
ok egyszer(: a vadhis méregdrdga a boltok-
ban — t6bb ezer forint kildjal —, ha néha-
napjdn ismerdstél, csalddon belll hozzdju-
tunk, akkor viszont Unnepi tort Glink. Elter-
jedését indokolnd egészséges volta: a vad a
természet része, az ember dltal a legkisebb
mértékben szennyezett terlleteken él, tdp-
ldlkozik, fgy husa is egészséges, legyen szd
facanrdl, 6zrél, vaddiszndrdl, szarvasrdl, ne-
tdn mezei nydlrdl.



A nyU

A funkcionalis élelmiszer
fogalma olyan feldolgozott
élelmiszer, amely taplalo
jellege mellett élettanilag
kedvezo hatasi komponenseket
tartalmaz: erdsiti a szervezet
védekezo mechanizmusait,
hozzdjarul a betegségek

kockazatanak csokkentéséhez,

javitja a fizikai allapotot és

lassitja az dregedest.

A napjainkban dltaldnosan fogyasztott élel-
miszerek messze nem felelnek meg en-
nek az elvardsnak. Az ipari forradalom éta
jelent8sen megvdltozott az emberek tapldl-
kozdsa. Az elfogyasztott élelmiszerekben
tObb a zsir, kevesebb a C- és az E-vitamin,
csokkent az dmega-3, de nétt az dmega-6
zsirsav, és rossz irdnyba valtozott egymds-
hoz viszonyftott ardnyuk is. E kedvezétlen
véltozdsokat tetézi, hogy a kordbbi évszdza-
dokhoz viszonyitva sokkal kevesebbet moz-
gunk. Mindezek egyuttesen az immunrend-
szer gyengliléséhez, a szfv- és érrendszeri
megbetegedések és haldlesetek névekedé-
séhez vezettek. Eppen ezért a funkciondlis
élelmiszerek esetében az egészségmegdrzd
szerep kiemelt fontossdgu.

A tdpldlkozdstudomdnyi ismeretek b&vi-
lésével az emberek igényesebbé valtak az
egészséges tapldlkozds irdnt. Egyre tobben
részesitik elényben azokat az élelmiszere-
ket, amelyek nem kdrosak, sét kifejezetten
elénydsek az egészség megbrzése szem-
pontjdbdl. Ennek a védrakozdsnak a hdzinyul
hisa megfelel, mert sovdny, magas a nagy
bioldgiai értékd fehérje- és esszencidlis ami-

hUs,
mint funkcionalis elelmiszer

Vegytink, egytink t6bbet!
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nosav-tartalma, alacsony a zsir-, a koleszte-
rin- és az energiatartalma, valamint a zsir-
sav-Osszetétele is kedvezd. Mds dllatfajokkal
6sszehasonlitva kifejezetten magas a tobb-
szorosen telitetlen, ezen belll a linolénsav
ardnya. Kedvezd az dsvdnyianyag-osszetéte-
le (alacsony a ndtrium- és magas a foszfor-
tartalma), gazdag B-vitamin-forrds. A hdzi-
nydl hisa alapvetéen megfelel a funkciondlis
élelmiszerektd| elvdrt jellemz&knek.

ZSIRSAVAK Az emberiség fejlédése so-
ran jelent8sen megvdltozott a tdpldlék &sz-
szetétele. Az Gsembereknél, azon kivil,
hogy sokat mozogtak, kilénb6z8 névények-
re, gyimolcsokre és legeld dllatfajok hisd-
ra alapozott étkezésik miatt, az dmega-6/
6mega-3 zsirsavardny még |:I volt. Ma az
emberek szdmos gabonafélét és abrakfo-
gyasztd hdzidllatok hisdt eszik, a tdpldlékkal
felvett dmega-6/6mega-3 zsirsavak ardnya
mdr 20-30:1-re tolddott el. Az idedlis ardny
[:3—1:5 kozétt lenne. A napi dmega-3 zsir-
savszikséglet gyerekeknek 0,3-13 gramm,
felnStteknek 1,3-2,0 gramm. A tdpldlkozds
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sordn felvett mennyiség azonban csak kb. 10
szdzalékdt fedezi a szlikségletnek.

Az émega-3 zsirsavaknak nagyon sok po-
zitiv hatdst tulajdonitanak: csokkentik a vér
koleszterin- és trigliceridszintjét, erdsitik
az immunrendszert, csékkentik a vérnyo-
madst, gdtoljdk a cukorbetegség kialakuld-
sdt, jelentds szereplk van a legfontosabb
haldlok, a sziv- és érrendszeri betegségek
megel6zésében. Javitjdk a szellemi képessé-
get is, ami kilondsen a gyerekeknél fontos.
Magyarorszdgon a haldlesetek nagy szd-
ma kardiovaszkuldris eredetl, ami helyes
tdpldlkozdssal csokkenthetd. Ennek egyik
lehet&sége a magas telitetlen zsirsavtartal-
mu, elsésorban dmega-3 zsirsavakban gaz-
dag élelmiszerek fogyasztdsa.

Az dmega-3 zsirsavak esszencidlisak, ami
azt jelenti, hogy a szervezet nem képes
elédllitani, ezért tdpldlékkal kell bevinni
azokat. Az dmega-3 és az dmega-6 haté-
sa a szervezetben ellentétes, ezért nem-
csak az dmega-3 zsirsavak bevitele, hanem
az dmega-6 €s dmega-3 megfelelé ardnya
is fontos.



Nyulat

a haztdjiba!

Két, orszagosnak is mondhato
program indult el az elmult években
azzal a céllal, hogy visszavigyék

a nyulat a haztaji gazdalkodasba.
Pontosabban djra tanitjak a
nyultartas alapjait, s aki ezt
elsajatitja, annak akar megélhetést is
jelenthet ez a tevékenység.

NYUL-UNK A MUNKAERT A Zika
Szévetkezet és a Nagyhajmasi Gazdaszovet-
kezet dltal életre hivott munkahelyteremtd
és esélyt add falukdzosségi programhoz bér-
mely szervezet vagy magdnszemély csatla-
kozhat.

Egy csaldd, egy falu az utébbi években akkor
igazdn sikeres, ha képes elmozdulni az n-
gondoskodds irdnydba. Ezt felismerve nem
véletlen, hogy egyre tobb &nkormanyzat
indit — kdzmunkdval vagy szocidlis jelleggel
— mezbgazdasdgi tevékenységet, amely-
nek produktuma, azaz a termények, tojd-
sok, husok a legtdbbszor a helyi kdzkony-
hdkon, menzdkon, iskoldkban, évoddkban
kétnek ki. Ehhez kapcsolddva indult 201 [-ben
a,,Nydl-unka munkdért” munkahelyteremté
program, amelyhez pdlydzat Utjan folyama-
tosan csatlakoztak a telepllések Magyar-
orszagrdl és a hatdron tdlrdl. Az induldskor
13 hdtrdnyos helyzet( falu 250 csalddja kapott
ingyen nyulat és takarmdnyt. Mdra a prog-
ramban tobb mint 500 csaldd vesz részt,
[0-16 éves gyermekeik megismerkedtek a
nydltenyésztéssel. Cél, hogy a fiatalok meg-
szeressék a hdztdji munkdt, késébb maguk
is gazddlkoddvd vdljanak, s ezzel t6bb szdz
csaldd megélhetési gondjai is enyhilhetnek.
A szervezék csalddonként 6t anyanyulat és
egy baknyulat ajanlottak fel a tartdshoz szlik-
séges eszkdzokkel, hdrom hdnapra elég
ingyen takarmdnnyal, betanité oktatdsi prog-
rammal. lly médon a nydltartdk a szaporulat-
tal hozzdvetSleg évi 150 végdsra érett nydl-
hoz juthatnak hozzd. Ez gyakorlatilag azt
jelenti, hogy az érintett csalddok asztaldra
hetente 2-3 alkalommal is kerllhet friss hus.
Késébbiekben az dtvevd cégek szdmdra be-
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dolgozva, dllandd jovedelemhez, megélhe-
téshez juthatnak, késébb akar vallalkozast is
indithatnak.

A program tovabbfejleszthetd: kdzmunka-
programok, LEADER programok, hdztdji fej-
lesztési programok, szocidlis szévetkezeteket
tdmogatd programok johetnek széba. Ezek a
programok mind a helyi gazdasdg dinamizdld-
sahoz, az elmaradott kistérségek felzarkdzta-
tdsdhoz biztositanak pélydzati lehet8ségeket.
Az 6nkormdnyzatok tobb mddon is koordi-
ndlhatjdk a hdztdji nydltartdst, legjelentésebb
segitség a takarmdny beszerzéséhez nydjtott
tdmogatds.

Martobb telepllésen biztosit az Snkormdny-
zat foldterlletet és vetémagot a program-
ban résztvevéknek annak érdekében, hogy
a takarmdny egy részét meg tudjdk termel-
ni. A nydltartast tobb, a programban részt
vevd telepllés dnkormdnyzata beillesztette
a kézmunkaprogramba. gy motivaltabbak a
nydltartdk és ellendrizheté a megfeleld tar-
tdsmad.

A halmozottan hdtrdnyos telepllések nyil-
van nem rendelkeznek vdgdpontokkal, de
meg lehet szervezni a vdgddllatok elszdllitdsdt
ezekre a pontokra, ami értelemszer(ien szé-
lestti a nydlhds értékesitésének lehet8ségeit
is. A vdgépontokon levdgott nyulak hisa ke-
reskedelmi forgalomba hozhatd, kozétkez-
tetésben felhaszndlhatd, értékesitésével a
programban résztvevék Ujabb Uzleti part-
nerre tehetnek szert.

RELAX RABBIT A program min&ségi
nydlhds-el8dllitdsi mddszer, amit a Tetrabbit
Kft. és a Zika Szovetkezet inditott. Lényege,
hogy a nyulak szabadtartdsban élnek. A jobb
minéségli végterméket a piac magasabb 4r-
ral honordlja. Godollén a magyar rids nydl
tenyésztésére nukleusztelepet alakitottak ki
Ugy, hogy egyben a szabadtartdsos techno-
|6gidt is bemutathassdk, lehetéséget adva a
termeléknek a program megismerésére és a
csatlakozdsra.
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Magyarok
a nagyvilagban

A vilag nyulhustermelése folyamatosan
né. Az utdbbi két évtizedben [,8-del
lett tobb, jelenleg megkdzeliti az | mil-
li6 700 ezer tonnat. A novekedést a ki-
nai termelés hatdrozza meg. Néluk az
eldllitott nydlhus mennyisége 1990
ota kétszeresére nétt, a vildg terme-
|ésének kozel 40 szazalékat adjak. Az
olasz termelés lasst iitemben, de fo-
lyamatosan emelkedik. Egyiptom a vi-
lag nydlhist elSallitd orszagai kozott
a harmadik. A francia termelés az el-
mult 20 évben egyenletesen csokkent,
a korabbi szintnek mar csak 55 szaza-
lékat éri el. A spanyoloknal 2000-t&l
figyelneté meg ugyanez a tenden-
cia, most az akkori mennyiség 64 sza-
zalékat termelik. A ,kis orszigok”
koziil Bulgaria 2578-rél 8300 tonna-
ra novelte a nydlhas eldallitasat, am
Magyarorszagon éppen forditva, 17,2
ezerrél 5404 tonnara csokkent az
elédllitott mennyiség. Ezzel a vilag ter-
melésének mar csak 0,3 szazalékat ad-
juk, igaz, a kivitelben még igy is valto-
zatlanul az élbolyban maradtunk.
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Beszerzési forrdasok

/0ldség-gyumalcs —

Kik allitjak el6 a hazai
10ldségeket és gyiimolcsoket,
milyen korilmények kozott,
mit tud a hazai termék, és ki
eszi meg mindezt? Ezt azért

is érdemes tisztazni, ugyanis
sok tizmilliardos fejlesztési
programmal indul egy 0j agazati
stratégia, amely 3,5 millio
tonndra tornazna fel a zoldség-
és gyiimolcstermesztést, mint a
legnagyobb munkaerat felvevo
vidéki agazatot. Ami nem lenne
kunszt egyébkeént, az orszag a
rendszervaltas elott hozta ezt a
produktumot.

CSAK AZ ALMAN MULIK... Magyar-
orszdgon immdron egy évtizede nagyjabdl
egymillié tonna zoldséget és 500-800 ezer
tonna gylmodlcsot termesztiink. A gyimdlcs
mennyisége igazdbdl szinte csak attdl fligg,
miként sikeril az almaszezon, ugyanis az &sz-
szes termés legaldbb 60 szdzalékdt ez hatd-
rozza meg. Igy alakult az idén is, amikor re-
kordokrdl beszélnek a szakemberek. A gyi-
mélcsmennyiség a szokdsos 800 ezer tonndt
200-250 ezer tonndval is meghaladhatja. En-
nek oka, hogy almdbdl 780-800 ezer tonna-
ra szdmitanak a szakemberek, ami 150-200
ezer tonndval haladja meg a szokdsos mér-
téket. Ezek a hivatalos termel6kre vonatko-
z6 adatok, de hogy a hdzikertekben mi és
mennyi terem, arrdl nincsenek adatok, hol-
ott ezek egy része is kereskedelmi forgalom-
ba keril, mint hdztdji, kistermeli termék.

Nos, kezdjik a végén, mert anélkil fejlesz-
teni, hogy a terméket lenne hovd eladni, fe-
lesleges. Pontosabban, a kévetkez& években
a felfuttatdssal parhuzamosan kellene Uj pia-
cokat is keresni a magyar zoldségnek, gyu-
moalcsnek, ugyanis itthon nem vdrhatd nagy
bévilés. S6t, ha az utdbbi évek tendencidja
folytatddik, akkor szinte nem érdemes a bel-
piaccal szdmolni, ahol rdaddsul még az olcsd
nyugati importtal is versenyezni kell. A ma-
gyarok egyre kevesebb zdldséget és gylimol-
csot vdsdrolnak, annak ellenére, hogy ezek a
friss druk toretlendl a legkedveltebb élelmi-
szerek kézé tartoznak. Ezt a GfK Hungdria

Legjobb a hazai!

T
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fogyaszté&védele_m

q

Piackutatd Intézet dllapftotta meg. Egy 4tla-
gos hdztartds kozel 70 kilogramm gyimal-
cs6t és 130 kilogramm zdldséget vett 2013-
ban.

A legintenzivebb vésdrldk az 50 évnél
idésebb hdziasszonyok korébdl, valamint a
magasabb jovedelemmel rendelkezd hdztar-
tdsokbdl keriinek ki. A beszerzési forrdsok
kézil a hagyomanyos kereskedelmi csator-
ndk — piacok, utcai drusok, zoldség- és gyl-
molcsboltok, kistermeldk — tovabbra is fon-
tos szerepet jatszanak: az druk kozel 40 sza-
zalékat itt szerzik be a fogyasztdk.

A gylimolcs esetében a hagyomdnyos csa-
torndk részesedése évek Sta stabil, a hiper-
marketek csokkend piaci részesedését legin-
kdbb a diszkontok, hazai ldncok, valamint a
fuggetlen kisboltok névekvd szerepe ellensu-
lyozta a tavalyi évben.

A z0ldségpiacon a hagyomanyos beszerzési
helyek fontossdga ellenben csokkendben van
és a modern kereskedelmi csatorndk — szu-
permarketek, hipermarketek, valamint disz-
kontok — szerepe erésodik.
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BIZTONSAGI GARANCIAK Az élel-
miszerek kézott a zoldség és a gylimdlcs
hordozza taldn a legtobb rizikét a fogyasz-
ték szdmdra. Egyrészt élelmiszer-higié-
nés okok, mdsrészt a kdrosanyag-tartalom
miatt, esetleges szermaradvdnyok e termé-
keken keresztil kerllhetnek szervezetiinkbe.
Mar csak azért is, mert a termékek nagy ré-
szét nyersen fogyasztjuk.

Nem mindegy tehdt, hogy kitdl vasdrolunk.
Manapsdg nagy divatja van a kistermeldi pia-
coknak, ami helyes torekvés, hiszen ha helyi
termeléktdl vdsdrolunk, azzal is segfthetjik
térséglink fejlé6dését, a munkahelyek meg-
tartdsdt. Ugyanakkor elterjedt az a tévhit,
miszerint e termékek egészségesebbek, fino-
mabbak, mint a boltban, féként a nagy aru-

kell tiintetni az EU uj okoldgiai logdjat.

Biotermékek — Cimkézési szabalyok
A bioélelmiszerek cimkézésére vonatkozd eurdpai unios szabalyozashan a termékeken fel

A szabalyozas értelmében kotelezd feltiintetni a termék dsszetevdinek szarmazasi helyét
és az ellendrzésért felelds szerv kodszamat is. Az alakjarol (zold alapon fehér csillagokbol
kirakott levél) eurolevélnek is nevezett okologiai logot kotelezd megjeleniteni minden
olyan elérecsomagolt bioélelmiszeren, amelyet az EU valamely tagallamaban allitottak el
és megfelel a szilkséges eldirasoknak. Az uniés cimke mellett ugyanakkor valtozatlanul
szerepelhetnek egyéb (magan, regionalis vagy nemzeti) logok. Az unios logo hasznalata
tovabbra sem kdtelezd a nem csomagolt, valamint az importalt biotermékek esetében.

hdzldncokban vdsdrolt tdrsaikndl. Hogy fino-
mabbak, az akdr lehet igaz, de hogy egészsé-
gesebbek, azt tlzds dllftani.

Legutdbb az Annals of Internal Medicine
ciml orvosi folydiratban jelent meg egy
irds, amelyben Crystal = Smith-Spangler
kutatdsvezetd, a Stanford Egyetem munka-
tdrsa szdmolt be arrdl, hogy az organikusan —
ez a biotermesztés kifejezés mdsik elne-
vezése — elédllitott élelmiszer vitamin- és
tdpanyagtartalma nem jobb a hagyomanyos
éleleménél, de dltaldban csokkenti a szerve-
zetiinkbe jutd peszticidek és antibiotikumok-
nak ellendlld baktériumok mennyiségét.

A tanulmdnyhoz tobb mint 200 kordbbi vizs-
gdlat eredményeit tekintették dt és elemez-
ték, amelyekben vagy az organikus ételeket

fogyasztd emberek egészségét hasonlitottak
Ossze azok egészségével, akik hagyomdnyos
élelmiszert ettek, vagy az élelmiszerekben
lévs Gsszetevdk (tdpanyagok és szennyezés)
szintjét mérték. A vizsgdlt élelmiszerek ko-
z6tt gylimolesok, zoldségek, magvak, hisok,
valamint tojas és tej szerepeltek. Az Gsszeha-
sonlitds azt mutatta, hogy a névényi és dllati
eredet( élelmiszerekben nem volt killénbség
a vitaminok mennyiségében. A tdpanyagok-
ban egy kis kilénbséget fedeztek fel, az orga-
nikus termékekben kissé tobb volt a foszfor:
Az viszont mdr nagy piaci elényt jelent-
het a biotermékek szdmdra, hogy a ha-
gyomdnyosan el&dllitott élelmiszerek tobb
mint harmaddban volt kimutathatd vala-
mely novényvédd szer (peszticid) marad-
vdnya, mig a biotermékek csupdn 7 szdzalé-
kdndl. Az organikusan elédllftott disznd- és
csirkehisban pedig 33 szdzalékkal kisebb
eséllyel volt jelen hdrom vagy t6bb antibioti-
kummal szemben rezisztens baktérium, mint
a hagyomdnyosan termelt hdsokban.

HONNAN SZARMAZIK? Az utébbi
években mdr biintetik azokat a kereskedéket,
gydrtdkat, akik jogosulatlanul tintetik fel egy
élelmiszeren, hogy magyar. A Medidn Kézveé-
lemény- és Piackutatd a Greenpeace meg-
bizdsabdl idén tavasszal készlt felmérésébd
kiderdl, hogy a hazai fogyasztok 85 szdzaléka
inkdbb bizik az itthon megtermelt élelmisze-
rekben, mint a kiilféldiekben, s ez vonatkozik
a zoldségre és gylimolcsre is.

Bér csak a lakossdg 42 szdzaléka fogyaszt bio-
terméket olyankor, amikor lehet8sége nyilik
rd, ugyanennyien vannak azok, akik szfvesen
fogyasztandnak vegyszermentes élelmiszere-
ket, ha tehetnék. E termékek az orszdg sok
részében sajnos nem hozzéférhetdk, rdadd-
sul az druk sem versenyképes, azaz a szegé-
nyebb, kisebb telepliléseken €8k nem jutnak
hozzdjuk. A biotermékek elénye tehdt, hogy
a vegyszermaradvdnyok okozta kockdzat j6-
val alacsonyabb. Ne feledjlk, hogy a bioter-
méket sem vegyszermentesen dllitjdk eld,
mint ahogy a legtobben tévesen hiszik, hiszen
a novényvéds szerek szlik kére alkalmazha-
16 termesztésik sordn. Nélkilik egyéb-
ként szinte lehetetlen lenne piaci méretek-
ben bioterméket el&dllitani, és idénként akdr
veszélyes is. Az idei évben példdul aratds-
kor sok es6 esett, a kezeletlen gabondn ki-
lonféle gombak telepedhetnek meg, kdztik
a mérgez6 aflatoxint termeld fuzdriumfélék.
Nos, az ebbdl készlilt liszt az egészségre kd-
ros lehet. Akdrcsak a divatos teljes kiérlésl
termékek, ugyanis a gomba féként a gabona-
szem feliletén taldlhatd, vagyis egy hdntolds
a nagy részét eltdvolitja.



FO A BIZALOM A kistermeldi termékek
esetében fontos a bizalom. Vésdroljunk bat-
ran, ha ismerjlk a termelét, a kereskedét, a
termelési kérilményeket, ha személyes kap-
csolatunk alakul ki a termel&vel, drussal és
tudjuk, hogy lelkiismeretesen végzik a mun-
kdjukat. Ha kicsit odafigyeltink, sok informd-
ciét szerezhetlink a zoldségrél, gylimolesrél.
A termék mellett ugyanis fel kell tintet-
ni, hogy kistermel6td| szdrmazik, ki kell ir-
ni annak nevét, cimét is. S&t, ha tobb infor-
mdcidt akarunk, akkor a permetezési naplét
is fel kell mutatnia a kistermelének az adott
termékrdl, vagyis abbdl kiderithetd, mikor
mivel kezelte az dllomanyt.

Sok &stermeld arusit példdul bandnt, mds
déligyimolesét. Holott éstermeld csak a sa-
jat termékeit tehetné ki a pultra, de a tébb
mint 440 ezer Gstermeldi igazolvdny tu-
lajdonosa kozott sokan nem is rendelkez-

nek terméterilettel, s csak az 6stermeldkre

vonatkozd, igen kedvezményes addzdsi
lehet8séget haszndljdk ki.

S vajon a nagyobb Uzletlancokkal mia helyzet?
Nos, a biztonsdg és nyomonkdvethet&ség
ott elméletileg nagyobb, de az utdbbi évek
szdmos példdval szolgdltak az ellenkez&jérél.
E cégek kontinentdlis, sét interkontinentd-
lis kapcsolatokkal rendelkeznek, forgalmaz-
nak szinte mindent, ami e nagy vildgban meg-
terem. Igy aztan napok alatt tbb ezer kilo-
méteres tdvolsdgokba hurcolhatd at és el egy
esetleges fertézés, mérgezés. Egy a lényeg: a
hatdrok nélkli Eurépdban elég egyet hibdzni,
s az dllat-egészségligyi papirokkal felvértezve
orék alatt egyik orszdgbdl a mdsikba hurcol-
hatd egy-egy veszélyes termék.

/

A 2014/2015-6s tanévtdl eurdpai unids szin-
ten is Ujraindul az iskolagyimalcs-program,
amelyhez a 27 EU-tagdllam kozll 24 csat-
lakozott, kéztlk hazdnk, Magyarorszdg is.
Briisszel reményei szerint a rendszer segfthet
a didkok egészségesebb étrendre nevelésé-
ben és abban, hogy minél kevesebb gyerek
legyen tdlstlyos. Jelenleg 22 millidra becsUlik
a tdlsulyos iskoldsok szdmdt az EU-ban, kézi-
|tk tébb mint 5 millidan mindstinek elhizott-
nak, és ez a Iétszdm vdrhatéan minden évben
négyszdzezerrel fog emelkedni. Az egészsé-
gesebb tdpldlkozds nagymértékben segithet
a probléma megolddsdban.

Az iskolaprogram elényds hatdsét ndvelni le-
het, ha a gylmdlcsosztdst olyan tudatositd
€s oktatdsi intézkedések kisérik, amelyekbdl
a gyermekek megtudhatjak, miért fontos he-
lyes tapldlkozdsi szokdsokat kialakitani. Az is-
kolagyimolcs-program célja, hogy helyes ét-
kezési szokdsok kialakitdsdra 6sztondzze a
fiatalokat, 6k ugyanis a tanulmanyok szerint
tObbnyire késébb is kitartanak e szokdsok
mellett.

A program célja, hogy az dltalanos iskoldk
[-6. évfolyamos tanulSival megkedveltesse a
z6ldségeket, gyimdlcsoket, ezdltal hosszu ta-
von emelje a korosztdly zoldség-, gylimdlcs-

¢let&méd

. iskolagylimolcs-

program

fogyasztasdt, igy hozzdjdruljon az egészsé-
ges tdpldlkozdsi szokdsok kialakuldsdhoz, va-
lamint a tdlsdlyossdg és az elhizds elleni kiz-
delemhez.

A program keretében tdmogatott terméket
csak a kedvezményezettek részére szabad
kiosztani (pl. 7-8. osztdlyosok részére nem
adhaté 4t a tdmogatott termék). A tdmo-
gatott terméket ki kell osztani a kedvezmé-
nyezetteknek (nem elegendd pl. a terméket
tartalmazd 1dddt az iskola bejdratdndl elhe-
lyezni, és a tanuldra bizni, hogy elveszi-e az
aznapi adagot).

Kik lehetnek az iskolagyiimolcs és
z6ldség szallitoi? Azok a szdllitdk, akik a
Mezbgazdasagi és Vidékfejlesztési Hivatal
(MVH) jévdhagyasa alapjan részt vehettek
a 2009/2010. — 2013/2014. tanévi iskolagyu-
molcs-programban, jogosultak  szdllitéként
részt venni a 2014/2015. tanévi program-
ban is, amennyiben megfelelnek a mddosi-
tott 50/2012. (V. 25.) VM rendeletben el&irt
feltételeknek.
Az MVH az iskolagytiimdlcs-programban vald
részvételre jogosult szdllitdk listdjdt kozzéte-
szi a honlapjan. Az MVH csak az iskolagyu-
molcs-programban valé részvételre jogo-
sult szdllitéval kotott megdllapodast fogadja
el (tdmogatja).



A magyar gyerekek 20 szazaléka
tulsulyos és egyre gyakrabban,

egyre korabban jelentkeznek a
felndttkori egészségiigyi kockazatok.
Az altalanos iskolas évek alatt
harmadaval csokken az otthon

reggelizok aranya.

Reformok a gyermekek kozétkeztetéseben

E£szI, nem eszl, kap mast?

Unod a banant?

2013-ban az Orszagos Elelmezés- és Tap-
lalkozdstudomanyi Intézet (OETI), illetve az
Orszagos Tisztif6orvosi Hivatal (OTH) ismét
elindftotta az orszdgos iskolai tdpldlkozds-
egészségligyi vizsgdlatot. Nemcsak a kdzét-
keztetés, hanem az iskolai biifék és automa-
tdk kindlata is goresé ala kerilt. Az atfogd
vizsgdlat 16 célja a helyzetértékelésen tul

Az otodik ora kezdetére figyelmeztet a jelzdcsengd egy testnevelés tagozatos altalanos
iskolaban, Budapesten. A biifé eldtt két lany toporog, szines pénztarcajukbdl szamol-

jak az apropénzt.

— Talan drara kéne menni! — figyelmezteti ket szigorian a folyosoiigyeletes.

— De tandrnd, ma még nem ettiink semmit! — hadarjak, és mar kérik is a palackos teat.
Egyikiik az éhségét egy szazforintos parizsis szendviccsel csillapitja, pufokabb baratndje
szazhatvan forintért egy szelet csokit vesz, majd beszaladnak az osztalyterembe.

A biifé kinalataban tobbféle szendvics van, az olcsobbakat a diakok, a dragabb,
elorecsomagolt ,benzinkutas” harapnivalot, a tanarok veszik inkabb. Utobbiban van
10ldség is. Mint ahogy a gejl csokitermékek mellett is all egy doboz miizliszelet. Ebbol
néha honapokig sem kell rendelnie a biifé iizemeltetdjének. Egyébként 6 mikodteti a
biifé mellett allo automatat is, igy mar egy orakor bezarhat, de az iskolaban este ki-
lenc oraig tartanak edzéseket, az ott végzok igy potolhatjak energiakiesésiiket: csokival,
nugatkrémes szelettel. A biifés szerint lehizhatnak a rolét, ha csak miizliszeletet, pere-
cet, ivolét arulnanak. Korabban kinaltak gyiimolesdt is, de a sziilsk tdl magasnak tar-
tottak az alma 40 forintos arat, ezért a dragabb banannal mar nem is probalkozott.

az volt, hogy tértént-e barmilyen vdltozds
az eléz6 felméréshez képest, vagy tovdbb-
rais fenndlinak azok az egészségiigyi kockd-
zati tényezdk, amelyek ndvelik a gyermek-
kori elhizds, a cukorbetegség, sét a késébbi
sziv- és érrendszeri betegségek kialakuldsd-
nak veszélyét.

A



A felmérés szerint tobb tekintetben is javulds
mutatkozik az iskolai kézétkeztetés mindsége
terén:

B Megjelentek példdul a teljes kidrlésd
pékdruk.

B Az egészséges tdpldlkozdshoz illeszkedd
Uj ételeket vezettek be és Uj nyersanya-
gokat haszndltak.

B Gyakrabban, dtlagosan naponta egyszer
kaptak friss zoldséget és gyimolcsot a
gyerekek.

B A kényelmi termékeket felhaszndld
kozétkeztetSk ardnya csokkent.

B A diétds étkeztetést mdr az iskoldk
66%-aban meg tudtdk oldani.

Ezzel egyitt azonban még mindig vannak

kedvezétlen jelenségek:

B A napi hdromszori étkezés nem biztosi-
tott minden iskoldban.

B Az ebéd elfogyasztdsara sok helyen
nincs elég idd.

B Az iskoldk csaknem felében nem bizto-
sitottdk a napi nyers zoldséget vagy gyU-
molcsot.

B Naponta kétszer kaptak a gyerekek fe-
hér kenyeret, pékstteményt.

B Kevéstejet éstejterméket adtak a gyere-
keknek.

B Az ételek sdtartalma jelent&sen megha-
ladta a korcsoportos ajanldst.

B Az étrendek mért energiatartalma sok-
szor kevesebb az eléirtndl.

B Az étrendek laboratériumban mért és
az Ugynevezett nyersanyagkiszabat sze-
rinti  tdpanyagtartalma kozti  eltérés
jelentés.

A CHIPS, MEG A KOLA - Az isko-
la egyik Uzenetének az egészségnek kellene
lennie — mondja dr. Martos Eva, az Orszdgos
Flelmezés- és Tapldlkozastudomdnyi Intézet
(OET) f8igazgatd féorvosa. A magyar gye-
rekek 20 szdzaléka tdlsilyos, ami nem Gjdon-
sag. Az mar tobb mint figyelmeztetd jel, hogy
a vizsgdlt 7-15 éves korosztdlyban is egyre
gyakrabban jelentkeznek az ezzel jdrd egész-
ségligyi kovetkezmények, a cukorbetegség és
a magas vérnyomds.

A nevelési-oktatdsi intézmények miikédé-
sérél és a kdoznevelési intézmények név-
haszndlatardl szold, 2014. dprilis 30-tdl ha-
télyos 20/2012. (VIIl. 31) EMMI rendelet
szerint, ha a nevelési-oktatdsi intézmény
fenntartdja vagy az intézmény vezetdje
megallapoddst kivan kotni az intézményben
Uzemeld élelmiszer-drusitd Uzlet vagy dru-
automata mikodtetésére, dontéséhez be
kell szereznie az iskola-egészségligyi szolgd-
lat szakvéleményét. Az iskola-egészséglgyi
szolgdlat abban a kérdésben foglal dlldst,

hogy az drukindlat megfelel-e az egészsé-
ges tdpldlkozdsra vonatkozd ajdnldsoknak,
tovdbbd hogy tartalmaz-e olyan termé-
ket, amely alkalmas lehet a tanuld figyelmé-

Iskolai menza

2009-ben az OETI és az ANTST egyiittmilkodve

orszagosan felmérte az dvodai kozétkeztetés

helyzetét. A helyi adatok értékelése utan a

Dél-alfoldi Régioban, a kedvezétlen eredmé-

nyek alapjan, a kozétkeztetés mindségi javi-

tasaért miikodoképes és hatékony stratégiat
dolgoztak ki.

A Mintamenza Program a felndvekvd gene-

racio egészségi allapotanak javitasa, meg-

ovasa érdekében harom fo célkitiizést fogal-
maz meg:

. A kozétkeztetésbe bevont nyersanyagok
korének bdvitése (pl. hal, gyimolcs,
mindségi  tejtermékek, teljes  kidrlesii
pékaruk), ) ételsorok kialakitasa, egész-
séges alapanyagok alkalmazsa.

1. Helyi kistermeldk, vallalkozasok altal ter-
melt és el6allitott nyersanyagok felhasz-
nalasa.

3. Az étkezési kultiira, a kozétkeztetés tar-
gyi feltételeinek javitdsa.

A reform nagy hangsiilyt fektet a felhasznalt

alapanyagoktdl kezdve az élelmezésvezetok,

stakacsok képzésén, a pedagdgusok, szildk
bevonasan 4t a gyermekek wjabb és egészsé-
gesebb ételekkel torténd megismertetéséig és
megszerettetéséig.

Forras: http://www.mngsz.com

nek, magatartdsdnak olyan mértékd befo-
lydsoldsdra, hogy azzal megzavarja a neve-
|ési-oktatdsi intézmény rendjét, vagy rontja
a nevel6-oktaté munka hatékonysdgdt. Az
ajdnldsokat tehdt a rendelet szerint az is-
kola-egészségiigyi szolgdlat szakvéleménye
alapjan kell a konkrét iskolai bifék ajénla-
téra alkalmazni. Az igazgatdk csak a szol-
gdlat szakvéleményét figyelembe véve két-
hetnek Uj szerzédést (vagy moédosithatjak a
mar meglévét) a mikodtetdkkel.

AMI EGESZSEGES, AZ NEM MEN®?
A tapasztalatok szerint a szil6k egy része saj-
nos akkor is megveszi a kéldt a gyermeké-
nek, ha gyimdlcsre nem futja a csalddnak.
Nehogy megszdljdk a gyerekét az iskoldban.
Az pedig nem elfogadhaté kifogds a bufések
részérél, hogy ha nem ndluk, akkor az iskola-
ba menet a kisboltban veszik meg a didkok a
fogrontd Uditéket. Egy vidéki dltalanos isko-
la igazgatdja beszélgetésiink kapcsdn réviden
annyit mond, hogy az iskoldnak szolgdltatnia
kell minden szinten, ndluk példdul a bifé ki-
ndlatdt is szélesitették, figyelembe véve a je-
lenlegi ajdnldsokat.

— Megprébaltam bdviteni a kindlatot — véle-
kedik egy kisvdros iskolai biiféjét Uzemeltets
véllalkozé —, de az iskolatejet, joghurtot
tobbnyire a tandrok veszik. Egy karton alig
szaz forintba kerlé mizli mdsfél honap alatt
fogy el. Mdsfélszer annyiért a pingvines cso-
ki megy a legjobban, no meg a PET palac-
kos ,tea”. Amikor dtvettem az lizemeltetést,
a tandri kar kikététte, hogy tdblds csokit nem
arulhatok. Azt a gyerekek nem is keresték,
nem mend. Viszont a rdkdvetkezd hetekben
gyakran keresték a pedagdgusok, névnapok,
szlilinapok alkalmaval.

— Az iskola nem helyettesitheti az otthont,
de a gyerekek idejik java részét mégiscsak
az iskoldban téltik. A példamutatd kérnye-
zet nagyon fontos. Nem igaz, hogy ezek a
programok hatdstalanok — mondja Martos
Fva. — Prébaképpen néhany évvel ezelétt a
févaros 6t iskoldjaban almaautomatdkat he-
lyeztiink ki. Hisz forintért vehették a gyi-
molcsdt a gyerekek. Volt olyan nap, hogy
400 kilogramm is elfogyott. A vizprogra-
munkban részt vevék tébbsége egyre ke-
vesebb cukros Udftét ivott, és a prog-
ram végeztével ez a csalddra is hatdssal
volt. Ez akkor eredménytelen, ha az isko-
ldban nincs ivokut, és csak a mellékhelyiség-
ben tudjdk megtdlteni a nebuldk a palacko-
kat. Ma még inkdbb ez jellemzd. JdI Idtha-
ték ezek az eredmények, ezért eljutottunk
oda, hogy az ajanldsokon tdl a bufék és az
italautomatdk kindlatdnak szabdlyozdsit kell
kezdeményeznink.



Uj jogi szabalyozds
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Az eédesség nem foétel

2014. aprilis végén jelent meg

a kozétkeztetésre vonatkozo
taplalkozas-egészségiigyi
eldirasokrol szolo, 2015. januar
|-jétol hatalyos 3712014, (IV. 30.)
EMMI rendelet, amely részletesen
szabalyozza tobbek kozott az

iskolai menzakon adandd ételek
elkészitését, osszetételét és
tapanyagtartalmat, tovabba a
naponta biztositando élelmiszereket,

élelmiszercsoportokat.

AT

A rendelet alapjan a kozétkeztetésben nem

lehet felhasznalni:

B sdtartalmd ételport, sétartalmu leves-
kockdt, sétartalmy ételizesitd krémeket,
pasztdkat dllomdnyjavitdson vagy ételize-
sftésen kivili célra,

B 30%-ndl magasabb zsirtartalmu hust,

B 23%-ndl magasabb zsirtartalmd huské-
szitményt |5 éves kor alatti korosztdly
szdmadra,

B 8 év alatti korcsoport szdmara koffein-
tartalmd italt, a 10. § (2) bekezdése sze-
rinti tea, illetve a kakad kivételével,

B a népegészségligyi termékaddrdl széld
torvény szerinti energiaitalt,

B alkoholt tartalmazd élelmiszert,

B szénsavas vagy cukrozott Uditét, szérpét,

B a Magyar Flelmiszerkonyv [-3-2001/112
szamu el6irdsa szerinti gylimalcslén kivil
mas gylimolcs- vagy zoldségitalt,

B a népegészségligyi termékaddrdl széld
torvény szerinti gyimolcsizt, valamint

B az |3 éves ésa4—6 éves korcsoportok
szamdra sertés- €s baromfizsirt.

A felsoroltakon tul, édesség ondlldan ebéd-
ként nem adhatd. Egyéb étkezésként kizaro-
lag a legaldbb 1/3 rész gylimélcsot vagy 1/3
rész tejet vagy tejterméket tartalmazd édes-
ség adhatd. Edesftészer a hdrom év alat-
ti korcsoportnak — a diétds étkezést igényld
szénhidrdt-anyagcserezavarban  szenvedék
kivételével — nem adhatd.

Az egyes élelmiszerek és ételek vonatkozd-

saban fontos eléirds tobbek kdzott, hogy:

B az italként kindlt te] hozzdadott cukrot
nem tartalmazhat,

B tejfol és tejszin kizdrdlag ételkészitéshez
haszndlhatd fel,

B a fogyasztdsra kész élelmiszerként be-
szerzett izesftett tejkészitményhez cukor
nem adhat,

B zsiradék legfeliebb a nyersanyag-kiszabati
eléirdsban feltlintetett mennyiségben
haszndlhato fel, kivéve a sitemények ké-
szitésénél t6rténd felhasznaldst,

B bolcsédei etkeztetés esetén bd zsiradék-
ban siilt étel nem adhats,

B a szikséges folyadék biztositdsdra étke-
zések kozdtt ivdviz, illetve dsvanyviz ad-
hatd,

B a tea legfeliebb a nyersanyag-kiszabati
eléirds szerint megengedett mértékben
tartalmazhat hozzdadott cukrot,

Btz élelmezési nap dtlagdban a napi 6sz-
szes energiamennyiség legfeljebb 30%-a,
bolcsédei étkeztetés esetén 35%-a szdr-
mazhat zsiradékbdl,

Btz élelmezési nap &tlagdban a hozza-
adott cukortartalom a napi &sszes ener-
giamennyiség legfeljebb 8%-dt teheti ki,

B ételkészitéshez az MSZ-01-10007 szi-
mu szabvény szerinti, kizdrdlag jédozott
konyhasé haszndlhatd,

B a tdlaldkonyhdn az ételhez s6, illetve cu-
kor nem adhatd,

B az étkez8asztalon és annak kozvetlen
kérnyezetében az étel utdlagos izesité-
sére so, cukor, valamint az étel sé- vagy
cukortartalmdt névelé egyéb élelmiszer
nem helyezhetd el.
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Erzékelheto valtozas

Az altalanos iskolak kozétkeztetésének je-
lenlegi helyzetérdl a Fogyasztoi és Betegjogi
Erdekvédelmi Szovetség (FEBESE) is kesaitett
felmérést és mintaprogramot, melynek kere-
tében 23 hazai iskola segitségével térképez-
te fel a helyi termeldk bevonasanak ardnyat,
tovbba az ételek dsszetevdit (mindség, meny-
nyiség), drat, kiemelt figyelmet szentelve az
egyes ételek felhasznalasi gyakorisaganak (pl.
16ldség, gyiimolcs, his, hal, tejtermék stb.).
A mindségi kozétkeztetés kiépitésének saj-
nos sok esetben gatat szabnak a korlato-
zott anyagi feltételek, igy a helyi termeldk,
dstermeldk nemcsak a megbizhato forrashol
starmazo, finomabb és egészségesebb alap-
anyagforrast jelenthetik, hanem a koltségek
csokkentését is — deril ki a felmérésbol.
A helyben eldallitott zldség, gyimoles, pék-
siitemény, tejtermék ugyanis, sok eldnyds tu-
lajdonsaga mellett, rovidebb utat tesz meg,
mig a fogyasztohoz keriil, ennélfogva olcsob-
ban beszerezhetd.

A 2013-ban késziilt OFTl-vizsgalat eredménye-
it alatamasztva mindenképpen fontos megem-
liteni, hogy a megkérdezett élelmezésvezetdk
elmonddsa szerint az ételek elkészitése-
kor mindinkabb elonyben részesitik az (]
nyersanyagok felhasznaldsat, ~tobbszor ke-
rill friss z0ldség, gyimoles az asztalra, akar
foételként, akar koretként, tovabba fokoza-
tosan kezdenek megjelenni a teljes kidrlésii
gabonabol készilt pékaruk, melyek korab-
ban szinte egyaltalan nem szerepeltek az ét-
rendben.

Osszességében teht megallapithato, hogy
mar elindult egyfajta folyamat a helyi termé-
kek kdzétkeztetésbe vondsaval, mely a 2015.
januar |-jétdl hatalyos Uj jogszabaly bevezeté-
sével, tovabba a mar meglévék modositasaval
tovabbi pozitiv valtozast indithat el.
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Ovakodjunk
a transzzsirsavtol!

kekszek, levesporok, gyorséttermi
és készételek, cukraszsiitemények,
bevonomasszabol késziilt
édességek fogyasztasa esetén -
készitési technoldgiatol fiiggden

- szervezetiinket nagyobb
transzzsirsavterhelésnek tessziik
ki. A ndvényi anyagok ipari
feldolgozasa soran esetlegesen
keletkezo transzzsirsavak
fogyasztasa jelentds kockazati
tényez0 a sziv- s érrendszeri
megbetegedések kialakulasaban.

MIK AZOK A TRANSZZSIRSAVAK?
A zsirsavak egy kildnleges csoportjdt alkot-
jak a transzzsirsavak, amelyek egyszeresen
telitetlen zsirsavak. A transzzsirok olcsok
és nem avasodnak, igy a felhasznaldsukkal
készilt termék is hosszabb ideig eldll.
A transzzsirok kdros zsirok, melyek alap-
vetben kétféle mdédon keletkezhetnek: egy-
részt mesterségesen, a ndvényi olajok részle-
ges hidrogénezése vagy az olajok finomitdsa
sordn, mdsrészt természetes Uton, a kérédzd
dllatok anyagcseréje sordn.

Margarinok, péksiitemények,

MILYEN ELELMISZEREKBEN TA-

LALHATOK TRANSZZSiRSAVAK?

Transzzsirsavak csak feldolgozott élelmisze-

rekben fordulnak el6, elsésorban a részlege-

sen hidrogénezett ndvényi zsiradékokban, az
ezekkel készilt, illetve ezekben sttott élelmi-
szerekben, mint példdul:

B nagy zsirtartalmd édesipari termékek
(kakads tejmassza, étbevondmassza, il-
letve az ebbdl késziilt toltott, bevont
termékek, példdul szaloncukor, krémmel
61ttt kekszek, ndpolyi, teasiitemény),




o

krémmel toltott, ét- vagy tejbevond-

masszdval fedett cukrdszsitemények,

édes és s6s levelestészta-alapu sitemé-
nyek,

B bizonyos tipusd margarinok,

B kész- és félkész termékek (példaul pizza),

B instant termékek (levesporok, poralapu
martdsok, szészok, kavéporok),

B sds ropogtatnivaldk (chipsek, pattoga-
tott kukorica),

B éttermekben vdsdrolhatd, zsiradékban
sttott ételek (hasdbburgonya, silt csir-
ke stb).

A jelenleg hazdnkban kaphaté margarinok

tobbsége — az OFTI vizsgdlata szerint — mér

nem, vagy csak kismértékben tartalmaz
transzzsirsavat.

ca is boven tartalmaz transzzsirsavat.

+ giai eredetii transzzsirsavat tartalmat.

ETermészetesen a fogyasztd dontésén is mulik, hogy mennyi transzzsirsavat fogyaszt. Erdemes tehat
+ odafigyelni a cimkére, illetve taplalkozasi szokasaink megvaltoztatasaval — keksz, pékaru, siitemény
« bs gyorséttermi ételek fogyasztésnak korlatozdsa — szintén csokkenthetjik a transzzsirsavbevitelt.

Mit tehetiink a transzzsirsavbevitel csokkentése érdekében?
Bar a transzzsirsavtartalmat nem kell feltiintetni az élelmiszereken, ugyanakkor, ha a cimkén szere-
pel, hogy hidrogénezett vagy részhen hidrogénezett ndvényi zsiradékot tartalmaz és ez az dsszetevok
felsorolasaban eldl szerepel — ami azt jelenti, hogy az élelmiszerben abbol van a legtdbb —, bizto-
sak lehetiink benne, hogy sok benne a zsirsav. Sajnos, sok vendéglatohely hasznal magas transzzsir-
tartalmd ipari siitSmargarint, illetve a legtobb pékségben és a moziban kaphato pattogatott kukori-

Vasarloként a valasztésunkat segitheti az OETI logdja is: Az alacsony transzzsirtartalmat jelold, OETI
+ altal levédett és rendszeresitett ,Transzzsir kontroll” feliratd logd célja, hogy a vasarlo altal jol lat-
E hatdan, a tobbi arutdl elkilonithetd modon jelezze, hogy az adott termék kis mennyiségii technolo-

EGESZSEGESEBBEN? A februirban
hatdlyba lépett hazai transzzsirsav-szabalyo-
zds szerint — mely az élelmiszerekben lévd
transzzsirsavak megengedhetd legnagyobb
mennyis€gérdl, a transzzsirsav-tartalmd élel-
miszerek forgalmazdsdnak feltételeirdl, ha-
tésdgi ellenérzésérdl, valamint a lakossdg
transzzsirsavbevitelének nyomon kévetésé-
re vonatkozé szabdlyokrdl rendelkezik — ma-
ximum 2% lehet a végsé fogyasztd szamé-
ra dtadott vagy értékesitett élelmiszer 6sszes
zsfrtartalmanak transzzsirsavmennyisége. Ki-
vételt képeznek ez aldl a feldolgozott, t6bb
Osszetevébdl dllé  €lelmiszerek, melyekre
mas szabdly vonatkozik.

Az élelmiszerek cimkéjén nem kell feltiintet-
ni a transzzsirsavtartalmat. Az Egészségligyi
Vildgszervezet (WHO) a napi energiabevitel
19%-dban maximdlja a transzzsirsavbevitelt.
Ez hozzévetblegesen 2 grammot jelent na-
ponta. Kordbbi felmérések alapjan a magyar
lakossdg dtlagosan 6-8 grammot fogyaszt el
egy nap, de az egészségtelenebb tdpldlkozdst
vélasztok akar 22-25 grammal is terhelhetik
szervezetlket.

A transzzsirsavak maximdlisan  elfogad-
haté mennyisége 2 gramm az élelmiszer
100 gramm zsirjdra vonatkozdan. Az Or-
szégos Flelmezés- és  Taplalkozastudo-
ményi Intézet (OETI) tébb éve vizsgdla a
transzzsirsavtartalmat. Az OETI dltal begyj-
tott mintdk elemzése azt mutatja, van még
mit javitani a Magyarorszagon forgalomba
ker(ld termékek transzzsirsavtartalman. Ta-
[ltak ugyanis olyan margarint, amely az el-
fogadhaté 2 gramm helyett tébb mint 25
grammot tartalmazott, és olyan édességet is,
amelynek transzzsirsavtartalma a 29 gram-
mot is meghaladta. S&t, egy magit egész-
séges Elelmiszereket drusitd  pékségnek
hirdet® cég egyik pékdruja is jéval meghalad-
ta az ajanlott értéket! (http://www.oetihu/
download/tfa.pdf)

Csak Eurdpdban tobb orszag vezetett be a
kézelmditban a magyarhoz hasonld szabd-
lyozdst, volt, ahol 20%-kal csokkent a sziv-
és érrendszeri haldlozdsok ardnya. Tudoma-
nyos vizsgalatok igazoltak, hogy a kb. 5 g/nap
transzzsirbevitel 23%-kal noveli a sziv- és
érrendszeri  megbetegedések  kockdzatdt
és a rossz koleszterinszintet. Erfalkdrositd,
gyulladdskeltd hatdsa pedig felgyorsitja az
érelmeszesedés kialakuldsdt. Emellett egyre
tObb vizsgdlat tdmasztja ald, hogy a transz-
zsirsavak egyes daganatos megbetegedé-
sek, hasi elhizds, cukorbetegség, s6t még az
Alzheimer-kér kialakuldsaval is kapcsolatba
hozhatdk.




Az utobbi években a tej
gyakorta keriil a figyelem
kozéppontjaba. Ez év derekan
alacsony ard importtermékek
kereskedelmi legalitasa

és nyomonkovethetdsége
okozott hazai szakmai

korokben felzidulast, De

vajon kijelenthetd-e, hogy az
olcsobb tejek nem megfeleld
mindsegliek, vagy hogy
beltartalmi értékeik eltérnek

a kivanalomtol? Aruhazlancok
kinalatat felolelve azt vizsgaltuk,
hogy a gyartok/forgalmazok altal
megadott zsirtartalmi értékek
valoban fedik-e a valosagot.
Azaz: azt kapjuk-e a pénziinkért,
amiért fizetiink!

fogyaszté&védelem

A tejek zsirtartalmat

A te] az egyik legfontosabb, legértéke-
sebb alapvetd élelmiszerlink. Aligha akad
olyan hdztartds, ahol ne fogyasztandk napi
rendszerességgel, illetve a kilonféle ételek
elkészitéséhez ne haszndlndk fel alapanyag-
ként. Legnagyobb részardnyban vizet tar-
talmaz, amiben oldott dllapotban van jelen
tejcukor, dsvanyi anyagok és vizben oldha-
té vitaminok. Tovdbbi alkotdrészei a tejzsit,
a zsfroldhatd vitaminok — A-, D-, E- és K-vi-
tamin —, a kiilénbdzd zsirsavak, valamint a
tejfehérje. Kiemelkedé kdliumtartalma segft
a jodhidnyos vidékeken a hidny pdtldsdra,
kalciumtartalma miatt gyermekek és idések
szdmdra kilondsen ajdnlott a fogyasztdsa.
A tej Ugynevezett tejidegen alkotdrészt nem
tartalmazhat.

A Magyar Elelmiszerkonyv megfogalmazs-
sa szerint a tej a tehéntdl megszakitds nélkdli
fejéssel nyert, édes dllapotban lévé, romlat-
lan termék, amelynek alkotdrészeib8l sem-
mit el nem vontak, idegen anyagot nem

ellenoriztik

adtak hozzd. A kilénféle tdpanyagok kény-
nyen emészthetd formdban vannak ben-
ne jelen, az egészséges tdpldlkozdshoz
szlikséges, kedvezd ardnyban. A tej tdpanyag-
Osszetétele természetesen fligg az dllat fajé-
tél. A vildg tejtermelésében magasan vezet-
ve a tehéntej dll az elsd helyen, hazdnkban
kisebb ardnyban fogyasztanak juh- és kecs-
ketejet. Fontos tudnivald, hogy a termék
csomagoldsdn csak abban az esetben kell fel-
tlntetni az dllatfaj nevét, ha a tej nem szar-
vasmarhdtdl szdrmazik.

Az eléirdsok értelmében sovany tejnek a leg-
feliebb 0,5% zsirtartalmu tejet, zsirszegény-
nek a 0,6 és 1,8% kozotti zsirtartalmy tejet,
félzsirosnak az 1,9 és 34% zsirtartalmu tejet,
mig zsiros tejnek a legaldbb 3,5% zsirtartal-
mu tejet nevezhetjik. A 2,8%-o0s és a 3,5%
zsirtartalmd tejek kindlatdbdl 20-féle tejet
vdsdroltunk és vizsgdltattunk meg akkreditalt
laboratériumban.



élelmiszer 3 biztonség
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Eldallite Miiekarne Sole-Mizo Kft. | Naszalytej Irt. | Naszalytej Irt. | Kuntej Irt. | Alféldi Tej Irt. | Tolnatej Irt. | Sole-Mizo Kft. | Fino-Food Kft.
{irtartalom (liter) I | | I I | | I |
Fogyasztoi ar (Ft) 19 219 114 125 289 319 209 349 299
Lsirtartalom, cimkén
megadott (%) 35 28 28 28 28 28 28 28 28
Lsirtartalom, mért (%) 3,6 2,85 29 29 2,85 28 28 28 28

LABORATORIUMI EREDMENYEK,
ERTEKELES Tabldzatunkban feltintettik
a huszféle tej elnevezését/markanevét, to-
vdbbd az elédllitd/forgalmazd nevét. A vizs-
gdlt tejek egységesen, literes kiszerelésben
kerllnek forgalomba, a fogyasztdi arak alap-
jan jol lathatjuk az drkilonbségeket. A 2,8%
és a 3,5% zsirtartalommal fogalomba hozott
tejek akkreditdlt laboratdriumi vizsgdlatdnak
eredményei a cimkén a gydrtd/forgalmazd
altal feltlntetett zsirtartalmi értékek alatt ol-
vashatdk. A mért paramétereket Gsszevet-
ve a ,gyar" adatokkal latszik, hogy a tény-
leges zsirtartalom két tej kivételével meg-
felel a csomagoldson szereplé szdzaléknak.
A Tesco sajat mdrkas teje a megadott 2,8%

helyett csak 2,75% zsirt tartalmazott, a Sissi
tej 2,8% helyett 2,78%-ot. A tobbi 18 tejmin-
ta esetében a mérési eredmények igazodtak
a gyartd/forgalmazo dltal deklardlthoz, illet-
ve —mint az tdbldzatunkban I4thatd — néhany
terméknél kismértékben meghaladjak azt.
Osszességében megillapithatjuk, hogy a ke-
reskedelmi forgalomban kaphatd, dltalunk
vizsgdlt félzsiros (2,8%) és zsiros (3,5%) te-
jek mintdinak zsirtartalma megfelel a Magyar
Elelmiszerkonyv idevonatkozé el8irasainak, a
szdzalékos értékek két kivétellel igazodnak a
termékcimkén szerepld adathoz.

A FOGYASZTOI ARBAN NAGYOK
AZ ELTERESEK A kilonbsz8 kereske-
delmi egységekben, de féleg az aruhazlan-
cok polcain szamos gydrtd/forgalmazé kindl-
ja termékét, ugyanazon kategdridn beldl is
jelentés drkllonbséggel. Fogyasztdi oldalrdl

tekintve egydltaldn nem mindegy, hogy egy
olyan hdztartdsba, ahol napi 2-3 liter tej is el-
fogy, milyen dron tudjuk megvdsarolni a te-
jet. Osszefoglalé tablazatunkban feltiintettiik
az dltalunk fellelt fogyasztdi drakat is. JOI lat-
szik: tehéntejet 105 Ft-os dron és 360 Ft-ért
is tudunk vdsdrolni, ami literenként tobb mint
hdromszoros drdifferencia. Mdrpedig vasarldi
doéntésiink meghozataldban, a tej esetében a
fogyasztdi dr donté szerepet jatszik, hiszen
joggal feltételezzlik, hogy beltartalmi érték-
ben — azonos kategdridn belil - tej és tej ko-
z6tt nincs kilonbség,

A hazai termeldk és a szakmai érdekvédelmi
szervezetek szinte minden férumon hangsu-
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129 15 259 209 209 329 105 248 199 129 199
18 35 28 18 18 28 3,6 18 18 18 18
28 3,5 2,83 1,18 28 28 3,6 2,75 28 2,85 28

lyozzdk, nem ajdnlott importtejet vdsdrolnia
a magyar fogyaszténak, mert a hazai tejipar
is képes j6 minéségl terméket elbdllitani, rd-
adasul a kilfoldi tej jelentds élelmiszer-biz-
tonsdgi kockdzatokat hordoz. Ezt nem vitat-
va meg kell azonban emliteni, hogy mint min-
den mds termékkategdridra, a tejtermékekre
is érvényes, hogy a magyar vasarldk arérzé-
kenysége még mindig meghatdrozd tényezé.
Mindaddig, amig ez nem vdltozik, drkdlénb-
ség esetén vélhetden az olcsdbb tejet teszik
be a kosarukba. Azt pedig a tej esetében
nem lehet kijelenteni, hogy amelyik keveseb-
be kerdl, annak rosszabb a min&sége, illetve
mdsok a beltartalmi mutatdi. Sajnos, a hazai
fogyasztdk szamos mds termékkategdridban
is tapasztalhatjdk, hogy a magyar termékek
gyakorta indokolatlanul tobbe kertilnek, mint
a mellettlk kindlt importdru, noha Magyar-
orszagon vélhetéen alacsonyabb bérkéltség,

//////

az 6nkoltségbe.

JO TUDNI!

TEJVASARLASI TANACSOK

Mint minden mas terméknél, tej vasarlasakor
is figyeljiink a terméken feltintetett jelolésekre.
Az egyik legfontosabb informacio a mindség-
fogyasthatsagi idejii vagy sérilt csomagola-
st készitményt eleve ne vasaroljunk meg. Oda-
haza a haztartashan a tejet mieléhb megfeleld
tarolohelyre kell helyezni, a hiitést igényld te-
jeket 0-5 “C-os hiitdszekrénybe. A gyarto altal
eldirt tarolasi és fogyasztasi javaslatokat tart-
suk be. Az egyes tejek a felbontds utan eltérd
ideig tarthatdk el, e téren is a gyarto javas-
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tat kovetden mar ne haszndljuk fel. Az ultramagas
homérsékleten kezelt UHT tejek felbontas nélkil
90 napig tarolhatok szobahdmérsékleten, felbontds
utan 2-3 nap alatt el kell fogyasztani, tovabb sem-
miképp se spajzoljuk.

Bevasarlaskor érdemes figyelni még arra is, hogy
a tejpultokon Ggynevezett imitatumok is el van-
nak helyezve: ezek jellemzden ndvényi eredeti
dsszetevoket, példaul ndvényi zsirt, szojatejet, vala-
mint tejipari melléktermékeket, savot, permeatumot
tartalmaznak. Az imitalt, ndvényi eredetii alkoto-
kat tartalmazo te] mar a hivatalos elnevezésé-
ben is kiilonbozik a valodi tejtdl: ha a csomago-

lason tej helyett ,reggeli ital” szerepel, tudjunk
rola, hogy csak imitatumot kindlnak. Ezek a
termékek az eloirasok értelmében elhelyezhetok
a tejtermékek mellett a hiitopultokban, de az
egyértelmii tajékoztatas érdekében a helyettesitd
termékek jol azonosithatd modon el kell hogy
kiiloniljenek a valodi termékektdl. Ezért is fon-
tos a cimke tartalmanak elolvasasa, hiszen a
felirat mar onmagaban is jelzi a termék ere-
detét, a felhasznalt ndvényi zsirt, vagy egyéb
dsszetevét. Az adalékanyagot ugyanis ktelesek
jelolni a gyartok a tej- és tejtermékutanzatok
csomagolasan. Az imitatumokat természetesen
szintén ellendrzott korilmények kozott allitjak
eld, csak biologiai értékik nem azonos az alla-
ti eredetliekeével.
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LEGALISAN FORGALMAZOTT TE}-
NEK NEM LEHET ILYEN ALACSONY
ARA! Harcz Zoltan, a Tej Szakmakézi Szer-
vezet és Terméktandcs Ugyvezetd igazgatdja:
— A gyartd, a forgalmazd vagy az importdr
nevének és elérhetéségének minden eset-
ben szerepelnie kell a csomagoldson, hogy
a fogyaszté tudja, kihez fordulhat, ha tovdb-
bi informaciét kivdn a termékrdl szerezni.
A szarmazasi orszag neve szévegben, vagy
a csomagoldson taldlhatd ovdlis alakd jel-
zésben, az orszdg kédjdval keril feltinte-
tésre, példaul SK — Szlovékia, HU — Magyar-
orszag. Ezen jellés alapjdn a gydrtdlzem is
beazonosithaté. Ha a ,HU" jelolést Idtja a
fogyasztd, biztos lehet abban, hogy a tej a
hazai élelmiszer-biztonsdgi rendszer dltal ga-
rantdlt mindségli termék, tovdbbd hogy a
gydrtd/forgalmazé az addfizetési kételezett-
ségének vélhetéen eleget tett. Ezzel szemben
forgalomban vannak olyan tejek is, amelyek
eredete kétes, az addt utdnuk vélhetéen nem
fizették meg. Ne feledjik: az addfizetés a ha-
zai munkahelyek meg&rzését is szolgdlja.

Célszerl, ha a magyar fogyasztok a tejsziv-
logdval elldtott tejeket, tejtermékeket kere-
sik, mert ezek is garantdltan j& mindségliek.
Ha 6sszehasonlitjuk a fogyasztdi drakat, a te-
jek esetében valdban nagy kilonbségeket
tapasztalhatunk. A magyar kiskereskedel-
mi forgalomban piacra kerllt — tisztessége-
sen, szakmailag helyesen, az adét megfizetve,
élelmiszer-biztonsdgilag szabdlyosan készilt
— 1,5% zsirtartalmd, import vagy hazai UHT
tejek literenkénti fogyasztdi dra jellemz&en
190 Ft folott kezdddik. A fogyasztdidr-sav
ebben a kategdridban Magyarorszdgon 190
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és 300 Ft/liter kozé esik. Egyes esetekben
cseh és szlovak importtejek a fentinél jéval
olcsébban, akar [45-155 Ft-os literenkénti
bruttd dron is megjelennek a boltok polcain.
Ezaz iparinettd dtaddsi 4, illetve az 6nkoltsé-
gi dr szintjét sem €ri el. Felméréseink szerint
a szdrmazdsi orszdgokban, azaz esetiinkben
Csehorszdgban és Szlovdkidban ennél még a
kiskereskedelmi akcids drak is magasabbak!
A hazai és az import nyerstej-alapanyag koz-
ti klilonbség egyaltalan nem indokolja ezt az
igen alacsony fogyasztdi drat, mivel az Eurd-
pai Bizottsdg dltal kozzétett hivatalos nyers-
tej-drak sem kulonbdznek Magyarorszdg,
Szlovakia €s Csehorszdg vonatkozdsaban.
A tejek ma mdr mindenitt, minden or-
szdgban, minden el&dlliténdl azonos tech-
noldgidval készlinek, a logisztikai, a csoma-
goldsi kéltségek sem térnek el egymdstdl
szamottev&en. Az drdifferencia tehdt csakis
abbdl adddhat, hogy az egyes — cseh, szlo-
vak, vagy éppen magyar — dl-nagykereskeddk
az dltaldnos forgalmi addt ,megspdrolva’
hozzdk be ezeket a tejeket Magyarorszdg-
ra—hangsllyozta a Terméktandcs Ugyvezetd
igazgatdja.

A TE] BIZTONSAGOS TERMEK-
NEK SZAMIT A statisztikai adatok sze-
rint hazankban az elmdlt években folyama-
tosan csokkent a tejfogyasztds, dacara an-
nak, hogy a tejipar egyre béviti a kindlatdt.
A friss”, , pasztérozétt”, , ultrapasztérozott”,
,ultramagas hémérsékleten kezelt”, , tartés’,
,steril te]” megnevezések utaldsok arra, hogy
a kezelési technoldgia célja a fejéskor a tej-
be keriilt baktériumok csfraszdmanak csok-
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kentése, illetve a mikroorganizmusok elpusz-
tftdsa. A hékezelés hatdsdra a tej lassabban,
vagy egydltaldn nem savanyodik meg. A ki-
sebb-nagyobb mértékben hékezelt tej ezért
biztonsdgosabb, tovabb eltarthatd. A felbon-
tdst kovetden akdr 2-3 napig is fogyasztha-
té marad, ha kellé gondossdggal jarunk el a
termékkezelés sordn, és hiitészekrényben
tdroljuk. A visszazdrhatdsag érdekében ma
mdr szinte valamennyi gydrté csavarme-
nettel ellatott kupakkal hozza forgalomba a
tobbrétegli kartondobozba csomagolt ter-
méket.

A tej- és tejtermékek tartdsitdsi médszere
tehdt a h(ités és a hékezelés. Hltéssel mind-
6ssze lassithatd a romldst okozd mikroorga-
nizmusok szaporoddsa, pusztuldsuk csakis
hékezeléssel kovetkezik be. A pasztérozés
soran a tejet 100 °C alatti hdmérsékleten
kezelk. Az ultramagas hdmérsékleten
végzett hékezelés (UHT) 100 °C feletti
h&kezelés, amelynek sordn a tejet 136 °C
és 142 °C kozotti hdmérsékletnek, 2-6 mé-
sodpercig teszik ki. A nagyon magas hémér-
sékleten végzett hdékezelés (ESL) 100 °C
feletti hdkezelést takar, amelynek sordn a
tejet legfeliebb 134 °C hémérsékleten, leg-
aldbb 0,1 mdsodpercig kezelik. A hékezelés
az intenzitdsatdl flggéen kisebb-nagyobb
mértékben megvdltoztatja ugyan a tej ké-
miai és fizikai tulajdonsdgait, de érdem-
leges valtozdst az dsszetevkben nem
okoz. A kozhiedelemmel ellentétben a
tartds tej nem tartalmaz tartdsitdszert.
A laktézmentes tej elGdllitasakor a tejfel-
dolgozdk tulajdonképpen ugyanazt a folya-
matot végzik el mesterséges korlimények
koz6tt, mint ami az emberi gyomorban vég-
bemegy: a tejhez hozzdadott, természetes
eredetli enzim lebontja a tejcukrot gliikdz-
ra és galaktdzra, igy azok nem okozhatnak
egészségligyi problémdt. A tej beltartalma
nem vdltozik meg, de a kioldédott tejcukor
miatt édesebbnek érezzlk.

A keresked6k tapasztalatai szerint inkdbb
a friss" feliratot visel6, de mérsékeltebb
h&kezelést kapott pasztérozott tejek irdnt
nagyobb a kereslet. Az UHT tejek izét a vd-
sdrldk egy része nem tartja élvezhetének, és
inkdbb felvdllaljdk a kisebb hémérsékletli ke-
zelést kapott, igy kevésbé biztonsdgos tej-
jel jard kockdzatot, abban bizva, hogy a tej
higiénikus eldédllitdsa €s kezelése révén a
min&séget a felhasznalds sordn is meg tudjak
rizni. A tej Utjat a termeléstdl a feldolgozd-
son dt a kereskedelmi egységekig a Nemze-
ti Flelmiszerldnc-biztonsagi Hivatal (NEBIH)
rendszeresen ellendrzi, ezért alapvetéen biz-
tonsdgos terméknek tekinthetd.



A fogyasztovédelem teriiletére
is igaz, hogy az éremnek

két oldala van. Bizonyara
mindannyiunkkal eléfordult
mar, hogy kivettiink egy még
felbontatlan élelmiszert a
hiitdszekrénybdl, s kinyitva

azt romlottnak talaltuk,

a fogyaszthatosagi idején

beliil. llyenkor persze
bosszankodunk, de nemigen
jut esziinkbe, hogy akar
magunk is hozzajarulhattunk a
kidobasahoz. Kiilondsen a meleg
nyari napokon...

MEG NEM JART LE? A tapasztalatok sze-
rint a fogyasztok egy része, rutin ide, rutin
oda, nem minden esetben van tisztdban a
husok eltarthatdsdgdval, a hdztartdson be-
Ul szakszer( kezelésével nemkilénben
— derilt ki fogyasztévédelmi szervezetiink
egy kordbbi érzékszervi vizsgdlatakor, ami-
kor a felbontdst kovetéen néztik meg a
termékek min8ségét a fogyaszthatdsagi id6
utolsd napjdn. Bizony, a hisok mintegy huisz
szdzaléka szine, szaga, dllaga alapjdn nem
ment 4t a vizsgdn. Miel6tt bdrki a beszall-
tdra vagy a kereskedbre mutogatna — igaz
tény, hogy a portéka nem az Uzletek kiiszo-
bét elhagyva romlott meg —, ezdttal nem
ez volt az igazdn meghdkkentd. Sokkal in-
kdbb az a felmérési eredmény, amelybdl ki-
derilt, hogy az emberek tdlnyomé tobbsé-
ge nem tudja és nem is szokta mérni, hogy
hany fok van a h(it6szekrényében. Altalaban
néhdny fokkal alacsonyabb értéket saccol-
tak, mint amennyi valdjdban volt, vagyis a
6-8 fok helyett 4-6-ra tippeltek. Ugyancsak
elenyészd volt azok szdma, akik meg tudtdk
mondani, vagy el szoktdk olvasni a cimkén,
hogy hdny fokon kell térolni a hisokat, hogy
eltarthatdk legyenek a csomagoldson jel-
zett idépontig. Az emlitettek tlkrében mdr
érthet8bb a statisztikai adat, amely szerint a
human élelmiszer-fert6zések 60-70 szdzalé-
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kdnak forrdsa nem az élelmiszer-el&allitd és
kereskedelmi egységekben, hanem a hdz-
tartdsokban keresendd, a helytelen élelmi-
szer-tdrolds és higiénia kovetkezményeként.

PULTBOL A HUTOBE Az 4ruhdz-
ldncok kindlatdbdl tdlcds, el6recsomagolt
frisshis-féleséget vasaroltunk, a legkedvel-
tebb harom — baromfi, sertés, szarvas-
marha — hiskategdridban. A vdsdrlds sordn
ellenériztik az druhdzi hitépult hémér-
sékletét, hogy az megfelel-e a hatdsd-
gi eléirdsoknak, illetve a csomagoldson fel-
tlntetett tdroldsi hémérsékletnek. A vasar-

JO TUDNI!
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A vasirlds alkalmdval a beépitett hdmérok
kijelz6jén ~ellendrizzik a bolti hit6tér
homérsékletét. A baromfihis plusz négy, a
sertés- és marhahis plusz hét, a bels6ség
plusz harom, a daralt hs plusz két fok alatt
tarolhato.

A csomagolason kotelezd jeldlés a fogyast-
hatdsag utolso napja, ezt minden alkalommal
ellendrizzik. Ha a nyers his killeme nem
tetszetds, ha a csomagolds sérilt, jelentds ar-
leszallitas esetén se vasaroljunk.
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last kévetben a hdsokat hlitétasakban szdl-
Iftottuk, s a leheté legrovidebb idén belll
hitészekrényben helyeztik el. Figyelem-
be véve a kilénboézé dllatfajok feldolgo-
zottsagtdl is fliggd, hatdsdgilag eldirt taro-
lasi hémérséklet-tartomanydnak felsé ha-
tdrdt, igazodva a csomagoldson a gyar-
té dltal megadott értékekhez, a hiitétér
hémérsékletét plusz két fokra dllitottuk be.
A hisokat az el6dllitd dltal a cimkén jelzett
fogyaszthatdsdgi id6 utolsd napjdn bontot-
tuk fel.

NEHANY ALAPFOGALOM Friss
nyers his alatt a végsé fogyaszté szd-
mdra élelmiszer-eldllftd  |étesitményben
vagy kereskedelmi egységben (druhdzban)

Regeneralasi fortélyok:
Mossuk? Ecetezziik! Fliszerezziik?

°

:

°

:
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e A nem tékozlé hdziasszonyok egy ré-
o sze, az dltaluk hatdresetnek tituldlt nydl-
o kds, nydkos husokat tébbnyire nem dob-
o jarogtdn a kutya vagy a macska elé: k-
o lonféle hdzi praktikdk bevetésével, vizes
o lemosdssal, ecetes ,zuhannyal” igyekez-
o nek menteni a menthet6t. Sokan dllagja-
o Vitdnak gondoljdk a béséges flszerezéssel
o torténd, hosszabb idej( stités-fézést is.

o Pusztdin a kivdncsisdg vezérelt ben-
o ninket, amikor egy, mar a felbontdsa-
L]
L]

elsédleges csomagoldssal elldtott termé-
ket értjik. A hids min&sége mellett nagyon
fontos a csomagolds mdédja, mikéntje, és a
csomagoldanyag minésége is. A megfeleld
mindségl csomagoldanyag kritériuma, hogy
kell6 erésségli legyen, biztositson védelmet
a csomagolt termék szdmdra, és az druke-
zelés, a tdrolds sordn kdros anyagok ne ol-
ddédhassanak ki beléle. El&irds, hogy a fel-
haszndldsig magdnak a csomagoldanyagnak
is higiénikus korllményeket kell biztosfta-
ni annak érdekében, hogy a késébbiek so-
ran a becsomagolt termékre mikrobioldgiai
szempontbdl ne jelenthessen veszélyt.

A levegbhlités egy technoldgiai folyama-
tot takar: a levagott és zsigerelt baromfi-

kor is érezhetéen stiches sertésolda-
last kell6képpen megflszerezve és dt-
sttve prébdltunk meg kivdnatossd vard-
zsolni. A préba nem vdlt be: a hs a sU-
tést kovetben is megbrizte a kellemetlen
szagokat. Ha a mikrobioldgiai folyama-
tok mdr megindultak, bardtkozzunk meg
a gondolattal: a romldsnak indult his em-
beri fogyasztdsra alkalmatlan.

testeket meghatdrozott hémérsékletl és
sebességll levegbvel hitik. A vakuumcso-
magolt termékek légmentesen lezart bur-
koldssal késziilnek. Véd&gdzas csomagolds
sordn a termék és a csomagoldanyag kozé
egy meghatdrozott Osszetétel( gdzelegyet
toltenek, és ezt kévetben zdrjdk le a cso-
magoldst. A gdzelegy Osszetételét tekintve
tobbféle keverék haszndlatos, ez dltaldban
oxigén, szén-dioxid és nitrogén elegye.
Minden gydrténak be kell tartania az adott
csomagoldsi  technoldgidra eldirt rendel-
kezéseket. A husok fogyaszthatdsdgi ide-
je nincs hatdsdgilag kétve az alkalmazott
technoldgidhoz vagy eljdrdshoz, az elédllitdsi
technoldgia ismeretében az el&dllitd élelmi-
szer-ipari vallalkozds hatdrozza meg, ezzel
egyltt erre neki kell garancidt vdllalnia.

Ha egy fogyaszté a csomagoldson feltiin-
tetett, még megengedett legmagasabb
h&fokon tarolja a megvésdrolt hust, a fo-
gyaszthatdsdgi idé utolsd napjdn a termék-
nek akkor is kifogdstalan minéséglinek, az-
az fogyasztasra alkalmasnak kell lennie.
Ha az elédllitds és a szdlltds sordn a jog-
szabdlyban el&irt tdroldsi hémérsékletet
betartottdk, de a termék mégis érzékszer-
vi elvdltozdst mutat, akkor nem felel meg a
fogyaszthatdsdg kritériumdnak, és meg kell
vizsgdlni, mi okozta a hibat. Altaldnos meg-
fogalmazdsban akkor tekinthetd egy hus
romlottnak, ha a felbontdst kdvet&en a ter-
mékre nem jellemzd, Ugynevezett idegen
szag érezhetd, szine a jellegzetestdl eltér,
felllete csuszos, nydlkds.

A gyartdk dltaldban biztonsagi rahagyds-
sal hatdrozzdk meg a min&ségmegbrzés
id6tartamdt, tehdt elméletileg a kilonfé-
le tartdsitdsi mddszerekkel csomagolt hus-
termékek, ha az druhdzban az drukezelés és
a tdrolds szakszer(, a lejdrat utolsé napjdig
nem veszithetnek min&séglikbdl.

TALCAN A HUS Az elérecsomagolt, tél-
cds kiszerelés(i nyers hisokndl a tdlca aljdn
egy Ugynevezett nedvszivd betétet helyez-
nek el, mely ki kell hogy terjedjen a hus tel-
jes teriletére, viszont a tdlca oldaldra nem
érhet fel. Az Ugynevezett Iékivalds nem fel-
tétlen mindségi hiba: még szakszer( tdrolds
sordn is el6fordul, és a nedvszivd betét al-
kalmazdsat éppen ez indokolja. Vdkuumcso-
magoldsban a sertés- €s marhahus dltaldban
kissé megbarnul, de a felbontdst kovetéen
a levegd oxigénjének hatdsdra visszanye-
ri eredeti szinét. Ugyanezen okbdl kélcso-
ndz sz€p piros szint a terméknek az olyan,
véd8gdzos tartdsitdssal készilt dru, mely-
ben a gdzelegy &sszetételében az oxigén
mennyiségét megemelik.



A magas zsirtartalmd hdsok kénnyen ava-
sodnak. Az avas huis szine fakd, fehéres
elszinez6désl. Ha az avasodds megindult,
azt megdllitani mdr nem lehet, még fagyasz-
tdssal sem. Fokozott elévigydzatossdggal és
dvatossdggal kell kezelni és tdrolni a mdjat,
a vesét és egyéb belsGséget. Amennyiben
a hus nydlkds, nydkos, ha a terméken bdr-
milyen, min8ségromldsra utald jelet 1dtunk,
ha elvdltozdsokat tapasztalunk, inkdbb ne
fogyasszuk el. Bar hékezeléssel a patogén
kdrokozdék nagy része elpusztul, mégsem
ajanlott a mar romldsnak indult hus fel-
haszndldsa, kivaltképp akkor, ha azon erds
mikrobioldgiai tevékenységre utald jeleket
észleliink. A stités biztonsdgosabb a f6zésnél,
és ha bizonytalanok vagyunk a hus fogyaszt-
hatdsdgdval kapcsolatban, de mindenkép-
pen fel kivdnjuk haszndlni, inkdbb alaposan
sUssuk dt. Lejdrt szavatossdgu hust soha ne
dolgozzunk fel, mert bakteridlis tevékenység
akkor is jelen lehet, ha a hison egyébként
nem ldtunk minéségromldsra utald jelet.

Az élelmiszerek okozta megbetegedések
mintegy hatvan-hetven szdzaléka nem az
elédllftds sordn vagy a kereskedelmi egy-
ségben, hanem a hdztartdsokban, a nem
megfeleld higiénia és a helytelen tdrolds és
termékkezelés alkalmdval kdvetkezik be.

MIKOR JOGOS A REKLAMACIO?
A mindségmegbrzéssel, az eltarthatdsdg-
gal kapcsolatban az elsédleges felel6sség
az élelmiszerek tekintetében azé az élel-
miszer-ipari vdllalkozdsé, amely a termé-
ket elédllitotta. A nem honi elallitasd aru
esetében pedig azé a keresked®é, aki azt
Magyarorszagon el8szor forgalomba hoz-
ta. Jogos mindségi kifogdssal abban az eset-
ben élhetink, ha a hds boltbdl térténd
hazaszdllftdsa sordn a h{tési linc nem sza-
kadt meg, az dru hémérséklete nem ha-
ladta meg a jogszabdlyban meghatdrozot-
tat, ennek ellenére a fogyaszthatdsagi idén
belul érzékszervi elvdltozdsokat mutat.
llyenkor a termék visszaviheté a vdsarlds
helyére. A keresked6k tébbsége, noha
elviekben a vdsdrldst kovetéen a megfeleld
arukezelés és tarolas feltételeinek megvald-
suldsdt min&ségi kifogds esetén a fogyasztd-
nak kell bizonyftania, a reklamdcidnak Uzlet-
politikai szempontokat is figyelembe véve,
tébbnyire helyt szokott adni.

KONNYU AZ ESZKIMOKNAK,
MEG KONNYEBB A FOKAKNAK
Eléfordulhat, hogy Uzemzavar, dramkima-
radds vagy technoldgiai hiba kévetkeztében
akdr a gydrtdndl, akdr a kereskedénél a hi-
tési lanc megszakad. El&irds, hogy minden

élelmiszer-eldédllitd koteles az Uzemében
onellendrzési rendszert mikodtetni, mely-
lyel az ilyen helyzeteket tudnia kell kezel-
ni. A fogyaszthatdsdg utolsé napjan a nagy
druhdzldncok elészeretettel akcidznak, de a
terméknek ebben az esetben is kifogdsta-
lan min&séglinek kell lennie, az drleszdllitds
mértékétdl figgetlendl: a kereskedd az ak-
cids drura ugyanugy koteles garancidt vallal-
ni, mint a teljes dras termékre.

Az dltalanos vdsdrldi gyakorlat az, hogy egy
nagybevdsarlds alkalmdval a hids még nyd-
ron, kanikuldban is csak tobb dra eltelté-
vel kerll h(tészekrénybe, pedig autéban
vagy tdmegkozlekedési eszkdzon a levegd
hémérséklete nemegyszer negyven fok fo-
1& is emelkedhet. Kénny( az eszkimdknak —
gondolhatjuk ilyenkor —, de élelmiszer-biz-
tonsdgi szempontbdl javasolt a h(itétasak,
vagy a hlt6akkukkal felszerelt hiitédoboz
haszndlata.

FOGYASZTOI HIBAK A HAZTAR-
TASBAN A megvisdrolt friss hist haza-
érkezést kdvetden ne tdroljuk szobahémér-
sékleten, hanem rogton hitsik, késébbi fel-
haszndlds esetén pedig azonnal fagyasszuk
le. A kilonféle nyers hisokat és késztermé-
keket ne keverjik egymdssal, a huds ne érint-
kezzen mds husokkal vagy késztermékekkel.
A felbontdst kovetden szobahémérsékleten
a mikrobdk gyorsan szaporoddsnak in-
dulnak. Nydron, vagy magasabb konyhai
hémérsékleten a csiraszam akar fél dra alatt
is megdupldzddhat, a romldsi folyamat elin-
duldsdhoz azonban dltaldban t6bb dra, és
intenziv bakteridlis tevékenység sziikséges.

A szépnek [dtsz6 his is lehet egészségre al-
kalmatlan és veszélyes, annak ellenére, hogy
a huson erre utald jel nem fedezhetd fel.
Ha fehérjebomldsra utald jellegzetes szagot

fogyaszt()&védelem

érzink, ha a hus szine, illata nem a termék-
re jellemzé, legylink dvatosak, és a bizton-
sdgunk érdekében az ilyen hust inkdbb ne
haszndljuk fel.

Konyhatechnoldgiai, f6ézéstechnikai hibdk
és hidnyossagok nemegyszer el6fordulnak,
szinte minden hdztartdsban. Rendkivil gya-
kori az Ugynevezett keresztszennyez&dés,
amikor az egyik élelmiszerrél a mdsik-
ra visszlk dt a szennyezédést: kiulons-
sen sokszor fordul ez elé baromfihdsok
és baromfitermékek kezelése, feldolgo-
zdsa sordn, azok nagyardnyd szalmonella-
fertézottsége miatt. Baromfitermékekre
vonatkozdan a hazai dllomdny igen magas,
60-70%-o0s fertézottsége miatt kotelezd
a szalmonellavizsgdlat. Fogyasztdi szem-
pontbdl azt kell tudni, hogy a szalmonella-
baktérium f6zés vagy sités hatdsdra el-
pusztul, de maga a nyers hus fertézhet.
Az otthoni sités sordn, a megkozelitbleg
hetvenkét fokos maghémérsékleten a vege-
tativ mikrobdk zéme elpusztul, éppen ezért
nagyon fontos, hogy minden nyers hist ala-
posan sisslnk 4t.

Sok hdziasszony tévesen bizik abban, hogy
fagyasztdssal a mikroorganizmusok elpusz-
tulnak. A fagyasztds dltaldban csupdn a sza-
poroddst dllitja meg, a mikrobdk egy része
taléli azt. Az Ujrafagyasztdssal kapcso-
latban is tobb tévhit kering. Ha a kien-
gedtetés nem az el6irdsoknak megfeleld
korllmények kozott torténik, lehetdség
van a szennyezédésre. A kiolvadd huslé-
vel sok hasznos anyag is tdvozik, igy rom-
ik a hds min&sége. De &nmagdban a
kiengedést kovetd Ujrafagyasztds — ha an-
nak id6tartama nem tdl hosszd — mikro-
bioldgiai és egyéb veszélyekkel nem jdr,
hangsulyoztdk a szakemberek.




Kockazatos anyagok
az elelmiszerekben, amelyek
megmeérgezik a hétkdznapokat

Egy idedlis vildgban minden fogyasztd gy va-
sdrolna, hogy nem kellene aggddnia a meg-
vasdrolt termékek Osszetétele miatt. Ha egy
termék kikerilhet a polcokra, az azt jelente-
né, hogy meggy&z8dtek annak teljes bizton-
sdgdrdl. De ezt a vak bizalmat nem tdmaszt-
jak ald a kdzzétett tudomdnyos adatok, amik
felhividk a figyelmet j6 néhdny hétkéznapi
termékben megtaldlhatd anyagra, a kozmeti-
kai termékekben taldlhaté parabénekhez ha-
sonldan. Az aggodalom anndl is inkdbb jogos,
mivel olyan termékekrdl van szd, melyekkel
szervezetink naponta kozvetlen kapcsolat-
ba kerl, bejuttatjuk azokat az élelmiszerek-
hez hasonldan a szervezetlinkbe, a bériinkre
kenjik a kozmetikai €s tisztdlkoddsi szerekkel
egyltt, vagy belélegezzik azokat tisztitdsze-
rek formdjdban. Jelenleg senki nem tudja (és
taldn soha nem is fogja tudni) Gsszeszamldl-
ni az 8sszes méreganyagot, amit ezek a ter-
mékek tartalmaznak, mint ahogy nem tudja
felmérni az egészségre gyakorolt tényleges
hatdsukat és nem tudja felbecsiini kdlcsén-
hatdsaikat sem.

HORMONALIS ZAVAROK, INTO-
LERANCIA, ALLERGIA... Tudjuk vi-
szont, hogy néhdny ezek kozlil az anyagok
kézil kélcsdnhatdsba 1éphet a hormondlis
rendszerlinkkel, és hatdssal lehet a szaporo-
ddsra és azutdn a fejl6désre. Tobbuknél fenn-
alla gyanu, hogy novelik a rék eléforduldsanak
kockdzatdt. Mdsok, ugy tlnik, bizonyos karil-
mények kézott allergidt, illetve intolerancidt
okozhatnak, elésegithetik a hiperaktivitds ki-
alakuldsdt a gyerekeknél.

Franciaorszdgban példdul nagyon komolyan
veszik ezt az aggodalmat a kilonbozd veszé-
lyes anyagok ellen8rzésével megbizott egész-
ségligyi hatdsagok. Ezt tanUsitjak az Orszé-
gos FElelmiszer-biztonsdgi Hivatal (Anses)
legutdbbi, biszfenol-A-val kapcsolatos mun-
kdi. L4tvan az ezzel a molekuldval kapcsolat-
ban felmeriilt gyanikat, az Anses elemezte
az 0Osszes elérheté tudomdnyos adatot.
A kévetkeztetéseik megersitették az ag-
godalmakat. Eredmény: a kordbban Fran-
ciaorszdgban mdr a cumisiivegeknél be-
tiltott  biszfenol-A haszndlatdnak tilalmdt

Egy termékesalad sem kivétel:
élelmiszerek, kozmetikai

szerek, tisztitoszerek... mind
tartalmazhat olyan nemkivanatos
osszetevoket, amelyekkel az
ismétlodo talalkozas tenylegesen
hatassal lehet az egészségre. Hogy
segitsiink Onnek, osszeallitottuk a

legaggasztobb anyagok listajat.




2015. janudr 1-jét8l kezdédéen minden élel-
miszer-tdroldra kiterjesztették.

A maga részérél a Nemzeti Gydgyszer-biz-
tonsdgi Hivatal (Ansm), amely a kozmetikai
termékekért is felel, tdimogatja a francia la-
kossdg eladott kozmetikai termékek dltali ve-
szélyeztetettségének felbecslilését. ,,Manap-
sdg nem tudni, hogy ténylegesen mennyire
veszélyeztetik a francia embereket a kozme-
tikai szerek, mivel a jelenlegi becslések nem
vesznek tudomdst a halmozott veszélyekrél,
sem a francia lakossdg fogyasztdsi szokasainak
sajatossagairdl” — dllapitja meg Alain-Claude
Roudot, a fogyasztdkat érinté vegyi kocka-
zatokat értékeld laboratdriumbdl (LERCCo),
aki a Nyugat Bretagne-i Egyetemen a pro-
jekt koordindtora. Miutdn kiszdmolta a lakos-
sdgnak a késztermékek és az azokban lévd
vegyi anyagok dltali veszélyeztetettségét, a
kutaté &sszehasonlitja eredményeit a ren-
delkezésre 4l toxikoldgiai adatokkal, hogy
felbecsillje a kockdzatokat.

Szinezékek és antioxidansok
minden szdszban... Nehéz nem
talalni ,,E” betiiket az élelmiszer-
ipari termékek cimkeéin, Tanulja
meg megkiilonboztetni azokat,
amik problémat okoznak!

KORLATOZZUK A KARAMELL
EI50D-T! Ezt a karamellszinezéket hasz-
ndljdk a koldkban, a flszerekben, az édes-
ségekben, a levesekben, a whiskyben...
Miért keriiljuk? Lehetséges rdkkeltd
anyagként sorolta be a Nemzetkdzi Rak-
kutaté Kozpont (Circ), azoknak a tanul-
mdnyoknak kdszénhetéen, amelyek ki-
mutattdk az egyik melléktermékének, a 4
MEl-nek (4-méthylimidazole) rdkkelté ha-
tdsdt az egérnél. Amig Kalifornidban 2012
janudrjdtdl  drasztikusan korldtoztdk a
haszndlatdt, az eurdpai egészségligyi hatd-
sdgok Ugy ftélték meg a rendelkezésre dl-
|6 tanulményok alapjan, hogy az EI50d ,se
nem genotoxikus, se nem rakkelts”. Mind-
azondltal gy vélik, hogy dvatosabbnak kell
lenni és a lehetd legalacsonyabban kell tar-
tani a koncentrdcidjdt az élelmiszerekben.

MIHEZ KEZDJUNK AZ ELOVIGYA-
ZATOSSAG ELVEVEL! Kérdés, hogy
ezek a kezdeményezések nem késtek-e el
egy kicsit. Nem érte volna meg jobban meg-
akadalyozni, hogy bizonyos vegyi molekuldk
piacra kerdljenek akdr Magyarorszdgon is! Ez
nem annak a rendszernek a hibdja-e, amely
lehetévé teszi az adalékanyagok forgalom-
ba kerlilését belekeverve az élelmiszerekbe,
hozzdadva a kozmetikai termékekhez, vagy
azt a rengeteg Osszetevét, ami a tisztitdsze-
rekben taldlhaté?

Tdlzds lenne azonban azt dlltani, hogy a
kiilonbdzé szabdlyozdsok, melyek behatdrol-
jak ezeket az anyagokat, lazdk lennének. Ve-
gyik a kozmetikumok esetét. Az Gsszetevék
minden egyes kategdridjdndl (tartdsftdsze-
rek, illatanyagok, szinezékek...) a gydrtéknak
valasztaniuk kell az egyik unids szabdlyozds-
ban (n°1223/2009) szereplé molekuldk egy
pontos listdjardl, kdvetve az eldirt haszndla-
ti korldtozdsokat, nevezetesen az engedélye-
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MIRE FIGYELJUNK

AZ ELELMISZEREK VASARLASAKOR?

ULDOZZUK A NATRIUM-SZUL-
FITOT! A ndtrium-szulfit (E221), csakugy,
mint a tébbi szulfitalapy adalékanyag (pon-
tosabban a kén-dioxid), olyan tartdsitészer
amit a borndl és olyan kilénféle élelmisze-
reknél alkalmaznak, mint a rdgcsdlnivaldk,
konzervzoldségek...

Miért keriiljiik? Az arra érzékeny egye-
deknél, kiilondsen az asztmdsokndl, a szulfi-
tok néha sllyos intolerancidkat valthatnak ki
(fejfdjas, viszketés, nehézlégzés). Egyes ada-
tok szerint a felnSttek 3%-a meghaladja a
megengedhetd napi adagot.

TILALOM AZ AZOSZINEZEKEK-
RE! Az E|02 (tartrazin), EI10 (narancsos sar-
ga S), EI22 (karmazsin), EI24 (4R pipacsszin,
kosenil piros A), EI29 (Allura piros) szinezé-
kek adjdk az élelmiszerek élénk szinét. Meg-
taldlhatdk a fagyiban, az édességekben és az
italokban.

Miért kerdiiljiik el ezeket? VélhetSen al-
lergének és rakkeltdk. 2010 Sta a gyartdknak
fel kell tintetnitk a megjegyzést: ,,Nem kivd-
natos hatdssal lehet a gyerekek viselkedésére
és figyelmére.” Szdmos édesipari mdrka va-
lasztotta ezeknek az anyagoknak természe-
tes szinez&anyagokkal vald helyettesitését.

Egyébként 2013. junius |-jétél korldtoztdk
az BI04, EI10 és EI24 szinezékek haszndla-
tdt azért, hogy garantdljdk a megfelel& ki-
sz6bérték betartdsat. Mivel a fogyasztok
szamdra nem kedvezék, ezeket a szinezé-
keket érdemes elkerdilni.

SZURJUK KI A BHA-T (E320)!
A BHA (butil-hidroxianizol) valészin(ileg
az egyik legtdbbet haszndlt antioxiddns
az élelmiszeriparban, kilénésen a rdgd-
gumikban, a plrékben €s a levesekben.
Szdmos kozmetikai termékben is megta-
dlhato.

Miért kerdiiljiik el? A Nemzetkdzi Rdk-
kutatd Kozpont (Circ) adatai szerint
lehetséges rdkkelté az embernél. Egyéb-
ként tobb tanulmdny a belsé elvdlasztds
megzavarasaval vadolja. Az Eurdpai Elel-
miszer-biztonsdgi Hivatal a BHA 2011-es
felllvizsgdlata sordn Ugy itélte meg, hogy
a jelenlegi haszndlati szinteken nincs helye
csokkenteni az engedélyezett mennyisé-
geket (100-t6l 400 mg/kg élelmiszer-kate-
goridnként). Ha barmilyen kétely dll fenn,
leginkdbb az elsdlegesen gyermekek dltal
fogyasztott termékeknél, Ggymint a rdgo-
gumi, kertiljik el a terméket!




élelmiszer 3 biztonség

zett koncentrdcidk betartdsat. Minden, a lis-
tdn szerepld anyagrdl ugy Vélik, hogy bizonyi-
tottan biztonsdgos.

Amikor egy gydrté forgalomba kivdn hoz-
ni egy Uj hozzdvaldt, vagy ha Ujabb tanulmd-
nyok kérdéjeleznek meg egy mdr forgalom-
ban 1évé hozzdvaldt, a fogyasztdk biztonsd-
gaért felelés tudomdnyos bizottsdg (SCCS
angolul) — az Eurdpai Bizottsdg egyik felsébb
foruma — felbecsli a kockdzatot és kiad egy
véleményt. Csakhogy a kilénbozé fogyasz-
tévédelmi szervezetek kételyeiket fejezik ki
ennek a felsébb férumnak a partatlansdgdt
iletéen. ,,Az adatok nagyrészt egy véllalatok
dltal tdmogatott magdn adatbankbdl szdr-
maznak €s nem kimondottan az adott or-
szdg népességére vonatkoznak” — dliftja pél-
ddul a francia Nemzeti Gydgyszer-biztonsd-
gi Hivatal (Ansm) abban a dokumentumban,
amelyben a kozmetikai termékek dltali ve-
szélyeztetettség megitélésére vonatkozd sa-
jat projektjuket mutatjak be.

Mds széval, az unids felsébb férumok néha
a véllalatok érdekeinek jobban kedvezé mo-
don értékelik a veszélyeztetettség mérté-
két. Mdrpedig ha kétely meril fel egy anyag-
gal kapcsolatban, nem a fogyasztd érdekeit
kellene kovetkezetesen képviselnie?’ Mihez
kezdjink az el8vigydzatossdg elvévell Pont
gy vetédik fel a kérdés a tapldlkozds terlletén
is. Eurdpai szinten Iétrehoztak egy arany-
szabdlyt, ami szabdlyozza az élelmiszere-
inkben 1év6 adalékanyagokat: ,Elelmiszer-
adalékanyagként kizdrdlag csak a feldllitott
listdkon szerepl® anyagok haszndlhatdk fel és
kizdrélagosan az ott emlitett haszndlati

feltételekkel” Ezek a listdk bdvilhetnek,
csokkentve bizonyos anyagok engedélyezett
kiiszobértékeit, hogy biztositsdk a fogyasz-
ték biztonsdgdt: ezért reménykedhetiink,
hogy az Eurdpai Elelmiszer—biztonségi Hi-
vatal (EFSA) belekezd minden olyan élelmi-
szer-adalékanyag felllvizsgalataba, amit 2009
el6tt engedélyeztek. Ez kézel 350 anyagot je-
lent 2020-ig.

KETELY ESETEN A FOGYASZTOK
ERDEKEIT KELLSZEMELOTT TAR-
TANI Ez a hatalmas munka megkezdédétt
az azofestékekkel, a nitritekkel és a szul-
fitokkal, hdrom olyan anyagkategdridval,
amelyeknél a vizsgdlatok régiek, vagy ame-
lyekkel bizonyos népcsoportok tdlzott mér-
tékben taldlkozhatnak. ,Minden nemzetkozi
hivatal dltal elvégzett vizsgdlatot Ujra elvég-
zlnk — magyardzza Claude Atgié, a Bor-
deaux-i Egyetem toxikoldgusa, az Anses
technikai kiegészitékkel foglalkozd szakértdi
csoportjanak tagja. — A szinezékekkel kap-
csolatban készlilt vizsgdlatok elég régiek, de
elegendden szildrdak ahhoz, hogy aldtdmasz-
szdk ezt a vizsgdlatot.” Elengedhetetlen, hogy
az adatok és azok elemzése ténylegesen el-
kilondlon a gydrték érdekeitdl.

Marpedig bizonyos esetekben jogos a kétely.
Ugy, mint az EI50d karamellszinezék eseté-
ben, ami nagymértékben van jelen a kdldk-
ban, és amit a Nemzetkézi Rékkutatd Kéz-
pont (Circ) lehetséges rdkkeltéként osztdlyo-
zott, az Efsa-nak 2011-ben aggodalma meriilt
fel, hogy a nagy élelmiszerszinezék-fogyasz-

tokndl felmerilhet a megengedett ddzis tul-
lépésének veszélye. De a kovetkezd évben
ugyanez a szerv a vartndl alacsonyabbnak ér-
tékelte a fogyasztok kockdzatdt, a gydrtok dl-
tal nydjtott Uj informdcidkra tdmaszkodva.
Végll a tisztitdszerekkel kapcsolatban a
gydrtdknak két specidlis unids szabdlyo-
zas elbirdsainak kell megfelelnitik, a Reach-
nek keresztelt, a felhaszndlt vegyi anyago-
kat bejelentd rendszernek, valamint egy,
a biocidokkal kapcsolatos szabdlyozdsnak.
Azonban az dtlathatdsdg tekintetében, figyel-
men kivll hagyva a fogyasztdt, kevésbé szi-
gord a szabdlyozds, mint az élelmiszer-ipari
és kozmetikai szektorokban.

Mindenesetre a fogyasztdkban tbbé fel sem
meril, hogy vakon rdbizzdk magukat a gydr-
tékra. Bizonyos anyagok, amik nincsenek
feltlintetve a cimkéken, szabad szemmel nem
ldthatdk. A jogalkotdk feladata, hogy megal-
kossdk a szikséges jogszabdlyokat és garan-
cidt kérjenek a gyartoktdl.

De addig is, mindenki szelektdlhat a ren-
delkezésre dll6 informaciok alapjan. Hogy
megkannyitsiik Onnek ezt a feladatot, ész-
szedllftottuk a  legaggasztdbb  anyagok
listdjdt az aktudlis tudomdnyos adatok alap-
jan. Egyesek kézuluk mdr jdl ismertek, ma-
sok csak nemrégiben hivtdk fel magukra a
figyelmet. Bdrki, aki az elGvigydzatossdg el-
vét szeretné kovetni, elsédlegesen ezeket
kerllje el. Azért, hogy megvédje magdt, va-
lamint azért is, hogy nyomdst gyakoroljon
a gydrtdkra, hogy gyorsitsdk a nem kivant
dsszetevok kiiktatdsat.




DEKODOLAS A kozmetikai és tisztdl-
koddszereknél a legdtldthatdbb a cimkézés.
A szabdlyozds megkoveteli a gyartdtdl, hogy
minden dsszetevd nevét a csomagoldson tel-
jesen kifrva tiintesse fel, és hogy olyan kozoés
elnevezést haszndljon, ami megfelel a kozme-
tikai 6sszetevék nemzetkézi némenklaturdjd-
nak (INCI). Mdr csak fel kell szerelkezni egy
j6 nagyitdval és sok tirelemmel... Az élelmi-
szerek terén a cimke dekddoldsa alapvetéen
egyszer(i. Altaldban a lista végén taldlhat-
juk azokat a gydrtd dltal szdndékosan hoz-
zdadott adalékanyagokat, amik szinezik, tar-
tdsitjdk, emulgedljdk vagy akdr édesftik az
adott élelmiszert. Az Eurdpai Unidban min-
den adalékanyagot egy ,E" betlvel kezd6dd
szadmmal azonosftanak. Elméletileg a cimkén
meg kell emliteni mind az adalékanyag vég-
termékben betdltott szerepét (példdul szi-
nezék), mind a felhaszndlt anyagot, akdr a
szama alapjan (példdul E162 a céklavorosre),
akdr a nevével, Ugy mint az ,aszkorbinsav".
Egyik-mdsik megolddsnak is megvan a maga
hibdja, ami tllzott gyanakvast kelt az ,,E"-vel
jelzett drtalmatlan adalékanyagok irdnt; vagy
egy olyan hétkdznapi szd, mint a , karamell”
mogé rejtenek olyan adalékanyagokat, amik
a valdsdgban messze nem veszélytelenek.

NEM TELJES FELIRATOZAS A koz-
metikai és élelmiszer-ipari termékek polcain,
a cimkék figyelmes olvasdsa nagyon tanulsd-
gos. Sajnos ez kevésbé igaz a hdztartasi cik-
kekre. Az unids szabdlyozas (n°907/2006)
nem kételezi a gydrtdkat, hogy ugyanolyan
precizek legyenek: csak néhdny dsszetevét
kell megjeldInitik, Ugymint az allergizdld tar-
tésitészereket és illatanyagokat. A fogyasz-
ték nem tudnak minden problémds anya-
got kisz(irni, és ezdltal nem tudjdk tudato-
san megvalasztani termékeiket sem. A tobbi
sszetevd sulyardnydnak megfeleléen jelenik
meg, de a molekula pontos neve nélkiil. gy
egy hdztartdsi tisztitdszernél eléfordulhat,
hogy a fellletaktiv anyagoknak csak az aré-
nydt tlntetik fel (kevesebb, mint 5%, 5 és
15% kézott stb.), valamint néhany illatanyagot
és semmi mdst. A gyartdk feltételezhetSen
mindent feltiintetnek az internetes honlapju-
kon, de ott megtaldini az informaciét néha
komoly kihivdst jelent.

fogyaszté&védelem

Karamell

Maggi zoldségleves kagylotésztaval
Knorr erdleveskocka

Tesco instant fokhagymaleves

Smack instant tészta sajtos szosszal
Tuc bacon kréker

Chio bib pep burgonyasnack

Cucina Nobile Balsamfrutta — malnalével izesitett
balzsamecet (Aldi sajat mérkas) 250 ml
Globus mustar

Torley kolyokpezsgd, barack

Torley kdlyokpezsgd, alma

Torley kolyokpezsgd, sz6l6

Lomeé mustar (Aldi sajat markas)

Karmin

Tuc bacon kréker

Chio bib pep burgonyasnack

Danone Activia epres

Danone Activia piros gyiimdlcsokkel és gabondval

BHA

Mentos ragogumi (dinnyés, cseresznyés, menta)
Orbit ragogumi
Airwaves ragdgumi

Kmolmsarga

BANO Calcium-kovafdld kapszula (Herbaria Irt),
60 db

| x| Vitaday C-vitamin 200 mg tabletta, 30 db
HAAS Pezsgdtabletta Mega C-vitamin, 20 db
HAAS Natural Gluténmentes Puding Vanilia, 40 g

Bio Tech Ultra Loss Shake, 500 g

Klimin Slim étrend-kiegészitd kapszula, 30 db
Béres actival extra filmtabletta, 90 db

Béres actival senior filmtabletta, 30 db
El0-et (narancssdrga szinezék) is tartalmaz

Szulfitos ammonia karamell
Coca cola (2 liter)

Coca cola zero (2 liter)

Coca cola light (2 liter)

Coca cola cherry (2 liter)

Pepsi (2 liter)

Pepsi max no sugar (2 liter)

Pepsi twist (2 liter)

Pepsi light (2 liter)

Burn Energy drink (250 ml)

Red bull Energy drink (250 ml)
Hell Energy drink (250 ml)

Bomba sugar free (250 ml)

Go Energy (250 ml)

Red bull sugar free (250 ml)

Hell red grape (250 ml)

Bertolli balzsamecet (250 ml)
Kalamata balsamic cream (250 ml)
Chef balzsamecet (500 ml)

AIIuravoros
m Cappy lce Fruit epermix
W Extend Bar szelet vegyes gyiimdlcsds (gluténmentes,
tojasmentes, diabetikus)
Klimin Slim étrend-kiegészitd kapszula, 30 db
B Tiindérkert aszalt cseresznye, 100 g
B Q10 Koenzim lagyzselatin kapszula, 30 db



élelmiszer 3 biztonség

Befolydsolhatdk vagyunk

Mindség és biztonsag, A ketto
egyiitt alkotja a komplex mindség
fogalmat, Egyszerii megkozelitésben
a mindségre vonatkozo hiba a
pénztarcankat, mig a biztonsaggal
kapcsolatos kifogas az egészségiinket
karosithatja.

A kozfogyasztdsra keril, elérecsomagolt
élelmiszerek piacképességét befolydsold két
fontos tényezd a mindség és a biztonsdg,
A mindség értékfogalom és a vdsarlok igé-
nyét elégfti ki, ezért szubjektiv megkdzelités-
ben értelmezhetd. A biztonsdg viszont annak
a kockdzatnak az elkerilésére, csokkentésé-
re irdnyuld térekveés, mely kdrosftand a szeny-
nyezett, vagy fertézott élelmiszert fogyasztd
egészségét, munkaképességét. A biztonsdg
objektiv tényezé, a termelés, feldolgozds és
forgalmazds sordn a koérnyezetbdl szarmazd
anyagoktdl fugg.

OTBOL EGY TUDATOS Lehet
nek olyan vdsdrldk, akik nem szivesen fo-
gyasztanak dllati eredetl termékeket (ve-
getdrianusok), vagy valldsi megfontoldsbdl
bizonyos dllatok hisdt nem eszik meg, eset-
leg id8szakosan bojtolnek. Mdasok keri-
lik a mtrdgydzott, hozamfokozdkkal, né-
vényvédd szerekkel nagyra novesztett

z6ldségeket, gyimolcsoket, mert félnek
a mindennapi ételik nagyfokd kemizdlds
okozta vegyszerszennyez&désétél. Ezek a
vasdridk egészségtudatos viselkedésik ré-
vén kilonbdztetheték meg a tobbiektdl és
elére megfontolt szdndékkal, 6sszedlltott
listdval mennek a boltba, a piacra.

Felmérések, kozvélemény-kutatdsok alapjdn
Sk alkotjak azt a 15-20 szdzalékot, akik tisztd-
ban vannak a kindlattal és tapasztalataik alap-
jan vdlasztanak, ahhoz ragaszkodnak. Hajlan-
ddk akdr tébbet fizetni azokért az élelmisze-
rekért, melyek Osszetételét megfelelének
tartjak és ismerik. A vdsdriok masik csoport-
ja azonban csak egy tényez6t vesz figyelem-
be: a lehetd legolcsdbb termékeket keresi,
mert pénztdrcdja mdst nem tesz lehet6ve.
Hazdnkban most a vdsdridk 50-60 szdzaléka
tartozhat ide, mert azokat is beleszdmoljdk,
akik az élelmiszer-vdsdrldson, -beszerzésen
takarékoskodnak, hogy mds termékeket ké-
pesek legyenek megvenni.

A vdsarldk nagyobb hdnyada azonban nem
dont elére, vagy kénnyen eltérithetd eredeti
szandékdtdl. A boltban, a piaci alkudozds
kézben hataroz és konnyen befolydsolha-
6. A marketingtudomdny jdl ismeri azokat
az eszkozdket, amelyekkel eredeti szdn-
dékuk megvaltoztathatd. Hazénkban a fo-
gyasztok 25-30 szdzaléka sorolhaté ebbe a
csoportba és &k a fogyasztdi kérdbives fel-
méréseknél konnyen felismerhetdk. Kivan-
csiak az Uj termékekre, nem idegenkednek a
tévoli orszdgokbdl hozott és még nem kds-
tolt druktdl, inkdbb lemondanak a megszo-
kott élelmiszerekrél. A boltban, a piacon
hozott déntéstk indokldsandl érzelmi okokra
hivatkoznak, az élelmiszerek érzékszervi tu-
lajdonsdgait (illat, iz, dllomdny) emelik ki, ha
nem akarjdk beismerni mds motivdcidjukat.
Sok ide tartozd vdsarlé panaszkodik azon-
ban arrdl, hogy vésérldskor becsaptdk, meg-
tévesztették, nem azt kapta, amit szeretett
volna venni, otthon kicsomagolva vette ész-
re, hogy hamis a megvdsarolt dru.

LENYEG AZ ELOLAPON? Az élelmi-
szereket ellenérzé hatdsdgok, koztik a fo-
gyasztévédelem egyik f6 feladata a vdsdr-
I8k megkdrosftdsdnak megakaddlyozdsa, a
hamisitott termékek kiszlirése. A hatdsd-
gi élelmiszer-ellendrzés évtizedek dta to-
rekszik a fontosabb hibdk meghatdrozasdra,
megszlintetésére. A vasarlok kifogdsa, pana-
sza kordbban leginkdbb az &sszetétellel kap-
csolatos eltérésekre irdnyult. Nem azt kap-
tdk, amit kordbban tapasztaltak, amit a ter-
mek cimkéjére irtak.

Az élelmiszerek csomagoldsanak az Ugy-
nevezett elSlapjdn tételesen kell felsorolni,
hogy az adott élelmiszer mit tartalmaz, me-
lyek a fébb Ssszetevik. A Magyar Elelmiszer-
kényv megfelel6 fejezeteiben ezeket rész-
letezve megtaldljuk, indokldsukkal egytt.
Az el6irdsoknak vald megfeleléség a dontd.
Ha valamelyik Gsszetev6t mds anyaggal fel-
cserélték, Ugy hamisftdsrdl beszélhetlink.
A panaszt tevd értesitheti a hatdsdgot, a
piaci fellgyel6t és az megdllapitja a szabalyta-
lansdgot, a helyszinen hatdrozatot hozhat és
buntetést réhat ki.

AKADALYTALANUL Ma mar az Eurd-
pai Unié Kézos Piacdnak eldirdsait alkalmaz-
zuk, melyek néha eltérnek a hazai gyakorlat-
tél, ezért dllandd térekvést tapasztalhatunk
az sszehangoldsra. Az Eurdpai Unid a tagor-
lehetévé az élelmiszer-ellenérzésben, de az
uniéba irdnyuld élelmiszer- (és takarmany-)
behozatalndl nagyon szigordan ellenérzi a
munkdt, tobb éves tapasztalatok figyelem-
bevételével hoz hatdrozatokat az egyes or-
szagokbdl j6v8 import ellendrzésének szigo-
ritdsdra.

A tagorszdgok kézétt az élelmiszer-forgalom
korldtait megsziintették, gy ezek az druk
akaddlytalanul dramlanak be hazdnkba is.
A helyszini ellenérzésen persze igy is fenna-
kadnak a hibds, szdndékosan hamisitott élel-
miszerek, de a kordbbi, rendszeres, minden
tételre kiterjedd, Ugynevezett monitoring
ellendrzésik mdr elmarad. Az ellenérzés
silypontja pedig az élelmiszer-biztonsagra
helyez6dott at, mert a fogyasztok egészsé-
gének védelme, az élelmiszerek dltal hordo-
zott szennyezések, fertézések terjedésének
megakaddlyozdsa fontosabb feladatnak tlinik,
mint a hamisftdsok meggdtoldsa.

Az Eurdpai Unid Egészséglgyi és Fogyasz-
tévédelmi Féigazgatdsdga dltal kozpontilag
mlkodtetett, Ugynevezett Gyors Riasztd-
si Rendszer Elelmiszerekre és Takarmanyok-
ra szdmftégépes adatkezelésével, mobiltele-
fonos informdcidkézlésével azonnal értesiti a
tagorszdgokat, ha szennyezett, fertézott élel-
miszer keril az unid piacdra. A gyors tdjé-
koztatds és az ezt kovetd intézkedések ré-
vén minden tagorszdg azonnal értesll a ki-
fogdsolt élelmiszerekrél, szdrmazzanak akdr
az Eurdpai Unidn kivili, akdr valamely mds
tagorszdgokbdl. Elemzéseink szerint ma mar
inkdbb a biztonsdggal kapcsolatos kifogdsok
szerepelnek gyakrabban, mint a minéségre
vonatkozd hamisitdsok, de azért ez utébbiak
ardnya sem hanyagolhatd el.



ronnek is segthetlink?

Az OKO Teszt ELESKAMRA tajékoztato kiadvanyt a
Fogyasztoi és Betegjogi Erdekvédelmi Szdvetség ke-
szitette.

Honlapjainkon (www.okoteszt.hu; www.febesz.eu) na-
ponta frissitett informaciokkal, hirekkel, tesztekkel és
tovabbi kiadvanyainkkal varjuk a fogyasztokat, olva-
soinkat.

Alapvetden fogyasztovédelmi, betegjogi, oktatasi, ta-
nacsadasi feladatokat latunk el. Szamos alkalommal
szerveztiink rendezvényeket, oktatasi programokat al-
talanos, kozép- és felsdoktatasi intézményeknek, vallal-
kozasoknak egyarant.

Szervezetink munkatarsai barmely fogyasztovédelmi,
betegjogi kérdésben készséggel allnak a fogyasztok ren-
delkezésére, akar telefonon, e-mailben érkezd panaszok,
akar személyes megkeresés esetén.

Véleményiink szerint a fogyaszto-, az egészség- és a kor-
nyezetvédelem szoros kapcsolatban all egymassal, ezért
célkitiizéseink kozott szerepel az okotudatos gondolko-
das, életmod minél szélesebb korben valo elterjesztése
és népszeriisitése.

Jelen kiadvanyunk a LEADER nemzetkdzi egyiittmiikddési
program keretében késziilt, ezért kiemelt figyelmet szen-
teltiink az érintett térségek termékeinek és a kozétkezte-
tésnek. (A Hajt-A Csapat Egyesiilet és a Szlovakidban ta-
alhato, berencsfalvai székhelyii ,Arany at” LEADER Ak-
cidcsoportok altal lefedett teriiletek.) Reméljik, ez az
egyiittmiikddés is segiti a helyi termékek kozétkeztetés-
ben valo felhasznalasanak ndvekedését, a jo gyakorlatok
elterjedését.

Elérhetdségeink megtalalhatok
a www.febesz.eu honlapon,

illetve elérhetnek bennﬁn!fet, . -
a www.facebook.com kozossegl portalon is.
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