Vasaroljunk okosan!

Egy atlagos fogyasztd 0,25-1 masodpercet tolt el az élelmiszercimke tanulmanyozasaval, pedig ha
jobban megnéznénk, hogy mibél, mennyit tartalmaz az adott élelmiszer, tudatosabban tudnank
donteni arrél, hogy mit vesziink és esziink meg. Az élelmiszerek cimkéin szdmos olyan értékes
informaciét megtaldlunk, amelyek hozza segithetnek benniinket az egészséges taplalkozas
kialakitdsahoz. J6, ha tudjuk, hogy az egyes élelmiszerek Gsszetev6i a csomagolason csokkend
sorrendben vannak feltlintetve, vagyis az az alkotéelem szerepel az els6k kdzott, amibél a legtobbet
tartalmazza a termék. Az élelmiszereken 100 g-ra vonatkoztatva kotelezd feltiintetni a kilénb6z6
tdpanyagok mennyiségét. Az egy adagos jelolés nem elGirds, de nagy koénnyebbséget adhat a
fogyasztoknak. A Referencia beviteli érték (RBE, RI) pedig szazalékos formaban azt mutatja meg, hogy
a napi ajanlotthoz képest, mennyit tartalmaz a termék egy adagja energidbdl és kilénbozd
tapanyagokbdl. A Referencia Beviteli Ertékeket az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatdsag allapitotta
meg egy atlagos fizikai aktivitasd, 2000 kcal energiasziikségleti felnStt n6re vonatkoztatva.

Hogyan valasszunk a cimke alapjan okosabban?

Két hasonld élelmiszer kozil az alacsonyabb zsir-, s6- és cukortartalmu termékek keriljenek inkdbb a
kosarunkba. A pékaruk, kenyerek koziil azt vegylik le a polcrél, amelyiknek az 6sszetevéi kozott az
elsé helyen a teljes ki6rlésli megnevezés szerepel. A husok kozil a sovanyabbakat, a felvagottak és
huskészitmények kozil a magasabb hus- és alacsonyabb zsirtartalmiakat valasszuk. A
gyimolcsleveknél egyértelmlien a 100 %-os gyimolcstartalmuakat kellene megvdsarolnunk, hiszen
ezek hozzaadott cukrot nem tartalmaznak, de azért ezek fogyasztdsdval is tartsunk mértéket, a
folyadékbevitel szinesitésére alkalmanként 1-1 poharral ajanlottak, mivel természetes
cukortartalmuk azért magas. A tej és tejtermékek kozil altaldban az alacsonyabb zsirtartalmua (kék),
hozzdadott cukrot nem tartalmazé valtozatok az ajanlottak, kiilondsen, ha oda kell figyelniink a
testsulyunkra. Egy termékben akkor
taldlhaté hozzaadott cukor, ha az
OsszetevBk kozott 1atjuk felsorolva, a
tdpértéktablazatban jelzett
cukortartalomba beleértend6k a
természetes cukrok (gylimolcscukor,
tejcukor) is. Az olajos magvakbol
mindig a sotlan  vdltozatokat
fogyasszuk, azokbol is kis
mennyiséget, mert ugyan
egészségesek, de a kaldriatartalmuk
meglehet6sen magas. Ha E-szamot
latunk egy élelmiszercimkén, az nem jelenti azt, hogy veszélyes az egészségiinkre! Ezek a szamok
csak az élelmiszer adalékanyagok nemzetek kozotti egyszer(i beazonositdsat segitik. Betartva az
ajanlott fogyasztasi mennyiséget, biztonsagosak, ebbdl a szempontbdl kiemelten fontos az
adalékanyag megengedhetd napi beviteli értéke (ADI). Sokféle adalékanyag létezik, ezek kozott van
tobb olyan is, ami a természetben is el6fordul, de a tévhitekkel ellentétben még ezeknek is van E-
szamuk.




Félniink kell a tartositoszerektdl?

A tartdsitészerek a kilonb6z6 mikroorganizmusok okozta romlastdl védik meg az élelmiszereket. Bar
sokan tartanak tdlik, mell6zésiik gyakorta nagyobb kockdzattal jar, mint haszndlatuk. Az pedig
egyenesen tévhit, hogy a tartds tejben tartdsitdszer van. A kiilonboz6 tejek eltarthatdsaga ugyanis a
hékezelésiik fokatdl flgg, tartdsitdszerek tejhez nem adhatdak. A pontos fogyaszthatésagi idérél a
csomagoldson tajékozédhatunk. A h(ités nélkil tarolhatd an. ,tartds tej” nem a tartdsitdszer miatt
tarthatd el hosszabb ideig, hanem mert a h6kezeléssel minden baktériumot elpusztitanak benne. Epp
ezért fontos, hogy a hdztdji gazdasdgbdl szarmazo friss tejet csak forralas utan szabad fogyasztani!

Hasznos tippek vasarlashoz

Ne menjiink éhesen a boltba, mert akkor biztosan tulvasaroljuk
magunkat és mindent megvesziink, amit a szemiink megkivan.
ElStte inkabb egylink egy gylimolcsot, vagy par szem olajos magot,
igy elkeriilhetjlik, hogy felesleges dolgok kertiljenek a kosarunkbal

irjunk bevasarlé listat, igy tudatosabban tudjuk tervezni az
étrendet, és nem veszink meg mindent 0Ossze-vissza. A
listakészitéshez a klasszikus papirfecnin  tdl, most mar a
telefonunkat is segitséglil hivhatjuk. Hatdsos és gyors mddszer, ha a boltba indulas el6tt
lefényképezzitk a hiit6 tartalmat. igy vasarlaskor latjuk az otthoni készletet és ehhez tudjuk
viszonyitani a kosarunk tartalmat.

A fagyasztott élelmiszereket utoljara tegyiik a kosarunkba, hiszen a mar kiolvadt élelmiszert nem
szabad Ujra lefagyasztani, hanem révid idén beliil el kell fogyasztani. Erdemes mélyhitott aruk
szdllitasdra alkalmas taskat hasznalni, és hazaérve azonnal mélyhtit6be tenni a terméket.

Alljunk ellen az akciéknak! Miel6tt mindent megvennénk, ami akcids, tegyiik fel magunknak a
kérdést, hogy valdban sziikséglink van-e ra.

Mindig olvassuk el az élelmiszerek cimkéjét, hogy tudatosan donthessiink!

Védjiik kornyezetiinket azzal, hogy a kevesebb csomagoldéanyagba csomagolt vagy a kimért
termékeket valasztjuk, és mindig vigylink magunkkal szatyrot.

A cikk a szerencsi GYERE® Program szakmai iranyitojanak, a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetségének lektoralasaval jott 1étre. A program a Nestlé az Egészséges Gyerekekért tamogatasaval
valdsul meg.



