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hirlevél célja az, hogy az

Ujsagirok szamara hiteles

informaciokat nyujtson az

egészséges taplalkozasral,

életmadrél, valamint a

legujabb tudomanyos kutatasi

eredményekr 6l.

TISZTELT OLVASO!

Az elmlt évek soran 6rommel tapasztaltuk, hogy Onok koziil
egyre tobben hasznaltak hirleveliink egyes részleteit, s6t akar
egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. Koszonjiik, hogy
segitették munkankat és cikkeikben megjelolték forrasként

az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhet&sége
érdekében forduljon bizalommal a szerkesztébizottsaghoz,
illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének

szakembereihez!

A SAJTOANYAG A HIVATKOZASOK LINKELESEVEL,
FORRASMEGJELOLESSEL SZABADON ATVEHETO.
A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ EREDETI

LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO MEGJELENITESET!

Jo munkat kivan:

a szerkesztGbizottsag




TUDTA-E, HOGY

e Az eurépai fogyasztok atlagosan 25 és 100 ezredmasodperc kozotti id6t forditanak a
tapértékjeldlés ,elolvasasara” (a FLABEL projekt keretében végzett felmérés alapjan)?

e A tapértékjelolés szemléltetésének egyik forméjat, a ,Traffic lights” (jelz6lampa) rendszert az
Egyesiilt Kiralysagban és Franciaorszagban is alkalmazzak. Az adott tipanyag és/vagy
energiaérték piros, sarga/narancssarga vagy zold szint kap att6l fliggéen, hogy kis, kozepes
vagy tulzott mértékben talalhato meg az élelmiszerben.

e A tapértékjelolésben feltiintetett s6 az élelmiszerben természetes formaban jelen 1évé
natriumot is magaban foglalja.

e Az élelmiszerjelolésnek felsorolasszertien tartalmaznia kell az élelmiszer 0sszes 0sszetevGjét, az
élelmiszer elGallitasakor valo felhasznalasuk id6pontjaban mért tomegiik szerinti csokkend
sorrendben.

e Az 4j szabalyozas szamol a tavértékesitéssel (pl. weboldal, katalogus) is, igy el6irja, hogy a
fogyaszt6 szamara a termék cimkéjén kotelezGen feltiintetendd informaciokat még a vasarlas
el6tt hozzaférhet6vé kell tenni.

Az életmoddal befolyasolhatd, idiilt nem-fert6z6 betegségek egyre novekvs incidenciaja
kovetkeztében a betegségmegel6zésre, valamint az egészséges életmod elémozditasara iranyulo
intézkedések egyre inkabb elGtérbe keriiltek az elmult években. Az érthets, informativ
élelmiszerjelolésre vonatkozé szabalyozasok is ezt a célt szolgaljak, segitve a fogyasztok tudatos

élelmiszervalasztasat a csomagolason keresztiil.

Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) a tapértékjelolést belefoglalta a taplalkozas, a testmozgéas
és az egészség globdlis stratégidjaba. A jelolés célja, hogy kiemelje és elérhet6vé tegye a termék

osszetételére és tapértékére vonatkozo lényeges informaciokat.

Altalanossagban elmondhato, hogy a fogyasztok széleskorii érdekldést mutatnak — terméktdl és
adott helyzettdl fliigg6en — a csomagolason 1évd, kiemelten a leegyszertsitett, f6 1atomez6ben
megjelenitett tapértékjelolés iranyaba. Arra vonatkozolag azonban kevés adat allt rendelkezésre,
hogy tudjak-e hasznositani ezeket az informaciokat a vasarlas soran, és azok hatassal vannak-e
taplalkozasi szokasaikra. Az Eur6pai Unid 27 orszagaban és Torokorszagban végzett FLABEL
(Food Labelling to Advance Better Education for Life) projekt 2008 és 2012 kozott vizsgalta a
tapértékjelolések élelmiszervalasztasra gyakorolt hatasat, és az ebben résztvevé befolyasolo

tényezoket.

A felmérésbdl kideriilt, hogy Eurépaban magas a tapértékjeloléssel ellatott élelmiszerek aranya.
Tobbségiik a hatoldalon, mig kozel 50%-uk a csomagolés frontoldalan is rendelkezik valamilyen
formaban tapérték-informacioval. A fogyasztoknak nem okoz problémat, hogy megértsék a

tapértékjelolést, és a termékeket ez alapjan rangsoroljdk az egészséges étrendbe torténdé



beilleszthet6ség szempontjabol. A figyelem és motivacié hidnya azonban még mindig jelent6s
akadalyat képezi annak, hogy ezek a hasznos informaciok pozitiv hatast gyakoroljanak az
élelmiszervalasztasra. A felmérés alapjan a vasarlok figyelemfelhivasanak legigéretesebb
valtozata az energiara és az egyéb kulcsfontossagu tdpanyagokra vonatkoz6 informaciok f6
latbmezdben torténé megjelenitése lenne, valamilyen, az Osszetétel egészséget befolyasolo

hatasat szimbolizal6 logbval parositva.

Magyarorszagon jelenleg az élelmiszerek jelolésérdl szo6l6 19/2004. (I1. 26.) FVM-ESzCsM-GKM
egyiittes rendelet és modositasai vannak hatalyban, amelyek az élelmiszerek jelolésének

altalanos szabalyait tartalmazzak.

Annak érdekében, hogy az élelmiszeren feltiintetett informaciok segitségével a fogyasztdé minél
tudatosabb dontést tudjon hozni az élelmiszervalasztis soran, jové év végétél az Europai
Parlament és a Tandcs egy 0j jogszabalyt — 1169/2011/EK a fogyasztok élelmiszerrel kapcsolatos
tajékoztatasardl — léptet életbe. Az 1j rendelet alapvet6en a feldolgozott élelmiszereken
kotelez6en feltiintetett tapértékjelolésre, az allergének kiemelésére (pl. vastagitott
betlihasznélat), a jobb atlathatosagra (pl. kotelezd betiméret, latomez6) és egyes husfélék
eredetének jelzésére vonatkozoan hoz jelent6s valtozast a meglév6hoz képest. Az Gj rendelet
2014. december 13-an 1ép érvénybe, azaz ett6l a naptol fogva csak 1Gj csomagoléanyagban lehet a
terméket forgalomba hozni, mig az el6irt tapértékjelolés 2016. december 13-t61 lesz kotelezGen

alkalmazandoé.

MINDEN FELDOLGOZOTT ELELMISZEREN KOTELEZO LESZ A TERMEK ENERGIA-, ZSIR-,
TELITETT ZSIRSAV-, SZENHIDRAT-, CUKOR-, FEHERJE- ES SOTARTALMANAK
FELTUNTETESE, MEGHOZZA UGYANAZON LATOMEZOBEN.

Minden feldolgozott élelmiszeren kotelezd lesz a termék energia-, zsir-, telitett zsirsav-,
szénhidrat-, cukor-, fehérje- és sotartalmanak feltiintetése, méghozza ugyanazon latbmezdében.
A kotelez6 tapértékjelolés alol mentesiilnek az olyan csomagolasban vagy taroloedényben

talalhato élelmiszerek, amelyek legnagyobb feliilete 25 cm2-nél kisebb.

A tapanyagokat a termék 100 grammjaban vagy 100 milliliterében kifejezve kell megadni, am
kiegészitésként megadhatbak egy adagra vonatkozolag is. A fogyasztd tajékozodasat és napi
étrendjének tervezését nagyban segiti, ha a készétel egy adagjara vonatkoztatott tapérték
informéciokat is latja, amely egyben ajanlds a fogyasztdsi mennyiséget illetéen. Ezt a

praktikusabb adagjel6lést mar tobb élelmiszeripari cég felismerte és jelenleg is alkalmazza.



A rendelet nem szabalyozza, hogy a tapértéktablazat a f6 latobmez&ben vagy a hatoldalon jelenik-
e meg, illetve a tovabbi tapanyagok, pl. rost, telitetlen zsirsavak, poliolok (cukoralkoholok),
keményito feltiintetése is tetsz6leges. LehetGség van arra is, hogy a tapértéktablazatban szerepl6

valamely tdpanyagra vonatkozo6 informécié a csomagolas elején is megismétl6djon.

Tapértékek tekintetében a cukrok és a s6 értelmezése okozhatja a legtobb problémat a
fogyasztonak, ugyanis koznyelvben a cukrokat még mindig asztali cukorként, a sot pedig
hozzaadott soként értelmezik. A rendelet azonban cukrok alatt az élelmiszerben jelen 1év6 6sszes
monoszacharidot és diszacharidot érti, a poliolok kivételével. (A szénhidratokrol bévebben a
Téaplalkozasi Akadémia Hirlevél 2009. m4jusi, 2010. &prilisi, és 2013. jliniusi szamaiban
olvashat.) Ezt gyakorlatban érdemes tudatositani a vasarloban, hogy példaul a zoldségekben, a
gyiimolesokben vagy épp a tejszarmazékokban természetes formaban megtalalhat6 cukrok is
beleértendGek a megjelenitett értékbe. SO alatt a kovetkezd képlet szerint kiszamitott
soegyenérték-tartalmat érti a rendelet: s6 = natrium x 2,5, igy itt is helyén val6 lenne a
fogyasztét a termékben taldlhatdé egyéb natriumforrasok jelenlétérél informalni. A
tapértékjelolés kozvetlen kozelében adott esetben fel lehet tiintetni egy arra vonatkozo
nyilatkozatot, hogy az élelmiszer kizdrdlag a natrium természetes jelenlétébdl adédoan tartalmaz

sot.

TAPERTEKEK TEKINTETEBEN A CUKROK ES A SO ERTELMEZESE OKOZHATJA A
LEGTOBB PROBLEMAT A FOGYASZTONAK, UGYANIS KOZNYELVBEN A CUKROKAT MEG
MINDIG ASZTALI CUKORKENT, A SOT PEDIG HOZZAADOTT SOKENT ERTELMEZIK.

Az energiatartalom és a makrotdpanyagok mennyisége tovabbra is megadhat6 onkéntesen a
beviteli referenciaértékek (korabbi INBE vagy GDA) szazalékiban is, 100 g-ra vagy 100 ml-re
kifejezve. Ez esetben kotelez6 kiegészités: ,Referencia beviteli érték egy atlagos felnGtt szamara
(8400 kJ/2000 kcal)”. A vitaminok és &asvanyi anyagok mennyiségét azonban kotelezd
feltiintetni a taplalkozasi beviteli referenciaértékek (korabbi RDA) szazalékaban is 100 g-ra vagy

100 ml-re kifejezve.

1. Téablazat: Az energia, valamint a vitaminoktol és asvanyi anyagoktol eltér6 egyes
tapanyagok napi beviteli referenciaértékei (felnéttek esetében)

Energia 8400 kJ/ 2000
kcal

Osszes zsir 70 g

Telitett zsirsavak 20¢g

Szénhidratok 260 g

Cukrok 90¢g

Fehérje 508

S6 6¢g

Forréas: Az Europai Parlament és Tanacs 1169/2011/EU rendelete



2. Tablazat: Atvaltasi egyiitthatok az energia kiszamitasihoz

Szénhidrat (poliolok 4 kecal/g 17kJ/g
kivételével)

Cukoralkoholok (poliolok) | 2,4 keal/g 10kJ/g
Fehérje 4 kecal/g 17kJ/g
Zsir 9 keal/g 37kJ/g
Alkohol (etilalkohol) 7 keal/g 29 kJ/g
Szerves savak 3 kcal/g 13 kJ/g
Szalatrim 6 kecal/g 25kJ/g
Elelmi rost 2 keal/g 8kJ/g
Eritrit o kcal/g okJ/g

Forréas: Az Europai Parlament és Tanacs 1169/2011/EU rendelete
(Szalatrim: rovid és hosszulancu zsirsav triglicerid molekula roviditése)

3. Téblazat: Vitaminok és 4svanyi anyagok napi beviteli referenciaértékei (felnéttek

esetében)
A-vitamin (ug) 800 Kalium (mg) 2000
D-vitamin (ug) 5 Klorid (mg) 800
E-vitamin (mg) 12 Kalcium (mg) 800
K-vitamin (ug) 75 Foszfor (mg) 700
C-vitamin (mg) 8o Magnézium (mg) 375
Tiamin (mg) 1,1 Vas (mg) 14
Riboflavin (mg) 1,4 Cink (mg) 10
Niacin (mg) 16 Réz (mg) 1
B6-vitamin (mg) 1,4 Mangan (mg) 2
Folsav (ug) 200 Fluor (mg) 3,5
B12-vitamin (ug) 2,5 Szelén (ug) 55
Biotin (ug) 50 Krom (ug) 40
Pantoténsav (mg) 6 Molibdén (ug) 50
Jod (ug) 150

Forras: Az Europai Parlament és Tanécs 1169/2011/EU rendelete

Amennyiben egy csomagolason tapanyag-Osszetételre és/vagy egészségre vonatkozo allitast
szeretne feltiintetni a gyart6/forgalmazd, annak Osszhangban kell lennie az erre alkotott
tapanyag-Osszetételre és egészségre vonatkozd Aallitasokrol sz6lé 1924/2006/EK eurodpai
parlamenti és tanacsi rendelettel. Ez a rendelet pontosan meghatarozza példaul az

energiaszegény, alacsony cukortartalmq, natriumszegény, stb. allitasok feltételeit.

Milyen egyéb eszkozok segitik a fogyasztot az élelmiszercsomagolason? Nem csupan a
dontéshozok, de mar tobb élelmiszeripari cég is felismerte az élelmiszereken keresztiil torténd
kommunikaci6 szerepét a kiegyenstlyozott taplalkozasban, igy szamos segédlettel
talalkozhatunk a kiilonb6z6 élelmiszereken. Ilyenek az érthet6 adagolasi ttmutatdk (pl. gramm
helyett teaskanalnyi), elkészitésre, talalasra vonatkozé informaciok (pl. javasolt koret), a
kiegyensulyozott étrendre/életmddra buzdité tandcsok, vagy éppen annak kifejtése, hogy hany
adagot célszerl elfogyasztani az adott élelmiszercsoportbdl egy kiegyensilyozott étrend

részeként.




A dietetikusok feladata és szerepe, hogy a lakossagot és az egyéneket motivaljak a tudatos

élelmiszervalasztasra, amihez nagy segitséget jelent az élelmiszerjelolés és az egyéb,

csomagolason megjelend tapanyag-Osszetételre, illetve egészségre vonatkozo adatok.

Elengedhetetlen a megfelel6 oktatas, hogy a fogyasztok ezeket a hasznos informéciokat tudjak

értelmezni és mindennapi étrendjiik tervezéséhez felhasznalni.
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