Mi, mit jelent a light termékek piacan?

Tul az év végi lakomadkon és az év eleji fogadalmakon, nem art tudni miel6tt vad fogydkuraba
kezdenénk, hogy jobb, ha okos véalasztassal, a fokozatossagot betartva inkdbb életmédvaltast
tlzink ki célul. A koplalds vagy divatdiétak a
megtarthato eredmények helyett inkabb
- @ - | hidnybetegségekhez vezetnek. A Magyar Dietetikusok
Orszagos Szovetségének Uj tapldlkozasi ajanldsa, az
OKOSTANYER® is a helyes aranyok és adagok mellett
arra hivja fel a figyelmet, hogy nézzik meg az
S élelmiszerek cimkéjét és valasszuk a kevesebb zsir-,
cukor- és sotartalmu termékeket. Ezekkel az apro,
hétkoznapi ,okos” valasztasokkal sokat tehetiink
azért, hogy taplalkozasunk egészségesebb legyen,
amelyb6l az édességet sem kell teljesen szam(zniink, hisz az édes iz kiiktatasa nehezen
tarthatd lemondassal jarna. A cukorbevitelt azonban lehet csékkenteni. Ma mar szamtalan
light, alacsony- vagy csokkentett energiatartalmu, cukor- és kalériamentes élelmiszerrel,
itallal taldlkozhatunk a boltok polcain. De vajon mit jelentenek pontosan ezek a fogalmak?
Egyre tobben szeretnénk tisztdban lenni a termékek OsszetevGivel és kaldriatartalmaval,
hogy a legmegfelel6bbet tudjuk valasztani. Az élelmiszergyarté cégek minden informaciot
igyekeznek megadni a termékeik cimkéjén, hogy kénnyebben lehessen tudatosan donteni.
Sokszor azonban nehezen értelmezziik, mit is jelent pontosan egy-egy adat, ehhez nyujt
segitséget rovid 6sszefoglalonk.
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[ Mi legyen egy nap a tanyérodon? J

Energia vagy kaldria?

A két fogalom a koznyelvben tulajdonképpen ugyanazt jelenti, valéjaban az energianak a
kaldria (kilokaldria) a mértékegysége. Azt mutatja meg, hogy az adott élelmiszer
elfogyasztasaval mennyi energidhoz jut a szervezet, azaz mennyi kaldriat eszlink vagy iszunk
meg. A mindennapokban inkabb bevitt kaldriardl, elégetett kaldriardl beszélunk.

Cukormentes vagy energiamentes

Ez a két fogalom nem ugyanaz, hiszen az egyik a kaldriatartalomra, a masik egy 6sszetevére,
illetve annak hidnydra vonatkozik. Azok az élelmiszerek is lehetnek kaldriadusak, amelyekben
egyaltaldn nincs cukor, de példaul magas a zsir- vagy fehérjetartalmuk. Persze a cukornak is
van kaldriatartalma. Az viszont biztos, hogy amire az van rdirva, hogy kaldriamentes vagy
zéro kaldrias, az nem tartalmaz hozzdadott cukrot sem.

Csokkentett kaldriatartalmu, alacsony kaldriatartalmu, kalériamentes
A harom megnevezés harom kiilonb6z6 csoportot jelél a kaldriatartalom nagysaga
szempontjabol.

Csokkentett kaloridju termékrdl akkor beszélhetlink, ha az eredeti receptet Ujragondoljak,
és annak kaldriatartalmat legalabb 30%-kal lejjebb viszik, &altaldban a felhasznalt
cukormennyiség csokkentésével. Magyarul kevesebb cukorral készitik, mint korabban, igy a



termék kevesebb kaldriat is tartalmaz. Sokszor
a csOkkentés mértékét fel is tlntetik a
csomagoldson pl.  30%-kal csokkenetett
cukortartalommal vagy energiatartalommal.

Alacsony kaldridju, vagy energiaszegény
termékrdl folyadékok, azaz italok esetében
akkor beszéliink, ha annak 100 ml-re vetitett
kalériatartalma 20 kcal alatt marad; szilard
taplaléknal pedig 40 kcal/100 g a hatarérték.

Kaldria-, vagy energiamentes, zérd kaldrias az a termék, aminek 100 ml-re vagy grammra
vetitett kaldriatartalma 4 kcal alatt marad. Ami energiamentes, kalériamentes vagy zéré
kaldrias, az egyben biztosan cukormentes is. Az édes izt ezeknél a termékeknél kilénb6z6
édesit6szerekkel, esetleg sztivia-kivonattal érik el.

A ,hozzaadott cukrot nem tartalmaz” jelzés nem jelenti azt, hogy a termékben biztosan
semmiféle cukrot nincs. Amennyiben az élelmiszer hozzdadott cukrot ugyan nem, de
természetes madon tartalmaz cukrot, azt szintén fel kell tiintetni a cimkéken a ,természetes
modon el6forduld cukrokat tartalmaz” felirattal.




