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Bevezetés

Napjainkban egyre nagyobb teret hoditanak a kiilonb6z6 snacktermékek, a rohand eletmodbdl
adodoan. Ebbdl addéddéan megnovekedett az igény a snack szeletekre, igy széles korben
népszeriivé valtak. A gyartok igazodtak ezekhez a sziikségletekhez, minél tobb parametert
kielégité snackeket kezdtek el arusitani. Ezaltal a véasarlok széles termékpalettabol tudnak
igényeik szerint valasztani. Egyesek hozzaadott cukortol mentes, masok glutént vagy laktdzt
nem tartalmazé valtoztatot vasarolnak. Megjelent egy Uj kategdria is a vegan, cukormentes és
szénhidratcsokkentett snackek mellett, amely a magas energiatartalmu szeletek.

Az energiaszelet (energy bar) elnevezés egyre elterjedtebb a snack szeletek kozott. Ezzel
ellenben amennyiben ilyen terméket vasarolunk nem tudhatjuk pontosan, hogy mi is szamit
magas energiatartalmunak. Az egészséges taplalkozas iranti elkotelezédésbdl kiindulva az
emberek sokkal tudatosabbak és tudni szeretnék, hogy amit elfogyasztanak hogyan hat a
szervezetiukre. Ebbdl kifolyolag a vasarloi érdeklodés és a pontos adattartalom ennek
kielégitésére a termék csomagolasan kulcsfontossagu, mivel ez segiti a vevot a dontésében az
élelmiszerrel kapcsolatban. Ezért sziikséges koherens informéciét szolgaltatnia a termék
megnevezésének, mivel az energiaszelet, nevébdl adoddan, nagy energiatartalommal kell, hogy
rendelkezzen. Viszont ez a nagy energiatartalom nem konkrét, s6t semmilyen szabalyzas altal
nem behatérolt, igy napjainkban a gyartok szabadon hasznélhatjak ezt a kifejezést a termék
megnevezésénél, flggetlenlil attdl, hogy milyen igényeket képes Kkielégiteni példaul
szénhidrattartalom terén az adott snack szelet.

Az energiaszelet fogalma meghatarozott a katonasag tertletén is, mivel a harcba induld
személyeknek kiemelten fontos a hatékony és célravezetd energiapétlas. A hadaszatban mar
bevalt modszerekkel biztositjak a szliikséges tapanyagokat, példaul energiaszeletek formajaban,
amely kis tomeglinek és kényelmes megoldasnak szamit a sziikséges tapanyagok potlasara. A
katondk esetén alkalmazott energiaszeletek etalonként szolgalhatnak a kutatds soran, sét a
katondk szamaéra kialakitott tapanyagigények mennyiségei is jelentésen hozzajarulhatnak a
Ezaltal kutatdsom célja, hogy javaslatot tudjak megfogalmazni a feltart adatok alapjan, mellyel
nem csak az ¢€lelmiszeriparban tevékenykedd személyeknek, hanem barkinek, aki érdeklddik
és szembesult nem egzakt informéaciokkal ebben a témaban, segitségll tud szolgalni ez a

dolgozat.



2. Munka célja

A munka célja, hogy adatokat gylijtsiink az energiadis snackek, energiaszeletek jellemz6
tapanyagprofiljarol és meghatirozzuk energiasiiriiségiiket. Tovabbi kérdés, hogy a megcélzott
nagy energiasiriiséget jellemzéen milyen tapanyagprofillal érik el ezek az élelmiszerek, illetve
hogyan viszonyul tapanyagprofiljuk a katonai taplalkozasban alkalmazott energiaszeletekkel
kapcsolatban elvart tapanyagprofilhoz képest. A vizsgalatokat publikusan elérhetd

adatbazisban szerepld tapanyagprofilok alapjan végezziik.

3. Irodalmi attekintes

3.1. Energiadenzitas fogalma

A legfontosabb fogalom az energiaszeletek kapcsan a benne fellelhetd energia mennyisége egy
megadott egységes mennyisegre vonatkoztatva. Ez az Un. energiastiriiség vagy energiadenzitas.
Az energiadenzitds kiszamithatd toébbféle komponenst tartalmazo ételekre, étkezésekre és a

teljes taplalékbevitelre, ahol az 6sszes bevitt energiat (kilokaldridban) osztjuk az 6sszes bevitt

mennyiséggel (grammban).

energiatartalom (kcal)

Erereindenmitis —
HETBIAcenziias = 2 plalék mennyisége (g)

A makrotapanyagok kozil a zsir valtoztat a legtdbbet, mivel magas az energiatartalma,
pontosan 9 kcal/g, a fehérjéhez és szénhidrathoz képest, amelyeknek csupan 4 kcal/g Az
energiasiiriiséget a termék viztartalma nagymértékben képes befolyasolni, mivel noveli a
taplalék mennyiségét energia hozzéadasa nélkal. (Jacqueline A., 2014) Tehat a Kisebb
energiadenzitasu ételekb6l grammok tekintetében nagyobb adagokat tudunk elfogyasztani az
optimalis energiabevitel érdekében. Sok esetben az alacsonyabb energiadenzitassal rendelkezd
¢lelmiszerek, példaul a leveles zoldségek rostban ¢€s kiilonb6zd vitaminokban is gazdagok,

amelyek rendkiviil elényosek a taplalkozas soran.



1. abra: Energiadenzitas jelentOsége

Normal tojas és toast kenyér Nagy volumenii tojas és toast kenyér
2 tojas (156 kcal) 2 tojas (156 kcal)
43 g vaj (68 kcal) 1 szelet toast kenyér (56 kcal)
1 szelet toast kenyér (56 kcal) 136 g friss spenot (7 kcal)
21 g eperlekvar (56 kcal) 1 kaliforniai paprika (40 kcal)
12 eper (70 kcal)
Osszesen: 355 kcal Osszesen: 348 kcal

2.abra: Normal és nagy volumenti étkezések 0sszehasonlitasa

A 2.4bra jol szemlélteti azt, hogy mely élelmiszerek, milyen energiastiriiséggel rendelkeznek.
Ha a bal oldali tanyéron taldlhaté ételeket vesszik figyelembe, lathatd, hogy magas
energiatartalmu volt a vaj és az eperlekvar is, viszont alacsony tomegiiek. Ezek az dsszetevok
helyettesitve lettek a magasabb volumenti verzidnal a jobb oldali tanyéron. Ebben az esetben a
kenyérfeltéteket felvaltottak a friss zoldségek és gyimdlcs. Az eper, a spenot és a paprika
kaldriatartalma tdmegéhez viszonyitva kicsi, tovabba sokkal tobb rostot is tartalmaznak, mint
a vaj és az eperlekvar. Ezaltal a nagy volumeni tanyértol tobb ideig lesziink eltelitddve és az

emésztérendszeriink szamara is kedvezébb opcio.

3.2. Az energiadenzitas megitélése

A tarsadalom jelentés része fogyaszt magas energiatartalmt, foként feldolgozott
¢lelmiszereket, amivel egyiitt a napjainkban jellemzé {ilémunka és mozgashiany, szdmos
egészségi problémat okoz. Az alacsony koltségli, de nagy energiastirii élelmiszerek
megnovekedett elérhetdsége valdszinlileg nagyban hozzdjarul az elhizas magasabb
eléfordulasahoz. Epidemioldgiai adatok azt mutatjdk, hogy az energiadusabb étrendek
altalaban magasabb napi energiabevitellel és sulygyarapodassal jarnak. Ezek az eredmenyek
olyan javaslatokhoz vezettek, hogy az étrendi energiasiiriiség csokkentését célzo

népességszintli megkozelitések hatékonyak lehetnek az elhizas csokkentésében. (Eric R., 2022)



Ezért kiemelten fontos, hogy az emberek

tajékoztatva legyenek az élelmiszerek

Energy Density of foods

Keal/g
energiasiiriségérol és lehetdségiik legyen 0 T::: 0.6 Low 12 Medium 4 High
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értelmében 2016. december 13-t6l kotelezévé valt a tapértékjelolés feltiintetése az elbre
csomagolt élelmiszereken bizonyos termekek kivételével. (Nébih, 2016)

Ezekbdl a tényekbdl az kovetkezik, hogy taplalkozas élettani szempontbol altalanossagban, az
alacsony energiadenzitassal rendelkezé élelmiszerek megfeleléek, viszont vannak olyan
specialis helyzetek, amikor kimondottan a nagy energiadenzitas jelenthet elényt. Ilyen lehet
példaul a katonai taplalkozas, turazas, terepn végzett nehéz fizikai munka, illetve altalaban
olyan fizikai megterheléssel jard tevékenységek, amikor az energiapétlasra szolgalo élelmiszert

magunknak kell szallitani is.

llyen helyzetekben tehat a sok szempontbol elényos tulajdonsagokkal rendelkezd alacsony
energiadenzitasi termékek helyett a magas energiadenzitasuakbol kisebb mennyiséget
szlikséges fogyasztani. Példaul, egy salatakeverék elfogyasztasa csupan egy par kcal energiat

ad, amivel szemben egy energiaszelet elfogyasztasaval akar 400-500 kcal energiét is biztosithat.
3.3. Energiaszeletek megjelenése, funkcidja

Els6ként a katonai taplalkozasban valt sziikségszerlivé a magas energiatartalmi szeletek
hasznalata, mivel a katonaknak harcokban elégetett kaldriait potolni kellett olyan mddon, hogy
az étel ne jelentsen nagy sulytobbletet a cipekedésnél. Ezek a szeletek azonnal és egyszeriien
elfogyaszthatdak, nem szilkseges felmelegiteni, mint mas el6készitett ételt. A magas
energiatartalmu szeletek térhdditdsa a hétkdznapokban, a modern élet gyorsasaganak
koszonhetd, egy ilyen nassolnivald konnyen magunkkal vihetd, kéznél van, igy barhol,
barmikor energiahoz juthatunk beldle.

Az emberek ¢€letmddjaban bekovetkezett valtozasok miatt mar évek ota jelentds érdeklodés
mutatkozik a gyorséttermi és snack-ételek gyartasa irdnt. A fogyasztok hajlamosak olyan

konnyen elkészithet6 ételeket keresni, mint példaul a ragcsalnivalok, amelyeket a gyorsételek



alternativajaként allnak rendelkezésre jelentds tapértékkel vagy anélkiil. (Oana E. C., 2018) Az
elmult években a snack termékek piaca a hagyomanyos egészségtelen termékekrdl (pl.
csokoladé, keksz, chips) boviilt az egészséges nassolnivalok felé, mint példaul a gyimolcsok,
tejtermékek és kiilonféle, egészségre jotékony OsszetevOkben gazdag snackszeletek. A
fogyasztok életmddjaban bekovetkezett valtozas volt a f6 hajtdereje a nassoldas novekvd
tendencidjanak, amely az Ut kdzben elfogyaszthat6 termékeket részesiti eldnyben, mint példaul
a gabonaszeleteket. A muzliszeletek az egyik legelterjedtebb on-the-go (Utkdzben
fogyaszthat) termékké valtak és kulcsszerepet jatszanak a fogyasztok egészségének és
természetes tudatanak megovasa érdekében. (Fatma, B., 2022) Bar a hagyomanyos étrend
nagyon véaltozatos maradhat a kiilonbozé kontinenseken, a fogyasztok izlése a snack termékek
irant univerzalisabb, ami lehet0séget ad a gyartoknak, hogy globalis markakat és termékeket
épitsenek. A taplald szeletek az elmult években vilagszerte ismertté valtak, mivel magas
tapanyagtartalommal ¢és energiagazdag OsszetevOkkel rendelkeznek, amelyek gyorsan
felszabadulnak az anyagcserébél adodoan. Tehét a vasarlok nyitottak az 0j, fogyasztasra kész
és energiat ado snack termékekre. A snack szeletek egy olyan kategdriat alkotnak, amely évente
atlagosan 2%-kal né vilagszerte. 2013 és 2014 kozott e kategoria atlagos novekedése

Braziliaban 7,5%-0s volt.

A snack szeletek kategdria novekedésének katalizatora az elmult évtizedben a kényelemre és
egészségre Osszpontositd termékeknek kdszonhetd. Az ,.egészséges nassolnivald” funkciojat
betdltd snack szeletek esetén elmondhato, hogy a jo érzékszervi tulajdonsagokkal rendelkezd
és egészségesnek itélt Osszetevokbol all. Az ,.egészséges” snackek gyartdsa élelmiszeripari
prioritast jelent a fogyasztok jolétének, taplalkozasi és egészségi allapotanak javitasa
érdekében, mikdzben megelézi a nem fertéz6 betegségek (noncommunicable chronic
diseases/NCD) kialakulasat. Amelyek kozé tartozik a diabétesz, a sziv és érrendszeri
betegségek vagy a rakos megbetegedések. Ez az egészseges élelmiszer-szegmens 98%-kal nétt
az elmult 6t évben Braziliaban, megeldzve az Egyesiilt Kirdlysagot és Németorszagot, igy 2014
Ota az egészséges termékek negyedik legnagyobb piacdvéa valt. Ezen termékek kozil vannak
olyanok — és talan ide sorolhatok az energiaszeletek — melyeknek egyszerre tobb kiilonb6zo
attribatummal kell rendelkeznitik. Egyszerre kell az egészséges termékek kdzé sorolhatonak
lennilk (hiszen példaul sportoldk, aktiv életet é16k szamara késziilnek), mikdzben valamilyen
specialis szerepet, példaul gyors energiap6tlas funkcidt is be kell toltenilik. A taplald szeletek
vilagszerte szeles korben elterjedtek, és fontos funkcionalis élelmiszerekké valtak a sportolok

és mas egyének szamara, akik szeretnék elérni taplalkozasi céljaikat, fokozni az energiat és a



vitalitast, és altaldban ndvelni akarjak sportteljesitményiiket. Az utdbbi idékben nagy figyelem
irdnyult ezekre a szeletekre, rendkivili tapértékiiknek, igény szerinti gyors
energiafelszabaditdsuknak és kényelmes csomagolasuknak kdszonhetden, amelyek konnylivé

és mobiliz&lhatova teszik 6ket. (Ibrahim, S.A., 2021)

A gabona alapl szeletek alkalmas eélelmiszerek e célok elérésehez, mivel kdnnyen
elfogyaszthatok az étkezések kozott, pillanatnyi éhség csillapitasara, és kiilonbozoé névényi
forrasokbol elballithatok, amelyek taplalkozasi és egészségi elényoket biztositanak. (Karin,
E.C., 2022) Egy mésik szakirodalom felhivja a figyelmet arra, hogy amellett, hogy a kilonféle
diofajtak egyre novekvo mértékben szerepelnek a snack szeletek dsszetételében, megfigyelhetd
a zOldségek szélesebb korti beillesztése, mint ipari stratégia az egészséges snackipar tovabbi
fellenditésére. Emellett a kutatok arra torekedtek, hogy javitsak a snackszeletek mikrobioldgiai
és érzékszervi mindségét, valamint feldolgozasi stabilitasat. Ez a fejlesztés megerdsiti az
¢lelmiszerben rejlé lehetOségeket az egészséges termékek szegmensének kiaknazasara, €s
noveli az érdeklddést az egészségre vonatkozo allitdsok hatasanak értékelése irdnt, amelyek a

fogyasztokkal valé kommunikacioé f6 formai. (Pinto, V. R. A., 2017)

A személyre szabds egy jelentds globalis trend, amely bizonyos kihivasokat jelent az iparag
szamara, mivel talmutat a tdmegtermékek testreszabasan. A személyre szabott taplalkozas
lehetdséget kindl arra, hogy a fogyasztok jobban betartsak az étrendi irdnyelveket azéltal, hogy
a taplalkozasi ajanlasok fokuszat a népesség alapti megkozelitésrdl az egyeni sziiksegletekre
helyezik &t. Jelenleg egyes muzliszelet gyartok lehetéséget kinalnak a csomagolas és az
Osszetevok testre szabasara és egyénre szabasara, hogy személyre szabott szeleteket allitsanak

el6. (Fatma, B., 2022)

Egyértelmiien kijelenthetd, hogy van igény a termékekre, igy a fejlesztésiik, hogy minél tobb
szerepet betdltson, mint péeldaul vitaminok, asvanyi anyagok, fehérjék vagy rostok forrasa is
kiemelten fontos a vasarloi szlikségletek kielégitésére. Amennyiben a fogyasztok elégedettek a
termékkel, rendszeresen valasztjak majd azt, amely a gyartd szamara is elényos, igy mindkét

fél celjanak elérésében segitenek az energiaszeletek.



3.4. Energiaszeletek besorolasa

Az energiaszeletek besoroldsa nem egyértelmii, altaldban véve a snack szeletek nem
tekinthetéek funkciondlis élelmiszernek, foként a tapanyagszegény Osszeallitasabol adodoan.
Az utdbbi években lett igény 0] tipust, funkcionalis komponensekkel késziilt snack szeletekre.
Ebbdl adddoan a snack szeletek tartozhatnak a funkciondlis élelmiszerek csoportjdba és a
fogyasztoi elfogadast figyelembevéve beleillik az azonnal fogyaszthatd termékek koze. (Oana,
E., 2018) Osszetételét tekintve a gyartok a legtobb esetben tapanyagban gazdag alapanyagobdl
allitjak dssze a termékeket, ezt alatdmasztja a szakirodalom, mely szerint a mizliszeletek az
egészséges élelmiszerek kodzé sorolhatdk, mivel rostban gazdagok és zsirban szegények.
(Rajnibhas, S.S., 2021) A legtobb szakirodalomban muzliszeletként (cereal bar) vagy taplaléd
szeletként (nutrition bar) emlitik, energiaszelet (energy bar) néven csak néhanyszor idézik. Ez
is megmutatja, hogy nincsenek konkrét feltételek, amelyeknek meg kell felelni a szelet

megfelel6 elnevezéséhez. A 4.4bran jol latszanak az energiaszeletek megjelenési formai.

4.4bra: Energiaszeletek tipusali

Az Egyesiilt Allamok lakéinak snack fogyasztasardl szol6 jelentés alatamasztja, hogy a snack,
muzli és taplald szeletek 3 osztalyba sorolhatok: egészség és jolét, organikus, energia és
taplalas. Komplexebben osztalyozni a funkciondlis szeleteket nehéz, a hangsaly a fogyasztason
van. Egy étkezés részeként (reggeli, ebéd, vacsora), desszertként vagy étkezés helyettesitésére
alkalmazzék ezeket a termékeket. (Oana, E., 2018)

Hasonl6 a meghatarozas egy masik szakirodalmi cikkben. Az energiaszelet édesipari termék,
desszertnek vagy nassolni valonak mondhatjuk, viszont nem létezik egy tisztan meghatarozott
fogalom a nassolni valok meghatarozasara. Altalanosan leirhatd, mint étkezés vagy ital
fogyasztas f6étkezések kozott. Mas ehhez a témahoz kapcsol6dd szakirodalomban az
energiaszeletek fogalommeghatarozésai alapjaul szolgalnak, hogy a nap mely szakan
fogyasztottak, az elfogyasztott mennyiségen, az elfogyasztas helyén, a snack termék tipusan és

ezeknek a kombinéacidjan alapulnak. (Janowicz, M., 2022)



Mas szakirodalom pedig nem csak a megnevezés szerint csoportositjak, hanem feltartak a
leggyakoribb indokokat a snack szeletek fogyasztasahoz és ezt veszik alapul. Az osztalyozéason
vagy pontos meghatarozason kivil fontos a snackek fogyasztasanak oka is. Az International
Markets Bureau piaci mutatoja szerint a snackszeletek fogyasztasat a kovetkezd szempontok is
befolyasoljak: édességek iranti igény Kielégitése; idomegtakaritas, energiaforrasként torténd
felhasznalas; fogyas céljara torténd felhasznalas; és a fehérje-, rost-, vitamintartalom stb.
bevitele. (Oana, E., 2018)

Ehhez kapcsoloddan egy hasonlé véleményt irnak egy masik publikacioban, ebben a termék
altal betoltott igenyeket fogalmazzak meg, mint fogyasztas célja. A snack- és energiaszeletek
f6 célja az éhség csillapitasa, étkezés potlasa, a szervezet szdmara szikséges fehérjék,
szénhidratok, zsirok és vitaminok biztositasa egy kis kiszerelésben. Kenyelmes és praktikus az
egyedilallo értékesitési funkcidja is. Az 6sszes megtekintett snack- és energiaszelet tele van
gyumolcsokkel, diofelékkel vagy esetleg granola, cukrok stb. kombinacioival. (Mansi, C.,
2017)

A szakirodalomban talalhato allitasokbol kideril, hogy a nassolni valok kozé sorolhatjuk a
magas energiatartalmi snack szeleteket. A pontosabb osztalyozas nem lehetséges, mivel ezen
a termékcsoporton beliil sok tipusa elérhetd a termékeknek €s a besorolds f6 szempontja is
megvaltoztatja az osztalyozas madjat. Osszességében a snack termékek osztalyozésa és
csoportositasa szamos aspektusbol torténhet, az osztalyozasnal l1ényeges szerepet tolthet be az
ok, amiért szikséges a snackek csoportokba rendezése. Jelen esetben az energiaszelet
csoportositasara fokuszalunk, mint megndvekedett energiatartalom szerinti csoport. Ebben az
esetben a tobbi csoportba tartozhatnak olyanok, amelyek nem érték el ezt a magas

energiadenzitast, s6t ezeket is tovabbi csoportokra lehet bontani tovabbi szempontok szerint.
3.5. Snack szeletek eléallitasa

Az snack szeletek eléallitasa egyszerti folyamat, foként a toltés és boritas nélkiil késziiltek, mig
a diszitéssel, tobb fajta toltelékkel ellatott szeletek esetén az eldallitas ideje és anyagigénye is
nagyobb. A snackszeletek gyartasi folyamatainak leegyszerisitett folyamatabrait az 5. &bra
mutatja. A sult szeleteknél a szaraz és a nedves alapanyagokat 6sszekeverik. Ezt a keveréket

egységesen adagoljak és sitik.



A siitési paraméterek (id6 és hdmérséklet) a késztermék sajatossagaitol fiiggden valtoznak. A
hidegen formézott szelet gyartdshoz a hozzavalokat is 0sszekeverjik, és a kapott keveréket
sutési Iépés nelkil a kivant forméara adagoljuk. Mindkét tipusu snack esetében lehetnek tovabbi
miveletek is, pl. toltés, kiilonboz6 mazzal vald bevonas, a szeletek széritasa stb. A kapott
szelettipustol eltekintve a technolodgiai tablazatban a végsé miivelet a csomagolas. (Oana, E.,
2018)

Szaraz Folyekony Folyékony Szaraz Folyéekony
Osszetevok Osszetevok dsszetevok Osszetevok Osszetevok
Keverés Keverés

I1I. Hidegen

Formazas Formazas | formazott szeletek
[ I. Siitott szeletek 1
Stités Csomagolas
Hiités |- - - - - - - - Osszeallitas

l I
Csomagolas |- - - -} - - - - - 4 H S"utott =8
toltott szeletek

S5.4bra: Snack szeletek eldallitasanak folyamata

Tovabbi szakirodalmakban részletesen kifejtik a gyartas részleteit. A szaraz 6sszetevoket (pl.
gabonafélék, diofélék és/vagy algabonafélék) altalaban 1:1 és 4:1 koz6tti aranyban keverik a
stabilizatorokkal vagy emulgeéldszerekkel. Ezeket az dsszetevoket fokozatosan hozzaadjak és
alaposan osszekeverik (30 masodperct6l 5 percig, attdl fiiggéen, hogy folyamatos vagy
szakaszos keverési folyamatrél van sz6) a kotdanyaggal egy lapatkeverd segitségével, hogy
lehetové tegye a kotdfazis homogén eloszlasat a szdraz Osszetevok feliiletén.
Megkulonboztetnek meleg és hideg eléallitasi folyamatot.

Meleg feldolgozés sordn a keveréket lappa formaljak, majd fokozatosan Osszenyomjak
(lamindljak) hengersorokon keresztiil, amig el nem éri a kivant vastagsagot. A lapot ezutan
szaritjak, piritjdk vagy a kivant nedvességig sutik, majd szeletekre vagjak. Figyelemre mélto,
hogy ez a feldolgozas bizonyos gazdasagi korlatokkal jar a szeleteléshez és darabolashoz
sziikséges idOenergia €s a nagy mennyiségii, nem ujrahasznosithat6 hulladék keletkezése miatt.

Ezt a hulladékot gyakran megérlik és Ujra keverik a kovetkez6 gyartas soran, de a belsd




tulajdonsdgok vagy a részecskeméret heterogenitdsdnak valtozasa miatt minéségi hibakat
okozhat (pl. szin és allag).

A hideg feldolgozas toémdritésen alapul és a szaraz 6sszetevOk keverékének (vizaktivitas értéke
<0,5) és a kotbanyag-rendszernek szobahémérsékleten vagy ahhoz kozeli laminalasan, majd
kdzvetlendl radokra vagasan, a termék szaritasan, piritasa vagy sutése nélkul.

A sziruppal, karamellel, csokoladéval vagy mdézzal val6 bevonds nem kotelezd, de
kulcsfontossagu 1épés a fényes és vonzo végtermékek eldallitdsdhoz. A bevonat csak a teljes
szeletre felhordva jatszik fontos szerepet védogatként, csokkenti a nedvesség vandorlasat, az
izveszteséget ¢és az oxidaciot, valamint megoOrzi a termék szerkezeti integritasat, ezaltal
hozzajarul a mizliszeletek eltarthatosdgadnak meghosszabbitasahoz. Az olyan bevonatok, mint
a szitalt vagy az alsé bevonatok, nem vizzardkent, hanem csak a szelet fizikai tAmaszakent
miikodnek, mivel az ilyen tipusu bevonatok szobahdmérsékleten altalaban szilardak. (Fatma,

B., 2022)

3.6. Energiaszelet megnevezés

Az energiaszelet elnevezeés megoszto fogalom a tarsadalomban, mivel konkreét jogi szabalyozas
nem vonatkozik az elnevezésre, tehat a gyartd jelolheti energiaszeletként a termékét gy, hogy
nem kell megfelelnie semmilyen el6irasnak. Megtéveszté az energia kifejezés, mivel sok
esetben egy csokoladészelet magasabb energiatartalommal rendelkezik, mint egy

energiaszeletként elnevezett termék. A 6. és 7. dbra tdmasztja ala ezt a kijelentést.

= SENERGYBar=
6.4bra 7.abra
Csokoladészelet (518 kcal/100 g) Energiaszelet (425 kcal/100g)

Az Eurdpai Parlament és a Tanacs 1924/2006/EK rendelete szerint a 84/450/EGK iranyelv
sérelme nélkdl, 0Osszehasonlitas csak azonos csoportba tartozé tébb élelmiszer
figyelembevételével végezhetd. A tdpanyagmennyiségben és/vagy energiaértékben mutatkozo
kiilonbségeket fel kell tlintetni és az Osszehasonlitast azonos mennyiségli €lelmiszerre
vonatkozoan kell végezni. (1924/2006/EK) A Magyar Elelmiszerkényv nem tartalmaz tovabbi
informaciot a megnovelt energiatartalomrdl, igy ebben a tekintetben csak az 1924/2006/EK
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rendeletben leirtakat tekinthetjiik mérvadonak a kérdésben. A rendeletben meghatarozott
paraméterek csupan a pozitiv értelemben vald tdpanyag novelésre vagy csokkentésre
vonatkozik, ezzel ellenben az energia novelt termékek inkabb negativ értelemben értetddok.
Ebbdl adoddan egyértelmii meghatarozast a ndvelt energiatartalommal kapcsolatban nem lehet
leszlirni a rendeletbdl, s6t egyéb mas hivatalos szabalyzasi oldalrél sem.

Tovabb vizsgélodva a szabalyozéas kérdéseben, bizonyos platformok vagy szervezetek altal
meghatarozott energiatartalom tartomanyok fellelhetéek, melyekbdl kiindulhatunk. A nagy
energiastriiségii élelmiszerek 17-38 kJ/g vagy 4-9 kcal/g energiat tartalmaznak, mint példaul a

kekszek, chipsek és a mogyorovaj.
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Alacsony Kozepes Magas World Cancer Gambiai onellatd Nyugati étrend
energiadenzitds energiadenzitis energiadenzitis Research Fund  gazdilkodok

ajanlasa étrendje

8.4bra: Energiadenzitas kategoriak és ajanlasok

A World Cancer Research Fund ajanlésa szerint az egyén étrendjének atlagos energiastiriisége
5,23 kJ/g vagy 1,25 kcal/g legyen. A gambiai 6nellatoé gazdalkodok éetrendje atlagosan 4,50 kJ/g
vagy 1,08 kcal/g volt, az italokat nem szdmitva. Ez a nyugati étrend 6,70 kJ/g-hoz vagy 1,6
kcal/g-hoz keépest. Egy skot taplalkozasi tanulméany szerint a leginkabb raszorulé terileteken
¢16k magasabb energiaslirliségli étrendet fogyasztottak, mint a legkevésbé hatranyos helyzetii
teriileteken ¢él6k. (Insitute of Phyiscs, 2023)

Az alacsony, koOzepes, illetve magas energiadenzitds mennyiségét a British Nutrition
Foundation, Die Techniker és szamos weboldalon 0,6-1,5; 1,5-4 és 4<kcal/g tartomanyban
hatarozza meg. (British nutrition foundation, 2023) (Die Techniker, 2023) A 8.4bra ezeket az
informéaciokat hivatott dsszefoglalni.
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3.7. Energiaszeletek a sporttaplalkozasban

Egy kerékparosok energiaszelet fogyasztasat leird szakirodalom aldtamasztja, hogy milyen
fontos szerepet tolt be a sporttaplalkozasban a szénhidratbevitel. Metabolikus szinten ezeknek
a teszteknek a sajatossaga a vegyes energia-anyagcsere alkalmazésa, ahol az aerob és az
anaerob tejsavas rendszert egyarant alkalmazzdk, attol fliggben, hogy a vizsgélat adott
pillanatdban milyen intenzitast érnek el. Ezeken a versenyeken a szénhidratok (CH-K)
elérhetésége — a f6 energiaforras — csokkenhet az edzés intenzitadsanak elérehaladtaval. Emiatt
a sportolok teljesitménye korlatozott a nagy intenzitasu es hosszan tartd (90 percnél hosszabb)
szubmaximalis vagy szakaszos gyakorlatokban, ami veszélyezteti az izomteljesitmenyt és a
kdzponti idegrendszert. (Irene Jimenez-Perez, 2023)

fgy a sportoloknak, foként az anaerob tevékenységet végzdéknek, kiemelt jelentdségli a
megfeleld energiatartalom biztositasa szénhidratok fogyasztdsa révén. Ekkor a gyorsan
felszivodo szénhidratok keriilnek elénybe, amelyek azonnal felhasznalhatovd valnak az
izmokban glikogénként atalakulva. Gyorsan felszivodé szénhidrat példaul a gyimdlcs,
burgonya vagy fehér rizs.

A sportolok szamara megfeleld fehérjetartalmat biztositani kell, igy sokszor a sportolokat
megcélzo energiaszelet funkciot betoltd snack termék Gijabb funkcionalis attribitummal egésziil
ki, nevezetesen a fehérjetartalommal. A fehérjeszelet (protein bar) tipusu snack termékek
vizsgalata nem képezi targyat e dolgozatnak, ugyanakkor megallapithatd, hogy az
energiapotlast, mint funkciot megcélzé energiaszeletek nem mindig kilonilnek el kifejezetten
nagy fehérjetartalommal operalo fehérjeszeletektdl. Talan mondhatjuk, hogy sem a fogyasztok,
sem az eldéallitok gondolkodasaban. Ezért taldlunk olyan ,,sportszeleteket”, melyeket tovabbi
fehérjével dusitjak.

Folyamatosan fennallnak az étkezés minéségére vonatkozo igények, az ételek taplalkozasi és
funkcionalis profilja tekintetében is egyarant. Ezért névekszik az olyan termékek piaci kinalata,
mint példdul a magas fehérjetartalmd szeletek, amelyeket eredetileg a sportolok
izomtomegének novelésére fejlesztettek ki. Az ilyen termékek megfelelé moédon pétoljak az
elfogyasztott energiat és tapanyagokat kodzvetlenll a fizikai megterhelés utan, mikozben
megtakaritjdk az étkezés elkészitési idejét. (Jovanov, P., 2021) Tehat a fehérjetartalom
biztositasa is elengedhetetlen a sportolok tekinteteben, amelyet a szakirodalom is alatamaszt.
Kiegyensulyozott étrenddel rendelkezd, alacsony aktivitast egyéneknél a szénhidrat-ellatasnak
clegenddnek kell lennie az energiaegyensuly fenntartasahoz, de fizikailag aktiv egyéneknek

nehéz lehet az energiasziikségletet kielégiteni, kiilondsen a nagy intenzitasu edzéseknél. A
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negativ energiaegyensuly gyakori az alloképességi sportoldk, példaul a futdk, a kerékparosok
és az UszOk korében, de olyan sportagakban is, ahol az étkezési korlatozasok a taplalkozasi
stratégidk részét képezik, példaul a teststily modositasara (harcmiivészet, miivészi gimnasztika,
jégkorcsolya stb.). A gabonabdl készilt energiaszeleteket a sportolok fogyasztjak a
leggyakrabban, de az alacsony fizikai aktivitdsuak korében is népszerlivé valtak. Ezek a
szeletek magas tapértékii termékek, mikozben megérzik a termék jO izét és zamatat. Az
energiaszeletek értekes Osszetett szénhidratok, valamint élelmi rostok vagy B-vitaminok
forrasai. Az élelmiszerpiacon az energiaszeletek széles valasztéka érhetd el, kifejezetten
sportolok szaméra, valamint a gabonaszeletek, amelyeket gyakran étkezéshelyettesitéként
hasznalnak. (Kiciak, A., 2022)

3.8. Energiaszeletek a katonai tapalkozasban

A katonak hadmiiveleti hatékonysaganak novelése megfeleld taplalkozast igényel. Mivel a
katonai erék képesek teljesiteni a rabizott miiveleteket, elegendd vizet és €lelmet is el kell
jutniuk. A megfeleld taplalkozéassal rendelkezé katondk sokkal jobban toleraljak a csatatér
nehéz kornyezeti helyzetét. (Farajzadeh D., 2011) A szakirodalom is alatamasztja, hogy a
terepgyakorlatokon vagy harcokban részt vevo katondk szdmara elengedhetetlen az energia
potlasa a nehéz fizikai megprobaltatasok okan.

A nagy mennyiségli energiabevitelt konnyen mobilizalhatd, kis méretli ételekkel kell
abszolvalni, hogy ne jelentsen tovabbi megterhelést a taplalékok sulya. Erre a célra kivaldan
alkalmas egy energiaszelet, melynek meghatarozott sszetétele minél a katona minél tébb
igényet ki tudja elégiteni, mint példaul a megndvelt fehérjetartalom. A katonai taplalkozasban
hasznalt energiaszeleteknek szamos tipusat tudjuk megkilonboztetni. A  katonak
energiaszeleteit a hadmiiveleti egységek kiildetése, a haborus taktika, a helyzet, valamint a
személyi allomanyhoz és az ételek felszolgalasahoz sziikséges eszk6zokhodz vald hozzaférés
alapjan hatarozzak meg.

A Klasszikus héborikban és a katonai mandverekben kétféle energiaszeletet vesznek
figyelembe a haderd taplalasara. Az elsd szelet a ,miiveleti szelet”, amely kiilonosen a
klasszikus haborik hadmiiveletének elsdé 24 6rajara vonatkozik. Ezen szeletek masodik tipusa
a ,,vészhelyzet szelet”, amely ahhoz az idédponthoz kapcsolodik, amikor a tdimogatoé erék nem
adtak at az ételt a haditengerészeti miiveleti er6knek. A vészhelyzet szeletnek a legkisebb
stlytinak és térfogatiinak kell lennie, amely elegend6 az egyén 1étfontossagu tevékenységeihez.

A vészhelyzet szeletek készitéséhez altalaban bizonyos tipust karamellat és kiilonbozd illata,
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izli és Osszetételll félszilard csokoladékat hasznalnak. Ezek a nassolni valok ,,taléld szeletként”
is hasznalhatok. (Farajzadeh D., 2011) A 9.4bran lathat6 az Egyesilt Allamok katonai
taplalkozasi rendszerében ismert First Strike energiaszelet cimkéje, amely az elobb emlitett kis

tomegli, magas energiatartalmat biztosito szeletek koz¢é tartozik.

Amountisening %Daily Value® Amount/serving SoDaily Value™

- =
Nutrition

Total Fat7 g 1% Total Carbohydrate 48 g 16%
Facts Saturated Fat 1.5g 8% Dietary Fiber 2 g 40,-:

Serving Size 1 Bar Polyunsaturated Fat4 g Soluble Fiber 1g
(65g/23 02) Insoluble Fiber 1 g
) ' h ' Sugars 159
Calories 27z e Protein 389
Fat Calories 65 Potassium 70 mg

L ... JJMl_" - - -]
* Percent Dail
Values are ;.\leed ona Vitamin A 0% +  Vitamin C3§%  +  Calcium 4% + Vitamin E 50% + Vitamin K 8%
2,000 calorie diet Vitamin D 20% +  Thiamin 20% * Riboflavin 20% +  Niacin 20% «  Vitamin B6 20%
Folate 50% *«  Zinc20% *  Vitamin B12 20% +  Phosphorus 6% . Magnesium 6%
Selenium 2% «  lron 2%

INGREDIENTS: Corn syrup, nutty rice (rice, honey, raisin juice concentrate, and salt), fruit base [dried fruit (plums, dztes), fructose, glycerine, water).
maltodextrin, fructose, partially hydrogenated cottonseed/soybean oil, apple powder, nutty com (degermed yellow cornmeal, com bran, honey, salt),
whey protein concentrate, rice bran concentrate. glycerin. canola oil, lecithin, vitamin premix (ascorbic acid, DL-alpha-tocopherol acetate, niacinamide,
pyridoxine hydrochloride, riboflavin, thiamine mononitrate, folic acid, cholecalciferol, cyanocobalamin, zinc oxide), natural/artificial flavors, ascorbyl
palmitate added to protect flavor natural mixed tocopherols added to protect flavor.

9.4bra: First Strike Energiaszelet cimke

A legtobb katonai kiképzés ¢és harci miivelet sordn gyakori a tartdsan magas napi
energiafelhasznalas és a nem megfelelé energiabevitel. A magas energiafelhasznalas nem
megfeleld kompenzaldsa nagyobb energiabevitellel azért kdvetkezik be, mert eldfordulhat,
hogy nem all rendelkezésre elegendd élelmiszer, mivel az adott személy &ltal elfogyasztott
élelmiszer mennyisége korlatozédhat arra a mennyiségre, amennyit magaval tud vinni, ezen
kivil az étkezési ido6 is korlatozott, kinalt ételek izletességének mértéke alacsony, és az étvagy
elnyomott. Az energiabevitel és -felhasznalas kdzotti egyensuly felborulasa, amelyet negativ
energiaegyensulynak neveznek (energia-veszteség > energiabevitel), a test és az izomtémeg
nemkivanatos  csokkenéséhez  vezet, negativ  fehérjeegyensuly  kdvetkezhet be
(fehérjeszintézis<protein lebontas), az androgén hormonok elnyomésa és a fokozott szisztémés
gyulladas, amelyek egyiittesen a fizikai teljesit6képesség egyidejii csokkenésével jarnak.
(Margolis, L.M., 2023) Ebb6l addédéoan a katonaknak nem csupdn az elvesztett
energiamennyiséget kell potolni, hanem a fehérjéket is, amelyre megfeleld, a harci
korulményekhez alakitott formaban kell magukkal vinniik az élelmiszert. Ennek a
problémanak a megoldasara fejlesztették ki a katonai energiaszeleteket.
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4. Anyagok és mddszerek

Felhasznalt adatbazis:

https://world.openfoodfacts.org/cqi/search.pl?search terms=energy+bar&search simple=1&a

ction=process

Adatbazis letoltése: 2022.oktéber 12.

Médszer:

10.

11.

12.

13.

Az ,,Open Food Facts” publikus adatbdzisbol ,,energy bar” kulcszot
tartalmazo 1100 termékbdl allo adathalmaz letoltése
Termék megnevezések rendezése
Az elemzéshez nem sziikséges oszlopok torlése, mint példaul a termék
neve ¢&s 0sszetevoi a magyartol/angoltdl eltérd tovabbi nyelveken
Nem energiaszelet termékek torlése (mint példaul energiaitalok)
Hianyos 0sszetevOlista manualis bevitele (460 termék esetén)
Nem elérhet6 Osszetevolista esetén a termék torlése, igy 742 termék
maradt
kJ atvaltasa kcal-ba 1169/2011/EU rendelet alapjan (kcal szamit
alapnak)
S6 és natrium atvaltadsa 1169/2011/EU rendelet alapjan
e asO mennyiségét vettem alapul, ahol nem szerepelt csak
natrium mennyiség, ott a natrium tartalom 3,5x értéke a s
Diagrammok készitése a makrotapanyagokrol és az energiatartalomrol
e Dboxplot és kdrdiagramm tipusokban
Diagrammok kiugré értékeinek fellilvizsgalata
e amennyiben elirés tortént, a termék Ujra ellenérzése
Elsédleges és masodlagos 6sszetevok megoszlasardl kdrdiagrammok
készitése
Katonai ajanlasok alapjan vett tartomanyokban 1évé termékek elemzése
az ezekrol késziilt diagrammok alapjan
e katonai ajanlasok mennyiségeinek forrasa: https://www.hprc-
online.org/nutrition/warfighter-nutrition-guide#chapter-13
A katonai ajanlasoknak megfeleld tartomanyban 1év6 és az

adatbazisban szerepld termékek részletes vizsgalata
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5. Eredmények és kdvetkeztetések

5.1. A vizsgélt energiaszeletek energiadenzitasdnak megoszlasa
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10.4bra: Energiadenzitas megoszlasa

A 10. abran egyértelmiien lathaté az energiadenzitds megoszlasa az adatbazisban szerepld
energiaszeletek esetében. A legkisebb érték 111 kcal, mig a legnagyobb 622 kcal volt 100 g
termékben. A legkisebb kiugré értéknek megfeleld termék esetén, az Osszetevokbol
kikovetkeztethetd, hogy azért ilyen alacsony a kalériaérték, mivel gyltimolespiirékbdl tevodik
0ssze.

A legnagyobb kiugré érték esetén a magas energiatartalom a kokuszolajnak, a mandulalisztnek,
a kesudionak, a kokuszcukornak és a kakadvajnak koszonhetd, melyek nagy kaloriatartalommal
rendelkeznek. Az 6sszegytijtott adatok alapjan, a median, azaz a kozépérték 397 kcal volt. A
téglalapban 1év6 tartomany alsé hatara 368, a fels6 hatara 440 kcal/100 g, tehat ebben a savban
1év6 energiaértékek szerepelnek a vizsgalt adathalmaz legtobb elemében.

Irodalmi adatok alapjan 400 kcal/100 g érték, amely felett magas energiatartalminak
tekinthetjik a terméket. A vizsgalt adatok szerint 366 termék felel meg a 742-bél ennek a
feltételnek, tehat az adatbazisban szerepld energiaszeletek 49%-a, tehat majdnem a fele

tekinthetd magas energiatartalmunak.
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5.2. Makrotapanyagok megoszlasa a vizsgalt energiaszeletek esetén
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11.4bra: Makrotapanyagok megoszlasa

5.2.1. Szénhidratok és cukrok

A 11.4bran taldlhaté a makrotapanyagok megoszlasa, az els6 kiemelend6 tényezd pedig a
szénhidratok magas értéke, amelynek medianja 56,4 g/100 g értéket vett fel és a két szEls6
értéke 21,4 és 89,3 g/100g volt. A medidnhoz viszonyitott alsé tartomany nagyobb volt, tehat
itt tobb termék szerepelt, mint a 56,4 g/100 g felett. 95,2 g/100 g a maximum és 4,8 g/100 g a
maximum a szénhidratok mennyiségét tekintve. Ez a jelenség valoszintisitheté volt, mivel
energiaszeletekrol késziilt a diagramm. A cukor mennyisége szorosan kotddik a szénhidrat
mennyiségéhez, igy ez az érték szintén magas. Altaldnos megfigyelésbol kiindulva, a snack
szeleteket, fOként a mag vagy gabona alapuakat, kiilonb6z6 cukorszirupok segitségével
formazzak és biztositanak édes izt a fogyaszté szdmara. Szdmos tanulmany kimutatta, hogy a
rizsbol, gabonabol ¢és  szaritott gylimOlcsokbdl  készilt  gabonaszeletek magas
szénhidrattartalommal rendelkeznek. Emellett a gabonaszeletekben kotdanyagként hasznalt

cukor és méz jelentésen hozzajarul a magas szénhidrattartalomhoz.
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A cukrok mennyisége a szénhidrat mennyiségének egy részét képzik, igy egyutt keriilnek
emlitésre. A 11.4bra megmutatja, hogy a cukrok kisebb mennyiségben vannak jelen, mint a
szénhidratok, ez is jol bizonyitja, hogy nem minden szénhidrat cukrok forméajaban van jelen. A
median 28,9 g/100 g-nal, az éatlag pedig 29,9 g/100 g-néal, mig a minimum cukortartalom
0,3 g/100 g, a maximum pedig 86 g/100 g. Ez utébbi mennyiség azt jelenti, hogy van olyan
termék, aminek a 86%-a cukrokbol tevodott 6ssze. Fontos megemliteni, hogy az Gsszetevok
esetén feltlintetett cukor, nem csupan a kristalycukor (szachar6z) mennyiségét jelenti. A
szakirodalom taglalja a cukrok mennyiségének csokkentését és annak technolodgiai hatasat is a
snack termékekben. A cukorcsdkkentés nagymeértékben befolyasolja a szeletek allagat, ami
gyakran kemény terméket eredményez. A probléma megoldasahoz bizonyos esetekben a
készitmény zsir és/vagy glicerin hozzdadasaval torténé modositasa, a szirupok kiilonbozo
kombinacidinak tesztelése vagy a feldolgozas modositasa tovabbra sem elegendd, és
elkeriilhetetlennek tlinik a cukor vagy a méz készitményben tartasa. (Fatma, B., 2022) Kiemelt
jelentéségli a cukor mennyiségének csokkentése, viszont ahogy a szakirodalom emliti,
technologiai szempontbol nehéz hasonlo tulajdonsdgokkal rendelkezd édesitOszert talalni a
helyettesitésére. Az American Heart Association cukorra vonatkozo iranyelvei szerint a legtobb
amerikai nének nem szabad napi 100 kalorianal tobbet fogyasztania a hozzaadott cukrokbdl, a
legtobb amerikai férfi szdmara a maximalis napi 150 kaloriat. Ez azt jelenti, hogy egy doboz
udité egész napra kielégitheti ezt a mennyiséget. Az Egészségligyi Vilagszervezet azt javasolja,
hogy csokkentsilk hozzaadott cukrainkat, valamint a sO, a transzzsirok és a telitett zsirok
fogyasztasat, mivel az ilyen élelmiszerek fogyasztasa évente legalabb 14 millié krénikus
betegségek miatti haléleset okozdja lehet. (Nutrition Facts, 2023) Ebbdl is latszik, hogy az
energiaszeletek megitélése egészségességi szempontbdl nem egyértelmii. Ezek a termékeket
olyan funkciondlis élelmiszernek kell tekinteni, melyek fogyasztasat specialis helyzetekben
lehet ajanlani, tdpanyagprofiljuk miatt, illetve kifejezetten magas hozzaadott cukor tartalmuk

miatt altalanos taplalékként nem tekintheték egészségtudatos élelmiszernek.
5.2.2. Zsirok és telitetlen zsirok

A 11.abran lathat6 zsirtartalom medianja 13,3 g/100 g-nal van, mig az atlag ennél egy kicsivel
magasabb 16,6 g/100 g. A vizsgalt termékekben 1év6 zsirmennyiség maximuma 51,1 g/100 g,
mig a minimuma 0 g/100 g volt, tehat volt olyan termék, amely nem tartalmazott semmilyen
zsirt. A zsir mennyisége viszonylag alacsony, az energiaszeletek gyartasaban nincs sziikség
hozzaadott zsirmennyiségre, ez a jelenség snack termékeknél nem jellemzé. A névényi vagy

allati eredetii zsirokat f6ként izhordozoként hasznaljak. A vaj a legjobban értékelt alapanyag,
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mivel a hidrogénezett zsirokhoz képest jobb érzetet ad a szajban, ugyanakkor gazdag telitett
zsirokban. A leggyakrabban hasznalt vegetarianus vagy vegan alternativak kozil a tropusi
olajok, mint a palma- vagy kokuszolaj, hatékonyan helyettesitik a hidrogénezett olajokat vagy
zsirokat. Ugyanakkor gazdagok telitett zsirokban is, ami arra utal, hogy telitetlen zsirp6tlokat
kell hozzaadni a termékhez. (Fatma, B., 2022) Tehét a szakirodalom is alatdmasztja, hogy nincs
nagy jelentésége a zsiroknak az energiaszeletek Kialakitasaban és viszonylag kis mennyiségben
is alkalmazzak Oket, mivel az energiaszeletek Osszetételét altaldban nagyrészt szénhidratok
alkotjdk. A 11.4abran lathato zsirokat abrazold boxplot diagram esetén a median felett 1évé
teriilet nagyobb, tehat tobb termékre jellemzd, hogy nagyobb mint 13,3 g/100g, mint hogy

kisebb legyen ennél az értéknél.

A zsirokon belul szemléltetésre kerultek a telitett zsirok is, amelyek esetén a median
3,5 ¢/100 g, az atlag pedig ennél tobb, 5,2 g/100 g volt a vizsgalt termékek esetén. A maximum,
tehat a legnagyobb érték ebben az esetben 26 g/100 g volt, mig a legkisebb 0 g/100 g ahol a
termék egyaltalan nem tartalmazott telitett zsirt. Fontos megemliteni, hogy a telitetlen zsirok
mennyisége a zsirok mennyiségének egy részét alkotjak, tehat egy kategoriaban kell Oket
kezelni.

A zsirok telitett és telitetlen tipusokra oszthatok. Az élelmiszerek éltalaban a kettd keverékét
tartalmazzak, de beszéliink arrél, hogy a legtoébbet milyen mennyiségben tartalmazzak, példaul
a vaj tobbnyire telitett zsirokat tartalmaz. A telitett zsirok szobahémérsékleten altalaban
szilardak, kémiai szerkezetilk miatt. A magas telitett zsirtartalmu élelmiszerek kdzé tartoznak
a zsiros hasok, a teljes zsirtartalmi tejtermékek, beleértve a sajtot és a tejszint, a vajat, a
kokuszdio- és a palmaolajat, a suteményeket, a kekszeket, a péksiiteményeket és a csokoladét.
A telitetlen zsirok lehetnek egyszeresen telitetlenek (példaul olivaolajban és di6félékben) vagy
tobbszorosen telitetlenek (példaul novényi olajokban ¢és kenheté zsirokban). Ezek
szobahdémérsékleten folyékonyak, és tobbnyire novényi forrasokbol szarmaznak, példaul
repcébdl, olajbogydbol, didfélékbol és magvakbol. Bar sok vita folyik az étrendben talalhatd
zsirok egészseg-hatasairdl, 6sszességében a tudomanyos bizonyitékok 0sszessége azt mutatja,
hogy a telitett zsirok telitetlen zsirokkal vald helyettesitése segithet csokkenteni a veér
koleszterinszintjét. A magas koleszterinszint a szivbetegseg és a stroke kockazati tényezéje.
Csokkenthetjlik a telitett zsirt az étrendben, ha sovany hdsokat valasztunk, és korlatozzuk az
olyan élelmiszereket, mint a péksttemények, sitemények és kekszek, a vaj, a tejszin és a
kokuszolaj. A telitett zsirokat helyettesithetik telitetlen zsirokkal, ha a vajat névényi vagy

olivaolajra vagy kenhetére cseréli. Az olyan egészséges taplalkozasi minték, mint a mediterrén
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vagy a skandinav diétak, kevés telitett zsirt tartalmaznak, de magasabb rosttartalmuak,
gytimolcsok és zoldségek, teljes kidrlésti gabonak és diofelékbol szarmazo telitetlen zsirok,
olajos halak, névényi vagy olivaolajok. Emellett korlatozzak a vords és a feldolgozott hust,
valamint a finomitott szénhidratokat és a magas sotartalmu élelmiszereket. (British Nutrition
Foundation, 2023) Ez alapjan el6nyben kell részesiteni a telitetlen zsirokat az egészség
szempontjabol.

Eurépaban az ,,alacsony zsirtartalmunak™ allitott muzliszeletek 100 g termékenként nem
tartalmazhatnak 3 g-nal tobb zsirt, mig a ,,zsirmentesnek™ allitottak legfeljebb 0,5 g zsirt
tartalmazhatnak 100 grammonként. g (1924/2006/EK rendelet). A zsir a mizliszeletekben a
kotdanyag Osszetevojeként ¢€s/vagy egyes OsszetevOk (példaul csokoladé és dio) f6
alkotéelemekeént jelen lehet. Egy nemrégiben keészult olasz felmérés kimutatta, hogy a
muzliszeletek a muzli mellett a legmagasabb telitett- és 6sszes zsirtartalmd termékek kozé
tartoznak a 371 elemzett reggeli gabonatermék kozul. Ezért a muzliszelet kaloria stirtiségének
csokkentésében fontos kihivast jelent a zsirtartalom lehetd legnagyobb mértékli csokkentésére
iranyulo torekvés az érzékszervi elfogadhatosag megdrzése mellett. A zsirok reformulalasanak
két f6 modja lehet: a telitett zsirokrol a telitetlen zsirokra valo atallas (kiilondsen a kotéanyag-

Osszetételben) és/vagy a magas zsirtartalmu 6sszetevéok mennyiségének csokkentése. (Fatma,
B., 2022)

5.2.3. Fehérjék

A 1l.abran 1évé diagramon lathato fehérjemennyiség atlaga 13,1 ¢g/100 g, a medianja
13,2 g/100 g. Ezeket az értékeket 6vezd tartomanyok koziil a mediantdl kisebb, tehat az alsd
teriilet a nagyobb, igy jellemzOen a vizsgalt termékek nagyobb részénél volt kisebb a
fehérjetartalom mint 13,2 g/100 g. A legnagyobb fehérjemennyiséget elérd termék esetén
50 g/100 g. A fehérje mennyiség az energiaszeletek kapcsan altalaban attél fligg, hogy magaval
a termékkel milyen célcsoportot kivannak megcélozni. Amennyiben sportolok szamara
gyartjak a terméket altaldban hozzaadott fehérjeporral (tipikusan savoporral) dusitjak, hogy a
megterhelésekbdl adodoan potoljak a fehérjéket. A sportold egyéneknek egy egyszeriibb
megoldast jelent elfogyasztani egy fehérjével dusitott energiaszeletet, mint példaul hdsok
form4jéban bevinni azokat. A szakirodalom is leirja, hogy a fehérjedusitas az egyik feltorekvo
piaci trend szamos élelmiszerdgazatban, és tovabbra is nagy igény van ra a snackszeletek
fogyasztoi korében. A sportszeletek (azaz a gabonaalapl kiegészitd szeletek, amelyeket
eredetileg a sportoloknak szantak, hogy biztositsak a kivant plusz energiat és/vagy fehérjét) a

leggyorsabban novekvo alkategoriat képviselik 34,5%-0s éves novekedesi rataval (CAGR)
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2016-2018 kozott. A fehérjével dusitott muzliszeletek egyre népszeriibbek a tudatos
fogyasztok korében, mivel a fehérjék szerepet jatszanak a testtomeg-szabalyozéasban, az
étvagyszabalyozas, a jollakottsdg és a napi taplalékbevitel csokkentése révén. Valdjaban a
kutatasok kimutattak, hogy a muzliszeletekre vonatkoz6 magas fehérjetartalomra vonatkozd
allitas novelte a fogyasztok érdeklddését, kiilonosen a sportolok és a férfiak korében. (Fatma,
B., 2022)

Tovabba a fehérjéket ket nagy csoportra bonthatjuk, igy az allati és novényi fehérjék eltérd
hatassal vannak az izom egészségére. Ezenkiviil a kiilonbozo taplalékforrasokbdl szarmazéd
¢étrendi fehérjék altalaban eltéréek fehérjetartalmukban, aminosav-0sszetétellikben és feherje
emészthetOségiikben. Az allati eredetii élelmiszerek a kivald mindségli fehérje elsddleges
forrasai. (Zulaikha, Y., 2021) Ezek a tanulméanyok jol szemléltetik a fehérjék jelentdségét és

kedvez6 hatasait, tehat a tarsadalmi magas igényt a fogyasztasara.
5.2.4. Rost

A 11.4bran lathato rostokra vonatkozo diagramrész atlag ertéke 6,5 g/100 g, mig a median egy
kicsivel kevesebb, 6 g/100 g. A medianhoz tartozé also és felsd tartomany nagysaga kozel
azonos, igy hasonlé szamu termék van alatta és felette is. A rostok mennyiségének maximuma
42,3 g/100 g, mig a minimum 0 g/100 g, tehat vannak termékek, amelyek egyéltalan nem
tartalmaznak rostokat. A rostokat nem tudjuk megemeészteni, viszont a bél baktériumai igen,
igy ezek szamara kedvezd. A rost is kémiai értelemben a szénhidratok kozé tartozik,
élelmiszerjel6lés szempontjabol azonban nem és energiatartalmuk sem tal magas. A rostok
alkalmazasa az energiaszeletekben vevOi igényeket képes kielégiteni, mivel szdmos jo
tulajdonsaga van, amely nélkilozhetetlen az egészséges étkezésben. A magas rosttartalmu
szeletek piaca egyre béviil, amit az élelmi rostok emésztérendszerre, energiacgyensulyra és
szamos nem fert6z6 betegségre gyakorolt pozitiv hatasa indokolhat. Eurépaban a muzliszeletek
,rostforrasnak” tekinthetk, ha rosttartalmuk van, 3 g rost 100 grammonként vagy ,,magas
rosttartalmi” (6 g rost 100 g-ban) (1924/2006/EK rendelet). A teljes kidrlésii gabondk
hasznalata novelheti az ¢lelmi rost tartalmat. A teljes kidrlésti gabonak az élelmi rostokban
gazdagok mellett szamos bioaktiv vegyllet (példaul vitaminok, asvanyi anyagok és
fitokemikalidk) kivalo forrdsai, és kimutattak, hogy segit csokkenteni szamos nem fert6z6
betegség kockazatat. (Fatma, B., 2022) A szakirodalom is leirja, hogy milyen jo rostforrasok

vannak és azoknak hosszutavu hatésat.
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5.2.5. S6 mennyisége a vizsgalt energiaszeletek esetén
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12.4bra: S6 mennyisége (g/100g)

A s6 mennyiségét bemutatd 12.4bréan lathatjuk, hogy egy kiugréd érték van 2 g/100 g-nél, a
median 0,54 g/100 g-nél van. Az tartomany alsé hatara 0,24 g/100 g-tél névekszik 0,77 g/100g-
ig, amely a felsO hatart mutatja a legtobb terméket illetéen. A sétartalom atlagos mennyisége
0,44 g/100 g a diagramm alapjan, amely megfeleld mennyiségli a vizsgalt édesipari

termékekben.

Az 1924/2006/EK rendelet alapjan a natriumszegénynek minésiill minden 0,12 g/100 g
natriumot tartalmazé termék. Ennek megfeleléen 0,12 g/100 g natriumnak 0,3 g/100 g
somennyiseg felel meg, mivel a natrium 2,5-szerese a s6 mennyisége, amely natriumbol és
klorbol all. Tgy az atlag nem s6szegény, viszont vannak olyan termékek, amelyek s6szegénynek
mindsiilnek a rendelet szabalyzasa alapjan. A natriumot érzekszervi okokbdl gyakran
hasznéljak a muzliszeletekben, mivel hozzéjérul az izhez és az altalanos izhez, kiléndsen a
cukormentes szeletek eseteben. Eurdpaban az élelmiszerek natriumtartalméara vonatkozo,
tapértékre vonatkozo allitasok ,,natriumszegény vagy soszegény” (<0,12 g natrium/100 g),
,.Kifejezetten natriumszegény vagy soszegény” (<0,04 g natrium/100 g) és ,,natriummentes
vagy somentes” (<0,005 g natrium 100 grammonkeént) (1924/2006/EK rendelet).
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5.2.4. Makrotadpanyagok megoszlasanak részletes vizsgalata energiaszeletek esetén
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13.4bra: Makrotapanyagok megoszlasa a vizsgalt energiaszeletekben

A 13.4brén jol latszik, hogy a vizsgalt adattablazat atlaganak legnagyobb részét, 65%-at, a
szénhidrat teszi ki, ez egyértelmiisithetd az energiaszelet elnevezéssel. A szénhidrat mellett a
fehérje és zsir oszlik meg 15 és 20%-ban. A szénhidrattartalom felbonthatd cukorra és
keményitére, amelyek kozil a cukor mennyiségét tlntetik fel a termék csomagolasan, a
fennmaradd mennyiség a szénhidrattartalombdl pedig keményits. A zsirtartalom szintén
kettéoszthato telitett és telitetlen zsirokra, melyekbdl a termék csomagoldsan a telitetlen
zsirokat tuntetik fel.

Tovabba makrotapanyagként fontos megemliteni a rostot, amely 6,45 ¢/100g-0s
atlagmennyiségben fordul el6 a vizsgalt adatbazisban szerepld termékek esetében €s a s6, amely
0,44 g/100 g-os atlagot tesz ki ugyanebben a tartomanyban.

A kiilonboz6 makrotdpanyagok mas és mas technologiai funkciokat tdltenek be a gyartds soran.
A mizliszeletek 6sszetételében és eldallitasaban megkiilonboztethetiink: szilard fazist, amely
kulonféele gabonaféléket, hiivelyeseket, dioféléket és szaritott gytimdlcsoket foglal magéban; és
egy kotofazist (pl. méz, melasz, barna cukor, szachardz, glikozszirup, invertcukor, szojalecitin,
glicerin, citruspektin, olajok, szaritott gyumdolcsok és zsir), amely biztositja a darabok
makrotapanyagok megfelel6 arany kombinacioja, taplalkozas-elettani, gyartastechnologiai és

érzékszervi szempontbol egyarant.
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5.3. Katonai ajanlasok tapanyagosszetétele
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14.4bra: Meal Ready to Eat (MRE) (fellll) és a First Strike Ration (FSR) (alul)
makrotapanyag eloszlasa

Osszehasonlitani a vizsgalt energiaszeleteket a katonai taplalkozasban hasznalt elvarasokkal
kiemelten fontos, mivel a katonak energiaforrasa is gyakran energiaszeletekbdl szarmazik. A
bevetések sordn egyszerl és gyors segitséget nyujthat egy energiaszelet, kis tomegébdl és nagy
energiadenzitasabol adodoan. A kdrdiagrammokon, a 14. abran jol megfigyelhetd, hogy a Meal
Ready to Eat (MRE) és a First Strike Ration (FSR) makrotapanyag 6sszetétele kdzel azonos.
Ezeknek a katonai ételcsomagoknak valtozo ételvariacioik vannak, ezaltal ez az 6sszetétel nem
szabalyozott, kiilonboz6 forrasokban eltéré6 modon irjak le ezeket a mennyiségeket, igy nem
lehet szigorlan, referenciaként tekinteni egyikre sem.

Az MRE (Meal Ready to Eat) csomagokat szemlélteti a 15.4bra. Ezek kiilonb6zo
ételvariaciokban elérheté csomagok biztositjak a szlikséges tapanyagokat a katonak szamara a
sz€lsOséges helyzetekben. Nem csupan a tapanyagigényeket kell viszont kielégitenie ezeknek

az MRE csomagoknak, hanem iz szempontjabol is megfelelonek kell lennie.
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Az MRE az elsddleges 4ltalanos célu adag
az o0Onall6 katona szamara. Egyénre
vonatkoztatott  harcban  hasznéalandd
adagként adtak ki, és egyetlen étkezésre
készult. Minden MRE  korilbelul
1285 kaloriat ~ tartalmaz, beleértve

40 gramm  fehérjét, 176  gramm

szénhidratot és 47 gramm  zsirt, ami 15 ahra; Meal Ready to Eat (MRE) csomagolt
étel

megfelel vagy meghaladja a hadmiiveleti
adagokra vonatkoz6 taplalkozasi szabvanyokat. Szamos Osszetevét specialis vitaminokkal és
asvanyi anyagokkal dusitanak a tapanyagtartalom optimalizalasa érdekében. A szabadban
azonban a katona gyakran eltvolitja az ételcsomag egyes Osszetevdit annak sulyanak
csokkentése érdekében. Ha a ,,field strip”, azaz a suly csokkentése mellett dont, nem ajanlott
eltavolitani az elételeket vagy a dusitott elemeket, példaul italalapot, csokoladé-fehérjeitalt,
kenhet6 sajtot, mogyordvajat, kekszet, snack kenyereket, pudingot, gyimdolcsoket és First
Strike szeleteket. Ellenkezd esetben nem lesz elegendd energidja és tapanyaga az optimalis
teljesitményhez. A katonak legfeljebb 21 napig fogyaszthatjdk az MRE-t egyedili
taplalékforrasukként. Amikor az MRE az egyedlli taplalékforras, annak egységeit
kiegészitokkel (példaul tej, kenyér és friss gyimolcs) is biztositani kell, amikor csak lehetséges.

21 nap elteltével a napi taplalkozasi tervbe mas megfelel6 tdpanyagforrést is bele kell foglalni.

16.4bra: First Strike Ration (FSR) csomag és tartalma
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A 16.4bra mutatja be az FSR csomagot és annak tartalmat. Az FSR egy kompakt, mozgéas
kdzben elfogyaszthatd rohamadag, amelyet arra terveztek, hogy egyének rovid idGtartama,
nagy intenzitast kildetések sordn hasznalhassak. Az FSR lényegesen konnyebb és
kompaktabb, mint az MRE, ami ndveli a katona fogyasztasat, tapanyagbevitelét és mobilitasat.
Az FSR ismert, konnyen elfogyaszthato ételeket tartalmaz, amelyek csak kevés vagy egyéltalan
nem igényelnek el6készitést. Minden egyes FSR (24 6rés élelmiszer) korilbelil 2900 kaloriat
tartalmaz, ebb6l 91 gramm fehérjét, 421 gramm szénhidratot és 98 gramm zsirt. (HPRC Online,
2023)

A First Strike Ration és a Meal Ready to Eat csomagok hatékonysaganak 6sszehasonlitasara
Egyesiilt Allamok Hadseregének Orvosi Kutatasi és Fejlesztési Parancsnoksaga elvégzett egy
kutatast. Annak megéllapitasara, hogy a First Strike Ration (FSR) ugyanolyan hatékonyan
fenntartja-e a tplalkozasi és anyagcsere allapotot, mint az étkezésre kész étkezés (MRE), a vér
kémiai adatait 6sszehasonlitottak azon katondk kozott, akik FSR-t fogyasztottak (2864 Kcal,
377 g szénhidrat, 91 g fehérje, 109 g zsir) naponta vagy 2 MRE-t (2620 Kcal. 348 g szénhidrat,
84 g fehérje, 102 g zsir) naponta, 3 napos szabadban torténé harcolds végrehajtasa kdzben.
Tizennyolc katonat véletlenszeriien besoroltak a két csoport egyikébe. A taplalékfelvételt az
étrendi naplokbol és az élelmiszereken feltiintetett adatokbol mérték. A napi aktivitast
gyorsulasmérével mérték. Mig az FSR csoport atlagosan 300-400 tovabbi kcal-t evett naponta
az elsd két nap soran €s altalaban tobb 1d6t toltott mérsékelt aktivitassal és kevesebb 1dot il
helyzetben, mint az MRE csoport, ezek a kulonbségek nem voltak statisztikailag
szignifikdnsak. Mindkeét diétas csoportban a vércukorszint csokkent, mig a p-HB és az FFA
(szabad zsirsavak) tulzottan nétt (p<0,05), ané¢lkiil, hogy az egyes csoportok kozott eltérések
mutatkoztak volna. Az AST és preALB-ot nem befolyasolta az étrend és stabil maradt 3 napig.
Arra a kdvetkeztetésre jutottak, hogy az FSR és az MRE a taplalkozasi és anyagcsere-jelzoket
egyarant hatékonyan tartotta fenn a 3 napos faradsagos munkan keresztiil. (Egyesiilt Allamok
Hadseregének Orvosi Kutatasi és Fejlesztési Parancsnoksaga)

Tehat a kutatasbol kiderll, hogy mindkét csomagnak optimalis a hatékonysaga a katonak
életvitelét tekintve a harcok sordn, amely azt jelenti, hogy mindkét csomag megfelel6 a
tapanyag igények kielégitésére. Viszont a felhasznalasa ezeknek a katonai élelemcsomagoknak
eltérd, tehat fontos ismerni a koriilményeket és a személyre szabott sziikségleteket, amikor egy

harcba indulé katona szadméara megvalasztjak a felhasznalni kivant FSR vagy MRE csomagot.
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5.4. A vizsgélt energiaszeletek sszetevoi

Egyéb Datolya
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17.4bra: Elsédleges 0sszetevok megoszlasa az energiaszeletekben

E tanulményban vizsgalt energiaszeletek OsszetevOinek elemzése olyan mddszerrel tortént,
amely szerint a 10 f6 és az egyéb OsszetevOket vizsgaltam. Az elemzésben az elsddleges és
masodlagos Osszetevoket vizsgaltam részletesen, melyek a termékek Osszetevoit tekintve az
elsd és masodik helyen voltak, tehat ezekbdl allt a termék foként. Az Gsszes Osszetevot
vizsgélva nem lett volna megfeleld informaciotartalmi a végeredmény. Az dsszes 0sszetevo
egylittes elemzése azért nem hatékony elemzési modszer, mivel egyes dsszetevok csak nagyon
kis mennyiségben vannak jelen a termékekben, amely nem szignifikans, példaul az elsédleges

Osszetevokhoz viszonyitva.

A 17.4bran lathatd kordiagramm jol szemlélteti, hogy az energiaszeletek 6 Osszetevoi
nagyrészt szénhidrat tartalmi alapanyagok, példaul zabpehely, datolya, rizs szirup. A datolya
szamos szakirodalomban képzi alapjat energiaszeleteknek. A szénhidratok a datolya
legfontosabb Osszetevoi, ¢s konnyen elérhetd energiaforrast biztositanak az emberi szervezet
szdméara A datolyagylimolcs szénhidratjaiban taladlhatd egyszerii cukrok (mono- és
diszacharidok), szacharéz (Ci2H22011), glik6z (CsH1206) és frukt6z (CeH1206) keverékébdl
allnak, amelyek koziil az utobbi kettd a szachardz inverzios szarmazéka. A datolya gyumaolcs
textiraja strlinek és ragacsosnak mondhatd, ami megkonnyiti a komponensek kotését és a
kiegészitd dsszetevokkel, példaul gabonafélékkel valo keverést. Ezért a datolya gylimolesot a

termékfejlesztés soran szamos alkalmazasban fel lehet hasznalni az Osszetartd képesség
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javitésara. (Ayivi, 2020) Kilonboz6 magvak vagy azokbol késziilt magvajak is el6fordultak
kozepes mértékben, amelyek egészséges zsir forrasnak tekinthetéek. A magvak kozil a

foldimogyoro, a mandula és a kesudié fordult eld legtobbszor alapanyagként.

A vizsgalt energiaszeletek egészen csekély része tartalmazott nagy mennyiségii cukrot vagy
glikozszirupot, amely azt tamasztja ald, hogy a gyartdk térekszenek arra, hogy minél
egészseégesebb terméket létrehozni, amely segitségével még nagyobb vasarlokort is
megcélozhatnak, amennyiben egyaltalan nem tartalmaz cukrot, cukorbetegek is fogyaszthatjak.
A cukorcsokkentést a snack szeletek terén a tudoméanyos kutatasokban részletesen vizsgaljak.
Europaban az ,alacsony cukortartalmunak” allitott szeletek legfeljebb 5 g cukrot
tartalmazhatnak 100 grammonként, mig a ,,cukormentes” szeletek legfeljebb 0,5 g cukrot
tartalmazhatnak 100 grammonként (EK rendelet 1924/2006).

Ebbdl kiindulva a gyartok torekszenek a minél kevesebb cukorral késziteni a termékeiket, hogy
megfeleljenek az ebbdl kiinduldo megndvekedett vasarloi igényeknek. A mizliszeletekben 1év6
cukor csokkentése Kkihivast jelent, tekintettel a sok egyéb cukortechno-funkcionalis
tulajdonsagra, az édes érzet nyujtasan felll. A cukor térfogatnoveloként miikodik, és javitja a
kotéanyag ragasztoképességét. Az intenziv édesitdszerek hatékony megoldast nytjtanak a {6
cukorérzékelési funkcié helyettesitésére. A stevia egyre népszeriibb természetes, alacsony
kaloriatartalmt édesitdszerként. 250-300-szor édesebb, mint az asztali cukor, nincs hatdssal a
vércukor- és inzulinszintre. A szintetikus alacsony kaloriatartalmt édesitészereket (példaul
szacharint, aszpartamot, neotamot és szukral6zt) intenziv cukor alternativaként hasznalnak a
piacon 1év6 egyes mizliszeletekben. A cukoralkoholokat (pl. szorbit, mannit, xilit, glicerin és
maltit) szintén széles korben hasznaljdk a mizliszelet-gyartasban, €és természetes
édesitészerekként vannak besorolva, amelyek 0-3 kcal/g-ot biztositanak a szachar6zhoz vagy
mas cukrokhoz képest (4) kcal/g). (Fatma, B., 2022)

Az egyéb Osszetevok tartalmaztak olyan alapanyagokat, mint a maltodextrin, rizsliszt, tapioka
rost, blza, kukoricaszirup és kokuszolaj.

A masodlagos 6sszetevOk szazalékos aranyat a 18.8bra. A vizsgalt energiaszeletek masodlagos
OsszetevOi az elsddlegesekhez viszonyitva legjelentdsebb részt a datolyat €s rizsszirupot
tekintve térnek el. A két Osszetevot tekintve sokkal kevesebb, csupan 2 és 4%-at tette Ki
atlagban a masodik, mint az els6 6sszetevoben. A proteinpor, zab, glikoz-fruktdz szirup, méz,
cukor és az egyéb OsszetevOk szazalékos ardnya novekedett ebben az esetben, tehat a magas
szénhidrattartalmu Osszetevoket ¢és a fehérjeport kisebb aranyban hasznaljdk a vizsgalt

termékek alapjaul.
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Ezeket a termékeket figyelembe véve, arra a konklizidra juthatunk, hogy ezeket a magas
szénhidrattartalmu Osszetevoket a termék Osszetartasara, megszilarditdsara hasznaljak. A
szakirodalom leirja, hogy ezeket az dsszetartd (binding) anyagokat hogyan alkalmazzak az
energiaszeletek készitésekor. A ,kotéanyag” kifejezés az ,,ehetd ragasztora” utal, amelyet a
szeletek szaraz OsszetevOinek Osszetartasara és azok Osszetapadasanak lehet6vé tételére
hasznalnak. A kotOanyagokat altalaban Osszekeverik lagyitoszerekkel (példaul lecitin), és
vizben oldjék, hogy kotddiszperzidt kapjanak. A kotddiszperzid kialakitasahoz sokféle
Osszetevo hasznalhatd, és altalaban egynél tobb kotéanyagot hasznalnak egyidejileg. A 6
kotdanyagok a cukorszirupok és/vagy a poliszacharidok. Minden tipusu kétéanyagnak vannak

elényei és korlatai. (Fatma B., 2022)
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18.4bra: Mésodlagos Osszetevok megoszlasa az energiaszeletekben

Az egyéb tartomany olyan OsszetevOket tartalmazott nagyrészt, mint példaul a névényi zsirok,
rizsliszt, tengeri s, maltodextrin, kakadpor, agavé szirup. Ebbdl jol latszik, hogy a masodlagos
Osszetevokben jelen vannak olyan alapanyagok, amelyek az eddig emlitett kdtéanyag szerepét
toltik be, a ndvényi zsirok példaul kifejezetten ezek ktzé tartoznak. A névenyi zsirok a vizsgalt
energiaszeletek mésodlagos 0sszetevdi kozott legnagyobb részt — a jelentds részben telitett
zsirsavakat tartalmazo - palmaolaj és az abbdl hidrogénezett margarin, néhany esetben

napraforgd olaj, sheavaj és kokuszolaj fordult eld.
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5.5. Katonai ajanlas alapjan vett adattartomany vizsgéalata

5.5.1 Szénhidrattartalom alapjan vett tartomanyban 1évé energiaszeletek
tdpanyagtartalménak megoszlasa

A vizsgélatot (gy végeztem el, hogy a Frist Strike Ration (FSR) &ltal meghatarozott
szénhidrattartalom, zsir és fehérje mennyiségét alapul véve kijeloltem egy egységes (30%)
tartomanyt, amelyen beliil a meghatarozott FSR érték volt a median és az alatt és felett 15 %- al
1év6 termékek tartoztak ebbe a tartomanyba. Példaul a szénhidratok esetén ez a 15% felfelé es
lefelé a 67 g/100g szénhidrattartalomtdl, 93 adattal/termékkel kellett vizsgalddni, mivel az
Ossztermékek 15%-a ennyit jelent. Ezt kovetéen a csokkend sorrendbe rendezett
terméktartomany zsir és fehérjetartalmat is vizsgaltam, a f6 rendezési szempont viszont a
szénhidrattartalom volt az els6 esetben. Ezen az alapelven késziilt a tobbi makrotdpanyag
alapjaul vett elemzés is. Igy késziilt el a vizsgalando adathalmaz, amelynek eredménye a
boxplot diagram lett. A diagramok ki lettek egészitve a szaggatott vonallal jelélt FSR

ajanlasokkal, hogy szemléletesebb legyen a vizsgalt termékek mennyiségeinek eloszlasa.
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19.4bra: Szénhidrattartalom alapjan vett tartomanyban 1évé energiaszeletek
tapanyagtartalmanak megoszlasa
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A diagramon jél latszik, hogy az a termékszegmens, amelynek szénhidrattartalma abban a
sdvban helyezkedik el, amely megfelel az FSR termékekben javasolt mennyiségnek, amely
67 9/100 g. Ebben a tartomanyban 1év6 termékek zsirtartalmanak medianja 7,35 g/100 g, amely
5,38 és 9,72 g/100 g, a tartomanyok két szélsé értéke kozott van. Ez azt jelenti, hogy a
zsirtartalom alacsonyabb a vizsgélt energiaszeletekben mint az FSR termékekben (16 g/100 g).
A zsirtartalomnal szélesebb tartomanyban mozog a fehérjetartalom, amely FSR esetén
15 g/100 g, ezzel ellenben a vizsgalt szeletekben 5 és 13,23 g/100 g kozott valtozik, 7,9 g/100 g
kozeépertékkel. Tehat van olyan termék, amely eléri az FSR altal meghatérozott ertéket, viszont
a szénhidrattartalom alapjan vett elemzésben a termékekre inkabb a kisebb fehérjetartalom volt
a jellemzo.

Valoszintileg azok a vizsgalt termékek, amelyeknek magas szénhidrattartalma van, olyan
alapanyagokbol készulhetnek, mint példaul a zab, melynek magas a rosttartalma is, igy a rost
mennyiséget ndvelik, nem a zsir vagy szénhidrat mennyiséget.

Arra lehet kdvetkeztetni, hogy az az energiaszelet, amely szénhidréattartalom alapjan megfelel
a katonai ajanlasoknak, abban jellemzden az ajanlas mennyis€gétdl kevesebb a zsir €s a fehérje.
A diagrammon szaggatott vonallal jel6lt mennyiségek ezeket az ajanlasokat mutatjak, melyek
zsir esetén a felsd tartomany legmagasabb értékeinél van, igy kevés olyan termék van, ami
ebbdl a szempontbol is megfelel. A fehérje ezzel ellenben tobb terméknél felel meg, mivel a f6
tartomanyhoz kozelit a bejeldlt 15 g/100 g érték.

A magas szénhidrattartalom 67 g/100 g eléréséhez tehat foként a szénhidratokra koncentraltak
a gyartok, masodlagos szempontként figyeltek a fehérjékre és a zsirokra mar viszonylag kevés
mennyiség jutott ezek folyamdn. Amennyiben egy energiaszelet ezt a magas
szénhidrattartalmat eléri, azt szamos magas energidenzitasii 6sszetevo segitségével valositja
meg ¢s valoszinilileg ennek a terméknek mar a nagy szamban megjelent magok vagy magvajak,
kis részét fogjak kitenni, amelyek méas termékek esetén a zsirtartalom nagy részét adjak. A
fehérjetartalom novelésére nagyrészt a fehérjeporokat hasznaltdk a gyartok, ami sokoldalu
alapanyag és viszonylag egyszerl beletenni a termékbe és igy kényelmesen novelhetik a szelet
fehérjetartalmat. Tehat azért volt kdzelebb a fehérjetartalom mennyisége (a szénhidrattartalom
szerinti megkdzelités szerint) az FSR ajanlas mennyiségéhez, mint a zsirtartalom mennyisége,
mivel technoldgiai szempontbol egyszeriibb a fehérje mennyiségét ndvelni, mint a zsirét. Sét a
zsir megnovekedett mennyisége valdszintileg nem nyerne akkora vasarloi elfogadast és igényt,
mint a megnovelt vagy fehérjével dusitott szeletek, mivel napjainkban az egészséges életmodot

¢16knél nagyobb igény van erre.
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5.5.2 Zsirtartalom alapjan vett tartomanyban 1évé energiaszeletek makrotipanyag

megoszlasa
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20.4bra: Zsirtartalom alapjan vett tartomanyban 1év6 energiaszeletek makrotapanyag
megoszlasa

Az a termékszegmens melynek zsirtartalma abban a sadvban helyezkedik el, mint az FSR
ajanlasban 16 g/100 g. Ebben a szegmensben 1év6 energiaszeletek 10,29 és 19,15 g/100 g széls6
értékkel rendelkeznek, a kozépérték 14 /100 g. Igy lathatd, hogy az FSR és ebben a
tartomanyban 1év0 energiaszeletek zsirtartalma kdzel azonos. A szénhidréattartalmat tekintve a
zsirtartalom alapjan viszonyitva alacsonyabbak a diagrammon abrazolt értékek 44,8 €s
58,82 g/100 g tartoményon bellil mozognak a legnagyobb részben. A legnagyobb érték a
szénhidrattartalomban 72 g/100 g, mig a legkisebb csupan 6 g/100 g. A fehérjetartalom a
zsirtartalom altal meghatarozott tartomanyban 15,59 és 21,43 g/100 g mennyiség koril mozog
a legtobb termék esetén. A vizsgalt tartomanyban a fehérjetartalom legmagasabb értéke eléri a
30 g/100 g mennyiséget. A diagramm adataibdl kidertl, hogy a katonai ajanlashoz hasonlé
termékeknek, a zsirtartalom alapjan vett tartomanyban, zsirtartalom, szénhidrattartalom es
fehérjetartalom szerint bizonyos termékek esetén hasonlitanak, viszont vannak olyan vizsgalt

termékek, amelyek eltérnek az FSR ajanlastol.
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Ha a berajzolt ajanlasok értékeit megfigyeljik, az lehet egyértelmiien latni, hogy ami
zsirtartalom szempontjabol megfeleld, az a szénhidrattartalmat tekintve annak tartomanyéanak
fels6 negyedében helyezkedik el, mig a fehérjénél az also hatarértéknél van. Tehat tobb terméek
van, amely a zsirtartalom alapjan vett tartomanyban a szénhidratok szempontjabdl is megfelel,
mint ami a fehérjék szempontjabol egyezne az ajanlasok szerint.

Tehat a diagramrol altalanosan elmondhato, hogy a 16 g/100 g zsirtartalom tartomanyaban 1évo
termékek esetén a szénhidrattartalom alacsonyabb, mint az FSR szerint elvart 67 g/100 g,
tovabba a fehérjetartalom pedig &ltalaban magasabb ezeknél a termékeknél, mint az FSR
szerinti 15 g/100 g mennyiség. Ebbol az deriil ki, hogy a gyartok a szénhidrattartalmat kevésbé
részesitik elényben, mint a fehérjetartalmat (mint makrotdpanyag mennyiségi cél), igy a
fehérjetartalom itt is jelentds, mint a szénhidrattartalom alapjan vett elemzésnél. Valdsziniileg
a novelt fehérje iranti kereslet irdnyitotta ezt az 6sszetétel kialakitast.

Kiolvashatd tovabb az adatokbdl, hogy az energiaszeletek szénhidrattartalmat talan a
fehérjetartalmuk rovasara volna célszerli novelni annak érdekében, hogy a tdpanyagprofiljuk
jobban dsszhangba kertljon az FSR tapanyagprofiljaval.

A magas zsir és fehérjetartalmt termékeknél foként magokkal vagy magvajakkal és kiilonb6z6
fehérjeporokkal késziilt napjainkban népszeri szeletekre lehet gondolni, melyek akar
szolgalhatnak kiilonb6z6 diétas célokat, példaul alacsony szénhidrattartalmu vagy ketogén

diétaba beilleszthetd termékek.
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5.5.3 Fehérjetartalom alapjan vett tartomanyban 1évo energiaszeletek makrotipanyag
megoszlasa
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21. abra: Fehérjetartalom alapjan vett tartomanyban 1év6 energiaszeletek
makrotapanyag megoszlasa

A fehérjetartalom FSR szerinti ajanlas alapjan tortént savos vizsgalatdban a feherjetartalom
14,7 és 16,7 g/100 g kdzotti értékek kozott mozog, a maximuma 20,83, mig a median 15 g/100 g
értéknél van, az ajanlast figyelembe véve. A szénhidrattartalom a fehérjetartalomhoz
viszonyitva 47,92 és 60,29 g/100 g a diagramon lathatd négyzetben 1évé tartomanyban, a
median 55,88 g/100 g. Szénhidratok esetén a legmagasabb érték 72 g/100g. A zsirtartalom az
eddigi feltételeknek megfeleld sdvban jelentds részben 8,82 és 22 g/100 g kozott oszlik meg, a
kdzépérték 13 g/100 g.

Ezekbdl az adatokbol kiindulva kijelenthetjiik, hogy kevés termék felel meg fehérjetartalom
szempontjabol, viszont a zsirok tekintetében ez a tartomany kdzepénél helyezkedik el, miszerint
sok terméknek van ebben a tartomanyban 16 g/100 g kordil a zsirtartalma. A szénhidratok esetén
ugyanebben a tekintetben a termékek a felsé tartomanyban helyezkedtek el, igy elmondhato,
hogy kevesebb termék szenhidrat mennyisége felel meg a katonai ajanlasoknak ebben a
tartomanyban.

A tudomanyos cikkekben részletesen kifejtik a snack szeletek fehérjetartalméanak jelentdségét.
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A fehérjék szlkségesek a ndvekedés tdmogatadsdhoz, a szovetek helyreallitasdhoz és a
védelemhez. Altalaban a sziikséges fehérje mennyiségét a nem, az életkor, az aktivitasi szint, a
test egészségi allapota vagy a fiziologiai allapotok befolyasoljak. A hagyomanyos
fehérjeforrasok a ndvények és allatok, példaul hus, tej, tejsavo tojas, hal, széja sth. A
fehérjealapt snackszeletek altalaban a kdvetkezd aranyban tartalmazzak az 6sszetevoket: szoja-
vagy tejfehérjék (20-40%), szénhidratok cukorszirup formajaban (10-50%) és zsirok (10-15%).
A fehérjeszeletek az alapvetd Osszetevokon kiviil egyéb Osszetevoket is tartalmazhatnak,
példaul izesitéket és stabilizatorokat. (Oana, E., 2018)

Igy a szakirodalom is megerdsiti a tényt, hogy mennyire 1ényeges a fehérjetartalom mennyisége
¢és annak megjelenése is 0sszetevok tekintetében. A gyartok mar nem csupan arra figyelnek,
hogy a termékeik egy bizonyos mennyiség feletti energiadenzitast érjenek el, hanem arra is,

hogy ezt makrotapanyagok tekintetében hogyan adodik dssze.

35



5.6. Tapanyagprofil alapjan torténé atfogo elemzés

Szénhidrat
7
14 40
34
79 38
41
Fehérje Zsir

22. dbra: 400 kcal feletti termékek megfelelésége a katonai ajanlasoknak

A 22.4bran lathato Venn-diagramm a 4 kcal/g-nal nagyobb tehat 400 kcal feletti
energiatartalommal rendelkezd termékeket vizsgalja. A katonai ajanlds szerint, a
szénhidrattartalom 67 g/100 g, a zsirtartalom 16 g/100 g és a fehérjetartalom 15 g/100 g.
Ezekhez az értekekhez képest a tartomany 25%-at vizsgaltuk Ggy, hogy a katonai ajanlas felett
és alatt 12,5%-Kkal elhelyezkedd termékeket emeltiik ki.

Eszerint a modszer szerint a vizsgalt 742 termékbdl 34 termék felelt meg teljes mértékben a
katonai ajanlasoknak. 14 termek a fehérje és szénhidrattartalomnak, 41 termék a fehérje és
zsirtartalomnak és 40 termék a szénhidrat és zsirtartalomnak. A fennmarad6 értékek pedig azt
a csoport részét képzik, ahol csupan a magas energiatartalom, tehat a 400 kcal-nal nagyobb és
a katonai ajanlasnak valo megfeleldség volt jelen.

Az Osszes katonai elvardsnak eleget tevd 34 termék nevét tekintve is szamos kovetkeztetést
tudunk levonni. Példaul a csokoladé darabok 23 termék esetében szerepelnek az dsszetevok
kozott és altalaban a megnevezésben is megemlitik. Tovabba a gyumolcsok is megjelennek a
terméknévben, melyek valtozatosak, példaul kokusz, banén, sargabarack, fuige, cseresznye és
bogyds gylimdlcsok formajaban.

Szintén a 34 terméket tekintve, 0sszesen 14 termék esetében volt feltintetve, hogy organikus
termék, melyet bio néven emlegetiink hazankban. A pontos megnevezést a szakirodalom
segitségével lehet definialni. A bioélelmiszereket olyan modszerekkel allitjak eld, amelyek
megfelelnek az 6kologiai szabvanyoknak, altaldban korlatozzak a mezdgazdasagi vegyszerek,
példaul a szintetikus novényvédd szerek hasznalatat. Az elmult néhany évtizedben a
bioélelmiszerek iranti globalis kereslet drasztikusan megnott, ami nagyrészt a fogyasztok azon

meggy0zddésének koszonhetd, hogy a bioélelmiszerek jotékony hatdssal vannak az emberi
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egészségre. (Liu, B., 2023) Az adatbazis 0sszes termékét tekintve viszont 118 esetén volt
megjelélve bio vagy organikus cimkével a snack szelet, ami azt jelenti, hogy az vizsgalt
adathalmaz 15%-a ebbe a kategoriaba tartozik. Ez is alatamasztja az irodalom Aaltal
megfogalmazott allitast, mely szerint egyre népszeriibbek az ilyen mdédon késziilt élelmiszer
termékek.

Az emlitett 34 termék, amelyek megfelelnek a feltételeknek részletesebben is elemzésre
kerultek, melyet a 23. és a 24.4bra mutat be és hasonlitja 6ssze az 6sszes vizsgalt termékkel. Az
osszetevOk tekintetében, a legtobb szeletben zabpehely, cukor, magok, fehérje por és rizsszirup
volt megtalalhatdé. A fehérje por biztositja a szlikséges fehérje mennyiséget, a magok a
zsirtartalmat mig a zabpehely, rizsszirup, cukor pedig a megfeleld szénhidrattartalom elérése
érdekében ker(ltek a termékekbe.

Az elsédleges OsszetevOok koziill a 34 termék esetén zabpehely és a magok szerepeltek
legnagyobb részben, tovabba a datolya és a tapidka szirup és kisebb volumennel glikoz-fruktoz
szirup és barnarizs szirup is tobb esetben szerepelt. Ezek az OsszetevOk magas
szénhidrattartalmiak, igy megnovelik az energiatartalmat, ami fontos a megndvelt

energiatartalom eléréséhez.
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23. abra: Elsédleges 0sszetevok dsszehasonlitasa

A tapioka szirup a 34 termék esetén sokkal jellemzdébb volt, mint az 6sszes termék esetén. Annal
az Ot terméknél, ahol el6fordult ez az dsszetevo, ott a gyartod a Probar Llc. volt, a csupan izben
kiilonboz6 termékeivel. Az Egyesiilt Allamokban a kukoricasziruphoz eldallitott kukorica nagy
része genetikailag modositott, amit a mai fogyasztok kozil sokan igyekeznek elkeriini

termékeikben. Ehelyett inkdbb a nem GMO tapidka szirupot részesitik eldnyben, hogy
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édesitsék és javitsak eteleik és italaik funkcionalitasat. Szerencsére a tapioka szirup 1:1
aranyban helyettesitheti a kukoricaszirupot, amely megfelel a szarazanyag-tartalom szazalékos
aranyanak, valamint a szénhidratprofilnak és a dextrdz egyenértéknek, igy a tapioka szirup
hasznalata alig vagy egyaltalan nem igényel Gjraformulélést. A tapidka szirupok f6 elénye az
alacsonyabb fehérjetartalom a gliikz, gabonaalapu szirupokhoz képest — ez a tényez6 pozitivan
befolyasolja az eltarthatdsdgot. A tapidka szirup kivaléan alkalmas filmképz6 és alacsony
tapadasu bevonatokhoz is, ami segit abban, hogy a granola szeletek és édességek ne tapadjanak
a csomagolasukhoz. (Sweetener Products Co., 2023) Tehat ezért hasznaltdk ezeknél a
termékeknél gyakrabban a tapioka szirupot, mivel szamos elény0s technikai és egészségi
pozitiv hatasa van.

A maésik magas mennyiség a 34 termék esetén a zab, amelyre szintén jotékony tulajdonsagai
alapjan esett a valasztas. Tanulmanyok kimutatték, hogy a zab jotékony hatéssal van a gyomor-
bélrendszeri problémakra, és rakellenes hatassal is rendelkezik. A zabot az Europai Bizottsag
41/2009/EK rendelete hivatalosan gluténmentesnek mindsitette, igy alkalmasnak talalta a
colidkias betegek kezelésére. Jelentds mennyiségli vizet stabilizal a gélszer(i matrixban, ami a
zsirokéhoz hasonlo kendanyagot és folyasi tulajdonsagokat eredményez. A zabkorpaval egyiitt
ezeket az élelmiszeriparban zsirpéGtlokeént is hasznaljdk, példaul huastermékekben,
tejtermékekben és pékarukban, példaul suteményekben. A zabot az alacsony koltségl, jo
tapértékii potencialis fehérje forrasanak tekintik. A zab egyediilalld fehérjedsszetételii, magas,
11-15%-os fehérjetartalommal. (Rasane, P., 2015) Tehéat a zab nem csupan napjaink egészséges
ételekhez kapcsolt trendje miatt bir j6 hatéssal, hanem sokoldald, technoldgiai és tapanyagbeli
szempontbol egyarant.
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24. abra: Mésodlagos Osszetevok dsszehasonlitasa
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A masodlagos 0sszetevoket hasonlitja 6ssze a 24.4bra. A masodlagos 6sszetevok koziil pedig a
zab, cukor és a magvajak szerepelnek a legtobb energiaszelet esetén, de el6fordulnak még
specialisabb dsszetevok is mint példaul a quinoa, puffasztott barnarizs, s6 vagy kakadbab toret.
Ebben az esetben is szerepelt az dsszetevok kozott a fehérje por és a méz is. igy a masodlagos
OsszetevOk tulajdonsdgai is a magas energiatartalomhoz jarulnak hozza a termék
Osszetételeben.

Ezek az elsddleges és masodlagos Osszetevok a teljes adatbazisban szerepld szintén elsédleges
¢s masodlagos 0sszetevokhoz képest sok hasonldésagot mutatnak. Ilyen példaul a zab, datolya,
rizsszirup, protein por és a kiillonboz6 magvak jelenléte a termékekben. Vannak kodzottik
egészen egyszerl €s koltséghatékony alapanyagok, mint példaul a zab vagy a cukor, amelyet
nagy mennyiségben olcson be tudnak szerezni a gyarto vallalatok. A magok megnevezes alatt
értenddek a magokbol késziilt vajak is, melyek 6ridsi népszeriiségnek drvendenek az utdbbi
években és a gyartok is eldszeretettel alkalmazzak 6ket. Ezek koziil a magvajak koziil a vizsgalt
34 termék korében a manduldbdl és kesudiobodl késziilt valtozat szerepelt az elsddleges és

masodlagos dsszetevok kozott.
5.7. Javaslat az energiaszelet megnevezés hasznalatahoz tarsitando elvarasokra

Szamos szakirodalom ¢€s a vizsgalt energiaszeletek adatbazisanak elemzése utan kijelenthetd,
hogy a magas energiatartalmu szeletek vagy snackek altalaban 4 kcal/g vagy 400 kilokalorianal
nagyobb energiadenzitdssal rendelkeznek. Ebbdl kiindulva megfogalmazhatdo egy olyan
szabalyzasi javaslat, miszerint energiaszelet megnevezés esetén a szilard snack szeletek
energiadenzitasa legyen legalabb 4 kcal/g. (Ezt az értéket a vizsgalatba bevont 742 termék
mintegy 50%-a teljesiteni tudta)

Az energiadenzitason kivil meg lehetne hatérozni tovabbi paramétereket, melyeknek meg kell
felelni, ha energiaszelet megnevezést kivanunk alkalmazni. Ezek kézé javasolhatd példaul a
minimum szénhidrattartalom, illetve ezen belll a cukortartalom, mert a gyors energia
utdnpétlas szempontjabol — mely az energiaszeletek egyik legfontosabb funkcidjanak
tekinthet6 — ennek a tapanyagcsoportnak van kulcsszerepe. Itt szénhidréattartalomban a legalabb
55 g/100g és cukortartalom tekintetében pedig a legalabb 30 g/100 g érték lehet egy kiindulasi
pont. (Ezeket az értékeket a vizsgalatha bevont 742 termék mintegy 50% teljesiteni tudta.)
Végiil javasolhatd, hogy a fenti specialis tapanyagprofil okan célszeri volna egy olyan
tajékoztatasi elvards megfogalmazasa, miszerint az energiaszeletek gyors energiapotléasra

hangolt tapanyagprofilja jelentdsen eltérhet az atlagos taplalkozasi tapanyagprofil igényektol.
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Tovabba megfontoland6 az energiaszeletke példajahoz hasonl6an a fehérjeszeletek (protein
szeletek) egy ettdl eltérd elvarasokat megfogalmazd kategoriaba legyenek sorolva, az

energiaszeletektdl valo jobb megkiilonboztethetdség érdekében.

6. Osszefoglalas

Az adatbazis szerkesztése majd elemzése utdn szamos jelentdségteljes eredményre jutottam.
Az energiadenzitast tekintve az adatbazisban szerepld termékek kozel fele megfelelt a 400
kcal/100 g hatarértéknek, amely felett magas energiatartalmtnak tekinthet6 egy energiaszelet.
Tovabba a makrotapanyagok vizsgalata is ramutat szamos Iényeges jellemzore a snack szeletek
esetén.

A szénhidratok esetén az atlag mennyiseg egysegenként, kozelitett az FSR szerinti 67 g/100g
ajanlashoz, tehat ténylegesen magasabb szénhidratmennyiséggel rendelkeznek a vizsgalt
termékek.

A zsirok esetén eltérd jellemzoket lehet felfedezni, mint a szénhidratoknal. Itt altalanossagban
elmondhatd, hogy a mennyiség alacsony, tehat az energiaszeletek gyartasaban nincs sziikség
hozzaadott zsirmennyiségre, ez a jelenség a snack termékeknel nem jellemz6. Viszont ezek
mennyisége atlagban az FSR ajanlashoz (16 g/100g) nem csak kozelitett, hanem ugyanannyi
volt.

A fehérjéket tekintve a vizsgalt szeletek atlaga szintén kozelitett az FSR szerinti 15 g/100g
ajanladshoz. Tehat az adatbazisban szerepld snack termékekrél elmondhatd, hogy nem
rendelkeznek kiilondsen magas fehérjetartalommal, tehat az energiaszeletek eldallitdsanal nem
szerepel preferenciaként a megndvelt fehérjemennyiség.

Tovabba a rost és a sO6 mennyiségét is elemzésre keriilt az adatbazis alapjan, melyek nem
mutattak kilondsen kiugré ertekeket, tehat olyan mennyiségben voltak jelen a termékekben,
amennyire nagyjabol szamitani lehetett.

A makrotapanyagok megoszldsanak vizsgélatdnal kiemelkedett a magas 65%-0s
szénhidratmennyiség, amely a vizsgalt termékekben egyértelmisithetd az energiaszelet
elnevezéssel. A zsir mennyisege (20%) ebben az esetben magasabb volt a fehérjénél (15%) a
termékek atlagaban, amely a magasabb energiadenzitas elérését szolgalja, mivel a zsirok tudjak
legnagyobb mértékben megndvelni az energiatartalmat a makrotdpanyagok koziil.

A katonai ajanlasok tapanyagosszetételét tekintve, az MRE és az FSR hasonld szazalékos
ardnyokat mutattak, csupan 1-2%-ban tértek el egymastol. Ez azt mutatja, hogy a katondknak

beallitott tpanyag mennyiségek ugyanolyanok.
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Az adatbazis termékeinek elsédleges és masodlagos Osszetevoit vizsgalva kiemelhetdek {6
alapanyagok, melyek legnagyobb részben alkotjék az energiaszeleteket. Ilyen példaul a zab, a
datolya, a rizsszirup, glikoz-fruktéz szirup, méz és cukor, mint szénhidratforras. Ide tartozik
még a protein por is, mint f6 fehérjeforrds és a magok vagy az azokbol késziilt vajak, mint
zsirforras. Itt is jol latszik, hogy az 6sszetevOk nagy része a sz€nhidrat mennyiségét ndveli, mig
a fehérje és zsirok mennyiségét csupan ket jelentds 6sszetevobol érik el.

A Kkatonai ajanlasok alapjan vett elemzés soran a szénhidrat alapjan torténé elemzésnél a
fehérjék jobban kozelitettek az FSR szerinti ajanlashoz, mint a zsirok, mennyiséget tekintve. A
zsirtartalom és a fehérjetartalom szerinti vizsgalatnal, a szénhidrat mennyiségek az FSR
ajanlasnal kisebbek voltak, mig a fehérje mennyiségek a katonai ajanlés ertékénél vagy afelett.
Ebbdl kideriil, hogy a katonai ajanlas szerinti makrotapanyag mennyiségeknek valo megtelelés
csak kevés esetben kovetkezik be ugy, hogy egy vizsgalt termék makrotapanyagait tekintve
mindharom ertékhez kozel van.

Ezt a kijelentést is igazolja, hogy csupan 34 termék volt a 742-bél, amely a meghatarozott 25%-
os tartomanyon belil volt, az FSR ajanlas szerinti értekhez képest. Ezeknek a termékeknek az
Osszetevoi koziil példaul kiemelkedett a zab és a tdpidka szirup, amely tobb termék esetén volt
jelen a 34 energiaszeletet vizsgalva.

Az elemzések utdn kijelenthetd, hogy a vizsgalt termékekben magas volt a szénhidrat
mennyisége, ezt kdvette a zsir és legkisebb volt a fehérje. Az energiaszeletek eldallitdsahoz
pont ezekre van sziikség, a szénhidratokra a gyors energiapétlashoz, a zsirokra a magasabb
kaloriatartalom eléréséhez és a fehérjékre az ¢épitd folyamatok tamogatasahoz. Igy
altalanossagban kijelentheté, hogy a magas energiatartalmd snack termékek legnagyobb

részben szénhidrat forrasokbdl és kisebb részben zsirforrasokbol és fehérjeforrasokbol allnak.
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NYILATKOZAT

a zarédolgozat/szakdolgozat/diplomadolgozat/portfélié! nyilvanos hozzaférésérdl és
eredetiségérol
A hallgaté neve: Ricler Dora
A Hallgaté Neptun kddja: OK5JK7
A dolgozat cime: Nagy emergiatartalmi snack-ek tapanyagprofiljanak és energiasiiriiségének vizsgalata
A megjelenés éve: 2023
A konzulens intézetének neve: Elelmiszertudomanyi és Technologiai intézet
A konzulens tanszékének a neve: Elelmiszerkémia- és Analitika Tanszék
Kijelentem, hogy az altalam benyujtott
zarédolgozat/szakdolgozat/diptemadelgozat/pertfélié? egyéni, eredeti jellegd, sajat szellemi

alkotdsom. Azon részeket, melyeket mas szerz6k munkajabdl vettem at, egyértelmiien
megjel6ltem, és az irodalomjegyzékben szerepeltettem.

Ha a fenti nyilatkozattal valétlant allitottam, tudomdsul veszem, hogy a zardévizsga-bizottsag a
zarovizsgabol kizar és a zardvizsgat csak Uj dolgozat készitése utan tehetek.

A leadott dolgozat, mely PDF dokumentum, szerkesztését nem, megtekintését és nyomtatasat
engedélyezem.

Tudomasul veszem, hogy az altalam készitett dolgozatra, mint szellemi alkotds
felhasznaldséra, hasznositdsara a Magyar Agrar- és Elettudoményi Egyetem mindenkori
szellemitulajdon-kezelési szabalyzataban megfogalmazottak érvényesek.

Tudomasul veszem, hogy dolgozatom elektronikus véltozata feltoltésre keriil a Magyar Agrar-
és Elettudomanyi Egyetem kdnyvtéri repozitori rendszerébe. Tudomasul veszem, hogy a
megvédett és

- nem titkositott dolgozat a védést kbvetGen

- titkositasra engedélyezett dolgozat a benyujtasatdl szamitott 5 év eltelte utan
nyilvdnosan elérhetd és kereshetd lesz az Egyetem konyvari repozitori rendszerében.

Kelt: 2023 év 11 hé 6 nap

Retox ba

Hallgaté aldirdsa

1 A megfelel8 dolgozattipus meghagyasa mellett a tébbi tipus térlendd.
2 A megfelel6 dolgozattipus meghagyédsa mellett a tébbi tipus térlendé.






