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Tisztelt Olvaso!

A MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGEnek (MDOSZ) hangsilyozott célja,
hogy a hazai médidban dolgozé szakembereket folyamatosan forrdsanyaggal és hiteles
informaciokkal lassa el az egészséges életmodrol — kiemelten a taplalkozasrol. A havonta egy
témat mélyebben koriljaré TAPLALKOZAS ES TUDOMANY c. hirlevél mellett egy mas jellegi
kiadvannyal is segiteni kivanjuk az On munk4jit.

A TUDOMANYOS ELETMODTANACSOK cim( hitlevélben a nemzetkdzi és hazai
szakirodalombol ,,csemegéziink™: érdekes és friss kutatdsi eredményekrdl, hirekrdl
szamolunk be id6rél-id6re. Fontosnak tartjuk, hogy ezek a hirek eljussanak az On olvas6ihoz
/ hallgatéihoz / nézéihez is, ezért a szakmai cikkeket laikusok szamara érthet6 nyelven
forditjuk le és fogalmazzuk at.

A birlevélben olvashato anyagok szabadon haszndlbatoak.
Kérjiik, amennyiben szo szerint veszi dt a cikkeket,
forrdsként jelolje meg birleveliinket!

Manapsag mind gyakrabban keriil szoba az egészséges taplalkozas, és egyre tobben vannak a
tudatosan taplalkozok is. A megfontolt élelmiszervalasztashoz azonban a vasarlénak
informaciora van szitksége, példaul, hogy az adott termék vajon mennyi energiat, tipanyagot
tartalmaz. Ehhez az informaciéhoz a terméken 1évé csomagolasrol juthat, juthatna hozza.
Jelen hirleveliinkben a tapértékjelcléssel kapcsolatos vizsgalatokbdl csemegéziink.

Kérdéseivel, valamint tovibbi szakanyagok elérhetisége érdekében forduljon bizalommal a sgerkesztoséghes,
tlletve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségéneke szakembereibes!

J6 munkat kivan: A szerkeszt6ség
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TARTALOM

A vésarlok elvarasai az élelmiszereken 1év6 jeldlésekkel kapesolatban ' 2.0ld.
Termékcimke: fontos informacidkat tartalmaz, de vajon figyeliink-e ra? > 3.0ld.
Termékcimkék hasznalati értéke 4.0ld.

A vdsdrlok elvdrdsai az élelmiszereken 1év & jelolésekkel kapcsolatban’

Az elhizas az egész vilagon problémat jelent, ezért az élelmiszerek cimkéjén 1évé energia- és
tapanyagjel6lés fontos segitséget adhat a vasarloknak az élelmiszerek kivalasztasakor, illetve a
kiegyensulyozott étrend 6sszeallitasakor.

A hollandiai Wageningen Egyetem marketinggel és vasarloi szokasokkal foglalkozé csoportja
arra volt kivancsi, hogy a vasarlok Eurépaban milyen tipusa élelmiszercimkéket preferalnak.
Els6ként 6sszegytjtotték a jelolési lehetbségeket. A kaloriatartalom jelzése példaul térténhet
abszolut értékben mennyiségre vetitve (pl. 100 g-ban 50 kcal), esetleg a kiszerelési egység
tapanyagtartalmara vonatkozéan (pl. 1 adag készétel konzerv (200 g) X kaldria), de az
informacié megjelenhet a csomagolason akar a napi ajanlott bevitel, vagy az aktivitas
figgvényében is (pl. a napi ajanlott energiabevitel 10%-a). A felmérés soran négy kilénb6zé
orszag (Németorszag, Hollandia, Franciaorszag ¢és FEgyestlt Kiralysag) vasarloival
kielemezték, milyen értéket hordozzon az informacid, és hol legyen a terméken feltiintetve.
Az eredmények szerint a kaléria értéke és jelolésének modja abban az esetben nyerte el
altalanossagban mindenki tetszését, amikor ez a termék elilsé cimkéjén kapott helyet, és
szammal jelolte a kaloria értékét vagy 100 grammra, vagy a kiszerelési egységre, adagra
vonatkozoan. Aprobb eltérések természetesen megfigyelhetéek voltak a kiilonb6z6 orszagok
kozott, de Gsszegzésként kijelenthetd, hogy a cimkék tervezése és kivitelezése, valamint ezek
hatasainak vizsgalata a jovében is fontos.

Eurépa nyolc vezeté élelmiszeripari vallalatinak kezdeményezésére tobb orszagban - igy
2007 nyarin hazankban is - bevezetésre kerillt az INBE - Irinyadé Napi Beviteli Erték,
amely egy egységes, a korabbiaknal joval részletesebb élelmiszer-jelélési rendszer, amelynek
lényege, hogy a csomagolason lathaté a termék egy adagra vetitett energia tartalma, vagy
hosszabb véltozatban az energia, cukor, zsir, telitett zsirsav és natrium mennyisége, illetve az,
hogy ezek a tapanyagok egy felnStt napi tapanyagsziikségletének hany szazalékat teszik ki. Az
INBE az angol nyelvteriileten hasznilt GDA (Guideline Daily Amounts) magyar forditasa,
amit a tudomanyos szakérték, a kormanyzat, a civil szervezetek és a vallalatok is elfogadtak.
Mivel minden ember eltéré sziikségletekkel rendelkezik, minden taplalkozasi informacio
kizarélag utmutatoként szolgal. A 2000 kalorids iranymutatd energia-beviteli értéket egy
atlagos fizikai aktivitasu, atlagos testtomegt, egészséges felnStt né igényei alapjan allapitottak
meg. Ennek oka, hogy a n6k a napi beviteli értékek szempontjabdl a két véglet, a gyermekek
és a férfiak koézé esnek. Az energiabevitel egy ugyanilyen kondicioju felnétt férfi esetében
2500 kaloria, mig a gyermekek esetében alacsonyabb, kortilbeltl 1800 kaléria. Természetesen
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a napi tapanyagszikséglet szamos tényezén mulik, mint példaul a fizikai aktivitas, egészségi
allapot, életkor, testmagassag, testtomeg stb. Az INBE jelolések az el6irt mennyiségeken (pl.
100 g) tulmenden megmutatja egy adott élelmiszeradagra vonatkozé tapanyagértékeket is.

Az 14j jelolési rendszert az Eurdpai Unié élelmiszeripari konféderacidja (CIAA) dolgozta ki,
és szamos orszagban (Nagy Britannia, Irorszag, Olaszorszag, Németorszag, stb.) mar
sikeresen alkalmaztik. Az INBE tipusu jelolés bevezetését széles korben végzett fogyasztoi
kutatasok el6zték meg, amelyekbdl egyértelmten kiderilt, hogy a fogyasztok hasznosnak
talaltak az 4j jelolést.

Termékcimke: fontos informdciékat tartalmaz, de vajon figyeliink-e rd?*

A termékcimkék hasznos informacidkat tartalmaznak, de vajon mennyien olvassuk el a
termék megvasarlasa el6tt?

Egy termék cimkéjén a kovetkezé informaciok talalhatéak meg: a termék pontos neve, a
forgalmazo neve, cime, a termék szarmazasi helye, a termék mérete, netté mennyisége vagy
darabszama, a termék valamennyi Osszetevéje; lejarati vagy felhasznalhatosagi ideje.
Szerepelhet tovabba az élelmiszereken a termék taplalkozasi értéke, hogy mennyi kaloriat és
hany gramm fehérjét, zsirt és szénhidratot, vitamint és asvanyi anyagot tartalmaz.
Természetesen a tapanyagtablazatban utinanézhetiink ezeknek az adatoknak, de mivel ez
nem minden esetben elérhetd, fontos, hogy az elfogyasztasra kerilé termék cimkéjén is
fellelhetek legyenek ezek az értékek. Igy kénnyebben donthetiink a termék megvasarlasardl,
illetve arrol, hogy inkabb a polcon hagyjuk.

A termékcimkéken vald tajékozodas Kanadaban sem magatdl értet6dé mindenki szamara.
Ezért Ontario tartomany taplalkozastudomanyi szakemberei fogyasztéi workshopokat
rendeztek a vidéki vagy eldugott telepiiléseken él6 emberek szamara, hogy tudatossagra
OsztondzzEék Gket a vasarolt termékek tekintetében. A megyében 18 helyszinen jartak ezzel a
rendezvénnyel, a résztvevé 259 f6 jellemzben a nék korébdl kerilt ki (81%). Ez az arany
nem meglepd, hiszen a bevasarlasokat tobbnyire 6k végzik. A termékcimkét bemutatd
szeminariumok el6tt a haziasszonyokat egy-egy termék kivalasztasaban jellemz&en a csalad
jovedelme vezérelte, de a workshopok hatékonysagat bizonyitja, hogy az utinkovetés soran
bebizonyosodott, hogy az elsajatitott tudas birtokaban a résztvevék mar a termékcimke
adatait is figyelembe vették a vasarlas el6tt.

Nagyon fontos, hogy a gyerekeknek és a felnétteknek egyarant biztositsunk ilyen jellegt
,,oktatast”, hiszen a mindennapi életben nemcsak a torténelmiink és a matematika ismerete
fontos, hanem a tudatos taplalkozas elterjedése is, hogy megel6zhet6vé vialhassanak a
taplalkozassal és az életmoddal Gsszefliged betegségek.

Termékcimkék baszndlati értéke’
A termékcimke megléte mar 6nmagaban is egy 1épés a kiegyensulyozott taplalkozas felé, de

természetesen fontos, hogy minél tobb fogyaszté érezze szikségét a vasarlas el6tti
tajékozodasnak.
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Azonban a cimkéket nem elég elolvasni, az azokon szereplS adatokat értelmezni is tudni kell.
Ezt a forgalmazé is megkonnyitheti egy kissé azzal, ha a ,,rideg” felsorolason tal az un. E-
szamokat az érhet6bb megnevezésével is feltinteti, és esetleg be is sorolja, példaul igy:
,Természetes szinezék: karamell (E1502)” vagy ,,Btkezési sav: citromsav (E330)”. Az
¢lelmiszer-adalékanyagok szabalyozasa hazai és nemzetkdzi szinten egyarant a FAO/WHO
kozos Flelmiszer Adalékanyag Bizottsaganak ajanlasait veszi alapul, és az Eurépai Unidban
szigoru keretek kozott ellendrzik azt.

Néha még egy szakember szamara sem egyértelmd, hogy mit tartalmaz a cimke. Arra
vonatkozoban, hogy a kozérthet6ség mennyire nem mindegy egy termékcimke esetében,
Ausztriliaban és Uj-Zélandon szakértSk feldolgoztak a fellelhetd helyi szakirodalmat.

Azt a kovetkeztetést vontak le, hogy bar sokan megnézik, sét figyelembe is veszik a
termékcimkén lefrtakat a vasarlaskor, a valés hasznalat és megértés még hianyzik. Pedig ez
alapfeltétele annak, hogy tudatosabban valaszthassunk a szervezetink szamara. A kutatok
fontosnak tartjak a kénnyen érthet6ség novelését és az értelmezési ismeretek minél szélesebb
korh terjesztését.

Erre itthon is egyre nagyobb az igény. Tegytink érte egytitt!
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