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Az elmilt évek sorin 6rommel tapasztaltuk, hogy Onok
koziil egyre tobben hasznaltak hirleveliink egyes részleteit,
s6t akar egy-egy irdsunkat teljes terjedelmében is.
Ko6szonjiik, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

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

szakembereihez!

A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A
HIVATKOZASOK LINKELESEVEL, FORRASMEGJELOLESSEL
SZABADON ATVEHETO.

TILOS AZONBAN AZ ITT MEGJELENO TARTALMAT
MEGVALTOZTATNI, ABBOL RESZLETEKET KIRAGADVA
VAGY UJRASZERKESZTVE KOZOLNI, ESETLEG FORRAS

MEGJELOLESE NELKUL KIRAGADOTT IDEZETEKET
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A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ
EREDETI LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO
MEGJELENITESET!
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TUDTA-E, HOGY

« Az élelmiszercimkének koszonBieh kozel 18 szazalékkaloimet azok aranya, akik
egészségesebb Osszetetermeékeket valasztanak.

« A sulyos taplalékallergias reakciok 70%-a hazonikietkezés soran kovetkezik be.
Ennek elkerllésében is segithet az élelmiszerélegs.

- A referencia beviteli érték megmutatja, hogy egggtermék elfogyasztasaval mennyi
energiahoz, illetve tApanyaghoz jut a szervezetink.

Az egészséges taplalkozas mar joval azel6tt elkezdddik, hogy leiilnénk az asztalhoz és a
szankba vennénk az elsg falat ételt, az els6 korty italt. Joval megel6zi a tervezett menii és a
bevéasarlo lista 6sszedllitasa, illetve maga a bevasarlas. Az, hogy milyen termékek keriilnek a
kosarunkba nagyban meghatarozza étrendiink minGségét. Az élelmiszerek cimkéin szamos
olyan értékes informéaciot megtaldlunk, amelyek segithetnek az egészséges taplalkozas okos
megvalositasiban.

Miért érdemes elolvasni a cimkét?

1. Megismerhetjiik, mit rejt a csomagolas
1.1. Tapanyagtartalom

A cimke tajékoztatast ad a csomagolt élelmiszerek Osszetételérl. Az Eurdpai Unidban, igy
hazankban is, torvény kotelezi a gyartokat a termék energia-, zsir-, telitett zsir-, szénhidrat-,
cukor-, fehérje- és sotartalmanak feltiintetésére 100 g, illetve 100 ml termékre vetitve. Ezt az
informaciot tablazat formajaban a csomagolas hats6 oldalan taldljuk meg. Gyakran azonban
mar a csomagolas frontlapjan is szerepel ezen adatok koziil néhany. Egyes esetekben az egy
adag termékre vetitett tapanyagtartalmat, illetve tovabbi informaéaciokat, példaul egyes
vitaminok, 4svanyi anyagok mennyiségét is megtalaljuk az élelmiszereken.

1.2. Osszetevdk listdja

Az élelmiszerek csomagolasanak kotelez6 eleme a termék OsszetevOinek felsorolasa. A
listdban mennyiség (tomeg) szerint csokkend sorrendben taldljuk meg a gyartastechnoldgia
soran felhasznalt alap- és adalékanyagokat. Vagyis abbdl az Gsszetevébdl tartalmazza a
legtobbet a termék, amely a lista elején, legkevesebbet, ami a lista végén szerepel. Mindig
torekedjlink arra, hogy a rengeteg alternativa koziil a taplalkozés-élettani szempontbol
leginkabb értékes, tapanyagokban gazdag varidnsokat valasszuk. Igy példaul realis elvaras
egy felvagott esetén a minél magasabb histartalom, vagy egy miizliszeletben a gabona, aszalt
gyliimolesok, magvak jelentGsebb aranya, a csokkentett mennyiségi, vagy teljesen mell6zott
cukor.

1.3. Allergének

A pontos élelmiszer jelolés a gyartok felelGssége és 1étfontossagn a taplalékallergiaval kiizdSk
szdmara. Az Eurdépai Uni6 teriiletén, igy Magyarorszagon is nagyon szigorud szabalyok
vonatkoznak az élelmiszerek allergén osszetevGinek feltiintetésére. A 1169/2011/EU rendelet
II. melléklete szerint allergiat vagy intoleranciat kivaltd, és ezért kotelezéen jelolendd
osszetevok: glutént tartalmazo gabonafélék, azaz biza (pl. tonkolybaza, khorasan btza), rozs,



arpa, zab, rakfélék, tojas, hal, foldimogyord, szojabab, tej, di6félék, zeller, mustar,
szezdmmag, kén-dioxid, csillagfiirt, puhatestliek. Ezen osszetevdk, vagy a bel6liik késziilt
termékek jelenlétét az 6sszetevik listdjaban vastag bettivel kiemelve hangsilyozzak, illetve az
OsszetevGk utan kiilon is felsoroljak.

2014 decemberétdl, az 1169/2011/EU rendelet el6irasai alapjan méar az el6re csomagolt
élelmiszerek mellett a nem csomagolt termékek (pl. pultb6l megvéasarolhat6 péksiitemények),
éttermekben, biifékben felszolgalt ételek allergén tartalmarol is kaphatunk tajékoztatast. Ez
utdbbinak kiilonos jelentdsége van, ha figyelembe vessziik azt a tényt, hogy egyes felmérések
adatai szerint Eur6paban a stlyos allergias reakciok 70%-a hazon kiviili étkezésnél kovetkezik
be.

2. Segit abban, hogy biztonsagos és taplalo termékeket valasszunk

Egyéni energia- és tapanyagsziikségletiinket szamos kiilonb6z6 tényez6 befolyasolja:
egészségi allapotunk, életkorunk, nemiink, sulyunk, fizikai aktivitasunk. Az élelmiszerek
cimkéjén megtaladlhatdé tapérték jelolés segit abban, hogy az igényeinknek leginkabb
megfelel6 terméket valasszuk ki. Példdul igy konnyebben megtaldljuk az
alacsony/csokkentett sotartalmti  valtozatokat abban az esetben, ha szeretnénk
sofogyasztasunkat csokkenteni. Az egészséges taplalkozas egyik fontos pillére a
mértékletesség, vagyis az hogy észszeri mennyiséget fogyasszunk el az élelmiszerekbdl. A
termékek cimkéjén sok esetben megtaldljuk a gyartd altal javasolt adagméretet, illetve
ilyenkor az erre vetitett energiatartalmat is feltiintetik. Figyeljiink azonban arra, hogy az
altalunk ténylegesen elfogyasztott porcio6 és az azzal bevitt energiamennyiség is eltérhet a
cimkén szerepl6kt6l abban az esetben, ha nem kovetjiik a gyart6 javaslatat.

2.1. Megmutatja a termék helyét az étrendiinkben

A Referencia Beviteli Erték (RI — Reference Intake) jel6lés lehet6vé teszi, hogy képet kapjunk
a kivalasztott élelmiszer étrendiinkben betoltott helyérdl azaltal, hogy megmutatja egy adag
termék elfogyasztasaval mennyi energidhoz és tapanyaghoz jut a szervezetiink. Tovabb4 segit
nekiink abban, hogy egyszertibben 0sszehasonlithassunk két egyforménak tiing élelmiszert,
valamint konnyen megtaladljuk a szamunkra érdekes tapanyag mennyiségére vonatkozo
informaciot, ezaltal pedig egy kiegyensulyozottabb étrendet allithassunk Ossze.

1. tiblazat: Referencia Beviteli Ertékek

Energia 8400 kJ
2000 kcal
Zsir 70 g
-- telitett zsir 20 g
Szénhidrat 260 g
-- cukor 90 g
Fehérje 50 g
So 6 g

A tablazatban szereplé Referencia Beviteli Ertékeket az EFSA (Eurépai Elelmiszerbiztonsagi
Hat6sag) allapitotta meg egy atlagos fizikai aktivitasi, 8400 kJ (2000 kcal)
energiasziikségletli feln6tt nére vonatkoztatva. A cimkén egyes esetekben megtalaljuk a
termék egy adagra vetitett tApanyagtartalmit a Referencia Beviteli Ertékek ardnyaban is.
Példaul ha egy termék zsirtartalma 4,9 g, akkor ez a 70 grammos napi Referencia Beviteli
Erték 7 szézalékanak felel meg. A Referencia Beviteli Ertékkel legtobbszor a csomagolas
hatoldalan a tapértékjelolés részeként talalkozhatunk, de egyes esetekben kiemelnek egy-egy
adatot a csomagolas frontoldalan is. Mivel a termékek tomege, javasolt adagja eltérhet,




érdemes a 100 grammra, illetve 100 ml-re vetitett értékeket is figyelembe venni, ez alapjan is
osszehasonlithatok az egyébként egyforménak tiing élelmiszerek.

Merthogy az egyéni energia- és tdpanyagigények nagyon kiilonboz6ek, a Referencia Beviteli
Ertékekre inkabb csak megkozelité tajékozodasi pontként, mintsem téaplalkozasi célként
tekintsiink.

2.2. Segit a friss és biztonsagos élelmiszerek kivdlasztasaban

A mindségmegdrzési és a fogyaszthatdsagi id6 azt a periddust jeloli, amely alatt az élelmiszer,
megfelel6 kortilmények kozott torténd tarolas mellett, megdrzi mindségét és biztonsagosan
elfogyaszthat6. Ez az idészak a termék elGallitisakor kezdddik és szamos tényezd, pl.
technologia, csomagolas, tarolas modja, 0sszetevlk tipusa, mindsége fiiggvényében alakul. A
mindségmegorzési/fogyaszthatosagi id6 jelolése segit benniinket abban, hogy biztonsagos
élelmiszert fogyasszunk, azonban ez csak abban az esetben érvényes, ha sértetlen
csomagolast, megfeleléen tarolt termékrdl van sz6. Az élelmiszerek bontatlan és bontott
allapotban torténé tarolasaval kapcsolatban mindig kovessiik a gyarto utasitasat! Javasolt a
mingségmegOrzési/fogyaszthatdsagi id6t figyelembe venni az élelmiszerpazarlas elkeriilése
érdekében is. Példaul sok élelmiszer még a minGségmeglrzési id6 végét kovetben is

biztonsaggal elfogyaszthato.

Bar nagyon hasonld értelmi két kifejezésrdl van sz6, azonban a két fogalom némileg mast
jelol. A min&ségmegbrzési id6 a hosszan eltarthat6 élelmiszerek (pl. tésztak, konzervek,
szaldmi) esetében azt az id6tartamot jeloli, amelyen belill optimélis az adott termék
elfogyasztasa. Ekkor a legkellemesebb az ize, aromé4ja, ekkor a legropogosabb, legizletesebb.
A fogyaszthatosagi id6t a gyorsan romlé termékeken (pl. tejtermékek, hisok, fogyasztasra
kész salatik) talaljuk meg és azt a periddust fedi le, amelyen beliil, megfelel§ koriilmények
kozott torténd tarolas mellett, az adott élelmiszer biztonsagosan elfogyaszthatd. A
fogyaszthatosagi id6 lejaratat kovet6en a terméket elfogyasztani nem szabad, az a
tovabbiakban nem tekinthetd biztonsagosnak.

A minGségmegoOrzési/fogyaszthatosagi id6 megallapitasa és korrekt jelolése a gyarto
felel6ssége. Szintén az el6allitd, forgalmazo feladata, hogy a javasolt tarolas kritériumairol
(pl. ,Felbontas utan hiitve tarolando.”) megfelelGen t4jékoztassa a fogyasztot.

A mindségmegdrzési/fogyaszthatosagi id6 meghatarozdsa mar a termékfejlesztés fazisaban
megtorténik és része az élelmiszerbiztonsagot garantald mindségbiztositasi rendszernek. Az
eltarthatésadg hosszat szdmos tényezd befolyasolja: a felhasznalt alapanyagok tipusa,
mindsége, a gyartastechnologia, a csomagolas modja, a tarolas kortilményei.

A  minGségmegolrzési/fogyaszthatosagi id6 megallapitasinak leggyakrabban hasznalt
modszerei:

» Mikrobiologiai kockazatbecslés: Szamitogépes modellezé programmal szimuléaljak a
termékben kiilonb6z6 kornyezeti koriilmények kozott bekovetkezd mikrobiologiai
valtozasokat, ez alapjan kalkulalhat6 a becsiilt minGségmeg06rzési id6.

* Challenge tesztek: A kockazatbecslés eredményeinek mikrobiologiai megerdsitésére
hasznalt modszer. Ennek sordn a terméket kontrolldlt h6mérsékleten adott ideig
taroljak, majd egy elére meghatarozott terv szerint megfelelé id6pontokban és/vagy
hémérsékleteknél mikrobiolégiai mintat vesznek, ebbdl kovetkeztetnek az
élelmiszerfert6zés, -mérgezés kockazatara.

» Shelf-life tesztek: Szintén a kockazatbecslés eredményének megerdsitésére hasznalt
modszer. A teszt soran a terméket kontrollalt h6mérsékleteken, adott id6tartamokig
taroljak. A mintdn végzett mikrobiologiai és/vagy érzékszervi tesztek eredményei
alapjan hatarozzak meg a biztonsagos mindségmegdlrzési id6t. A kisérleti tervnek



megfelel6 id6pontokban és/vagy hémérsékleteknél mikrobiologiai mintat vesznek, és
a termékre jellemz6 mikroorganizmus mennyiségi eredményeib6l hatarozzak meg a
biztonsagos fogyaszthatosagi/ tarolasi/ szallitasi id6t és/vagy hémérsékletet.

Az Eur6pai Unidban az élelmiszerbiztonsag kiemelt jelentGsége okan tobb jogszabaly is
foglalkozik az eltarthatosagi id6 kérdésével. Ezekben rogzitik példaul az élelmiszerek
mikrobiol6giai kritériumait, a jelolés tartalmat, megjelenitési modjat, a minéségmegdrzési,
illetve fogyaszthatosagi id6 definicidjat, hasznalatanak feltételeit, a jelolési kotelezettség alol
mentesiil§ termékek korét (pl. bor, konyhasd, ecet), fagyasztott élelmiszerek esetén a
fagyasztas id6pontjanak jelolési kotelezettségét.

3. Szabadon valaszthato jelolések

A Kkotelezé elemeken tal a vildg szamos orszagaban nyilik tér a gyartok szamara, hogy
opciondlis elemeket is hasznaljanak termékeik csomagolasdn a fogyasztok gyors
informél4sara. Ilyen példdul az Anglidban mar sikerrel miikodd jelz6lampa tipusa
tapértékjelolés. Ennek foldrajzi kiterjesztésére mar vannak tervek az Eurdpai Unioban.

3.1. Allitasok

A termék Osszetételére és szervezetiink miikodésére, egészséglinkre gyakorolt hatisara
vonatkoz6 allitAsok hasznalata szigoru feltételek mellett engedélyezett az Eur6pai Unidban.
Ezek a szabalyok rogzitik, hogy az élelmiszer csomagolasa, azon beliil is a hasznalt allitasok
nem téveszthetik meg a fogyasztét, nem Osztonozhetnek tulzott fogyasztdsra, nem
tulajdonithatnak olyan megkiilonboztet6 pozitiv jellemz6t, tulajdonsidgot a terméknek,
amellyel az nem rendelkezik, illetve mas termék is rendelkezik ugyanezzel a taplalkozasi
elénnyel.

Az egyes allitasok alkalmazasanak feltételeit a 1924/2006-0s és 1047/2012-es unids
rendeletek szabalyozzak. Példaul:

ENERGIASZEGENY - Akkor alkalmazhato, ha a termék energiatartalma legfeljebb 170 kJ(40
keal) /100 g szilard élelmiszerek, vagy legfeljebb 80 kJ(20 kcal) /100 ml folyadékok esetében.

CSOKKENTETT ENERGIATARTALMU (LIGHT/LITE) - Akkor alkalmazhat6, ha az
energiaérték legalabb 30 %-kal csokkentett, emellett azon tulajdonsagot (pl. cukor vagy
zsirtartalom) is fel kell tlintetni, amely altal az élelmiszer teljes energiatartalma csokken.

ENERGIAMENTES - Akkor alkalmazhat6, ha a termék energiatartalma legfeljebb 17 kJ(4
kcal)/100 g.

ALACSONY CUKORTARTALMU - Akkor alkalmazhato, ha a termék cukortartalma legfeljebb
5 g/100 g szilard élelmiszerek, vagy a 2,5 g/100 ml italok esetében.

CUKORMENTES - Akkor alkalmazhat6, ha a termék cukortartalma legfeljebb 0,5 g/100 g,
illetve a 0,5 g/100 ml.

HOZZAADOTT CUKROT NEM TARTALMAZ - Akkor alkalmazhaté, ha a termék nem
tartalmaz hozzaadott mono- vagy diszacharidokat vagy egyéb, az édesit6 hatasa miatt
hasznalt Osszetev6t. Amennyiben az élelmiszer természetes modon tartalmaz cukrokat, a
cimkén a kovetkezd allitast kell szerepeltetni: ,TERMESZETES MODON ELOFORDULO
CUKROKAT TARTALMAZ”.

CSOKKENTETT CUKORTARTALOM - Akkor hasznilhat6, ha annak a terméknek az
energiatartalma, amelyen az Allitast feltiintetik, ugyanakkora vagy kisebb, mint a hasonl6
termékek energiatartalma.



Az egészségre vonatkozo Aallitdsok az egyes tapanyagok, élelmiszer Osszetevék testiink
miikodésére gyakorolt hatdsat mutatjak be. Pl. a kalcium hozzijarul a csontok normalis
fejlédéséhez. Az egyes allitdsok mogott meghtiz6d6 tudoményos bizonyitékokat az EFSA
(Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hatésig) elemzi, a tudoméinyosan kelléen megalapozott
allitas, alkalmazasanak feltételeivel egyiitt felkeriil az engedélyezett allitasok listajara és a
feltételek teljesiilése esetén szabadon felhasznalhat6é a gyartok altal. Nem art azonban
ovatosnak lenni és az allitdsok mellett megnézni a termék Osszetételét, lehet példaul egy
termék magas rost- és alacsony zsir-, de ugyanakkor magas cukortartalmu is.

Osszefoglalasként elmondhaté tehat, hogy az élelmiszerek cimkéje rengeteg értékes
informaciéval szolgal és hasznos tarsunk lehet az egészséges taplalkozas felé vezet6 tton. Egy
nemrégiben publikalt elemzésben Cecchini és Warin az dsszes olyan 2000 utdn elvégzett
randomizalt kontroll csoportos klinikai vizsgalatot goresé ala vette, amely az élelmiszerjelolés
hatékonysagat vizsgalta a kiegyensulyozott étrendre gyakorolt hatasuk eredményessége
szempontjabdl. Emellett vizsgaltak a jelz8lampa, illetve az Irdnyadé Napi Beviteli Erték (a
referencia érték el6dje) tapértékjelolések eredményességét. Megallapitasaik szerint a
jelolések hasznalataval kozel 18 szdzalékkal néhetne azok ardnya, akik egészségesebb
osszetételii termékeket valasztanak, tovabba kb. 3,6 szazalékkal csokkenne az energiafelvétel.
A jelz6lampa tipust jelolés kismértékben hatékonyabbnak bizonyult az el6z&eknél.
Elemzésiik kovetkeztetései is megerdsitik azt a tényt, hogy az élelmiszerjel6lés okos
hasznalata, a t4jékozott fogyasztéi dontés fontos alapeleme egy kiegyensulyozott étrend
megvalositasanak..
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