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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozas és Tudomany cim( hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szaméra hiteles informaciokat
nyljtson az egészséges taplalkozasrdl, életmddrél, valamint a legujabb tudomanyos kutatasi

eredményekrdl.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjiik, hogy forrasként jelélje meg

hirleveliinket!

Ordmmel tapasztaljuk, hogy Ondk koziil egyre tobben hasznaljak a Taplalkozas és Tudomany hirlevél
egyes részleteit, sét akar egy telies lapszdm anyagat. Koszonjuk, hogy segitették munkankat, és
cikkeikben megjelolték hirlevellinket forraskent.

Az élelmiszerboltok, piacok zoldség- és gyiimélcskinalata nyaron a leggazdagabb. Altalaban az &ru
kilalakja (frissessége, mérete, szine), valamint pénztarcank szabja meg, hogy végul mi kerll a
kosarunkba. Vélasztasunkat azonban befolyasolhatja mas — napjainkban egyre inkabb elétérbe kertld —
szempont is: a termékeket mindsitd kilonbozé védjegyek feltiintetése. Juliusi hirlevellink az
okogazdalkodasokbol szarmazd un. bioélelmiszerekkel foglalkozik. Olvasdink megtudhatjak, hogy mit
takar ez a jeldlés, valamint hogy taplalkozastani szempontbdl van-e 1ényeges eltérés a bio- és a

hagyomanyosan eléallitott élelmiszerek kozott.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a
szerkesztéséghez, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének szakembereihez!

JO munkat kivan:

a szerkesztéség
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Bioélelmiszerek -

Kornyezetbarat szemlélet a taplalkozasban

Napjainkban egyre tobb biotermék jelenik meg
az élelmiszerpiacon, fogyasztasuk azonban
hazénkban - bér a tendencia évr6l évre
novekvé — a nyugat-eurbpaihoz viszonyitva
még mindig csekély. Sokan a magasabb arat
nem tartjdk elfogadhatonak, a lakossag egy
része pedig szkeptikus a hitelességet illetéen.

Ahhoz, hogy konnyebben eligazodhassunk a
kinalatban, tekintstk at, hogy mire nézve jelent
garanciat a ,bio” elnevezés, és mi szamit igazi

bioterméknek.

Azonosité jelek

Egy bioboltban vagy hipermarketban a valddi

biomindség a forgalmazott termék

csomagolasan feltlntetett védjegyrdl, (pl.

Biokultara, Biokontroll, Soil Assotiation, Krav,

stb.) és az utolsd ellenérzést végzd tanusitd

szervezettél szarmazé jeldlésrdl ismerhetd fel.

A magyar Okoldgiai gazdalkodasoknal ezt az

ellendrzési és tanusitd feladatot a Biokontroll

Hungaria Kht. vagy a Hungaria Okogarancia

Kft. latja el. A bioélelmiszerek cimkéjén ezért

mindig keressuk az alabbiakat:

- az ellendrzd szervezet nevét (Biokontroll
Hungaria Kht., vagy Hungaria Okogarancia
Kft.)

- az ellendrzé szervezet kodszamat (HU-
OK0-01 vagy HU-OK0-02)
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- a kovetkez6 mondatot: ,Ellenérzott

oOkolégiai  gazdalkodasbol  szarmazd
termék”

- a termék megnevezésében az ,0koldgiai”
vagy ,bioldgiai”, szddsszetételben pedig az

L0ko” vagy ,bio” kifejezéseket (pl.

biokenyér)

(Az EU-s orszagokbol szarmazo biotermékeken
az adott orszag nyelvén kifejezett ,bio”, ,0ko”
feliratok mellett gyakran talalkozhatunk még az
ko, vagy ,organic” kifejezésekkel is. Ezeknél
az import termékeknél is fel kell azonban
tlntetni a gyartas helyszinén ellendrzést végz6

szervezet nevét és kodszamat.)

Mindez egyulttesen igazolja, hogy az adott
élelmiszer termesztési és termelési folyamatait
— beleértve a feldolgozast, forgalmazast és az
importalast is - ellenérizték, és azok
megfelelnek a hazai és  nemzetkozi
eléirdsoknak.

Van azonban egy masik lényeges tajékozddasi
pont is, amely alapjan elsésorban a
kereskeddk, illetve az Okopiacokon vasarlok
gy6zddhetnek meg az aruk hiteles eredetérdl. A
biotermékként forgalmazott élelmiszereknek
ugyanis  rendelkeznie  kell  érvényes
termékkisér6  bizonylatokkal  (Tanusitvany,
Nyilvantartasba vételi igazolas) is, melyet az

ellendrzd és tanusitd szervezet allit ki résziikre.
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Az okopiacokon — a bolti forgalmazastol
eltéréen — a termelének ezekkel a hivatalos
iratokkal kell igazolnia a terméket a vasarlok
felé, igy magan az élelmiszeren mar nem Kkell
kilén megjeleniteni a védjegyet és a hitelesitd
szoveget.

Fontos megemliteni, hogy az élelmiszerek
rekldmozasara gyakran alkalmazott, pozitiv
tartalmat sugallé jelzék, mint pl. a reform, a
natlr, vagy az alternativ énmagukban nem
jeloinek  bioterméket,  viszont  konnyen
befolyasolhatjak, vasarlasra csabithatjak a

bizonytalan fogyasztot.

Szigoruan ellendrzott folyamatok

Ahhoz, hogy egy termeld atalijon a
hagyoméanyos termelési maddszerekrdl a
biologiai gazdalkodasra, 2-3 évet ir eld szamara
a nemzetkdzi szabalyzat. Ez id6 alatt is
ellenérzik, hogy betarta-e a kotelezd
eléirasokat. Amennyiben sikeres az atallasi
folyamat, ndvények esetében 1 év utdn mar
forgalmazhatja termékeit az alabbi jeldléssel:
LOkolégai gazdalkodasra torténd  atallas
id0szakaban késztilt termék’”.

Az éllatallomanynal az atallasi idészak 1,5 - 12
honapig eltarthat. Az atallasbol szarmazé allati
termékek azonban még kulon jeldléssel sem

hozhatok forgalomba.

Kornyezetkimél6 szemlélet
Az 0kologiai gazdalkodasrol legelészor talan a
vegyszermentesség jut eszébe mindenkinek,

ha viszont részleteiben megismerjik, mi all a
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kifejezés mogott, rajovink, hogy ennél sokkal
Osszetettebb  rendszerrél van sz, A
biogazdalkodassal  foglalkozék  alapelvnek
tekintik, hogy ugy termesztenek novényeket és
tenyésztenek allatokat, hogy az harmonizaljon
a hely adottsagaival (talaj, klima, vizforras,
természetes novény- és allatvildg, stb.), és
ezzel a lehetd legkevésbé avatkozzanak be az
okoszisztémaba. Nem  hasznélnak  fel
génmanipulalt  szervezeteket és  azok
szarmazékait sem, valamint ionizalé sugéarzast
sem alkalmaznak. igy azonban a termékek — az
alacsonyabb hozam mellett — magasabb
koltséggel allithatok csak eld. Kulonosen nagy
gondot forditanak a megeldzésre is. Nézzik

meg, hogy miként.

»Novényi tarskeresd”

Szamdca hagymaval, zellerzld kaposztaval,
bazsalikom uborkaval, és még folytathatnank a
felsorolast. Mindezek els6 halldsra furcsa
salatarecepteknek tlinnek, de valdjaban az
okologiai gazdalkodas vegyes lltetéseinek
kiragadott példai. Vannak ugyanis ndvények,
amelyek bizonyos novényfajtakkal tarsitva tavol
tartjdk a kartevoket, és jo hatassal vannak
egymas fejlédésére. Ennek azonban az
ellenkezGje is megfigyelnetd: pl. a bab
hagymaval, a voroskaposzta paradicsommal, a
petrezselyem fejes salataval ,baratsagtalan
parost” alkotnak, ezért nem ultethetbk egymas
kozelébe. Szamos ehhez hasonld finom
kapcsolat figyelheté meg az éldvilagban, amit
egy biogazdalkodassal foglalkozonak szem
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elott kell tartania. Kovetkezzék most ezek kozil

néhany jellemzd, altalanos szempont:

a kiegyenlitett fejlodés biztositasa az

éshonos, ellenallébb ndvény- és allatfajtak

kivalasztasa révén vegyes novénylltetéssel

- a takarmény lehet6ség szerinti helyi
termelése

- az adllatlétszam megtervezésénél a hely
eltartd képességének figyelembe vétele

- természetes hatbanyagok (pl. zsurlo-,
csalan-, stb. fozet) illetve egyéb
megoldasok (pl. szin- és illatcsapdak,
talajtakaras) alkalmazasa a
novényvédelemben, s ezzel a talaj- és a
felszin alatti vizek vedelmének el6segitése

- az dallatbetegségek szelid gyogymoddal
valo kezelésének (akupunktura,
homeopatia, gydgynovények) elbtérbe
helyezése, allatjoléti elbirasok betartasa
(megfeleld természetes fény, szell6ztetés,
stb. biztositasa)

- az energiafelhasznélds mérséklése a helyi,
természetes energiaforrasok
kihasznalasaval

- a ftalaj termdképességének, a szerves
anyagok korforgasanak biztositasa a
talajpan a termények révén  kivett’
tapanyagok visszajuttatasaval
(komposztalassal), vetésforgéval

- a feldolgozas soran csak a szabalyzasban

engedélyezett artalmatlan adalék- és

segédanyagok (pl. tejsav, almasav,

citromsav, oxigén) alkalmazasa
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A biogazdalkodas fébb vonalainak bemutatasa
utan most vegyuk szemigyre
taplalkozastudomanyi  szempontbdl is a

biotermékeket.

Merre billen a mérleg nyelve?

A szakirodalmi adatok alapjan egyelére még
nyitva marad a kérdés, hogy az egészségi
allapotot mennyire befolyasolja a
bioélelmiszerek rendszeres fogyasztasa. A
legtobb  tanulmany ugyanis nem talalt
szignifikans tapanyagkulonbséget a
bioélelmiszerek és a hagyomanyosan termelt
élelmiszerek kozott. Kulonboz6 zoldségek és
gyumolcsok C-vitamin tartalmat vizsgélva 13
tanulmanyb6l 7 az organikus termékeknél
mutatott ki magasabb vitaminszintet, mig 6
tanulmany esetében nem volt igazolhatd
eltérés. Az Gsszehasonlitast neheziti, hogy az
organikus zoldségek és gyimolcsok lassubb
érési idejliek, és alacsonyabb viztartalmlak
(ebbél addddan hosszabb ideig eltarthatdk),
mint a hagyomanyosan  termesztettek.
Mindezek alapjan lesziirhetd, hogy a legtdbb
ember szaméra a tapanyagbevitel ndvelésének
még mindig 6sszességében a tobb zOldség és
gyumolcs fogyasztasa a megbizhatobb maédja.
Vannak azonban olyan éallapotok, betegségek,
amikor mindenképpen elétérbe kerilhet a
bioélelmiszerek  fogyasztdsa: mesterseéges
adalékanyagokkal szembeni érzékenység vagy
allergia esetén, illetve legyengult védekezd
rendszer (pl. daganatos megbetegedések)

mellett. A bioélelmiszerek vasarloi kozott szép
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szamban vannak varandos és kisgyermekes
anyukdk is, akik szeretnék garantaltan
vegyszer-, gyogyszermaradvany-, és
mesterséges adalékanyag-mentesen termelt
élelmiszerekkel ellatni csaladjukat.

Biotermékek fogyasztasakor is fontos azonban
szem el6tt tartani a mértékletességet, hiszen a
tulzott mennyiségben fogyasztott energiadus
okoélelmiszerek  éppugy  elhizdshoz  és
egészségkarosodashoz vezethetnek, mint a
hagyomanyos termekek.

Ezen kivll nem art tudni, hogy biotermelésnél
sem lehet teliesen kizarni a kornyezetbdl
(levegdbdl, csapadékbol) érkez6
szennyezddéseket. Az Okotermékek tanusitasa
ezeért nem végtermék-, hanem
folyamatcentrikus, vagyis azt tudjék szavatolni,
hogy a termékeldallitds folyamata soran nem
kerllnek tovabbi veszélyes anyagok az
élelmiszerekbe.

Az egészségmegbrzés mellett tobbeknél
kérnyezetvédelmi és vilagnézeti szempontok is
kdzrejatszanak abban, hogy vaséarlasuk sorén a
biotermékeket részesitik elényben. Tanulsagos
azonban 0Osszevetni, hogy a kozeli gazdasag
hagyomanyosan  termelt  élelmiszerének
eléallitasa, vagy a tavolabbi terlletekrdl
ideszallitott  bioélelmiszerek arusitasa ro-e
nagyobb terhet kornyezetiinkre. A szamitasok
szerint ugyanis az, hogy 1 kcal energiatartalmu
étel a tanyérunkra keril, az elééllitas és a
széllitds miatt akar 7-10 kcal-nak megfeleld
fosszilis energiahordozo (szén, kbolaj, foldgaz)
felnasznélasat is igényelheti. Ez egy 400 kcal
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energiatartalmd  reggelinél 2800-4000 kcal-t

jelent.

Ujabb Gt: Az intergralt termékek

Az intenziv termesztésnél, ahol nagy
terlleteken  termesztenek egy-egy fajta
novényt, sok esetben a biotermesztés
kockazatadt (pl. hogy évenként valtozd a
termények hozama) nem tudjak vallalni, viszont
hosszabb tdvon mar a hagyoméanyos
novényvédelem fenntartasa sem célravezetd.
llyenkor megoldasként kinalkozik az Un.
integralt termesztésre vald attérés. Ennek
lényege egy olyan atfogd kémiai, fizikai,
biolégiai és technologiai novényvédelem,
amelynek keretén belll alkalmaznak ugyan pl.
novényvédé szereket és mitragyat is, de
igyekeznek a kémiai hatbéanyagok

felhasznalasdt a  legkisebb  mértékig
csokkenteni. Az ilyen modon elBallitott,
garantaltan kornyezetkiméld eljarassal készllt,
un. integralt termékek még sokak szamara
ismeretlenek Magyarorszagon, de Eurdpaban
mar egyre tobb helyen elterjedtek. Emblémajuk
holland termékeken a lepke, a tiroli alman a
katicabogar, a spanyol terlileteken
leggyakrabban a méhecske, hazankban pedig a
két fatyolka altal tartott paprika.

Lathatjuk, hogy a valasztasi alternativak sora
egyre bévul, és azzal, hogy mely termékeket
reszesitjuk elényben, mi, fogyasztok is hatassal
lehetink a fejlédés iranyara. Eljiink a
lehetbségeinkkell  Ha  moddunkban Al

elsésorban olyan élelmiszerek mellett dontstnk,
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amelyek alacsonyabb feldolgozottsaguak, és nemcsak egészseégunket, hanem egyben
eléallitasuk sordn minél kisebb vegyianyag- kornyezetlink védelmét is szolgalhatjuk.
felnasznalasnak voltak kitéve, hiszen ezzel
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