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Tajékoztato anyag az élelmiszer témakorhoz

Mindennapjaink soran alapvetd sziikségleteinket potoljuk akkor, amikor élelmiszert vesziink
magunkhoz, hiszen az élelmiszerek 1atjak el testiinket kell6 energiaval a mindennapi feladatok
elvégzéséhez. Egészségiink szempontjabol  ugyanis
korantsem mindegy, hogy milyen mindségii élelmiszert
fogyasztunk.

Ahhoz azonban, hogy el tudjunk igazodni a mai
¢lelmiszerek kavalkadjaban, segitségre van sziikségiink.
Ezt a segitséget adja meg szamunkra a cimke, amely
rengeteg hasznos és fontos dolgot tartalmaz az adott
¢lelmiszerre  vonatkozolag. Vannak koztik olyan
informéaciok  is, melyek alapvetd  fontossaguak
egészséglink szamara ¢és amelyekre emiatt fokozattan kell figyelniink.

gy nagyon fontos és emiatt fel is kell tiintetni az élelmiszeren a mindség megdrzésének
idejét, azaz azt, hogy az meddig fogyaszthat6. Mindig nézzilk meg tehat a boltban az
¢lelmiszer mindsége megdrzésének idejét, azt ellendrizziik! Fokozottan igaz ez arra az esetre,
amikor valakit6l kapjuk az élelmiszert és nem pedig a boltban vasaroljuk. Ekkor ugyanis nem
lehetiink biztosak abban, hogy azt mikor vasaroltdk pontosan, igy csak a mindség
megOrzésének ideje szolgal szdmunkra
tdjékoztatasul, hogy meddig fogyaszthatjuk el az
adott élelmiszert. Ha pedig olyan élelmiszerrel
talalkozunk, melynek a szavatossagi ideje mar
lejart, akkor azt semmiképp se fogyasszuk el!

Nem art tovabba, ha tisztdban vagyunk azzal, hogy
nem vagyunk egyformak ¢&s egyes emberek
szervezete allergids lehet bizonyos adalékokra vagy
anyagokra. Ha ez fennall valakinél, annak nagyon
ovakodnia kell azoktol az ¢lelmiszerektdl, amelyek
az el6bbi anyagokat tartalmazzdk, ugyanis a
szervezet altal kivaltott reakcio akar életveszélyes is lehet a szdmara. Emiatt kotelez6 mindig
feltiintetni azt is a cimkén, ha az adott élelmiszer allergén adalékokat vagy nyomokban
allergiat okoz6 anyagokat tartalmaz.

Az élelmiszerek cimkéire ezen kiviil még tobb szigort eléiras is vonatkozik. Igy nem
szerepelhet a cimkén olyan Aallitds, amely arra utal, hogy egy élelmiszer gyogyhatassal
rendelkezik vagy javitja a lelkiallapotot. Ezen kiviil az eld4llito elérhetdségét is egyértelmiien
fel kell tiintetni, hiszen ez teszi lehetdvé azt, hogy a fogyasztd késébb panasszal éljen, illetve
amennyiben sziikséges, tovabbi informacidhoz jusson a termékrol.

Alapvetd fontossagti az is, hogy az ¢lelmiszer milyen 0Osszetevokbdl all. Emiatt az
Osszetevoket az eldallitonak az értékesitési orszdgban hasznalt nyelven kell feltiintetnie,



raadasul az sem mindegy, hogy azt hogyan teszi, mivel tomeg
szerint csokkend sorrendben sziikséges szerepeltetnie ezeket a
cimkén.

Erdemes figyelniink ezen kiviil az egyéb tapértékre vonatkozo
adatokra is, melyek tajékoztatast nyujtanak példaul az
¢lelmiszer fehérje, szénhidrat, zsir, energia, rost, so, asvanyi és
vitamin tartalmardl. Fontos tudnunk, hogy ez utobbiakat nem
kotelezo feltlintetnie a gyartonak, kivéve akkor, ha a cimkén
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The benefits of vitamin E:

. protects cell membranes and tissues
from damage by oxidation

aids in the formation of red blood
cells and the use of vitamin K

= promaotes function of a healthy
circulatory system

Adult RDA: 10 mg «-TE
Fat-soluble

#ADAM.

valamilyen, a termékre vonatkozo kiilonleges jellemzést szeretne megadni. Ez esetben viszont
a vitaminokra és dsvanyi anyagokra vonatkoz6 adatoknal nem csak a napi javasolt mennyiség
aranyat, hanem a termékben 1év0 pontos mennyiséget is fel kell tiintetnie. A vitaminok és
asvanyi anyagok esetében a napi javasolt mennyiség aranyat ,,RDA” roviditéssel jelolik, az
energiara vonatkozé adatokat pedig szintén feltiintetik és azt kaloriaban(kcal) vagy kilojoule-

ban(kJ) adjak meg.

Fontos még az is, hogy a csomagoldson taldlhatd abraknak egyértelmiinek kell lenniiik, igy
példaul azon az epres joghurton, amelyik nem természetes, hanem mesterséges izesitéssel

késziilt, a cimke nem abrazolhat epret.

Az esetben, ha az ¢élelmiszer a jellege miatt specialis
tarolast vagy felhasznéalast igényel, akkor a cimkén
e ——— T szerepeltetni kell az erre vonatkozo eldirasokat is. Az
T ome T ¢lelmiszerjeldlési eldirdasok megszegése esetén a Nemzeti
i : Fogyasztovédelmi Hatosaghoz lehet fordulni panasszal.

Az Osszetevok esetén a harom legfontosabb dolog, amire
igyelniink kell az egészséges
¢élelmiszerben 1év0 szénhidratok,
aranya. A sok fehérje egészséges, a sok zsir viszont mar
P , ‘ nem, igy érdemes zsirszegény ételeket enniink, azonban az
— i1 is fontos, hogy bizonyos zsirok nélkiilozhetetlenek az

taplalkozasnal, az
zsirok ¢és fehérjék

emberi szervezet szamara, ilyen példaul az Omega-3
zsirsav. A szénhidratok energidval latnak el minket,
azonban a talzott szénhidratbevitel nem javallott, hiszen amit a szervezet nem tud

felhasznalni, azt elraktarozza, ez pedig \,
tulsulyhoz vezethet. -

Az egészséges étrend Osszeallitdsanal ezen =
kiviil fontos iigyelniink a valtozatossagra. Igy .
elényben részesithetjiik és kombinalhatjuk a
salatakat, gyiimolcsoket és zoldségeket, de
egészséges a joghurt is. A kenyér szintén
egészséges, de nem érdemes tulzasba vinni azt
sem, a sertéshussal még inkabb 6vatosan kell
banni és helyette minél tobb szérnyast, halat,

rizst s hiivelyeseket érdemes fogyasztani. Hozza kell tenni, hogy elengedhetetlen a megfeleld

mennyiségll folyadék bevitele is, kiilondsen nyaron.



