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Elelmiszercimke

Tajékoztato szulok szamara

Miért érdemes elolvasni a cimkét?

Az élelmiszercimkén talalhaté informacidk segitenek abban, hogy a gyermekiink altal elfogyasztott élelmiszerek
esetében egészséges, tudatos dontéseket hozzunk. Mutassunk jo példat és bongéssziik a gyermekkel egyiitt a cso-
magolason talalhaté informacidkat, igy 6 is megérti azokat és a késébbiekben egyediil is helyesen valaszt a termé-
kek koziil.

1. Megismerhetijik, mit rejt a csomagolas

1.1. Osszetevék listdja

Atermék Gsszetevéit csokkend sorrendben tiintetik fel, vagyis abbdl tartalmazza a legtébbet a termék, amely a lista
elején, legkevesebbet, ami a lista végén szerepel. Vasarlaskor mindig hasonlitsuk 6ssze a termékek 6sszetevdit és
valasszuk leginkabb értékes, tapanyagokban gazdag valtozatokat, pl. felvagott esetén a minél magasabb hustarta-
lom, vagy egy miizliszeletben a gabona, aszalt gyiimolcsok, magvak jelentGsebb ardnya, a csékkentett mennyiségd,
vagy teljesen mell6z6tt cukor.

1.2. Allergének

A pontos élelmiszer jelolés a gyartok felelGssége és létfontossagu a taplalékallergiaval kiizd6k szamara, ezért a
gyakori élelmiszerallergéneket vagy a beldliik késziilt termékek jelenlétét az 6sszetevk listdjaban vastag betiivel
kiemelve hangsulyozzak, illetve az 6sszetevik utan kiilon is felsoroljak. Ilyen példaul a glutént tartalmazo gabonak
(pl. buza, rozs, arpa), a tojas, a hal, a foldimogyord, a szdjabab, a tej és tejtermékek, stb.

2. Segit abban, hogy biztonsagos és taplalo termékeket valasszunk

2.1. Tapértékjelolés

A cimke tajékoztatdst ad a csomagolt élelmiszerek energia- és tapanyagosszetételérdl (zsir-, telitett zsir-, szénhid-
rat-, cukor-, fehérje- és sétartalom) 100 g, illetve 100 ml, egyes esetekben egy adag termékre vetitve. Ezt az infor-
maciot tablazat formdjaban a csomagolds hatsé oldaldn talaljuk meg, de gyakran mar a csomagolas frontlapjan is
szerepel ezen adatok koziil néhany.

A tapérték jelolés segit abban, hogy a gyermekiink fejlédésének és egészségének megbrzéséhez a leginkabb meg-
felel6 terméket valasszuk ki. Példaul igy kénnyebben megtalaljuk a hozzaadott cukrot nem tartalmazo vagy az ala-
csony/csokkentett sétartalmu valtozatokat.

Az egészséges taplalkozas egyik fontos pillére a mértékletesség, vagyis az hogy észszer(i mennyiséget fogyasszunk
el az élelmiszerekbdl. A termékek cimkéjén sok esetben megtaldljuk a gyartd dltal javasolt adagméretet, illetve
ilyenkor az erre vetitett energiatartalmat is feltiintetik. Figyeljiink azonban arra, hogy a ténylegesen elfogyasztott
adag és az azzal bevitt energiamennyiség is eltérhet a cimkén szerepl6ktSl abban az esetben, ha nem kovetjiik a
gyarto javaslatat.
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2.1. Megmutatja a termék helyét az étrendiinkben

A Referencia Beviteli Erték (RI) szazalékos jelolés lehetdvé teszi, hogy képet kapjunk a kivalasztott élelmiszer ét-
rendiinkben betoltott helyérdl azaltal, hogy megmutatja, hogy egy adag termék elfogyasztasaval a napi energia- és
tapanyagsziikségletiink hany szazalékat teszi ki. Ezt az értékeket egy atlagos fizikai aktivitasu, 8400 kJ (2000
kcal) energiasziikséglet(i feln6tt nére vonatkoztatva adjak meg. Férfiaknak és gyermekeknek ettél eltérd, nagyobb
és kisebb az energiasziikséglete, ezért inkabb csak megkozelitd tdjékozddasi pontként szolgdlhat. Kivancsi, hogy
mennyi gyermeke energiasziikséglete? Litogassanak el az OKOSTANYER® Energiaigény kalkulator oldalra:
https://www.okostanyer.hu/energiaigeny-kalkulator-es-elelmiszer-adagolasi-utmutato

2.2. Segit a friss és biztonsdgos élelmiszerek kivalasztasaban

A minGéségmegorzési és a fogyaszthatosagi ido azt a periddust jeloli, amely alatt az élelmiszer, megfeleld koriil-
mények kozott tarolva, megbrzi minGségét és biztonsagosan elfogyaszthato.

A minGségmegbrzési id6 a hosszan eltarthatd élelmiszerek (pl. tésztdk, konzervek) esetében azt az id6tartamot
jeloli, amelyen beliil optimalis az adott termék elfogyasztasa, és bar lejarat utan minGségébdl, élvezeti értékébaol
veszithet, de bontatlan csomagoldsban, azt kévetGen bizonyos ideig még fogyaszthatd.

A fogyaszthatdsagi id6t a gyorsan romld termékeken (pl. tejtermékek, husok) talaljuk és azt az idGtartamot jeloli,
amelyen beliil, biztonsdgosan elfogyaszthatd. A fogyaszthatdsagi idé lejaratat kovetGen a terméket elfogyasztani
nem szabad, az a tovabbiakban nem tekinthetd biztonsagosnak.

2.3. Segit, hogy egészségiink megorzése érdekében megfelelé terméket vilasszunk

A termék Gsszetételére és szervezetiink miikdésére, egészségiinkre gyakorolt hatasara vonatkozo allitdsok hasz-
nalata szigoru feltételek mellett engedélyezettek. Ilyen dllitisok a tipanyag-osszetételre vonatkozé allitasok (pl.
energiamentes - a termék energiatartalma legfeljebb 4 kcal/100 g; hozzdadott cukrot nem tartalmaz - a termék
nem tartalmaz hozzaadott egyszerii cukrokat. Amennyiben az élelmiszer természetes mddon tartalmaz cukrokat, a
cimkén a ,, Természetes médon el6forduld cukrokat tartalmaz” tiintetik fel) és az egészségre vonatkozé allitasok
(pl. a kalcium hozzajarul a csontok normalis fejlédéséhez).

Nem art azonban dvatosnak lenni és az allitasok mellett megnézni a termék Gsszetételét, lehet példaul egy termék
magas rost- és alacsony zsir-, de ugyanakkor magas cukortartalmuis.

Az élelmiszerek cimkéje rengeteg értékes informacioval szolgal és hasznos tarsunk lehet az egészséges taplalkozds
felé vezetd uton.

Az élelmiszerjeldlés okos haszndlata, a tajékozott fogyasztdi dontés fontos alapeleme a gyermekiink kiegyenstlyo-
zott étrendjének megvaldsitdsaban.



