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1. BEVEZETES

Az elmult par évben az egészséges taplalkozassal és a testpozitivitassal kapcsolatos mozgalmak
IS egyre nagyobb teret hoditanak. Az emberek egyre inkabb igyekeznek tobb figyelmet forditani
sajat maguk elfogadasara, fejlesztésére és az egészségiiknek a megdrzésére is. Utdbbinak tobb
lehetséges moddja is van: tobbet mozognak, legyen sz6 akar arrdl, hogy az autd vagy a
tomegkozlekedés helyett a rovidebb tavokat gyalogosan vagy biciklivel teszik, vagy valamilyen
sportot kezdenek tizni: futnak, asznak, konditerembe jarnak. Olyan rossz szokasokat probalnak
elhagyni, mint a talzott alkoholfogyasztas vagy a dohanyzas. Tobb izben is bizonyitast nyert
mar az is, hogy az egészségi allapotunkra és altalanos kozérzetiinkre, mentalis egészségiinkre
IS hatassal van, hogy milyen élelmiszereket, milyen mennyiségben fogyasztunk. A kdzdsségi
média térhoditasaval a tartalomgyartok, a szakemberek és a kiilonb6z6 szervezetek, mint
példaul a Magyar Dietetikusok Orszigos Szovetsége (MDOSZ) vagy Nemzeti Elelmiszerlanc
Biztonsagi Hivatal (NEHIB) altal megosztott tartalmak is sokkal konnyebben eljutnak az
emberekhez, mint mondjuk akar 10-15 évvel ezel6tt. Figyelemfelkeltd, egyszert és konnyen
befogadhatd formaban kozolhetok az informaciok a célkozonséggel. Altalanosan
megfigyelhet, hogy az emberek szélesebb rétegében egyre nagyobb az igény arra, hogy
taplalo, egészséges ¢lelmiszereket fogyasszanak. Egyre tobben latjak be, hogy egészségligyi
problémaik megoldasaban hatalmas szerepet jatszik az, hogy milyen tapanyagokat juttatnak be
a szervezetlikbe és igy valtoztatni probalnak eddigi szokéasaikon.

Hogyha valaki tigy dont, hogy életmddot szeretne valtani konnyen €s gyorsan juthat hozza az
chhez sziikséges alaptudashoz, illetve talalhat olyan tamogatd kozosséget, akik hasonld
érdeklodeési korrel és célokkal rendelkeznek. A kiilonb6zd élelmiszeripart véllalatok 1s
probaljak a vasarlok oldalardl felmeriilt igényeket a lehetd leghatékonyabban kielégiteni, elég
csak a cukormentes vagy cukorcsokkentett, a zsirszegény, a fehérjével vagy vitaminokkal
dusitott termékek széles palettdjara gondolni. Az elére csomagolt élelmiszereken kotelezd
feltiintetni a tapértékiiket 100 grammra vagy milliliterre kiszamitva, illetve RDI%-ban is
feltiintethetd. Hazankban az elmult honapokban tobb terméken is megjelent a NutriScore
tapértékjelolés, mely szintén egy olyan probalkozéas, mely a vasarlokat segiti abban, hogy

gyorsan ¢s egyszerlien megfelelé dontést hozhassanak a bevasarlasaik soran.



2. IRODALMI ATTEKINTES

2.1. Makrotapanyagok

2.1.1. Szénhidratok szerepe a taplilkozdsban

A szénhidratok, (CH20)n, ahol n > 3, polihidroxi-aldehidek, polihidroxi-ketonok vagy
szarmazékaik.  Kémiai  szerkezetik  alapjan  beszélhetiink  monoszacharidokrol,
diszacharidokrol, oligoszacharidokrdl és poliszacharidokrél. A monoszacharidok kozé az
aldozok és a ketozok, illetve az ezekbdl levezethet6 tetrozok, pentdzok, és hexdzok tartoznak.
A monoszacharidok egymashoz glikozidkdtéssel kapcsolddhatnak, oligo- és poliszacharidokat
hozva létre. A diszacharidok két monoszacharid egységbdl épiilnek fel. Az oligoszacharidok 2-
50 cukormolekulabol allnak, mig a poliszacharidok alatt azokat a vegyiileteket értjiik, amelyek
legalabb 3, de akar sok ezer cukormolekulabol épiilnek fel. Szerkezetiik alapjan beszélhetiink
heteropoliszacharidokrol és homopoliszicharidokrol. Az emésztés soran a monoszacharidok
felszivodnak, a diszacharidok ¢és a poliszacharidok egy része pedig kiilonb6z6 enzimek
segitségével bomlik le a felszivodasra alkalmas monoszacharid molekuldkra. A poliszacharidok
egy része nem emészthetd, viszont a bél baktériumai altal fermentalodik [1.-2.].

A szénhidratok a f6 energiaforrasaink, melyek grammonként 4,1 kcal energiat szolgaltatnak a
szervezetnek. Energiasziikségletiink 55-60%-at kell, hogy a szénhidratok fedezzék. Ez egy
atlagos 165 cm magas, 60 kg-os felnétt ndnek stlya fenntartasa érdekében — mérsékelt fizikai
aktivitas mellett — kb. napi 264,97 g =~ 265 g szénhidrat bevitelét jelenti. Felnéttek esetében az
ajanlott legalacsonyabb beviteli mennyiség naponta 110-130 g. Ennél kevesebb szénhidrat
bevitele nem javasolt, ugyanis az agy az ATP szintézisére kizardlag gliikozt hasznal [3.].
Vannak olyan alacsony szénhidratartalmu diétak, ahol 20-50 g-ban maximalizaljak a bevihetd
szénhidrat mennyiségét. llyenkor a szervezet a ketdzis allapotaba kertiil, melyben az elsddleges
energiaforras - vagyis a gliikoz helyett - az igynevezett ketontesteket (aceton, B-hidroxi-acetat,
acetoacetat) hasznositja a szervezet. Az ilyen tipusu alacsony szénhidrattartalmu €s magas
zsirtartalmu diétak elterjedtek a fogyni vagyok korében, azonban kovetését hosszatavon nem
javasoljak. Habar rovidtavon nagyon hatasosnak tiinik a gyors stlyvesztés miatt, hosszitavon
mégsem  biztos, hogy fenntarthaté €s egészségiigyi kockazattal is jar [4.,5.,6.]. Sajat
tapasztalatom, hogy 2 éve a munkahelyemen alapitottunk egy fogyokuras csoportot, ahol paran
belekezdtek a ketogén diétaba is az edzés mellett. Volt, aki arra panaszkodott, hogy az elején
konnyt volt, de az 1d6 teltével egyre nehezebb tartania magat hozza, csalt a diétaban, ezzel

azonban leallitva a ket6zis folyamatat.



Ujra és jra belekezdve nem sok értelme van, a ketozis allapotat nem érjiik el, nem tudjuk
fenntartani. A masik leanyzo hosszabb ideig tartd diéta utdn panaszkodott rossz kozérzetre,
hasfajasra rosszullétre, amikor ujra magasabb szénhidrattartalmu ételeket probalt enni.

Nem csak arra kell figyelniink, hogy milyen mennyiségben visziink be szénhidratokat a
szervezetiinkbe, hanem arra is, hogy milyen mindségiliek ezek a szénhidratok: Fogyasztasuk
komplex formaban javasolt, melyek lassabban szivodnak fel, nem emelik meg nagyon a
vércukorszintet és tovabb biztositanak teltségérzetet. A komplex szénhidratoknak vannak
szamunkra nem, vagy csak részlegesen emészthetd 0sszetevoi, ezek pedig a rostok. Az adott
¢lelmiszerben talalhato rostok mennyiségét a NutriScore is figyelembe veszi az osztalyozas
soran. Jelenleg nem tesz kiilonbséget az algoritmus a finomitott és teljes kidrlésti gabonat
tartalmazoé élelmiszerek kozott, de ez a legujabb frissitésben mar szerepelni fog. Pillanatnyilag
az algoritmus szerint a 0,9 g/100 g alatt O pont adhatd, a maximalis 5 pont pedig 4,7 g/100 g
felett.[7.]

2.1.2. Arostok helye a taplalkozdsban

A rostok ,olyan novényi és kisebb részben allati eredetli szénhidratok, amelyeket a
szervezetlink nem képes megemészteni, ezért valtozatlan formdban eljutnak a vastagbélbe, ahol
kifejthetik jotékony hatasukat [8.].” Vizben valo oldhatésaguk és a vizes kdzegben mutatott
kolloid tulajdonsagaik alapjan is csoportosithatjuk oket. A vizben oldhatd ¢és vizben nem
oldhato rostok eltérd tulajdonsagokkal rendelkeznek, ezért a kdvetkezd bekezdésben ez alapjan
mutatnam be szervezetlinkre gyakorolt jotékony hatésait.

A vizben nem oldodé élelmi rostok kozé tartozik a celluléz, hemicelluloz, a lignin. Ezek
gatoljak a keményitdbontd amildz aktivitasat, melynek eredménye a szénhidratok lassubb
felszivodasa: az elfogyasztott étel hosszabb ideig tartézkodik a gyomorban, nem jelenik meg
olyan hamar az ¢hségérzet. Novelik a széklet tomegét, igy megeldzhetd a székrekedés, melynek
a gyakori el6fordulasa vastagbélbetegségekhez vezethet. Hogy ezt megeldzziik nem csak a rost,
de megfelel6 mennyiségli viz fogyasztasara is figyelniink kell. A vizben 0ld6dé élelmi rostok,
vékonybél felsé szakaszaban: kolloid oldatot formalnak, ezaltal lassabb és egyenletesebb lesz
a gliikoz felszivodasa. Tehat étkezés utan nem fog a vércukorszint hirtelen megemelkedni. A
vizoldhat6 rostok felveszik a vizben oldott kdros anyagokat, igy a bélben rovidebb ideig és
kisebb aranyban maradnak a mérgezé és rakkeltd anyagok. A FIT inulinnal dusitott,

cukormentes zabkasai jo forrasa a vizben 0ldodo élelmi rostoknak.[6.,9.,10.]



A napi rostbevitel novelésére jol alkalmazhat6 az Gtifti maghéj, ami nagyon sok vizet képes
megkotni, ezaltal hosszabb ideig biztosit teltségérzetet. Tamogatja a sulyvesztést: a
fogyokurazoknak megkonnyiti az €letét, hiszen késdbb lesznek ¢hesek, nagy eséllyel kevesebb
kaloriat is vesznek magukhoz. Emellett az emésztéenzimek aktivitasat is csokkentik, mely
szintén hozzajarul a fogyashoz. Az utifii maghéj nem csak a gliikoz felszivodasat lassitja,
hanem a koleszterin egy részét is megkdti, igy hozzajarul az egészséges koleszterinszint
fenntartasahoz. Szintén ilyen hatassal bir a pektin is, aminek kitind forrdsai a narancs,
grapefruit és az alma, a zoldségek koziil pedig a répa és az édesburgonya emelhet6 ki [6., 11.,
12., 13.]. A rostok fermentacioja soran is képzédnek olyan komponensek, antioxidansok,
melyek csokkentik a rak kialakuldsanak veszélyét. A rostok a bélben talalhatd baktériumok
szamara prebiotikumként szolgalnak, teljes vagy részleges fermentaciojukra keriil sor.
Taplalékként szolgadlnak a bélbaktériumoknak, segitik a jo baktériumok elszaporodésat.

Az ajanlott napi beviteli mennyiség felnéttek esetében az EFSA ajanlésai szerint 25 g, az USDA
szerint 14 g/1000 kcal. A javasolt mennyiség orszagonként is eltérhet, a szakemberek
véleménye is megoszlik, optimalis élelmi rost fogyasztas felnéttek esetén 25-30 g/nap kozé
tehet6. 50 g/nap felett inkabb mar egészségkarositd hatasokkal talalkozhatunk [6., 14., 15.].
Elelmi rostot szinte kizarolag novényi eredetii élelmiszerekben talalunk. A leggazdagabb

diétasrost-forrasaink a gabonaeredetli élelmiszerek, étkezési zabkorpa, buzakorpa.

2.1.3. Cukor és édesitoszerek helye a taplilkozdsban

Egy masik komponensnek, a cukornak a mennyisége az, melyet a NutriScore szintén
figyelembe vesz az élelmiszerek osztalyozasa soran. Jelenleg pont 4,5 g/100 g cukortartalomra
adhatd, a maximalis 10 pont 45 g felett. A cukor tiszta szénhidrat, melyet cukorrépabdl és
cukornadbdl nyernek, 100 g cukor 400 kcal energiat szolgaltat. Az ajanlott beviteli mennyiség
a WHO szerint a napi energiabevitel 10%-a, az USDA szerint pedig 6-10%. A fenti példam
nyoman, egy napi kb. 2000 kcal-os étrend esetén, ez 200 kcal-t jelent, ami 50 g cukornak felel
meg. Itt az élelmiszereldallitas és ételkészités soran hozzdadott cukrokra, a mézben és a
gyltimolcslevekben, gylimolcslé-koncentratumokban, szirupokban eldforduld cukrokra
gondolnak. A gylimdlcsokben, tejben természetesen eléforduld cukrokkal kapcsolatban
aggalyok nem mertiltek fel. A hozzdadott cukor forrasai: édességek, csokoladék, cukorkak,
stitemények, pékaruk, a kiilonb6z6 cukros tiditditalok, a szorpok €s energiaitalok, salataontetek
¢és ketchupok, konzervek. A talzott cukorfogyasztas elhizashoz, cukorbetegséghez vezethet és
fogszuvasodast okozhat [16., 17., 18.].



Az ¢lelmiszerekhez hozzdadott cukor mennyisége jelentdsen megndvelheti annak
kaldriatartalmat. Nem is biztos, hogy az atlagember belegondol, hogy példaul az tiditditalok €s
gyumolcsitalok rendszeres fogyasztdsdval mennyi felesleges, ,iires” kaloriat juttat be a
szervezetbe, mely aztdn hosszitavon sulygyarapodashoz, II. tipusi cukorbetegség
kialakulasahoz vezethet. Err6l az elmult években tobb tanulmany is sziiletett. Azt is kimutattak,
hogy a cukros uditéitalok fogyasztasa fogaszati problémakat is okozhat és a metabolikus
szindroma kialakulasat is eldsegiti. Ez zsir- és szénhidratanyagcsere zavarat, a magas
vérnyomas ¢és az elhizas egyiittesét jelenti. [19., 20.,]. EQy 2014-es metaanalizis azt talalta, hogy
kapcsolat van a koszortér betegség kialakulasa és a cukros tiditGitalok fogyasztasa kozott [21.]
A cukor helyettesitésére ma mar rengeteg kiilonbozo édesitdszer elérhetd a boltok a polcain,
illetve egyre tobb az alacsony cukortartalmt, cukorcsokkentett ,light” vagy cukormentes
termék is. Az édesitszerek alkalmazasat a 1333/2008/EK Elelmiszeradalékanyagokrol szol6
rendelete szabdlyozza. A rendelet meghatarozdsa szerint ,,az édesitdszerek olyan anyagok,
amelyek édes izt kolcsondznek az élelmiszernek vagy az asztali édesitdszereknek.” Az
édesitdszerek csoportositasa soran beszélhetiink energiat szolgaltatod édesitdszerekrol, ilyen pl.
a glikoz, az invertcukor, a fruktdz és a kiilonbdzd poliolok: xilit, eritrit, mannit, laktit, és
beszélhetiink energiat nem szolgaltatd édesitdszerekrdl. Ez utdbbi csoportot tovabb oszthatjuk
a mesterséges és a természetes €desitoszerek csoportjara. A mesterséges édesitészerek kozé
tartozik példaul az aceszulfam-K, az advantam, az aszpartam, a ciklamat, a neotam, a szacharin
és a szukraldz. A természetes édesitészerek koz¢é sorolhatjuk a monellint, a neoheszperidin DC-
t, a taumatint és a szteviol-glikozidokat. Az édesitdszerek fogyasztdi megitélése valtozo.
Vannak olyan csoportok, akik teljesen elutasitjdk, olyan csoportok, akik a mesterséges
édesitdszereket elutasitjak, viszont a természetes édesitdszerek fogyasztasara nyitottak, megint
masok nem taldlnak semmilyen kivetnivalot az édesitdszerek fogyasztasaban. A megadott ADI
értéknél nem nagyobb mennyiségben fogyasztva egészségiigyi kockdzatot nem jelentenek a
mesterséges édesitOszerek sem. Ennek az értéknek az atlépése az édesitdszerek jellemzden
magas €édesitereje €s igy kis mennyiségekben torténd felhasznaldsa miatt, csak kiugréan nagy

mennyiségek elfogyasztasa esetén lehetséges.”[22.]

2.1.4. Az Okostinyér ajanlasai

Az Okostanyér a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége (MDOSZ) [23.] altal készitett
taplalkozasi ajanlas. Ez alapjan legalabb 5 adag zoldséget vagy gylimdlesot érdemes naponta
fogyasztanunk. Aranyaiban ebbdl 3-4 adag legyen a z6ldség, 1-2 adag pedig a gytimdlcs. Masik
kitételiik, hogy legalabb 1 adag friss/nyers legyen.
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A burgonya nem szamithat6 be a napi 5 adagba. Egy adag z6ldség megfelel 1 db paradicsomnak
vagy egy kozepes talka salatanak. Egy adag gyiimdlcs pedig megfelel egy nagyobb almanak
vagy baracknak. A zoldségeket minden foétkezés mellé fogyasszuk. Hiivelyeseket probaljunk
heti szinten fogyasztani, burgonyat csak minden masnap. Gyiimolcsoket foleg reggelire,
tizoraira ajanljak. Erdemes naponta legaldbb egyszer teljes kiérlésii gabonabol késziilt kenyeret,
pékarut vagy tésztafélét fogyasztanunk. A gabonapelyhek kozott is talalhatunk teljes kidrlési
lisztb6l késziilteket. A kiillonbozo instant zabkasak, hajdinakasa vagy rizskasa is jo valasztas
lehet, melyek cukormentes valtozatban is elérhetoek. Ezeket reggeli gyanant kiegészithetjiik
gyiimolcsokkel vagy olajos magvakkal is. Torekedjiink arra, hogy 3 adag gabonafélét
fogyasszunk egy nap: 1 adagnak mindsiil 1 db péksiitemény vagy 1 kdzepes szelet kenyér, 200

g fott tészta vagy rizs. Torekedjlink szintén arra, hogy fehér rizs helyett barnarizst fogyasszunk.

2.2. A fehérjék szerepe a taplalkozdasban

A fehérjék aminosavakbol felépiild komplex makromolekulak, az €16 szervezet épitokovei. Az
¢l sejtek szarazanyagtartalmanak legalabb 50%-at alkotjak, funkciojuk szerint beszélhetiink
enzimekrdl, hormonokrdl, transzportfehérjékrdl, védofehérjekrol, illetve tartalék- és
struktirfehérjékrol, fibrillaris és globularis fehérjékrol is. A fehérjék kémiai, fizikai és bioldgiai
tulajdonsagait az aminosavak szabjak meg. 200 aminosav ismert, ugyanakkor a fehérjék
felépitésében 20 aminosav vesz részt [1.]. Taplalkozasbioldgiai szempontbol beszélhetiink
esszencialis, szemiesszencialis és nem esszencialis aminosavakrol.

Az esszencialis aminosavakat a szervezetiink nem tudja szintetizalni, ezért ezeket taplalkozas
utjan kell a szervezetiinkbe juttatni. A Szervezet esszencialis aminosav igénye a kor
elérehaladtaval csokken. Azokat az élelmiszereket, melyek mind a 9 esszencialis aminosavat
(valin, leucin, izoleucin, fenilalanin, triptofan, metionin, treonin, lizin) tartalmazzék komplett
fehérjeforrasnak nevezziik. Ide jellemzden az allati eredetii fehérjék tartoznak: a hus, a tojas, a
kiilonboz6 tejtermékek és a hal. Ha csak utobbiakra tdmaszkodunk, napi szinten sokkal
nehezebb lenne a szamunkra megfeleld6 mennyiségli fehérje biztositdsa, ezért fontos, hogy
étrendiink jol meggondolt és valtozatos legyen. Egy gramm fehérje 4,1 kcal energiat szolgaltat.
Minimalis fehérjesziikségletiink 0,45 g/tskg. Szervezetiink a sajat fehérjéinek szintézisére
hasznalja az aminosavakat. Hogyha nem fogyasztunk elégséges mennyiséget, akkor a szervezet
az izmok ,,aminosav-raktarait” fogja kiiiriteni, ami az izomzat leépiilésé¢hez vezet. Ez a 0,45
g/tskg fehérjemennyiség fogyasztasa alatt kovetkezik be. Az ajanlott napi beviteli érték
0,89/tskg-ra tehetd [8.,24.], ez egy atlagos fiatal ndnek kb. 48 g fehérjét jelent, mely =~ 202 kcal

energiat szolgaltat.
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Az EFSA ajanlasai szerint a felndtteknek 0,83 g/tskg fehérjére lenne sziikségiik, a még fejlodo
szervezetnek: a gyerekeknek, fiatal felndtteknek 0,83-1,31 g/tskg-nyi mennyiséget ajanlanak.
Az id6s6d6 korosztalynak szintén tobb fehérjére van mar sziiksége [25.]. Azt, hogy mennyi
fehérjére van sziikségiink tobbek kozott befolyasolja az is, hogy tiziink e valamilyen sportot.
Azoknak, akik aktiv életmodot folytatnak ajanlott az 1,0-1,6 g/tskg fehérjebevitel, akik pedig
komolyan sportolnak, akar versenyszeriien 2,0-2,2 g/tskg fehérje bevitele ajanlott [24.].

Masik tényezd, melyre figyelniink kell, az a fehérje mindsége. A fehérjék mindségét a bioldgiai
értékiik és az emészthetdséglik hatarozza meg. A biologiai érték az elfogyasztott €telbol
hasznositasra keriild fehérjék mérdszama. Azt mutatja meg, hogy az ¢€lelmiszerben jelenlévo
fehérjék hany szazalékat képes a szervezet felhasznalni a sajat fehérjéinek szintézisére. A
biologiai értéket a sejtekbe beépiilt nitrogén és a felvett nitrogén hanyadosa adja majd, melyet
szazalékos formaban adhatunk meg vagy a tojashoz viszonyitva, melynek biologiai értéke 100.
Ha jol valogatjuk 0ssze az étrendiinket 100 feletti érték is elérhetd. A kedvezd aminosav
Osszetétel (mennyiségiik és egymashoz viszonyitott aranyuk) magasabb bioldgiai értéket is
jelent [8.].

A fehérjemindség egyik mutatdszama a PDCAAS (Protein Digestibility Corrected Amino Acid
Score), melyet fehérje emészthetéséggel korrigalt aminosav pontszamként fordithatunk. Egy
adott fehérje pontszamat a limitald aminosav €s a fehérje emészthetdsége egyiittesen hatarozza
meg ¢s ezt viszonyitjuk a referenciahoz, ami a tojasfehérje. A limitdlé aminosav az az
aminosav, mely a referencidhoz (tyltktojasfehérje) mérten a legkisebb mennyiségben van az
adott fehérjében jelen. Az aminosav értéket, mely az adott fehérjeminta és a referencia fehérje
hanyadosa, szorozzuk az emészthetoséggel, igy kapjuk meg a PDCAAS-t. Az emészthetdséget
a székletben maradt aminosavakbodl szamoljuk ezesetben.

A DIAAS (Digestible Indispensable Amino Acid Score; emészthetd esszencialis aminosav
pontszam) 2013 ota hasznalatos és jelenleg a fehérjemindség meghatarozasanak preferalt
modszere. Ennél a modszernél az ileumban, ez a vékonybél utols6 szakasza, jelenlévd
aminosavakbol szamolhat6 Ki az emészthetéség [26.].

A fehérjék kitling forrdsai elsdsorban a kiilonféle voros husok, szarnyasok, a tojas, a tej és a
kiilonboz6 tejtermékek, mint példaul a sajt, friss sajt és a tard. Ezek komplett fehérjéknek
mindsiilnek. A komplett fehérjék mind a 9 esszencidlis aminosavat tartalmazzak. A névényi
eredetii élelmiszereink koziil magasabb fehérjetartalommal rendelkezik a hajdina és a koles. A
hiivelyesek koziil a babot, a csicseriborsot, borsot, lencsét lehet megemliteni. A magvak koziil

a mandula és a tokmag emelhetd ki.



A komplettalas soran ugy allitjuk 6ssze étrendiinket, hogy az elfogyasztott ¢lelmiszerek, ételek
kiegészitsék egymast és minden esszencialis aminosavat bevigyiink a szervezetiinkbe [8.].
Azoknak érdemes erre nagy figyelmet forditani, akik ritkdn fogyasztanak allati eredetli
¢lelmiszereket vagy vegetarianus/vegan étrendet kovetnek. Manapsag egyre népszeriibb a
vegetarianus ¢€letmod, illetve a ndovényi alapu taplalkozasrol is egyre tobbet hallani. A
szakemberek erdsen ajanljak és a média is sugarozza felénk ezt az iizenetet: csokkentsiik a
husfogyasztasunkat, féleg a voroshusok ¢s a kiillonb6z6 magasan feldolgozott htiskészitmények
fogyasztasat. Az évek soran tobb tanulmany is megallapitotta, hogy a voroshusok és magasan
feldolgozott huskészitmények, pl. sonka, szalami, kolbasz, ndvelik rdkos megbetegedés
kialakulasanak esélyét. A Nemzetkozi Rakkutato Ugynokség (IARC) a vordshusfogyasztast a
2A. csoportba, a feldolgozott husfogyasztast az 1. csoportba sorolja. A kiilonb6z6 csoportokba
tartoz0 anyagok nem minden raktipus kockdzatdt novelik. Ez azt jelenti, hogy eldbbi
valdszinlileg human karcinogén, végbélrak, hasnydlmirigy-, prosztatardk alakulhat ki, utobbi
pedig human karcinogén, noveli a végbélrak kialakulasanak esélyét. A rak kialakulasat szamos
tényez6 befolyasolja, ilyen a nem, az életkor, a genetikai hajlam és az olyan életmodbeli
tényezOk, mint hogy az illeté dohanyzik-e, kiizd e sulyfelesleggel, mennyire folytat aktiv
¢letmad és jelen esetben mennyit fogyaszt és milyen gyakran ezekbdl az élelmiszerekbdl. Napi
100 g feldolgozott husféle elfogyasztasa noveli a rakos megbetegedés kialakuldsanak
kockazatat [27.-28.]. Jelenleg NutriScore nem tesz kiilonbséget voros és fehér hiis kozott, de ez
a jovoben valtozni fog.

Nemcsak az egészségilinkre gyakorolt hatdsok miatt lenne sziikséges Osszességében a
husfogyasztas csokkentése, hanem mert a népesség ¢s maga a hiisfogyasztasunk novekedésével
egyre nehezebb kiszolgalni az igényeket, az allattartas kornyezetterhelése is magas. A piacon
egyre tobb alternativa jelenik meg, ilyenek a rovarfehérjék, a lisztbogar larvajat forgalomba
lehet hozni ¢élelmiszerként 2021 ota. Taladlkozhatunk olyan tésztafélékkel vagy csokoladéval,
melynek fehérjetartalma rovarbol szarmazé fehérjével lett novelve. Egyre tobb a ndvényi alapu
hushelyettesitd készitmény is (Garden Gourmet, Vivera, Riigenwalder Miihle), a rantott hus,
fasirt, felvagottak, virslik, majkrémek alternativai keriiltek forgalomba. Nemrég megjelent
hiradasok szerint a német Lidl is ndvelni fogja iizleteiben a ndvényi fehérjeforrast biztositd
élelmiszereket [29.]. Korabbi németorszagi utazasaim soran jomagam is tapasztaltam mar
évekkel ezeldtt, hogy rengeteg ilyen jellegli élelmiszer elérhetd az olyan nagy lancok, mint az
Edeka vagy a Kaufland kinalataban. Ezek a készitmények jellemzben sz6jabol késziilnek, a

kiilonboz6 termékek energiatartalmat vizsgalva nem emelhetiink ellentik kifogést.
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Ugyanakkor az eléallitashoz felhasznalt alapanyagoktdl fliggden fehérjetartalmuk sok esetben
alacsony lehet, nem nevezhetd fehérjeforrasnak. Hogyha ilyen készitmények fogyasztasara
adjuk a fejlinket tigyelni kell arra, hogy mas forrasbol, gabondk hiivelyesek nagyobb
mennyiségben torténd fogyasztasaval, ezt kompenzaljuk. En ugy latom, hogy hazankban is
ezek a termékek egy bizonyos célcsoportnak szélnak, a valaszték novekszik, ugyanakkor nem
tul nagy, az aruk magas. Nem gondolom elképzelhetonek, hogy a kozeljovoben elterjedjen a

magyar csaladok korében rendszeres fogyasztasuk.

2.2.1. Az Okostanyér ajanldasai

Az Okostanyér [23.] a sovany hasok fogyasztasat helyezi el6térbe, a voros hiis (marha, sertés)
fogyasztasat heti 500-700 g-ban javasolja. Ez 6sszhangban van a WCRF (World Cancer
Research Fund) ajanlasaval, mely 525-750 g/hét mennyiséget javasol [30.].

Egy adagnak 100 g nyers his mindsiil, tehat mondhatjuk, hogy hetente 3-4 alkalomnal tobbszor
ne fogyasszunk voroshust ebédre, vacsorara. A jellegzetes magyar konyhaban példaul a rantott
hus, porkolt, husleves kiemelt helyen szerepel, érdemes lehet ezeket csirkébdl vagy pulykabol
is elkésziteni. Ebbe az 500-700 grammba az olyan feldolgozott élelmiszerek is beletartoznak,
mint a szalami vagy a kolbasz, sonka, bacon, melyekbdl 1 adag 50 g-nak minésiil. Ezeknek a
husipari termékeknek a fogyasztasat is szerencsés visszafogni és nem heti rendszerességgel
fogyasztani. Belsdségek maximum hetente egyszer keriiljenek az asztalra. Halat legalabb
hetente egyszer érdemes lenne fogyasztani. A magyar nemzet EU-s szinten nem tartozik a nagy
halfogyasztok kozé, ugyanakkor az elmult években ez javuld tendenciat mutat [31.]. Tejet és
kiilonféle termékeket naponta is fogyaszthatunk, célszeri az alacsonyabb zsirtartalmu
készitményeket valasztani. Ez az ¢lelmiszercsoport nem csak jo fehérjeforras, hanem nagyszeri
kalciumforras is, mely elengedhetetlen csontjaink egészségének megoérzéséhez. JO ndvényi
fehérjeforrasok még a hiivelyesek: a bab, borso, lencse, az Okostanyér alapjan ezeket érdemes
hetente legalabb 1 alkalommal fogyasztani. A rantas és olaj nélkiil késziilt vagy az 6nmagéval
stiritett fozelékek jo opcidnak mindsiilnek, mind a fehérjebevitel és a rostfogyasztés

szempontjabol is.

2.3. A zsirok szerepe a taplalkozdsban
A lipidek vizben nem vagy rosszul, apolaros oldoszerekben jol oldodo vegyiiletek. Kémiai
Osszetétel szerint beszélhetiink egyszerti €s Osszetett lipidekrdl. Az egyszert lipidek kozé a

gliceridek ¢és a viaszok tartoznak.
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A gliceridek a glicerin zsirsavakkal képzett észterei: mono-, di- és trigliceridekrél beszélhetiink
attol fiiggden, hogy egy, kettd vagy harom zsirsav kapcsolodik a glicerinhez. A viaszok
egyértékll alkohol és hosszu lanct zsirsavak észterei.

A lipidek kapcsolédhatnak fehérjékkel, illetve a szénhidratokkal is lipoproteineket,
proteolipideket, foszfatidopeptideket, lipoaminosavakat, glikolipideket vagy liposzacharidokat
hozva Iétre. Ezek az Osszetett lipidek [8.].

A zsirsavak egy karboxilcsoportbol és egy valtozd hosszusagu szénlancbol allnak. A
zsirsavakat osztalyozhatjuk a szénldnc hosszisaga alapjan, igy megkiilonboztetiink, révid
(C<6), kozepes (C=8-12) és hosszti (C>12) szénlancu zsirsavakat. Telitettségiiket tekintve
beszélhetiink telitett zsirsavakrol és telitetlen zsirsavakrol, utobbi pedig egyszeresen és
tobbszordsen telitetlen zsirsavakra oszthatd fel. A telitett zsirsavak jellemzdéen allati, mig a
telitetlen zsirsavak novényi eredetliek. A telitett zsirsavak 2 H atomot tartalmaznak a C
atomokon és nem rendelkeznek kettds kotéssel. A telitetlen zsirsavak legaldbb egy kettds
kotéssel rendelkeznek. A kotésben részt vevé H atomok alldsa szerint cisz és transz
konfiguraciokat kiilonboztetiink meg. Cisz allastiak altalaban a természetes telitetlen zsirsavak,
mig a transzzsirsavak a margaringyartds soran, a hidrogénezés kovetkeztében johetnek 1étre,
ugyanakkor a természetben is eléfordulhatnak. Aszerint, hogy az elsd kettds kotés hanyadik C-
atomon van omega-3 (EPA, DHA, alfa-linolénsav), omega-6 (linolsav, arachidonsav) és
omega-9 zsirsavakat (olajsav, erukasav) kiilonboztetiink meg, melyek fontos helyet foglalnak
el a taplalkozasunkban. Az omega-3 és omega-6 zsirsavak egészségilinkre eldnyds hatassal
birnak, mig az omega-9 zsirsavak karosak szervezetiinkre nézve [1., 8.].

A lipidek szerepe a szervezetben betoltott funkcioik szerint igen valtozatos. Tobbek kozott a
tartalék energia taroldiként szolgalnak. Hormonokként szabalyozo funkcidkat is ellatnak, a
koleszterin a D-vitamin prekurzora. A zsiroldhat6 vitaminok (A, D, E, K -vitaminok)
oldoszerei, raktarozoi és szallitoi, az esszencialis zsirsavak forrasai. Az esszencialis zsirsavak
nélkiilozhetetlenek a szervezet szamara, ugyanakkor sajat maga eléallitani nem tudja. Ide
tartozik a linolsav és az arachidonsav, a linolénsav, az EPA és a DHA [8.].
Energiasziikségletiinknek maximum 25-30%-a szarmazzon zsirokbol, korabbi példam nyoman,
egy 60 kg-os nénél ez =~ 64 g zsir bevitelét jelenti. [32.] 9 kcal/g energiat szolgaltat a
szervezetnek. Egy nem specialis, normal étrendben a szénhidratok utan a zsirokat fogyasztjuk
a legnagyobb mennyiségben. Az ¢lelmiszereinkben taldlhatdé zsiradékok dontdé hanyada
triglicerid. A telitett és telitetlen zsirsavak mind megtalalhatoak élelmiszereinkben, csak

kiilonb6z6 aranyban.
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Etrendiinket ugy érdemes 6sszeallitani, hogy energiasziikségletiink 10%-a szarmazzon a telitett
zsirsavakbol (SFA), 12-14%-a egyszeresen telitetlen (MUFA)- és 6-8%-a tobbszordsen
telitetlen zsirsavakbol (PUFA).

2.3.1. Telitett zsirsavak és a transzzsirsavak

A telitett zsirsavak sziikségesek szerveztink normal miikodéséhez, azonban nagy
mennyiségben sziv- és érrendszeri problémakat okoznak, a magas koleszterinszintért felelosek.
Foleg allati eredetli élelmiszerekben fordulnak el6. Magas az SFA-tartalma a vajnak (60%),
mely korabban sok vita targya volt: vajon egy tiltolistas élelmiszerrél beszéliink-e¢? Egy idében
a telitett zsirsavakkal kapcsolatos aggodalmak miatt a margarinok Orvendtek nagyobb
népszertiségnek, majd a hidrogénezés kdvetkeztében a 1étrejove transzzsirsavaktol és ezek
karos hatésaitol valo félelem miatt csokkent irdntuk a kereslet. Azdta a gyartastechnologia
valtozésaval a margarinban mar nincsenek jelen. A transzzsirsavak nagy mennyiségben torténd
fogyasztasa magas koleszterinszinttel, olyan sziv- és érrendszeri problémakkal, mint a
szivinfarktus, érelmeszesedés, szivritmuszavar jar. Fokozza az Alzheimer-kor kialakulasanak
es¢lyét. Daganatos megbetegedés kialakuldasanak nagyobb kockazata is fennall. Természetes
forrasai lehetnek a tej és a marhahus, kaposztafélék. Az ajanlasok szerint energiabeviteliink
1%-at tegy¢k ki. Ezt Danidban mar sikeresen meg is valdsitottak torvényi szabalyozasok révén.
Példajukat tobb orszag is kovetni kezdte [33.]. Hazankban is rendelet szabalyozza az
¢lelmiszerekben maximalisan megengedheté mennyiségét a transzzsirsavaknak. Tilos az olyan

¢lelmiszer forgalomba hozasa, mely 2 g/100 g-nal magasabb transzzsirsavtartalommal bir [34.].

2.3.2. Telitetlen zsirsavak

Az egyszeresen és tobbszordsen telitetlen zsirsavak fogyasztasa viszont szamos jotékony
hatéssal jar. Az egyszeresen telitetlen zsirsavak csokkentik a koleszterinszintet és csokkentik a
szivbetegségek kockazatat is. A magas koleszterinszint sziv- és érrendszeri betegségek
kialakulasaért felelés, noveli a szivroham fellépésének esélyét. A koleszterin ajanlott napi
beviteli mennyisége 300 mg. Magas a koleszterintartalma a sertésdagadonak (67 mg/100 g),
marha hatszinnek (88 mg/100 g) és a boérds csirkecombnak (96 mg/100 g) is. Az emberi
szervezet is képes eldallitani, tulzott taplalékkal torténd bevitele esetén a szervezetben
szintézise csokken. Fitoszterint tartalmazo élelmiszerek fogyasztasaval, pl. fitoszterinnel

dusitott Flora pro activ margarin, csokkenthetd a koleszterinszint, gatoljak a felszivodasat.
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Az egyszeresen telitetlen zsirsavak forrasai kozé tartozik a tékmagolaj (34%), a lenmagolaj
(19%), illetve a mandulaolaj (70%) és az olivaolaj is (76%), melyeket salatakészités soran is
felhasznalhatunk. A siités-f6z&s soran az olivaolaj és a repceolaj is jo alternativdja lehet a
napraforgoolajnak. A tobbszordsen telitett zsirsavak forrasa sok névényi olaj, itt is a diomag
(56%), a tokmag és a lenmag olajat lehet kiemelni. Magas a PUFA tartalma a napraforgoolajnak
(65%) is. Hazankban az ételkészités soran féleg napraforgoolajat hasznalunk, amiben az
omega-6 zsirsavtartalma mondhaté magasnak, igy PUFA fogyasztasunk eltolodott az omega-6
zsirsavak iranyaba. Ez azért hatranyos, mert a szervezetben kronikus gyulladast hoz 1étre. Mivel
az omega-3 zsirsavaknak gyulladascsokkenté hatasuk van, igy a ketté egy jol megvalasztott
¢trendben kiegyensulyozza egymast. Az omega-6 fogyasztas kb. 5-7-szerese legyen az omega-
3 fogyasztasnak. A tengeri halak, a hazai halak koziil a busa, pisztrang és a kecsege, a szojaolaj,
mandulaolaj, repceolaj tartalmaz omega-3 zsirsavakat. Az alfa-linolénsav és a linolénsav
esszencidlisnak mindsiilnek, vagyis a szervezetiinknek sziiksége van rd a megfeleld
miitkodéshez, de eldallitani nem tudja. Az EPA, DHA ¢és arachidonsav bevitelre is érdemes

tigyelniink, ezek szintetizalasara az emberi szervezet ugyanis limitaltan képes[35., 36.].

2.3.3. Az Okostanyér ajanldsai

Az Okostanyér [23.] ajanlasai alapjan a magas zsirtartalm élelmiszereket ritkan fogyasszuk,
ne képezzék a mindennapi étrend részét. Keriiljilk a zsiros sajtok, a kolbaszok, szaldmik
rendszeres fogyasztasat. Ezeknek a feldolgozott huskészitményeknek a fogyasztasa kis
mennyiségben javasolt, alkalomadtidn, 2 hetente egyszer. Tejtermékekbdl is valasszuk az
alacsony zsirtartalmut. A vajas kekszek, pogacsdk, krémes siitemények gyakori fogyasztasa
sem javasolt. Ne egyiink minden fOétkezés vagy az ebéd utan desszertként édességet,
csokoladést, stiteményt. Ezeknek jellemz6en nem csak a zsirtartalma magas, hanem szénhidrat-
¢és energiatartalma is. Az ételkészités soran is probaljunk minél kevesebb zsiradékkal fozni.
Halak fogyasztasat, melyek kivalo forrasai az omega-3 és omega-6 zsirsavaknak, hetente

legalabb egyszer ajanljak.

2.4. A magyar lakossdg egészségiigyi helyzete és étkezései szokdsai

Hogy hogyan is kéne taplalkoznunk rengeteg kiilonféle elképzelés van. Az elmult években
sokat hallhattunk a paleolit étrendrdl, a mediterran diétardl vagy az alacsony szénhidrattartalmt
¢lelmiszerek fogyasztasat hirdetd low carb étrendrdl, erre épitett hazai ismert vallalkozas/étrend

az Update volt.
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Ismerds lehet sokaknak az ennél még szigorubb és zsirdus étkezést promotald ketogén étrend.
Idorél idére megjelennek kiilonbozo divatdiétak is, mint az Atkins, 90 napos étrend,
szétvalaszto étrend, 800 kcal-os étrend, véleményem szerint a ketogén diéta is ide tartozik. Ez
¢s a 800 kcal-s étrend is olyan diétdk, amit az orvosi gyakorlatbol vettek at: a ketogén étrendet
epilepszidsoknak dolgoztdk ki, ugyanis a szervezetben keletkezd ketontesteknek gorcsoldo
hatasuk van [37.]. Az alacsony kaloriatartalmua diétakat (VLCD-very low caloric diet) pedig a
stlyosan elhizott embereknek dolgoztak ki és orvosi feliigyelet mellett szabadna csak kdvetni
[39.].

Vannak tehat tudomanyosan megalapozottak, mint példaul a mediterran étrend vagy kevésbé
megalapozottak, sot sajnos néha olyan trendek is szarnyra kapnak, melyek egyesen karosak
lehetnek a szervezetiinkre. Az elkeseredett fogyni vagyok vagy akik csak egészségesebben
szeretnének élni nem minden esetben tudjak, hogy hogy is kellene ebbe az az egészbe belefogni.
Ma mar az internet és a kozosségi média elterjedésével egyszerlien annyi informacio émlik
rank, nehéz kiszlirni a valds informaciokat, megkiilonboztetni az edukalo tartalommal késziilt
posztokat, videdkat azoktol, amik az embert csak megtéveszteni szeretnék vagy valamilyen
riadalmat kelteni. Facebookon, Instagramon és Tik-Tokon is rengeteg karos tartalom terjed, ,,ne
egylink friss zoldségeket”, ,,a rostfogyasztas rossz”, az ,,E-szdmok rosszak és mérgezdk”. Ha
valaki nagyon hitelesen tudja eléadni magat ¢s megtalalja az erre fogékony kdzonséget,
konnyen el tud hinteni valdtlan dolgokat. Egyes hiroldalak is szeretnek kattintasvadasz cimeket
adni cikkeiknek. Sokszor nehéz a tévhiteket is megingatni az emberekben, akkor is, ha
egyébként ezek mar megddltek, elég csak a Rama felmérésére gondolni a margarinnal
kapcsolatban, ami alapjan még mindig sokan azt hiszik, hogy hidrogénezéssel késziil és tele
van transzzsirsavakkal [39.]. Az édesitészerekrdl is még mindig nagyon sok tévhit kering, az
aszpartamot is folyamatosan tdmadjak, pedig mar régen megddlt a rakkeltd hatasaval
kapcsolatos tévhit. Fontos lenne az emberek edukalésa fiatal korban tandrai keretek kozott is.
Az ének és technika orak mellett/helyett megjelenhetne az iskoldkban az egészséges életmad,
az ¢ételkészités, €lelmiszerismeret alap oktatdsa is. De amig ez nem valdsul meg a kiilonb6z6
szervezetek azok, akik ezt az oktatomunkat végzik. 2017-ben a Nemzeti Elelmiszerlanc-
biztonsagi Hivatal elinditotta a NEBIH Oktatasi Programjat, melyben 6vodakba, altalanos és
kozépiskoldba latogatnak el és tartanak foglalkozast a gyerekeknek. A kiilonb6zd fogyaszto-
orientalt vallalatok is kiveszik a résziiket és a piaci igényeket meghallva rukkolnak eld
egeészségesebb termékekkel. Gondoljuk csak az egyre tobb proteinnel dusitott élelmiszer
megjelenésére a boltok polcain pl. a Zott protein puding vagy a Milbona protein puding,
krémtiro és joghurt.
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Terjed6ben vannak a cukorcsokkentett, vagy cukormentes élelmiszerek, melyeket ma mar nem
csak a cukorbetegséggel kiizdok keresnek, hanem az egészségesebb életmddra torekvok is
fogyasztanak. Funkcionalis €¢lelmiszerekkel is gyakran talalkozunk, Danone Activia Bifidus
Actiregularis-szal és kalciummal dusitva, Flora Proactive. A csomagolt élelmiszercken
megjelend NutriScore jelolés is egy ilyen kezdeményezés, szeretnék megkdnnyiteni a vasarlok
¢életét és segiteni Oket a tudatosabb dontések meghozéasdban. Erre a magyar lakossdgnak
szliksége is van.

Sajnos a lakossag nagyobb hanyada sulyproblémakkal kiizd. A KSH adatai alapjan [40.] 2019-
ben a 15-17 éves korosztalyban a talsulyosok és elhizottak aranya Gsszesen 15,7% volt,
szerencsére a fiatal korosztaly nagy része (65,1%) normal stlyu, ugyanakkor az, hogy szinte
minden 5. tinédzser talsulyos vagy elhizott aggodalomra ad okot. A 18-34 éves korcsoportban,
2019-ben a lakossag 26,3%-a talsulyosnak, 13,0%-a pedig elhizottnak volt mondhatd. Az 5
évvel korabbi adatokhoz képest ez novekedést mutatott. A 35-64 éves korosztilyban a
tulstlyosok aranya 2014-ben, illetve 2019-ben 37,0% és 36,2% volt, az elhizottaké pedig 24,8%
¢s 27,3%, tehat az elmult 5 évben ebben a korcsoportban is novekedés volt megfigyelhets. A
65 év feletti korosztalyban szintén ndvekvd tendencia lathatd: talstulyosok aranya 41,2%-r6l
42,5%-ra nétt, az elhizottak aranya 26,6%-r0l 29,9%-ra emelkedett. Ha a teljes 10 éves
intervallumot nézziik 2014-t61 folyamatos emelkedést mutat a tulsulyos vagy elhizott emberek
aranya. Az adatokat megnézve azt mondhatjuk, hogy a fiatalok és kozépkoruak fele, az idosek
2/3-a elhizott vagy tulsulyos.

1. tablazat: Body Mass Index

BMI (kg /m?)
sovany <18,5
normalis 18,5-24,9
tulsulyos 25-29,9
elhizott >40

A taplaltsagi allapotot a BMI (Body Mass Index, testtomegindex) allapitottak meg a felmérés
soran. A BMI a testsuly (kg) és a testmagassdg (m) négyzetének hanyadosa, az elhizas
mértékének jellemzésére szolgal [41.]

Egy, az Europai Gazdasagi Térség egészségligyi helyzetérdl késziilt jelentésben [42.], mely
2017-ig dolgozta fel a magyarok egészségiigyi allapotat olvashatunk rola, hogy ekkor a

sziletéskori varhato élettartam 76 év volt.
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Az elhaldlozasok feléért olyan, az ¢letmodunkkal kapcsolatos tényezok feleldsek, mint a
dohanyzas, az alkoholfogyasztas, az elhizas és a testmozgas hianya. Az is kideriilt, hogy az
alacsonyabb végzettséggel rendelkezOk varhatd élettartama alacsonyabb a magasabb
dohanyzasi arany ¢és a helytelen taplalkozasi szokasok miatt is. Ezt a fent emlitett KSH felmérés
is tiikkrozi, az elhizottak aranya kb. 7%-kal tobb a legalacsonyabb iskolai végzettséggel
rendelkezOk csoportjaban, mint a felséfoku végzettséggel rendelkezok kdrében a 2009-2019-es
idészakban. Az alacsonyabb iskolai végzettséggel rendelkezék nem biztos, hogy rendelkeznek
a megfeleld tudassal, illetve lehetoségekkel.

A jovedelmiik is alacsonyabb, bevételiik kisebb hanyada fordithaté az ¢lelmiszerekre, sokszor
nincs is lehetségiik egy valtozatos, sokoldalu étrend kialakitasara. Inkabb vasarolnak olyan
¢lelmiszereket, amik olcsok €s kdzben jol is laknak téle. Gondolhatunk itt kenyérre, zsemlére,
a péksiitikre, tésztara, az olcsobb husokra, felvagottakra, krumplira. A tanulmany szerint
alacsony gylimolcs- és zoldségfogyasztas is jellemezte sajnos a lakossagot: 60% nem fogyaszt
rendszeresen gyimolcsot, 70% nem fogyaszt naponta zdldséget. Tudjuk, hogy ezek a
rostbeviteliink szempontjabdl is fontosak lennének, az alméban, narancsban, barackban
taladlhatd pektin pl. koleszterincsokkentd és étvagycsokkentd hatdssal bir. Azt sem szabad
elfelejteniink, hogy igy szerveztiink valoszinlileg nem jut elég vitaminhoz sem. A jelenlegi
gazdasagi helyzet is nagyban befolyasolja ¢élelmiszervasarlasi €és taplalkozasi szokasainkat. A
kozéposztaly is nehezebb helyzetbe kertiilt, sok alapvetonek szamitod €lelmiszer, a gyiimolcs,
z0ldség mondhatni luxus az elszalld arak miatt.

Szokasaink a Covid-19 vilagjarvany alatt is valtoztak, melynek hatasai jelenleg is érezhetok. A
KSH kovetkez6 felmérése még 2024-ig varat magara, viszont 2021-ben a NEBIH végzett egy
felmérést az ¢élelmiszervasarlasi, élelmiszertartalékolasi €s €lelmiszerfogyasztasi szokasokrol a
Covid-19 3. hullamaban: Az emberek tobb gyiimolcsot, zoldséget vettek, kevesebb édességet,
ragcsalnivaldt, tditditalokat és kevesebb gyorséttermi ételt is fogyasztottak. Ugyanakkor a
megkérdezettek 31%-a mondta, hogy hizott és 40%-uk, hogy kevesebbet is mozog. Csupan a
megkérdezettek 18%-a mondta, hogy fogyott, viszont 6k 7,5 kg-ot. Akiknek stlya gyarapodott
atlagosan 5 kg-mal hiztak [43.]. Visszatérve a fentebb emlitett jelentésre, 2017-ben az Gsszes
elhaldlozas 28%-a volt Osszefliggésben taplalkozasunkkal. A f6 kockdzati tényezdk a magas
sobevitel, a magas cukorfogyasztas, kivaltképpen a cukros tliditditalok nagy mennyiségekben
torténd fogyasztasa. A Magyar Pékszovetség még 2012-ben Onkéntesen vallalta, hogy
csokkentik a kenyerek sotartalmat. A korméany bevezette a NETA termékadot tiditditalokra,
energiaitalokra, a csomagolt cukrozott készitményekre és sos snackekre. Az EFOSZ létrehozta

az ,,Egyiitt a fogyasztokért!” kezdeményezést a cukor-, zsir- és kaloriatartalom csokkentésére.
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Az elhizas egyik f6 oka tehat, hogy étrendiink nem megfelel, nem fogyasztunk bizonyos
¢lelmiszercsoportokat vagy nem elegendé mértékben, mig mas csoportok esetében tilzésba is
esiink. Ezek jellemzden a magasan feldolgozott élelmiszerek, a cukros tditditalok, siitik,
csokoladé, nagy szénhidrattartalmu, magas zsirtartalmu élelmiszerek. A napi energiabeviteliink
is magasabb igy a kelleténél. A KSH adatai [45.] alapjan 2010-2020 kozott az egy fore jutd
éves ¢lelmiszer-fogyasztas a kovetkezOképp alakult:

Kevesebb kenyeret, viszont tobb péksiiteményt fogyasztunk. A husfogyasztasunk 15 kg-mal
noétt, a baromfifogyasztds csaknem 9 kg-mal, mig a sertés 3,5 kg-mal. A tej és tejtermékek
kapcsan nem tortént jelentds valtozas az elmult 10 évben. Joval tobb étolajat hasznalunk,
viszont kevesebb allati zsiradékot fogyasztunk, zsirban siités helyett a napraforgo-étolaj a
preferalt. A gylimolcs- és zoldségfogyasztas is csaknem 10 kg-mal nétt és ez az elmult 5 évben
végig novekvd tendencidt mutatott, ami pozitivum. A cukorfogyasztids 1,5 kg-mal csokkent
csak és ami meglepd, hogy az tiditditalok fogyasztasa 14 literrel nétt. Nem tudjuk, hogy ebbdl
mennyi lehet a cukormentes vagy energiacsokkentett termék. Egy nem megfeleléen
Osszeallitott étrendben nem nehéz a napi sziikséges energiamennyiséget tallépni, a felesleg
pedig zsirként raktarozodik.

Masik {6 oka az elhizasnak az, hogy nem mozgunk eleget. A WHO legujabb jelentése szerint
Unios szinten elmondhatd, hogy a népesség kozel fele, 45%, nem mozog rendszeresen, nem iz
semmilyen sportot [48.]. Szokas mondani, hogy ,,70%-ban a diéta, 30%-ban az edzés”, ami
segit a tartdés fogydsban. Habar ez csak egy szalloige, sajat tapasztalom szerint is igaznak
bizonyul. Ha nem juttatjuk a szervezetiinkbe a megfelel?d ,,lizemanyagot” nem fogjuk a kivant
eredményeket elérni, legyen az akar fogyas, akar izomépités. Es ami a legfontosabb a helytelen
taplalkozas kockazati tényezO egyéb betegségek (rak, érelmeszesedés) kialakulasaban is.
Emellett az elhizas az inzulinrezisztencia, majd a kettes tipusti cukorbetegség kialakulasdhoz
vezet. A tllsuly iziileteinket is megterheli. Lathato tehat, hogy ez egy Osszetett probléma,
melyet kezelni kell. Természetesen a fogyas nem csak a bevitt és felhasznalt kaloriaktol fligg,
hanem az clfogyasztott élelmiszer mindségétl, a makrokomponensek aranyatdl és egyéb
egészségligyi tényezoktol is, van e valamilyen egyéb alapbetegsége az egyénnek, ami
megneheziti a fogyast. Ha a BMI 25-27 kg/m? kézott van még nem okoz kifejezetten
egészségligyi gondokat a stulyfelesleg, inkabb csak esztétikai vonatkozasban jelent problémat.
A fogyokurat érdemes 500 kcal-as deficittel kezdeni, tehat a felhasznalt kalériamennyiségnél
500 kcal-val kevesebbet fogyasszunk, igy heti 0,5 kg fogyas elérhetd. Ha a BMI 27-31 kg/m?
kozotti ndknél 1200-1400 kcal, férfiaknal 1400-1800 kcal fogyasztasa javallott.
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Ekkor mar egészségligy kockazat is fennall. Ennél kevesebb kaloriat ne fogyasszunk, mert az
mar valdsziniileg az alapanyagcserénk alatt van, a szervezetiink talélo, raktarozo tizemmodba
kapcsol és a fogyas lelassul vagy le is all [6.]. Ha valaki egy nagyobb sulyfelesleggel
rendelkezik vagy valamilyen egyéb alapbetegsége is van, érdemes dietetikus,
taplalkozastudomanyi szakember segitségét kérni, aki érdemben tud segiteni a paciensnek és
egy megfeleld étrendet Gsszeallitani. Fontos tudatositani az emberekben, hogy a fogyas ¢€s a
diétazas nem egyenld a koplalassal. Egy olyan étrend kialakitdsarol szol, amit hossza tavon fent
tudunk tartani €s ami ugy tamogatja a sulyvesztést, hogy kozben szervezetiink a szamara
sziikséges €s hasznos tapanyagokbol nem szenved hianyt. Az emberek viszont sokszor nem
szeretnének vagy neheziikre esik lemondani a finom ételekrdl vagy az édes izrél. Ezért fontos,
hogy megismerjiik taplalékainkat, hogy mit milyen gyakran fogyaszthatunk, uj ételkészitési
modokat tanuljunk meg. Ilyen véltoztatdsok lehetnek, hogy barna kenyeret fogyasztunk fehér
helyett, teljes kidrlésti tésztaval foziink, a zsiros hus helyett sovanyat kériink a hispultnal. A
rantott hust vagy a siiltkrumplit nem b6 olajban siitjiik ki, hanem a siitében vagy airfyerben, a
fozelékbe nem teszilink rantast, néhanapjan habaras helyett 6nmagaval stiritjik. Ha édes tésztat
ennénk, ahelyett, hogy bdven megcukroznank édesitdszert hasznalunk. Sok olyan recept
taldlhat6 szakacskonyvekben, interneten, ahol egészségesebb valtozatban is elkészithetjiik

kedvenc siiteményeinket.

2.5. Villalati torekvések, termékfejlesztések az egészségesebb taplalkozds tamogatdasahoz

A kiilonbo6z6 élelmiszeripari vallalatok is folyamatosan arra torekednek, hogy egészségesebb
termékeket allitsanak eld, reformulaljak azokat, hiszen nekik is érdekiik a vasarloerd
megtartasa. A népszerli Pottyos turdrudi cukorcsokkentett Fitt alternativaja 2017-ben a
polcokra keriilt, melyet azéta a 0% hozzdadott cukros verzid valtott le. 0% hozzaadott
cukortartalommal rendelkezd kakad és tirodesszert is taldlhatoé a kindlatukban. Nem csak a
cukorbetegek fogyasztjak, hanem azok is eldszeretettel vasaroljak, akik szeretnének odafigyelni
egeészséglikre €s azt a kevesebb cukorfogyasztassal tamogatni, diétaznak, vagy csak egyszeriien
odafigyelnek a napi kaloriabeviteliikre. Kiillonb6z6 cukormentes vagy zsirszegény joghurtokkal
is talalkozhatunk. Egyre tobb a fehérjével dusitott tejtermék is, ami foként a testedzést folytatd
réteget célozza meg. Mar kiskereskedelmi forgalomban is taldlkozhatunk proteinszeletekkel,

italokkal, porokkal, ami példaul palacsinta alapanyaga is lehet.
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A nagy markak mellett, tigy, mint a Biotech USA vagy a MyProtein, a Lidl, a DM és a Rossman
is rendelkezik mar sajat gyartasu fehérjeszeletekkel is. A Bonaform a Stop S6 program
keretében anno vallalta, hogy termékeikben 10%-kal csokkentik a sotartalmat, a Kométanal is
hasonlé tendencia jelent meg. A talzott sobevitel komoly egészségiigyi kockazatot jelent:
magas vérnyomas alakulhat ki, ami a szivkoszortér-betegségeknek egyik kivaltoja, agyvérzés
¢s vesebetegség is felléphet a rendszeres magas so6fogyasztas kovetkeztében. A WHO éltal
ajanlott napi beviteli mennyiség Sg/nap [48.,49.] A NutriScore szintén bilinteti a magas
sOtartalmat. Az Unilever még 2010-ben vallalta, hogy termékeik sotartalmat csokkenti, illetve
a telitett zsirsavak aranyat is csokkentették margarinjaikban. Az Unilever egyes termékeinek a
cukortartalmat is csOkkentette. A Nestlé szintén, 2012 és 2016 ko6zott csokkentette a
gabonapelyheinek cukortartalmat, ahogy a kozkedvelt Nesquik kakaopor esetében is.

A NutriScore alkalmazasa a csomagolason is egy ilyen jellegii torekvésnek tekinthetd, ami nem
csak a vasarlok dontését segiti. A vallalatoknak fontos, hogy a vasarloikkal kapcsolatba
keriiljenek, magukrol egy pozitiv képet alakitsanak ki és elérjék, hogy a fogyaszt6 az 6 termékét
keresse a boltokban. Mivel az egészséges taplalkozas, az edzés valamilyen szinten trendnek is
szamit napjainkban, igy talan elOnyre is szert tehet a versenytdrsakkal szemben a jelolés

alkalmazasaval. A jel6lés a vallalatokat motivalhatja arra, hogy javitsak termékeik dsszetételét.

2.6. Tapértékjeloleés

2.6.1. Kotelezd tapértékjelolés

Az 1169/2011/EU rendelet nyoman [50.] 2016.12.13. ota kotelez6 az el6recsomagolt
¢lelmiszereken a tapértékjelolés. Ez alol vannak kivételek. Ide tartoznak a feldolgozatlan
termékek, amelyek egyetlen Gsszetevobdl vagy Osszetevdcsoportbdl allnak, a feldolgozott
termékek, amelyeken feldolgozasként kizarolag érlelést végeztek és egyetlen Osszetevébol
vagy OsszetevOcsoportbol allnak. Az olyan teakészitmények, amelyek az aroman kiviil mas,
tapértéket modositd OsszetevOt nem tartalmaznak is a kivételek kozé tartoznak. Ezenkiviil meg
az olyan csomagolasban vagy taroloedényben taldlhato ¢lelmiszerek is, amelyek legnagyobb

feliilete 25 cm2-nél kisebb. Tovabba:

o ¢trendkiegészitok e az aromak

e az asvanyvizek e a technolodgiai segédanyagok és
e afiiszerndvények és a sO ¢lelmiszer adalékanyagok

o ¢desitdszerek e az ¢lelmiszerenzimek

e az erjesztett ecetfélék e azselatin
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A kotelezo tapértékjeldlésben fel kell tiintetni az energiatartalmat, illetve szénhidrattartalmat,
cukortartalmat, a fehérjetartalmat, a zsir- és telitettzsirsav-tartalmat, valamint sotartalmat.
Emellett lehetoség van feltiintetni az élelmiszerben jelenlevd egyszeresen telitetlen zsirsavak
¢s tobbszordsen telitetlen zsirsavak, a poliolok €s a keményitd mennyiségét és a rosttartalmat
is. Feltiintethetjiik a vitaminok és az asvanyi anyagok mennyiségét is, ha azok az élelmiszerben
jelentés mennyiségben vannak jelen. Ezek az adatok meghatdrozhatoak az élelmiszer
eloallitoja altal végzett analitikai vizsgélatokkal, a felhasznalt 6sszetevok ismert vagy tényleges
atlagértékeibdl végzett szamitdsokkal, vagy altaldnosan meghatarozott és elfogadott adatokbol
kiindulé szamitasokkal. A rendeletbdl latszik, hogy nem feltétlen sziikséges sajat magunk mért
analitikai adatokat hasznalni. A korabbi kutatasok, mérések nyoman szakirodalomban
meghatarozott értékeket is felhasznalhatjuk a szamitasainkhoz. Az energiatartalmat kJ és kcal
formaban is megadjak. Az atlagos tapértekek és az 1169/2011/EU rendelet XIV. szamu
mellékletében szerepld az atszamitasi faktorokkal szamoljak (2. tabldzat). A tapérték adatokat
100 g-ra vagy 100 ml-re vonatkoztatva adjak meg, de kiegészitésként feltiintethetd az egy

adagra szdmitott mennyiség is, ami joval megkonnyiti a fogyasztok dontését vasarlasaik sordn.

2. tablazat: Elelmiszerkomponensek energiaértéke

komponens szolgaltatott energia
szénhidrat (poliolok nem) 17 kJ/g 4 kcall/g
poliolok 10 kJ/g 2,4 keallg
fehérje 17 kdlg 4 kcall/g
zsir 37 kg 9 kcallg
szalatrimok 25 kJ/g 6 kcal/g
alkohol 29 kd/g 7 keal/g
szerves sav 13 kJ/g 3 kcallg
rost 8 kilg 2 kcallg
eritrit 0 kd/g 0 kcal/g

A csomagolason a jelzett adag mennyiségét vagy a fogyasztasi egységet is fel kell tiintetni a
tapértékjelolés kozvetlen kozelében.
Maganak a tapértékjeldlésnek a termék egy oldalan kell elhelyezkednie, ugyanazon

latbmezdben, nem loghat 4t a masik oldalra. Ha van elég hely ra, akkor tablazatos forméban

22



kell megjeleniteni a 3. tdbldzatban lathaté formaban. Ha erre nincsen lehetéség, akkor az

informaciokat folyamatosan egymas utan sorba irva kell megadni.

3. tablazat: Tapértékjelolés 2016.12.13-to6l 100 g vagy ml

energia kj/kcal kotelezd
zsir g vagy mi kotelezo
amelybdl
- telitett zsirsavak g vagy mi kotelezo
- egyszeresen telitetlent zsirsavak g vagy mi nem kotelezo
- tObbszorosen telitetlen zsirsavak g vagy mi nem kotelezo
szénhidrat g vagy mi kotelezod
amelybdl
- cukrok g vagy mi kotelezod
- keményit6 g vagy mi nem kotelezo
- poliolok g vagy ml nem kdtelezd
fehérje g vagy ml kotelezéd
O g vagy mi kotelezd
rost g vagy mi nem kotelezo

Bizonyos informaciok (energiatartalom, zsir- és telitett-zsirtartalom, cukortartalom,
sotartalom) megismételheték a csomagolas elején a f6 latdmezoben, ahol jobban a fogyasztd
szeme el6tt van. A rendelet lehetdséget ad arra is, hogy a tablazatos megjelenités mellett mas
modokon is jeldljiik a tapértéket az élelmiszercsomagolason. Hasznalhatunk grafikus formakat
¢és szimbolumokat is a vizudlis megjelenitéshez. Erre csak akkor van lehetdség, hogyha ez a
jelolési mod tudoméanyosan megalapozott fogyasztdi kutatason alapszik és szakemberekkel
vald hosszas konzultacidé eredménye. Kovetelmény, hogy tényszerii legyen, nem megtévesztd
a fogyasztd szamara és emellett tudomanyosan bizonyitottnak kell lennie annak is, hogy az
atlagfogyasztok szamara egyértelmii, megértik az adott jelolést. Ilyen jeldlési rendszer példaul
a Referencia Beviteli érték vagy a NutriScore tapérték jelolés is, amit a kovetkez6 fejezetben

szeretnék részletesebben bemutatni.
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2.6.2. Referencia Beviteli Erték

Az EFSA (European Food Safety Authority) altal kidolgozott Referencia Beviteli Erték (RBE)
jeloléssel a legtobb forgalomban levé élelmiszeren talalkozhatunk. Ez a jelolés a 2014.12.13-
aval megsziintetett Iranyadé Napi Beviteli Ertéket (INBE) cserélte le, melyet a fent emlitett
1169/2011/EU rendelet nyilvanitott nem alkalmazhatonak [51.,52.]. Alkalmazasa nem
kotelezd, opcionalis a gyartok szamara.

Az RBE a napi energiasziikségletet 2000 kcal-ban hatirozza meg, illetve a cukor-, zsir-, telitett
zsirsav ¢és sobevitel tekintetében is megallapit egy ajanlott napi beviteli mennyiséget. Az adott
¢lelmiszer tapérték jellemzoi nyoman szamitjak, hogy egy adag elfogyasztdsa, hany szdzalékat
teszi ki napi sziikségleteinknek. Nagyon hasznos, hogy egybdl latjuk, hogy a valasztott
¢lelmiszernek mennyi a kaloriatartalma vagy a cukortartalma, belefér-e az étrendiinkbe, nem
kell a tipanyagtablazatot bongészni, fejben szamolgatni. Mar a csomagolés elején szembetiinik
ez a f0 latdmezdben elhelyezett informaci6. Ugyanakkor arrdl, hogy a termék mennyire

egészséges, nem ad informaciot.

2.6.3. A NutriScore tapértékjelilés

2.6.3.1. A NutriScore tapértékjelolés bemutatasa

Az RBE tényszerii és ,nyers” adataival megy szembe a nem is olyan régen, 2017-ben,
megalkotott NutriScore rendszer, mely mas szemszogbdl, komplexebb modon kozeliti meg a
témat. Elsdként Franciaorszagban vezették be, majd Belgiumban, Hollandidban,
Németorszagban, Spanyolorszagban és Svéjcban is. 2022-ben hazankban forgalmazott
termékekre is elkezdett felkeriilni a jelolés és azota egyre tobb terméken talalkozni vele.

Ez mar egy sokkal szinesebb, figyelemfelkeltd, abszolut szembetiind tapértékjelolési mod. A
nyers szamok helyett szines kis jeloléseket hasznal, melyek azt mutatjak, hogy az adott
¢lelmiszer, mennyire illeszthetd be az étrendiinkbe, illetve segitenek abban, hogy 2 terméket
Osszehasonlitsunk egymassal ¢és el tudjuk donteni, melyik az egészségesebb opcio.
Megjelenését (1. abra) tekintve téglalap forma, 5 eltérd szinti savra felosztva (zold, vilagoszold,
sarga, vilagos narancssarga, sotét narancssarga), az egyes savokbana A B C D E betlk

jelennek meg kiemelve, azt a kategoriat, amibe az adott élelmiszer tartozik.

NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE NUTRI-SCORE

a: a D/ o[

1. abra: A NutriScore logok [53.]
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Az ¢lelmiszer csomagolasanak elején elhelyezett jelzés figyelemfelkeltd, egyértelmi és rogton
informaciot szolgaltat a vasarlonak a megvasarolni kivant termékrdl. Lehet, hogy a vasarlo nem
feltétlen toltene 1d6t a boltban azzal, hogy a termék hatoldalan bongéssze az sszetevo listat €s
az energia- és tapanyagtartalmat tartalmazé tapértékjelolést. A NutriScorenak koszonhetéen
viszont gyorsan donthet arr6l, hogy az adott élelmiszer mennyire illeszthetd be az étrendjébe
vagy hogy két opcio koziil, melyiket valassza.
Ez foként az egészséges taplalkozas teriiletével ismerkedoknek lehet hatalmas segitség, akik
nem rendelkeznek még akkora tudassal vagy éppen egy 0j termék bevezetésekor a piacon.
Az A ¢és B betlivel jelzett termékek magas tapértékiiek, a kiegyensulyozott étrend fontos részét
képezhetik. Fogyasztasuk rendszeresen, akar nagyobb mennyiségben ajanlott. A C betiivel
jelzett termékek mértékkel fogyaszthatok. A D és E betiivel jelzett termékek fogyasztasa
alkalmanként javasolt, akkor is csak mértékkel. Ezek a termékek ne képezz€k a napi étrendiink
részét. Minél magasabb egy termék pontszama, annal hatrébb kertil az ABC-ben.

e Az A kategoriaba a (-15) - 0 ponttal, a

e B kategoriaba az 1-2 ponttal, a

e C kategoriaba a 3-10 ponttal, a

e D kategoriaba 11-18 ponttal, az

e E kategoriaba a 19-40 kozotti pontszdmmal rendelkezd €lelmiszerek kertilnek.

A NutriScore-tapértékjelolés kialakitasa soran a kotelezé tapértékjelolés alapjan
meghatarozzak a 100 g-ra vagy 100 ml-re szamitott tapanyagok és Osszetevok mennyiségét.
Ezutan 3 [épésben kiszamitjdk a NutriScore pontszamot:

El6szor sorra veszik az adott élelmiszer negativ aspektusait: mennyire magas a kaloriatartalma,
a cukortartalma, sotartalma, a telitett zsirsav tartalma, tehat azokat az Osszetevoket, melyek
rendszeres fogyasztasa nagy mennyiségben egészségtelen. Ezek az Osszetevok 0-10 pont
kozotti  pontszdmot kaphatnak. A negativ megitélésti  komponensek pontszdmanak
meghatarozasat kovetden pedig a kedvezo megitélésii Gsszetevoket vizsgaljak: milyen a
rosttartalma, a fehérjetartalma, a gytimolcsok, zoldségek, hiivelyesek, olajos magvak aranya, a
dio-, repce-, olivaolaj mennyisége egy adott termékben. Ezek az 6sszetevok 0-5 pont kdzotti
pontszamot kaphatnak. A harmadik Iépésben pedig a ,rossz” Osszetevokre kapott
Osszpontszambol kivonjak a ,,j6” dsszetevokre kapott pontszamot. Ez a végleges pontszam, ami

alapjan A-E kategoriakba soroljak a terméket [53.,54.,55].

25



2.6.3.2. A NutriScore tapértékjeliolés a hazai piacon

A NutriScore-tapértékjelolés hazankban is egyre tobb élelmiszeren lathaté mar: talalkozhatunk
vele a Lidl sajatmarkas termékein, a Danone vagy a Nestlé, az Alpro altal gyartott
¢lelmiszereken is. A kovetkez6 oldalakon megjelené fotokat a Spar, a Prima, illetve a Lidl
iizleteiben készitettem.

A tejtermékek gyartoi koziil a Danone-nal jelent meg els6ként a NutriScore. Joghurt és egyéb
desszert termékeik is konnyen Osszehasonlithatok egymassal, illetve majd a jovoben a
konkurensek termékeivel, hogyha 6k is a jelolés alkalmazasa mellett dontenek. A NutriScore
jelolés olyan befolyasold tényezo is lehet, mint maga a marka vagy a termék ara, akcios-€ a
termék. A Nestlé gabonapelyhein is megtalalhat6 a jelolés.

A 2-3. dbrdkon lathatd, hogy a NutriScore a korabbi Referencia Beviteli Erték helyét vette at.
Termékeik konnyebben dsszehasonlithatova valtak. Példaul a Nestlé Fitness a C kategoriaba
esik, addig a Fitness Granola az A kategoridba. Ebbdl is lesziirhetjiik, hogy melyik az a termék,
amit érdemesebb megvasarolnunk, hogyha egy gyors és taplalo reggeli forrast keresiink.
Korabban a Referencia Beviteli Erték alapjan nem biztos, hogy ez a kiilonbség egybdl feltiint
volna a vasarlok szdmara. A Nestlé nemcsak gabonapelyhein, de néhany esetben mar a

csokoladékon is feltiinteti a jelolést, példaul Kitkat Mini Mix vagy a Balaton szelet, ahol szintén

az RBE jelolés helyét vette at.

< T g—

® 4 GRANC

3. abra: Nestlé gabonapehely 2. abra: Nestlé gabonapehely

A Lidl sajat markas termékein IS egyre nagyobb szamban jelenik meg a NutriScore
tapértékjelolés. Talan én is itt talalkoztam vele eldszor bevasarlaskor. Itt is a gabonapelyheken
jelent meg elészor emlékeim szerint még 2022-ben. Azdta a palettat folyamatosan bdvitik és
rengeteg gyorsfagyasztott terméken tiintetik fel, legyen sz6 gyorsfagyasztott gyiimolesrol vagy
z6ldségrol, mint példaul gyorsfagyasztott gyalult tok. A helyben siitott pékaruik fagyasztott

megfeleldinek csomagolasan is megtalalhato.
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Kinalatukban a tej alapu, fehérjével dusitott pudingon ¢és joghurton is lathato a jelzés. A
szezonalis kindlatban lattam mar dobozos siiteményeken is. Ezenkiviil nemcsak a fagyasztott
pékarukon, hanem a siitésre kész zsemléken, réteslapon, leveles tésztan is szerepel. Felkeriilt
olyan gyorsfagyasztott félkészételekre is, mint a szezonalis ,,Culinea Fitness Bowl” zoldséges
gabonas talak.

Az elsé ranézésre nagyon hasonld Culinea Chicken Nuggets-ek (4.-5. dbra) esetében a
NutriScore-nak koszonhetéen egybdl feltlinik az a kiilonbség, amit csak a tapértékjelolések
hosszasabb szemiigyre vételezésével allapithatnank meg. Az elGsiitott gyorsfagyasztott
huskészitmények és siilt krumpli, édesburgonya csomagoldsan is ott van. Megtalalhato

ChefSelect elnevezési kész- és félkész ételeiken.

| Culinea.

FREE
FROM

4, abra: Chicken Nuggets

Nuggets

Az iizletlanc nem csak a jelolést alkalmazza,
hanem a termék oldalan vagy hatuljan egy kis
tajékoztatast is elhelyez a magardl a jelolésrol.
Példaként a képen lathatdo Olivas stanglit
hoznam, a csomagolds hatoldalan is feltiintetik
a NutriScore értéket és mellette pedig egy rovid

leirast (6. abra), ami informacidval szolgal

azoknak a vasarloknak, akiknek wjdonsagot :
k :i"v’

6. abra: Leiras az Olivas stangli
tajékoztatast ad az arra kivancsiaknak. A csomagolasan

jelent. Ezenkiviil a Lidl a holnapjéan is bovebb

Danone és a Nestlé is bvebb informaciokat

nyujt a rendszerrdl a honlapon, s6t utobbi kiilon tajékoztatofiizetet is készitett.
A Sparban kaphato Garden Gourmet vegan készitményeken és tjabban a Bonduelle Good

Lunch (7. abra) készételein is talalkozni vele. Az utobbi néhany napban reklamokban lattam,

hogy az Alpro italokon is szerepel mar.
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2.7. Célkitiizés

Dolgozatomban a NutriScore tapértékjelolé rendszerrel foglalkoztam. Egyre tobb terméken
lathat6 ez a jelolés hazankban is, ami azt célozza, hogy a fogyasztok tudatosabb dontéseket
hozzanak vasarlasaik soran egészségiik és jo kozérzetiik megérzése érdekében. Ugy gondolom,
hogy ma kifejezetten divatos lett a taplalkozassal, egészséges ¢életmoddal foglalkozni, egyre
tobb ember kezd érdeklddni a teriilet irant. A NutriScore tapértékjelold rendszer is probalja a
helyes irdnyba terelni az embereket. Felépitésében szamszerii adatok helyett egy komplex
jelolést tlintet fel szinek ¢és betliik kombinacidjanak formajaban a csomagoldson. azzal
kapcsolatban, hogy a termék mennyire illeszthetd be a napi étrendiinkbe.

En ezt egy nagyon j6 kezdeményezésnek tartom, hiszen, ha valaki a mogéttes jelentéssel nincs
tisztaban, annak is egyértelmi a jelolés.

A dolgozatom célja az volt, hogy felmérjem, hogy az emberek mennyire ismerik a NutriScore
tapértekjelolé rendszert, hogyan viszonyulnak hozzéd. Ezt egy kérddives felmérés keretében
végeztem el.

Azt is megvizsgaltam, hogyan alakul a kiilonbozé készételek NutriScoreja. Ez abbodl a
szempontbol lehet érdekes, hogy jobb/rosszabb kategoriaba esd alapanyagokbol, végiil is
milyen NutriScore-ral rendelkezé étel allithatdo eld. Végil ténylegesen mennyire van

Osszhangban a taplalkozasi ajanlasokkal a jelolés?
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3. SAJAT VIZSGALATOK

3.1.  Anyag és modszer

3.1.1. Kérdoiv

A szakdolgozatom keretében egyrészt arra voltam kivancsi, hogy milyen szokésok jellemzik a

lakossagot, vasarlasaik soran figyelik-e tapértékjelolést, mennyire ismerik a NutriScore

rendszert €s befolyasolja e dontéseiket a vasarlas soran. Ezeket az adatokat a primer adatgytijtés

egy fajtajaval, a kvantitiv kutatasi modszerek koz¢ tartozo, kérdéives megkérdezéssel mértem

fel. Kérdéivemet online lehetett kitolteni. 2023.04.27-2023.05.06. kozott 6sszesen 133 valasz

érkezett. Leginkabb arra voltam kivancsi, hogy mennyire ismert maga NutriScore, milyen

fogadtatdsban részesiil, mennyiben befolyasolja a vasarlok dontését. Osszesen 25 kérdést

tettem fel, az elemzéshez a leird statisztikai modszert hasznaltam. Habar a kérd6iv nem

reprezentativ, teljesen alkalmasnak tartom a trendek vizsgalatara.

Arra szamitok, hogy

1. A vasarlok igyekeznek tudatosabb dontést hozni a bevasarlas soran, igy megnézik a
tapértékjelolést az élelmiszerek csomagolasan.

2. Habar egyre tobb terméken talalhatdé meg a NutriScore jelolés, emellett aktivan
reklamozzak is, még nem jutott el sok emberhez, ezért nem lesznek vele teljesen ismerdsek.

Hatésa a vésarloerére még nem teljesen érezhetd.

3.2. Taplalkozdsi naplo és a készételek tapértéke
Arra is kivancsi voltam, hogy az otthon elkészitett ételeknek milyen lenne a NutriScore-ja. Ez
abbol a szempontbol lehet fontos, hogyha
e Rosszabb kategoriaba esd élelmiszerekbdl, ezek felhasznaldsaval készitek valamilyen
ételt, hogyan alakul ennek a NutriScore-ja?
e Téaplalkozasbiologiai szempontbdl egészségesen étkezem-e?

e Mennyire van 0sszhangban a NutriScore a taplalkozasi ajanlasokkal?

3.1.2. Taplalkozasi naplo

Készitettem egy 3 napos taplalkozasi naplot. A naplot [56.] az OGYEI (Orszagos
Gyobgyszerészeti és Elelmezés-egészségiigyi Intézet) honlapjardl toltottem le. Ezt a naplot
hasznaltak a 2019-es OTAP (Orszagos Taplalkozas és Taplaltsagi Allapot Vizsgalat) soran is.

Ez a szintén a Mellékletben csatolva megtalalhatd. Evek Ota vezetem az étkezéseimet egy
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mobilos alkalmazésban, illetve az elmult par hénapban kicsit vegyesebben is étkezem, igy ugy
gondoltam jomagam is megfeleld lehetek az elemzés alanyaként.

Két nem egymast kdvetd napon és egy hétvégén kell rogziteni az elfogyasztott ételeket/italokat,
feljegyezve a fogyasztas helyét és idejét is. Ebben az esetben kiszamolom, hogy az
clfogyasztott akar csomagolt, akar csomagolatlan élelmiszerek milyen NutriScore-ral
rendelkeznek. Az elkészitett ételek egyes komponensei hogyan hatnak egymasra, milyen lesz
a NutriScore-ja egyes altalam fogyasztott ételeknek? A NutriScore mennyire van 6sszhangban
a taplalkozasi ajanlasokkal? A Melléklet MI. tdiblizataban talalhatd meg az altalam
elfogyasztott ¢lelmiszerek tapértéke 100 grammban kifejezve. Félkovér betiikkel szedtem a
fott/siilt ételeket, melyeknek a felhasznalt GOsszetevok mennyisége és tapértéke alapjan
kiszamoltam 100 g készétel tapértékét. Mivel nem taldltam az airfryerben siilt csirkemellel
kapcsolatos adatokat, igy itt a NutriCompban feltiintetett grillezett csirkemell tapérték adatait

adtam meg ebben az esetben.

3.1.3. Készételek tapértéke

A taplalkozasi napld jo kiindulasnak bizonyult ahhoz, hogy eldontsem, milyen ételek és
¢lelmiszerdsszetevOk NutriScore-jat szamitsam ki. Habar el6szor szdmos készételt felvettem a
listdamra, végiil 21 olyan ételt valasztottam ki, amit a mi héztartdsunkban is jellemzden
fogyasztanak, amit a kollégaimtol hallok, hogy otthon elészeretettel készitenek és amihez
hasonlo jellegli készételeket mar lattam a boltokban. A Melléklet M2. tablazatban lathato, hogy
mely ételekre esett a valasztadsom. Ahhoz, hogy a NutriScore érteket ki tudjuk szdmitani és
Osszehasonlitani a kiilonbozo6 ételek esetében, sziikséges 100 g ételnek az energia-, szénhidrat-
, fehérje €s zsirtartalmanak, valamint a cukor-, rost-, telitett zsirsav és sotartalmanak ismerete.
Ezeket az adatokat NutriComp [57.] szoftver segitségével gytjtottem ki. A NutriComp 3
adatbazissal rendelkezik: nyers-anyag élelmiszer adatbazis, receptadatbazis ¢és
termékadatbazis. En a receptadatbazist hasznaltam az egyes készételek tapértékének
meghatarozasdhoz. A receptadatbazist dietetikusok dolgoztak ki ¢és a receptek teljes
anyagkiszabatat, energia- és tdpanyagtartalmat tartalmazza. A receptek a kiszabad alapjan az
alabbi csoportokba oszthatok be: bolcsddések, dvodasok, alsd tagozatos iskoldsok, felsd
tagozatos iskolasok, felnétt kozétkeztetés. Ezeken feliil egy altalanos hazai szokasok szerinti

anyagkiszabat is megtalalhato.
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3.1.4. A NutriScore algoritmus

A NutriScore szamitasat a Sante publique France weboldalan [58.] talalhato kalkulator
segitségével végeztem el.

Negativ, ,, biintetendd’” komponensek: kaloria-, cukor-, so- és telitett zsirsav tartalom

Ezek az 0sszetevok egyenként 0-10 pont kozotti pontszamot kaphatnak.

Kedvezd megitélésii ,, dijazando” komponensek: rosttartalom, fehérjetartalom, a gyiimdlcsok,
z0ldségek, hiivelyesek, olajos magvak ardnya, a di6-, repce-, olivaolaj mennyisége

Ezek az 0sszetevOok egyenként 0-5 pont kozotti pontszamot kaphatnak.

A ,,negativ” dsszetevokre kapott 6sszpontszambol kivonjak a ,kedvezd” Osszetevokre kapott
Osszpontszamot ¢és igy kapjuk meg a NutriScoret, mely alapjan az alabbi kategoriakba keriilnek
a vizsgalt élelmiszerek:

e A kategoria: (-15) - 0 pont

e B kategoria: 1-2 pont

e C kategoria: 3-10 pont

e D kategoria: 11-18 pont

e E kategodria: 19-40 pont

2022-ben és 2023-ban is Osszeiilt a Tudomanyos Bizottsdg ¢és megvitattdk, hogy milyen
valtozédsok sziikségesek a NutriScore algoritmusba. Ilyenek példaul, hogy befolyéasolja majd,
hogy csirkehtisbol vagy sertésbol késziil a termék, a sotartalmat is szigorubban biintetik majd,
ugy, mint a cukortartalmat is. A rosttartalom pontozasaban is valtozas fog bekdvetkezni.
Szeretnél elérni, hogy a teljes kidrlésii gabonat tartalmazo élelmiszerek jobb pontot kapjanak.
A weboldalrdl letolthetd kalkulator még a régi bedllitasok alapjan szamol. Arrodl jelen

pillanatban nem talaltam informaciot, hogy mikor frissitik az algoritmust.
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3.2. Kisérleti eredmények és értékelésiik

3.2.1. Kérdoiv

Az altalam készitett kérddivet 2023.04.27 és 2023.05.06. kozott lehetett kitolteni, ez alatt a 10
nap alatt 6sszesen 133 valasz érkezett be. 25 kérdést kellett megvalaszolni a megkérdezetteknek
a tapértékjeloléssel és a NutriScore-ral kapcsolatosan. Habar reprezentativnak nem tekinthetd
a felmérés, ugy gondolom, hogy a trendeket igy is meg lehet figyelni.

88 no ¢s 45 férfi toltotte ki a kérdbivet, tehat a nék 2/3-os tobbségben vannak (66,2% illetve
33,8%). Az életkor tekintetében 4 korcsoportot allitottam fel (1. diagram): 18-24 évesek, 24-
54 évesek, 55-64 évesek és 65 év felettiek korcsoportja. A kitdlték 82%-a a 25-54 évesek
korcsoportjaba tartozott.

A kitoltok életkoranak megoszlasa

m18-24
m25-54
m55-64
H 65+

1. diagram: A kit6ltok életkoranak megoszlasa

A kérd6iv elején olyan alapvet6 kérdéseket tettem fel, hogy fontos-e az egészséges taplalkozas,
megnézik-e a tapértékjelolést, az 0sszetevok listajat és hogy milyen gyakorisaggal. Szerencsére
csak 2,3% mondta azt, hogy neki nem fontos az egészséges taplalkozas. Arra a kérdésemre,
hogy mennyire tartjak jonak, frissnek a tudasukat, 6tszor tobben, az emberek 11,3%-a mondta
azt, hogy nincsenek teljesen képben.

A valaszaddknak 60,9%-a mondta, hogy megnézi a tapértékjeldlést a vasarlasai soran. Ezutan
feltettem egy visszatérd, visszaigazold kérdést, milyen gyakran olvassa el a tapértékjelolést?
63,2 % mondta, hogy néha, 21,1% pedig, hogy minden alkalommal. Itt ellentmondast
tapasztalok, az el6z6 kérdésre 60,9% valaszolt igennel és most 84,3%. Arra gondolok, hogy
mivel volt egy ,,néha” opcid is, igy azok, akik alkalomadtan nézik meg, akkor nemet jelolhettek,

most pedig esetleg inkabb a ,,néha”-ra nyomtak.
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Arra a kérdésre, hogy ,melyik On szamara a legfontosabb tapértékkel kapcsolatosan
informaci6 egy ¢lelmiszer esetében?” a top 3 valasz az energiatartalom (29,3%), a
cukortartalom (29,3%) és a szénhidrattartalom (23,3 %) volt. Legkevésbé a zsirtartalom és a

soOtartalom érdekli az embereket.

Melyik az On szdméra a legfontosabb
informacio?

u Cukortartalom

® Energiatartalom

u Fehérjetartalom

m Rosttartalom
Sotartalom

B Szénhidrattartalom

B Zsirtartalom

2. diagram: A tapértékjelolés elemeinek fontossaga a fogyasztoknak

A megkérdezetteknek csupan a 17,3%-a mondta, hogy nem szokta 6sszehasonlitani egymassal
2 termék tapértékjelolését, a tobbiek kisebb-nagyobb mértékben igen. Ez is mutatja, hogy van
a NutriScore-nak 1étjogosultsaga, nagyon jo dolog, hogy rajta van a termékeken. Meggyorsitja
2 termék egymashoz vald viszonyitasat, idt sporolhatnak a vasarlok. A valaszadok 60,2%-a,
meg is valtoztatta étkezési szokasait a tapértékjelolésben olvasottak miatt. 72,2% mondta, hogy
az, hogy meg e vesz egy terméket fligg a tapértékjelolés altal nyujtott informaciotol. A
kérddivbe beillesztettem egy fotdt is a NutriScore jelolésrdl azzal a kérdéssel, hogy felismerik-
e? Fele-fele aranyban oszlottak meg a valaszolok.

Azokra a kérdésekre, hogy ,,Vett-¢ mar meg azért terméket, mert a NutriScore-ja A vagy B
volt?” és ,,Hagyott-e mar ott a boltban terméket azért, mert a NutriScore-ja E vagy D volt?”
Tobb, mint 70%-ban nemleges vélasz érkezett. Ez érthetd is, hiszen a megkérdezettek fele fel
sem ismerte a logdt vagy ha taldlkoztak is vele, nem tudnak rola sokat. Azokra a kérdésekre,
hogy ,,Volt mar olyan, hogy meglepte egy termék NutriScore-ja, mert azt egészségesebbnek,
jobbnak gondolta volna?” és ,,Volt mar olyan, hogy meglepte egy termék NutriScore-ja, mert
azt egészségtelenebbnek, rosszabb mindséglinek gondolta volna?” Zomében ugyanolyan

aranyban kaptam nemleges valaszt, mint az el6z6 kérdésekre.
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78,9 % mondta, hogy hasznosnak talalja a NutriScore-t. Szerintem azért is ilyen valtozoak az
adatok abban a tekintetben, hogy pl. csupan 22,6% mondta, hogy érti, viszont mar hasznosnak
joval tobben, 78,9% tituldlta, hogy online kérdéiv révén a kitoltoknek volt lehetdsége
utananézni mi is a NutriScore. En azért feltételezem ezt, mert volt olyan kollégam, aki odajott
hozzam ¢és mondta, hogy nem tudta, mi ez a NutriScore, de felkeltette az érdeklodését €s
utdnanézett az interneten. Ezutdn nagyobb oOnbizalommal folytatta a kérddiv kitoltését.
Valamilyen szinten ez a felmérés eredményét befolyasolja, ez az online kérddiv kitdltés egyik

kockéazata lehet.

Arra a kérdésre, hogy ,,On szerint a NutriScore hilen reprezentilja egy adott élelmiszer
mindségét?” A megkérdezettek fele azt mondta, hogy valamennyire tartja pontosnak,
harmaduk nem tudta igazan megitélni ezt, a 133 megkérdezett csupan 6%-a mondta azt, hogy

igen.

Két hipotézist allitottam fel a célkitiizésben:
1. A vasarlok igyekeznek tudatosabb dontést hozni a bevasarlas sordn, igy megnézik a
tapértékjelolést az élelmiszerek csomagolasan.
2. Habar egyre tobb terméken taldlhato meg a NutriScore jelolés, emellett aktivan
reklamozzak is, még nem jutott el sok emberhez, ezért nem lesznek vele teljesen

ismerdsek. Hatdsa a vasarloerére még nem teljesen érezhetd.

A kérdoivemre beérkezett valaszok alapjan az els6 hipotézisemet helytallonak tartom. A
vasarlokozonséget eérdekli, hogy milyen tapértékkel rendelkezik az altaluk megvésarolt
élelmiszer. A legfontosabb jellemzdk szdmukra az energiatartalom, a szénhidrattartalom és a
cukortartalom. A tapértékjeldlés altal szolgaltatott informaciok alapjan hagytak mar ott
terméket a boltban vagy éppen vettek meg, ha kedvezdnek talaltak és valtoztattak fogyasztasi
szokasaikon is. Elrettenti ¢ket, ha magas egy termék energiatartalma vagy cukortartalma. A
fogyasztokat nem csak a nyers szdmok érdeklik, a termékek OsszetevOinek listdjat is
attanulmanyozzak. Ezek szamomra azt mondjak, hogy a NutriScore sikeres lehet majd nalunk
iS. Meglepden sokan mondtak, hogy akar kotelezo is lehetne a feltiintetése a csomagolason. Ha
a NutriScore még inkabb elterjed majd, tobb terméken fog szerepelni, kdzben intenziv a
reklamozas is, jobban megismerik és megértik az emberek, hasznos informacio lehet sokaknak.
Ehhez ugyanakkor az algoritmusnak az optimalizalasa, folyamatos fejlesztése is sziikséges. Ez

2022-ben ¢és 2023-ban folytatott iilések eredménye nyomdn meg is fog torténni.
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Misodik hipotézisem az volt, hogy a lakossag korében nem lesz még olyan ismert a NutriScore.
Hatasa még nem érezhetd igazan. Ezt is helytallonak talaltam. A megkérdezettek fele
talalkozott csak a logdval. Csupan harmaduk mondta azt, hogy a NutriScore altal szolgaltatott
informaci6é miatt vett/nem vett meg terméket, mig a tapértékjeldléssel kapcsolatos hasonlod
kérdés esetében a megkérdezettek 2/3-a.

Szerintem ez varhatdé volt, a nagy aruhazlancokban még nem jon veliink szembe annyi
terméken, de a bevezetés folyamatos. Ezt a témakort lehetne még tovabb kutatni. A kérdéivem
elemzése utan ugy érzem, hogy pontosabb képet kaphattam volna pénziigyi helyzethez
kapcsolodo kérdéssekkel, arrdl, hogy hol és milyen gyakorisaggal szoktak vasarolni, milyen
terméken lattdk el6szor a NutriScore-t. Tovabb arnyalhatta volna a képet néhany étkezési
szokassal kapcsolatos kérdés is. Mivel a dolgozatomnak nem csak ez volt a f6 témaja, hanem
a készételek NutriScore-janak elemzése €s vizsgalata is, el6szor gy gondoltam, egy rovid alap

felmérés is elégséges lehet és nem szerettem volna mélyebben belemenni.

3.2.2. Taplalkozasi naplo

Dolgozatom masik f6 vonala a taplalkozési naplo vezetése és ehhez kapcsolodoan elfogyasztott
ételek, illetve egyéb készételek NutriScore-janak a vizsgalata volt. Az M3. tabldzatban lesznek
lathatoak a kiszamolt NutriScore értékek. A taplalkozasi napld €s késdbbiekben a készételek
kapcsan is sziikséges volt egyébként csomagolatlan élelmiszerek NutriScore-jat is
meghatarozni. Ez minddssze csak egy, az elemzésekhez sziikséges 1épés.

A NutriScore-t elére csomagolt élelmiszereken tudjuk elhelyezni, erre lett tervezve, igy az
iizletekben kaphat6 Omlesztett arukon, legyen szo, friss gyiimolcsrdl, zoldségrdl, kenyérrdl
vagy péksiiteményekrdl nem alkalmazhat6. Nem tartom sem sziikségesnek, sem konnyen
megoldhatonak azt, hogy jovében az ilyen tipusu élelmiszerekre kikeriiljon a
gylimdlcsos/zoldséges ladak mellé a NutriScore. Egyébirant a NutriScore alkalmazasahoz
sziikséges a kotelezd tapértékjelolés feltiintetése is, mely ezen esetekben szintén nem
megoldott. A jovében, amit elképzelhetonek tartok, kenyerek ¢és egyéb pékaruk,
péksiitemények esetében, hogy az adott vallalat honlapjan, az adott termék oldalan, virtudlisan,
feltiintessék a tapértékjelolés mellett. Ma mar sok gyartd weboldalara feltolti kiilonb6zd
stitdipari termékeinek Osszetételét és a tapanyagtablazatot, igy megkonnyitve azok életét, akik
kaloriat szamolnak vagy szeretnének odafigyelni arra, hogy milyen Osszetételli, milyen
tapértékii ¢élelmiszert fogyasztanak. Ezen a feliileten elképzelhetd, hogy késobbiekben a
NutriScore megjelenjen.
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Ugyanakkor kiskereskedelmi kornyezetben ez nem egy megvalosithato dolog. Hogyha a
kiskereskedd ugy dont, hogy megjelenitené a NutriScore-t, akkor a kotelezd tapértékjeldlést is
fel kell tiintetnie mellette valamilyen forméaban, ami azonban eddig sem volt megoldott éveken
keresztiil. Azonban gyorsfagyasztott gylimdlesok, zoldségek csomagolasan, gyorsfagyasztott
pékaruk csomagolédsan, illetve elémosott, csomagolt salatak esetében viszont mar

talalkozhatunk vele a boltok polcain.

3.2.2.1. A taplalkozasi naplo értékelése

A téaplalkozasi naplom értékelése soran megallapitottam egyes étkezéseim tapértékét és hogy
egy-egy napom hogyan nézett ki a bevitt energia, az elfogyasztott szénhidrat-, zsir- és
fehérjemennyiség, telitett zsirsav, rost €s sd szempontjabol. A napi kaldriabevitelem 1100-1500
kcal kozott mozgott ebben a 3 napban, atlagosan 1277 kcal volt. Az alapanyagcsere és a
kaldriasziikséglet a Harris Benedict képlet alapjan szamolhaté ki manudlisan, ugyanakkor ma
mar rengeteg kalkulatort talalunk az interneten. Habar a sziikséges mennyiség alatt van, nalam
ez egy megszokott beviteli mennyiség évek ota. Ettol ritkan térek el, jellemzdéen akkor, hogyha
valamilyen programon vagy Osszejovetelen veszek részt. Az elfogyasztott zsirok mennyisége
21-46 g kozott mozgott, a szénhidratoké 106-145 g kozott, a fehérjékeé pedig 53-153 g kozott.
A 3. diagramon a 3 nap alatt elfogyasztott makrokomponensek, beleértve telitett zsirsavak,

rostok és s6 mennyiségének atlaga lathato.

A 3 nap alatt elfogyasztott makrokomponensek,
rostok €s sO mennyiségének atlaga
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3. diagram: A 3 nap alatt elfogyasztott makrokomponensek, rostok és s6 mennyiségének

atlaga
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Az elfogyasztott zsirok mennyisége a taplalkozasi ajanlasoknak megfelelt, az altalam
fogyasztott kaldriamennyiség alapjan maximum az Osszes bevitt energia 30 E%-a, 43 g az
ajanlott napi beviteli mennyiség, nalam 25 E% volt. A szénhidrat mennyisége talan egy kicsit
kevés, 40 E%. Az ajanlasok azt javasoljak, hogy a bevitt kaloriamennyiség 55-60 E%-t tegyék
ki a szénhidratok. Nalam ez nem valosul meg.

Ezt a vacsorahoz rizs vagy bulgur hozzaadasaval lehetett volna orvosolni az elsé és masodik
napon is: 40 g bulgur hozzaadasaval az ebédemhez vagy vacsoramhoz, csupan 137 kcal-val
nétt volna az elfogyasztott energia mennyisége, a szénhidratbevitelt viszont 30,3 g-mal
novelhettem volna. Ugyanakkor vannak, olyan diétak, ahol az alacsonyabb
szénhidratfogyasztas magasabb fehérjebevitellel tarsul. Fehérjebevitelem 30 E% volt, ez 5 E%-
kal meghaladja az ajanlast, de mivel én sportolok is, igy szdmomra sziikséges a magasabb
bevitel. Altaldban erre torekszem, de nehezen valdsitom meg. Szembetiing, hogy nagyon
hullamz6 esetemben a fogyasztott mennyiség. Sajnos ez egy olyan aspektusa a taplalkozasnak,
amivel régota kiizdok. Mivel sportolok, ezért probdlom tobb fehérjéhez juttatni a
szervezetemet, ugyanakkor nem mindig jarok sikerrel. Ezt egy nehézségnek élem meg, ugyanis
a csirkén kiviil més husételeket nem szivesen fogyasztok és vannak olyan idészakok, amikor
ezt is megunom, valtozatossagra vagyom. Ilyenkor jellemzden valamilyen f{6zeléket
fogyasztok, ritkdbban tésztafélét foétkezeés gyanant. Ekkor a nap folyaman az elfogyasztott
mennyiség eléri az ajanlott napi beviteli értéket, viszont mar nem tudja tdmogatni az
izomndvekedés folyamatat. Legalabb azokon a napokon, amikor edzek, probalom tartani a
legalabb az 1,6 g/tskg fehérjemennyiséget, hogyha az ebédem és vacsoram is kvazi majdnem
ugyanaz a husétel, csak a koret valtozik, akkor ezt még is meg haladja. A husmentes napokon
tojassal, tiroval, friss sajttal kompenzalhatnam.

Hogyha a 3 napot egyben nézem, nem itélném meg étrendemet negativan a taplalkozési
ajanlasokat figyelembe véve. Nemrégiben dietetikus altali tanacsadason is részt vettem, ahol
korbejartuk a témat és azokat a tandcsokat kaptam, hogy a péksiiteményeket kéne elhanyagolni,
de egyébként rendben van az étrendem. Ezutdn az Osszesités €s a szakirodalom mélyebb
tanulmanyozésa utdn én is igy latom. Ez egy olyan teriilet, amiben nekem is fejlddnom kell:
azokon a napokon, amikor dolgozom, kiilondsen oda kéne figyelnem a tudatossagra és ha nem
is sikeriil teljesen kiiktatni a ,péksiiti-napokat”. Ez az utobbi néhany honapban valt rossz
szokdsomma a munkanapokon €s az altalanos kdzérzetemen is érzem, hogy nincsen jo hatéssal
ram. A szabadnapjaim sokszor olyan gyorsan eltelnek, hogy nem biztos, hogy a f6zésre jut

idém, munka utdn pedig mar nincs energiam bevasarolni €s f6zni.
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Barataimto6l is tobbszor hallottam mar, hogy hasonlé gondokkal kiizdenek. Tanulményozva az
elfogyasztott élelmiszerek Osszetevdit viszont latom és rd is dobbent, hogy ez nem lesz
fenntarthatd hosszatdvon. Az eldzd fejezetekben kitértem a megfeleld mennyiségli rost
fogyasztasara, arra, hogy mérsékeljiik cukorbeviteliinket €s a telitett zsirsavak bevitelét is.

Hogy ez nalam hogyan sikeriilt szintén Kiderithet6 a vezetett naplo alapjan:

Az els6 napon a rostfogyasztdsom 5,85 g volt, sajnos nem talaltam informéciot az elfogyasztott
péksiitemények rosttartalmaval kapcsolatban, igy valamivel magasabb Ilehetett, de ezt
megmondani az informdaciok hidnyadban nem tudom. Valdszinlisithetem, hogy az optimalistol
tavol volt. A masodik napon 17,76 g, a harmadik napon 19,47 g volt a bevitt mennyiség. Ez
megkozeliti és meg is haladja az ajanlott beviteli értéket, ami az USDA szerint 14 g/1000 kcal,
esetemben 17,8 g, viszont az EFSA altal ajanlott 25 grammot nem éri el. Egyesek 30-40 g rost
fogyasztasat is javasoljak. Ugy érzem az altalam fogyasztott kaloriamennyiség és az edzéssel
kapcsolatos céljaim mellett ennek megvaldsitasa nehéz. Az irodalmi kutatdsom soran
olvasottak alapjan viszont fontoléra vettem az utifimaghéj fogyasztasat, mellyel jelenleg is

baratkozni probalok.

Altaldban torekszem a cukormentes termékek vésarlasara, igy nagy 6rommel fogadtam, amikor
megjelentek a Lidl-ben a DIAWELL termékek, melyek hozzaadott cukrot nem tartalmaznak.
Az els6 napon a cukorfogyasztasom a 60 g volt, ami tilnyomorészt a sz6l6bdl és az eperbdl
szarmazott. A masodik napon 42 g, a harmadikon pedig 25 g volt. A Nesquik kakaopor és a
Kellog’s Coco Pops is magasabb hozzaadott cukortartalommal rendelkezik. Az ajanlasok
fényében az én durvan 1300 kcal-os étrendben 32,5 g cukor fogyasztdsa lenne az optimalis,
ugyanakkor figyelembe kell venni, hogy itt a hozzdadott cukorrol van sz6. Nalam ez a kakad
és a pehely formajaban jelenik meg. Igy tigy gondolom, hogy ezesetben sikeriil jo iranyba
haladnom. Masik egészségtelen komponens, aminek limitalasat kérik a szakemberek azok a
telitett zsirsavak. Azt mondjak, hogy energiasziikségletiink 10%-a szdrmazzon a telitett
zsirsavakbol, ez esetemben 130 kcal, ami durvan 14 g. Amikor otthon f6tt ételeket
fogyasztottam sikeriilt ez alatt az érték alatt maradnom, ugyanakkor amikor dolgoztam és
péksiiteményeket fogyasztottam 20,64 g volt a telitett zsirsav bevitt mennyisége. Ezt a Lidl
Sajtos-sonkas croissant-javal sikeriilt elérnem, ami 12,07 g telitett zsirsavat tartalmaz. A
masodik napon szintén magasabb volt a kelleténél, ezt véleményem szerint a tejfollel és a friss

sajttal késziilt karfiolpiiré okozta, melynek egy adagjaban 6 g telitett zsirsav talalhato.
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A silt csirkemell 100 grammjaban is 2,62 g telitett zsirsav talalhato, mivel nagy
csirkehtusfogyasztd vagyok, igy az egyéb foétkezések soran kellene ezt kompenzalni.

Osszesitve a 3 napot, a fenti grafikonon is egyértelmiien l4thatd, hogy rostfogyasztdsom nem
elégséges. Pozitivum, hogy hozzaadott cukor bevitelem nem magas ¢és joval az ajanlasok alatt
marad. Ennek fényében ezt sikernek élem meg. A telitett zsirsavak mennyisége is 3 g-mal az
ajanlott felett volt. A megszokottnal nagyobb figyelmet forditva az étrendemre ez alapjan a 3
nap alapjan is lathaté szamomra, hogy van vannak még javitanivalok rajta. Megerdsiti a
dietetikussal valo konzultacion elhangzottakat. Ugy gondolom, ennél a viszonylag alacsony
kalériamennyiségnél a makrokomponensek aranyat tekintve egy valamivel szigorubb étrend
kovetése lenne a megkivant. Egy olyan, ahol nem ingadozik ennyire a naponta elfogyasztott
fehérjék mennyisége és ahol egy kicsit tobb zoldséget, hiivelyest, gabonat fogyasztok az
optimalis rostbevitel érdekében. Ezt megneheziti, hogy valogatos vagyok és ritkan kisérletezem
Uj élelmiszerekkel, igy altalaban hosszabb folyamatot vesz igénybe egy-egy 0j élelmiszer vagy
¢tel bevezetése az étrendembe. Ett6l fiiggetleniil iigy gondolom, hogy az ut, amelyen jarok,
nem rossz, igyekszem minden nap enni valamilyen gyiimolesét vagy zoldséget, sovany
husokat, alacsony zsirtartalmi(, cukormentes termékeket fogyasztani. Siités-f6zés soran
probalom minimalizalni a hozzaadott cukor mennyiségét, édesitdszerrel helyettesitem.
Stitéshez olivaolaj sprayt hasznalok, ami a felhasznalt olaj mennyiségét jelentdsen csokkenti
vagy eldveszem az airfryer forrdlevegds siitdt, amihez nem sziikséges olaj hasznalata.
Tésztabol, kenyérbdl szintén a teljes kidrlésti termékeket igyekszem valasztani, itthon teljes

kiorlésu lisztbol, Graham lisztbdl siitok.

3.2.2.2. Az elfogyasztott élelmiszerek NutriScore-ja

A készételek NutriScorejat a Sante publique France weboldalan [58.] talalhato kalkulator
segitségével végeztem el. Sajnos a kalkulator még nem lett frissitve, igy nincs d6sszhangban a
2022-es és 2023-es iilésen elfogadott modositasokkal. Maga az algoritmus is igyekszik a
taplalkozasi ajanlasokat figyelembe venni. A Mellékletek M3. tablazatban a taplalkozasi
naploban szerepld csomagolt és csomagolatlan élelmiszerek, illetve készételek NutriScore-ja
lesz lathato. A tapértékadatok és a taplalkozési naploban feltlintetett elfogyasztott mennyiségek
figyelembevételével kiszamoltam az egyes csomagolatlan és csomagolt élelmiszerek, az
elfogyasztott ételek NutriScore-jat. A tdblazatomban természetesen a fott ételek és a

szendvicsek esetében is 100 g-ra vonatkoztatva vannak megadva az értékek.
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Mivel készétel révén a csirkét a koretként szolgald brokkolival vagy karfiolpiirével egyiitt
fogyasztom, igy ezeket is egyiitt szamoltam ki 100 g-ra vonatkoztatva, hogy
Osszehasonlithatoak legyenek egymassal az elfogyasztott ételek.

Orémmel konstatdltam, hogy étrendem az egyetlen E kategorids élelmiszer a fentebb is
kritizalt, magas telitett zsirsavtartalommal rendelkezé sajtos-sonkas croissant volt. Mar
gyorsfagyasztott, csomagolt formaban lattam a Lidl péksiiteményeinek NutriScore-jat, igy,
hogy a sajtos-sonkas croissant E kategoriat kapott, az nem ért teljesen varatlanul. Viszont azt
nem gondoltam volna, hogy a DIAWELL kakaos tekercs C kateg6riat kap. Lévén, hogy egy
cukormentes, egészségtudatosnak szant termék, én jobb értékelésre, B-re szamitottam volna.
Sajnos egy, az algoritmus altal figyelembe vett komponens, a rost, mennyisége nem volt
feltlintetve a forgalmazo tizlet honlapjan, igy nem nevezhetem teljesen pontosnak a szamitast.

Ahogy ez nyilvanvalé is volt, a gylimolcsok és zoldségek mind A jelolést kaptak.

Mig a Lip6ti vekni A kategoriaba keriilt, addig a margarin C, a sonka D kategoérias termék, a
funkcionalis friss sajtkrém pedig szintén C. A letoltott kalkulatorban tobb fiil is van, az
¢lelmiszerek és készételek NutriScore-janak szamitisara az altalanos fiilet hasznaltam, mig a
friss sajtkrémhez a sajtok fiilet, a light Vénusz margarin esetében pedig az olajok fiilet. Az
elébbiek nem leptek, meg hiszen a margarin Osszetételét tekintve zsir. A zsirokndl a szamitas
soran a telitett zsirsavak aranyat veszik figyelembe az 0sszes zsirtartalomhoz viszonyitva. A
sajtkrémnek is viszonylag nagyobb a zsirtartalma. A felvagottakrol tudjuk, hogy keriilendd,
nem gyakran fogyasztand6 élelmiszerek az Okostanyér ajanlasai alapjan. Viszont a kenyérbdl,
a sajtkrémbdl ¢€s a felvagottbol késziilt szendvics B kategoriaba kertlt.

Itt feleleveniteném a kodok jelentését: a tapertekjeloles.hu-n olvashato, hogy: ,,A zolddel jelolt
termékek (,,A”, ,,B”) fontos részei lehetnek az étrendiinknek, amelyeket gyakrabban vagy
nagyobb mennyiségben kellene fogyasztanunk. A sargaval (,,C”) jelolt termékeket mértékkel
lehet fogyasztani. A narancssarga szinnel (D, E) jelolt termékeket kisebb mennyiségben vagy
alkalmanként lehet fogyasztani, mivel nagyobb mennyiségben tartalmaznak példaul telitett
zsirsavakat, cukrot vagy sot, amelyek mennyiségét a mindennapi étrendiinkben korlatozni
kell.”

En itt érzek egy kis kettdsséget, ha csak a Dulano sonka NutriScore-jat nézem, akkor ez egy
olyan élelmiszerként van feltlintetve, melynek fogyasztasat ne vigyiik talzasba, ugyanakkor
egy szendvicsben mar egy sokkal vonzobb B kategérids termék része, aminek fogyasztasat

elényben részesithetjiik, ,,gyakrabban, nagyobb mennyiségben is fogyaszthatjuk™.
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Itt felmeriil a kérdés, hogyha minden nap vagy hetente 3-4-5 alkalommal margarinos kenyeret
eszek sonkaval vacsorara, az tényleg az egészSégemet szolgalja-e? Hozzajutok-e minden
sziikséges tapanyaghoz? A Dulano sonkaval a legnagyobb probléma a magas sotartalma, ami
miatt a D kategodriaba kertilt be, jellemzden egy szendvicsben nem fogyasztunk beldle sokat, a
szendvics 0sszetevoi, ugymond kiegyensulyozzak egymast. Ez az oka annak, hogy egy jobb, B
kategoriaba keriilt terméket kapunk. Masrészrdl pedig, a D betli jelolés, lehet, hogy elijeszti a
vasarlokat, pedig, ha csak egy szendvicsbe teszik, akkor ,,nem is olyan vészes”. Kiviilalloként
is zavarosnak érezném, nem tudnam, mit gondoljak. Nem szivesen venném még a D jeloléssel
rendelkezd sonkat, szendvicsben pedig mar B jeloléssel rendelkezik, tehat egészségesebb
¢telnek mindsiil, kdzben ugyanagy hallani, hogy ne egylink annyi vords hust, feldolgozott
haskészitményeket. Minimalizaljuk ezek fogyasztasat. A B jelolés, pedig mar mast sugall. Ez
a példa szerintem azt mutatja, hogy a fogyasztok edukélésa és személyes megfontoltsaguk és
ismereteik is kellenek ahhoz, hogy a NutriScore hatékony legyen és jol miikodjon.

A példaban az altalam fogyasztott, lemért alapanyagok alapjan szamitottam ki 100 g szendvics
tapértékét és amig persze, ha betérek a boltba és vennék egy szendvicset, mert utazom, vagy
nem vittem ebédet a munkdba, akkor egy B kategorids szendvicset nyugodt szivvel
elfogyasztok. Viszont mindennap vagy heti tobb alkalommal felvagottakat enni nem egy
megfontolt dontés, ellenbe azzal, amit a NutriScore jeldlés sugarozna. Az étrendem kapcsan
olyan szinten relativnak is mondhatd ez a szdmolt NutriScore-érték, hogy fiigg magatol a
kenyértdl vagy zsemlétdl, vajat vagy margarint hasznaltam, mennyire vastagon kentem meg a
kenyeremet, egy adagnal tobb vagy kevesebb sonkat tettem-e a kenyérbe. Ezek mind olyan
tényezOk, amik tudjak a NutriScore-t befolyasolni. Ezt az is alatdmasztja, hogy a masnap
készitett vajas szendvicsem, mar C kategodrids. Kicsit nagyobb szelet kenyeret vettem ki a
zacskobol, kevesebb vajat hasznaltam, mint sajtkrémet, mindketté C kategorids, mégis ez a
szendvics B helyett C-be keriilt. Ha valakinek elmesélem, hogy ,,képzeld, kiszamoltam, ez a

"’

sonkas szendvics B kategorids, fogyaszd te is nyugodtan!” akkor nem biztos, hogy a masik altal
elkészitett szendvics ugyanebbe a kategoriaba keriilne, vastagabb szelet sonkat vag, tobbet tesz
bele, normal margarint hasznal, nem light-ot, maris egy rosszabb besorolast kapna az altala

készitett szendvics, mint altalam.
A masik ilyen megkérddjelezhetd példa a Nesquik kakaopor, ami szintén D kategoriaba esik,

ugyanakkor, ha 200 ml sovany tejjel fogyasztjuk, akkor mar B kategoriasnak mindsiil. Ezt

kiilén nem szamoltam ki, ugyanis ez az informacio6 rendelkezésemre all a termék csomagolasan.
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Ha Nesquik kakaopor tépanyagtablazatait megnézziik, akkor latjuk, hogy ez egy magas
cukortartalmu termék, egy adag elfogyasztasaval 10 g hozzdadott cukrot visziink be a
szervezetiinkbe. Sajat naplomat és fogyasztasi szokasaimat tekintve 32,5 g hozzaadott cukor
lenne az idedlis, igy reggelrdl ennek ~ 31%-at elfogyasztottam mar. Masik nagy meglepetés
szdmomra a hozzdadott cukormentes turérudi esete, mely C kategoriaba kertilt. A ,,C”-vel jelolt
termékeket mértékkel lehet fogyasztani. Viszont ez a tirorudi szintén egy egészségtudatosabb
vonalat képvisel6 termék, mégis, ha a NutriScore-t figyelnénk - ha szerepelne rajta - akkor mar
nem biztos, hogy olyan nyugodt szivvel venné meg a vasarlokdzonség. Jomagam is szivesen
fogyasztom, ha csokoladéra vagy valamilyen édességre vagyom, mint alternativa és végiil is
még mindig jobb is, mint egy E kategorias tarorudi vagy Balatonszelet.

A NutriScore az egy kategdriaba es6 €lelmiszerek dsszehasonlitasat szeretné megkonnyiteni,
ebbdl adoéddan a Pottyds honlapjan talalhaté adatok alapjan kiszamoltam a natdr tarorudi
NutriScore-jat is, ami mar E kategoriaba esik. Ehhez képest vagy barmilyen mas csokoladéhoz,
ahogy fentebb is emlitettem, még mindig jobb alternativa azoknak is, akik nem egészségiigyi
okokbdl nem fogyasztanak cukorral késziilt élelmiszereket. A 4. diagramon szemléltetném az
Osszetevoket:

Hozzéadott cukormentes és natur turorudi tapértéke
375 352,00

325 297,00

39,00 36,00
19,00 16,00 28:00

13,00 17,00 14,00 10,00
25 400 5% 450 013 : . 090,00 0,08
0 | —_— | —

Pétty6s 0% cukor Pottyds natlr
Tapértek
menergia (kcal) ®zsir (g) SFA (9) szénhidrat (g)
® cukrok (g) u fehérje (g) mrost (9) W6 (g)

4. diagram: Hozzéaadott cukormentes és natur tarorudi tapértéke

A 4. diagramon szembetlinik, hogy jelentésen csokkent az energiatartalma a 0% hozzaadott
cukor Pottyosnek, értelemszerien a cukortartalom jelentésen lecsokkent, természetesen
eléforduld cukrokat tartalmaz. Rost ezekben a termékekben nincsen, a 0% hozzaadott cukor
PottyOs sotartalma minimalisan 0,05 g tobb, mint a nataré. Az SFA mennyiége is 2 g-mal tobb,

mint a nataré.
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Az SFA mennyisége magasnak mondhatd, mely ndveli a NutriScore pontszamot, a 0%
hozzaadott cukortartalmu Pottyds elényds tulajdonsdgai sem nyomnak a latba annyit, hogy
jelentésen javuljon a NutriScore. Esetleg javitani lehetne a palmamagzsir vagy a vaj
mennyiségének csokkentésével.

A NutriScore-nak ez is egy kiildetése, hogy a gyartok reformulaljak, egészségesebbé tegyék
termékeiket. Ha Pottyos esetleg a jovében alkalmazna a jelolést €s nem szeretnék, hogy a
kevésbe tetszetds C kategoria jellemezze ezt a terméket, ez egy olyan vonal lehet, amin
elindulhatnak. Ugyanakkor, ha teljesen egészében nézziik, ¢z nem egy rossz termék:
fehérjeforras, kalciumforras, mely tAmogatja a D-vitamin felszivodasat, rdadasul zsirszegény
turobol késziil, cukormentes. Alacsony kaloriatartalma miatt konnyen beilleszthetd az étrendbe

¢s nem mellesleg a cukorbetegek is fogyaszthatjak.

A NutriScore ebbdl a szempontbol kritizalhat6: példaként hozndm ujra a Nesquik kakadport,
ami egyébként D kategorids, zsirszegény tejjel fogyasztva viszont mar B kategorias, ez utdbbi
keriil ra a dobozra is, hiszen nem onmagaban fogyasztjuk a kakadport. A gabonapehellyel
ugyanez a helyzet, tejjel fogyasztva mar B kategoria és nem C, pedig én egy adagnal tobbet is
fogyasztottam. Pozitivum, hogy a csomagolason a C kategdria szerepel, ami a mérsékelt
fogyasztasra hivja fel a figyelmet. A B kategoriaba esd ¢€lelmiszerek definicid szerint azok,
melyeket nyugodtan fogyaszthatunk akar naponta is. De hosszatavon jo e nekiink, hogy napi
hozzdadott cukorbeviteliinket mér reggelr6l 10 g-mal noveljiikk, egy pohéar kakad
elfogyasztasaval a NutriScore-ban bizva, akar minden nap is? Ezt nem tartom valdsziniinek.
Hiszen rengeteg mas termékben taldlkozhatunk még rejtett cukrokkal, nem nehéz az ajanlott
mennyiségnél tobbet bevinni és a kordbban olvasottak alapjan a még mindig magas
cukorfogyasztas nagyban hozzajarul a lakossag elhizasahoz. Nem arr6l van sz és nem az
szeretném sugallani, hogy ne fogyasszunk kakadt, ugyanakkor ugy latom, hogy ennél a
terméknél egy C kategoria talan jobban tiikrozné a valosagot. Foleg, ha azt is nézem, hogy a
szintén B kategorids tejjel fogyasztott gabonapehely egy adagja feleannyi, 5 g hozzaadott
cukrot szolgéltat.

Amit ugyanugy érdekesnek tartok, hogy a siilt csirke D kategoriaba keriilt, ezt feljavitotta a
brokkoli (A), illetve a karfiolpiiré (A) egy A kategoriara. Azért is furcsallom, hogy a siilt csirke
a D kategoriaba kertilt, mert ez egy sovany hus, jo fehérjeforras, raadasul még zsiradék nélkiil

is késziilt el. Nem csak ez volt, ami meglepett a készételek elemzése soran.
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3.2.3. Készételek NutriScorejanak elemzése

A NutriComp adatbazisbol kigytijtott készételek esetében is taldlhatd néhany szdmomra
meglepd és kevésbé meglepd eredmény, melyet a Melléklet M4. tabldzatban szemléltetek.
Szamomra, ami els6ként szemet szirt, hogy egy b6 olajban megsiitott, bundas hus, a parizsi
csirkemell, jobb kategdridba (B) keriilt, mint a grill csirke, amit zsiradék és panirozas nélkiil
készitiink (D). A fozelékek C kategdriasok, a tejfolos gombas csirke és a csirkeporkolt, a
margarinnal késziilt burgonyapliré is ebbe a kategériaba keriilt. Egyediil a fott rizs és a parizsi
csirkemell keriilt B kategoriaba. A paradicsomos hiisgomboc, a toltott paprika mind D és E
kategoridsok. A husgombodc és a toltott paprika esetében nem vartam volna, hogy rosszabb
kategoridba keriil, mint egy rantott hus. Hogy egy készétel milyen kategdriaba keriilt azt
nagyban befolyasolja az ételkészités modja. Igy lehet, hogy viszonylag egy egészségesnek tiiné
foétel a valosagban tavol all attol.

A NutriComp adatbazisabol kigyijtott fozelékek C kategoriaba keriiltek. Az én altalam itthon
készitett szarazbabfézelék viszont A kategoriaba keriilt.

Hogy mi is a kiilonbség a ketto kozott, amiért mas kategoriaba keriiltek?

Ehhez meg kell nézniink a recepturajat mindkét ételnek. Az egybdl szembetiing kiilonbség,
hogy az altalam készitett f6zelék kevesebb babbal késziilt, ami csdkkenti az energiatartalmat,
de ugyanakkor a rosttartalmat is. Nem keriil bele cukor sem, sét olaj sem kertil felhasznalasra
f6zés soran. En minimaélis s6 hozzaadasaval f6zok, néha meg is kapom, hogy sétlan az ételem,
de én igy preferalom. 1,5%-0s tejet is adok hozza, ami noveli a fehérjetartalmat, mikdzben nem
emeli meg annyira a zsirtartalmat. Azokbdl a komponensekbdl, olaj, s6, amik le tudjék rontani
a NutriScore-t nem kertiil az ételbe olyan mennyiségben, hogy az nagyobb befolyassal birjon és
lerontsa az értékét.

A rantott ételek mind egy rosszabb kategoridba keriiltek, a rantott sajt a legrosszabb E
kategoridba, a rantott sertésszelet, a rantott csirkemell D kategoriasok. A rantott brokkoli és a
karfiol esetében lathatjuk, hogy ezek mar kicsit kedvezdbb C kategoéridba keriiltek.
Kiszamoltam példaul a brokkoli NutriScore-jat, ami értelemszertien A. Akar csomagolt
formaban, fagyasztottan vessziik meg €s latjuk, hogy A NutriScore-ja vagy frissen, azért tudjuk,
hogy ez egy egészséges, jO alapanyag, mely fontos része egy jol megvalasztott értrendnek.
Jozan ésszel 1s felmérhetjlik, hogyha ezt bepanirozzuk €s bd olajban kisiitjiik mar is romlani
fog, mondjuk ugy, hogy az ,¢értéke”. Minimélis az a panir (liszt, zsemlemorzsa, tojas)
mennyiség, ami rakeriil, a legnagyobb problémat a bd olajban siités okozza. A brokkoli

megszivja magat olajjal, n6 a kaldriatartalma és a zsirtartalma is.
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Gyorsfogyasztott siilt krumpli csomagolasan olvashatjuk is ezt a felhivast: az ételkészités
madja befolyasolja, olajban siitéssel 1-2 értéket romolhat a NutriScore. Szandékosan keriilt be
két kiilonb6zo burgonyapiiré étel is. Egyik esetben vajjal (D), masik esetben margarinnal (C)
késziilt el, ez befolyasolta azt, hogy milyen kategériaba kertil. A receptet megnézve az egyetlen
eltérés, hogy milyen zsiradékot hasznalunk: 15 g teavaj vagy 15 g 60%-os zsirtartalmu
margarin. A margarinnal késziilt burgonyapiirének 3 g-mal alacsonyabb a zsirtartalma és

csaknem feleannyi a telitett zsirsavtartalma.

Ahogy par sorral fentebb mar megemlitettem csak melegitést igényld készételek esetében is
talalkozhatunk vele, pl. a Lidl ChefSelect készételein. Ellentétben az otthon készitett ételek
mindsitésével, itt hasznos lehet, ha valakinek nincs ideje, energiaja f6zni és egy gyors ebédre
vagy vacsorara vagyik, akkor a bolti kinalatot konnyebben fel tudja mérni. Ebben az esetben a
NutriScore meghatarozasa is sokkal egyszeriibb és pontosabb. Hiszen mindig ugyanazokbdl az
alapanyagokbol, ugyanazokkal a mennyiségekkel és technikaval késziil az adott gyarto
terméke. Az adott vonal termékei, a konkurensek termékei is konzisztensek, igy a kiilonb6zo
készételek Osszehasonlitasa joval egyszeriibbé valik, mint otthoni kortilmények kozott készitett
ételeké. A napokban az tiint fel, hogy a Lidl Lasagne Bologneseja (7. dbra) B kategorias.
Erdekesnek taldltam, hogy egy husos, tejes, sajtos étel B kategoriat kap, igy ugy gondoltam
érdemes megnézni a tapértéket és az dsszetevok listajat. A termék energiatartalma 155 kcal/100

g. Ezt nem tettem fel a diagramra, mert nem szerettem volna, hogy torzuljon és kevésbé legyen

szemléletes.

Lathatjuk, hogy zsirtartalma 7,4 g, ebbdl a telitett
zsirsavak mennyisége 2,7 g. A biintetendd cukor
¢és sO mennyisége is alacsony. Nem mellesleg a
kaldriatartalma is az. Ugyanakkor a dijazand6
fehérjemennyiség  viszonylag  magas. A
rosttartartalma, ahogy egy ilyen jellegti ételtol

varhato, kevés.

7. abra: ChefSelect Lasagne Bolognese

Az  OsszetevOk  listajat, ha megnézem sertéshusbol, durumbuza OGrleménybdl,
besamelmartasbol, ementalisajtbol all. Azt nem lattam a csomagolason feltiintetve, hogy hany

adagot tartalmaz vagy hogy egy adag hany gramm.
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Feltételezve egy 4 tagu csalddot, akik vacsorara fogyasztjak ezt az 1 kg kiszerelésti terméket és
250 grammal szamolunk, akkor mar a kovetkezOképp alakul a tapérték: az energiatartalom
387,5 kcal, ezt a diagramon kiilon nem tiintettem fel. A zsirtartalom 18,5 g, ebbdl a telitett

zsirsavak aranya 6,75 g, a szénhidrat 34 g, ebbdl cukrok 6,35 g, fehérje 19,5 g, rost 3 g, s6 2,75
g.

Lasagne Bolognese tapértékadatai 100 gramm és 1 adagra
levetitve

40
35
30
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10 I

zsir (g) SFA(g) szénhidrat cukrok (g) fehérje (g)  rost (g) s6 (g)
©)

m |asagna bolognese (100 g) lasagna bolognese (1 adag g)
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5. diagram: Lasagne Bolognese tapértékadatai 100 gramm és 1 adagra levetitve

Ha egy elfogyasztott adagot néziink (5. diagram) a zsirtartalom magas, egy normal étrendet
kovetd fiatal n6 esetében, melyet az irodalmi példaban is hasznaltam, ezzel az étkezéssel bevitt
zsir, illetve telitett zsirsav mennyisége az ajanlott napi beviteli érték 28,9%-a, illetve 31,5%-a,
tehat durvan a harmada. A bevitt fehérje mennyisége jo, csaknem az ajanlott napi beviteli érték
fele. A hozzdadott cukortartalom sem magas, viszont a sotartalmat annak taldlom. A sé ajanlott
napi beviteli mennyisége 5 g. Ez mar tobb mint a felét kiteszi az ajanlott napi beviteli
mennyiségnek. A talzott mértékii soéfogyasztas legnagyobb kockazata a magas vérnyomas
kialakulasanak veszélye. A rosttartalom az sajnos minimalis egy ilyen jellegli ételnél.
Osszességében én is ugy latom, hogy itt azért hogyha a nap nagy részében odafigyeltiink,
reflektalva itt magamra, nem fogyasztottunk annyi péksiiteményt napkdzben példaul, akkor
vacsorara nem lenne egy rossz valasztas. Ugyanakkor, ha azt veszem figyelembe, hogy a
NutriScore B kategoérias élelmiszerei az étrend szoros részét képezhetik, tehat hetente tobb
alkalommal is fogyaszthatjuk, én vonakodnék azt mondani, hogy helyes ebbe a kategoriaba
sorolni. Az emberek altalaban szeretnek finomakat enni és szerintem nem is varhatjuk el azt,

hogy teljes mértékben, véglegesen lemondjanak a hasonlo jellegii ételekrdl.
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Van, akinek ez konnyen megy, van, akinek kevésbé €s van, aki pedig ugy érzi, hogy teljesen
nem is kell err6l lemondani, csak mértékletességet tartani. Az én szivem is az utobbi felé¢ huz.
Egyre tobbet hallani a 80/20 ,.¢étrendet”, vagyis, hogy az id6 nagy részében egészségesen

esziink, de néha-néha megengediink magunk valamilyen ,,junk-food”-ot vagy egy siiteményt,

egy fagyit.

Objektivan is megvizsgalva ennek az készételnek a tapértékét, ugy latom, hogy ,,belefér”, egy
B kategoria helyett egy C-ben sokkal inkabb el tudnam helyezni. Hiszen fontos vitaminok,
asvanyi anyagok ¢és rostok hianyoznak igy a vacsorankbol. Nem hiszem, hogy rendszeresen az
étrend részét kéne képezni. A nagyobb mennyiségli voroshus fogyasztasnak egészségrontod
hatasai ismertek. A jovoben a NutriScore majd azt is fogja biralni, hogy a termék sertés vagy
csirkehtisbol van. Ennek oka azok a kutatasok, melyek a voros husok rakkeltd €s a sziviinkre
gyakorolt negativ hatasaval kapcsolatosak. Jelen esetben ez a készétel sertésbodl késziilt, igy
lehet, hogy rosszabb kategoriaba keriil, habar mas okbdl, mint amit én emlitettem. A magas
sOtartalom miatt iS szintén a rosszabb C kategoriaba tenném. Ahogy olvastam a sétartalom
pontozasa is szigorubb lesz a jovében. Nyilvan ezeket a készételeket nem mindennapi
fogyasztasra szanjak, ugy gondolom a jelenlegi gazdasagi helyzetben nem is fér bele a
tarsadalom nagy részének. Ugyanakkor az is fontos, hogyha alakalomadtan fogyasztunk ilyen
jellegli készételeket, akkor amennyire lehet, egészségesek legyenek. Ebben az esetben a
sotartalmat mindenképp lehetne csdkkenteni, ez a cukortartalom automatikus csokkenését is
magaval hozza, kiilonben az édes iz az ételben til dominans lenne. A cukrot lehetne esetleg
édesitdszerrel helyettesiteni, bar az édesitdszerekkel a fogyasztok egy része nem szimpatizal.

Alacsonyabb zsirtartalmu daralthus felhasznalasa is elképzelhetd ut.

3.3. Kovetkeztetések, javaslatok

A kiilonboz6 fott ételeket, készételeket megvizsgalva azt latom, hogy nem tudunk
egységesiteni, nem tudjuk azt mondani, hogy példaul a bors6fézelék az C kategorias, a rantott
hus az D kategorias vagy hogy a bolognai D kategorias. Ismételni tudom magamat ezen a téren.
Nagyban befolyésolja a NutriScore alakulasat, az, hogy milyen alapanyagokat hasznalunk fel,
milyen a zsirtartalma annak a tejfolnek, zsirmentes tejet vagy teljes tejet hasznalok, hasznalunk-
e olajat, rantassal késziil-e az étel, teszek-e bele cukrot vagy édesitdszerrel helyettesitem azt?
Mennyire s6san eszem? Milyen konyhatechnikai modszerrel készitem el azt az ételt? Parolom,
stitében siitdom vagy serpenyOben, forrdlevegds siitét hasznalok? Igényli a siités az extra olaj

hozz4adasat? Ezek mind-mind befolyasolni fogjak a NutriScore-t.
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Emiatt annak meghatarozasat és altalanositasat nehézkesnek talalom. A NutriComp-ban talalt
szarazbabfozelék €s az altalam itthon készitett szarazbabfézelék példaja is jol mutatja, hogy
kvézi ugyanazokbol az alapanyagokbdl egy teljesen mas NutriScore-ral rendelkez6 élelmiszert
sikeriilt elkésziteni. Taplalkozasbiologiai szempontbol is megvizsgalva ugyanezt tudom
mondani, fiigg a recepttdl, az elkészités modjatol, hogy mennyire illeszthetdé az egészséges
étrendbe az adott étel.

Ha az Okostanyér ajanlasait megnézziik a szarazbab jo rostforras, jo fehérjeforras, a tej, a tejfol
szintén fehérjeforras €és kalciumforras is. Alapvetden egy jo valasztas a fozelék, de hogy tényleg
az lesz-e, az télem és a gasztronomiai ismereteimtdl, az otthon tanultaktol, az édesanyanktol
megorokolt recepttdl fiigg. A NutriComp alapjan kikereshetem ezeknek az ételeknek a
NutriScorejat és elemezhetem, de nem minden haztartdsban hasonldan készitik el az ételeket.
Szép és jo, ha a boltban megveszem az A jeldléssel rendelkezd szarazbabot, a B jeloléssel
rendelkezd tejet vagy éppen a brokkolit, karfiolt, nem csak ezen fog mulni, hogy az én ételem
is egészséges legyen, nem is biztos, hogy az lesz, mire elkésziil. Ilyen mdédon azon elmélkedni
¢s azt firtatni, hogy az otthon elkészitett ételem NutriScore-ja milyen lehet sziikségtelen, hiszen

egy pontos valaszt erre adni nem tudunk.

Konkrétan a kivalasztott ételek esetében helyesen tiikrozi az étrendbe valo beilleszthetdséget a
NutriScore, egyediil a siilt csirke esetében vagyok tanacstalan, hiszen egy rantott csirkemellhez
képest alacsonyabb mind az energia-, zsir és telitett zsirsav tartalma is, s6t a sotartalom is. Hogy
ezeket az ételeket, hogyan ujithatnank meg otthon egy Osszetett kérdés, tudjuk, hogy melyek
az egészséges ¢€s egeszsegtelen komponensek, ezeknek az aranyaval kisérletezhetiink, illetve
egyes komponensek valamilyen alternativara valo cseréjével. Akar otthon, akar lizemi szinten
a receptfejlesztés egy hosszu és Osszetett folyamat, lehet papiron jol nézne ki az 0j Gtletiink,
javul a NutriScore, de az étel ize, allaga nem lesz kivanatos. Ez f6leg a komplex, sok dsszetevds
(kész)ételeknél okozhat gondot. Egy rantott sertésszeletnél egyértelmiibb valamivel, ne olajban
stissiik ki vagy legalabb ne napraforgoolajban, esetleg kevésbé zsiros részét valasszuk az

allatnak.

A NutriCompban valé munka soran felmeriilt bennem, hogy talan a kdzétkeztetésben, ahol
ezeket a recepteket alkalmazzuk és megjelenne a NutriScore akkor az adatbazissal dolgozoknak
mondhatna tobbet, hiszen 6k az Osszetételt pontosan ismerik. Ugyanakkor ebben az esetben

meg is kérddjelezhetd a NutriScore sziikségessége.
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Hiszen képzett szakemberek dolgoznak ezzel a szoftverrel, mély tudassal a témaban, Ok
tisztaban is vannak azzal, ha egy étel nem tal egészséges, de sokszor az ¢ keziik is meg van
kotve. Az intézmény adta lehetdségekkel kell élnitik. A NutriScore ezenkiviil nem is erre lett
tervezve, hanem arra, hogy a fogyasztokat segitse. Ha a fogyasztokat szeretnénk befolyasolni
a fott ételekkel kapcsolatos vonalon, akkor esetleg a Cityfood, Interfood és hasonld ebédszallitd
oldalakon lehetne a jovoben feltlintetni a NutriScore-t. Itt bevalt, szokasos receptira alapjan

féznek és igy a NutriScore tényleg hasznos lehet és alkalmazhato is.

En ugy gondolom, hogy a NutriScore nem t&bb annél, mint aminek eredetileg is szantdk. A
kiskereskedelemben kaphat6 élelmiszerek, s6t egyre tobb esetben latom, hogy csak melegitést
igényl6 készételek esetében is, segitse a vasarlokat egy jobb dontés meghozasaban. Célja, hogy
segitse az egyazon kategoridba tartozd termékek Osszehasonlitasat és gyorsan valaszthasson 2
vagy akar tobb termék koziil a fogyasztd. Arra szolgal, hogy egy plusz informaciot adjon a
termékrdl, ami miatt a fogyasztd nagyobb eséllyel veszi meg a terméket vagy éppen hagyja ott
aboltban. Ez a gyartokat is 6sztonzi arra, hogy javitsak az élelmiszereik dsszetételét vagy éppen
Uj termékek fejlesztésébe kezdjenek. Ennél tobbet tenni nem tud, hiszen innen mar rajtunk
mulik, hogyan készitjiik el a fogyasztasra szant ételeinket, mit mivel fogyasztunk. Ugy ahogy
a kotelezd tapértékjelolés altal nyujtott informacido sem teljesen elégséges ahhoz, hogy jo
legyen az étrendiink, hiszen azzal is tisztdban kell lennilink, hogy mennyi energiat érdemes
bevinniink, milyen ardnyban érdemes a makrokomponenseket fogyasztanunk, mennyi rostot
kéne enniink, ugy a NutriScore sem az. Ugy gondolom, hogy a ketté egyiitt, egymast
kiegészitve tud jol l1étezni. A sajat magam altal vezetett taplalkozasi naplon is latszik, hogy

mennyire konnyli ezeket az ardnyokat nem betartani, ha nem figyeliink oda teljesen.

Olvastam arr6l, hogy felmeriilt a NutriScore receptek mellett valo feltlintetése is. Ezt egy
bonyolult kérdésnek és egy ugymond ,,sziirke zonanak™ tituldltdk, amit meg is értek sajat
vizsgalataim nyoman. Ebben az esetben ugyanazokat az alapanyagokat kellene megvenni, &m
ha a recept 10% zsirtartalmt daralthust ir, de mi csak 20%-0sat kapunk a boltban vagy sertés
helyett vegyes sertés-marha készitményt, egy laikus nem biztos, hogy atgondolja, hogy ez
mennyivel noveli a zsirtartalmat és a kaloriatartalmat is.

Voltak probalkozasok Franciaorszdgban, ahol éttermekben jelenik meg a NutriScore az
étlapon. En ezt azért nem tartom j6 Stletnek, mert nem jarunk gyakran étterembe, nem biztos,

hogy az étlapot tanulmanyozva még ezen is szeretnénk eliddzni, vacilalni.
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Az étteremben elsésorban az ember jokat szeretne enni és jol érezni magat, hogyha ott lebeg a
feje felett, hogy ez egy D kategorias étel, amit eszik negativ gondolatokat is kelthet benniik.
Sok tradicionalis magyar étel nem esik kedvez6 kategoriaba, pl a rantott hus, to1tott paprika, a
langos, a hurka, a kiirtos kalacs. Ezek a magyar konyha kulturalis elemei. Nyilvan lehet ezeket
is reformulalni tobbé-kevésbé, de akkor az autentikus tipikus, magyaros izvilag mar elveszik.
Az éttermeknek talan nincs érdekében feltiintetni a NutriScore-t, hiszen nem szeretnék a
fogyasztokat elriasztani. Masrészrdl viszont, ha tisztdban vagyunk azzal, hogy az elfogyasztott
étel mennyire volt egészséges a nap tovabbi részében jobban odafigyelhetiink arra, mit esziink.
Ez a magyar oldalon tovabbi kutatasi teriilet lehetne. Ezzel kapcsolatos vizsgalatokkal nem
talalkoztam. Azért is szerettem volna a dolgozat elejére egy rovid kérddivet beilleszteni, mert

ugy vettem észre, hogy nem késziilt még csak a magyar véleményeket kutatd felmérés.

Pontossagat tekintve vannak bennem kétségek, ahogy ezt az altalam készitett készételek, a
szendvicsek elemzése vagy a Lasagne Bolognese elemzése kozben is felvetettem. A
Tudomanyos Bizottsag altal elfogadott moédositasok véleményem szerint nagyon sokat fognak
segiteni abban, hogy az algoritmus pontosabban sorolja az egyes ¢lelmiszereket a meglévd
kategoriakba. Jo kezdeményezésnek tartom a NutriScore-t, de hiaba szeretné, nem tudja
helyettesiteni azt a tudast, ami hianyzik a lakossagbol és ami azt eredményezte, hogy a lakossag
nagy része sajnos elhizott vagy helytelentil taplalkozik. Hogyha nincs meg az alaptudas, mind
a taplalkozassal, mind a NutriScore miikodésével kapcsolatban, nem biztos, hogy el fogja érni

a céljat.
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4. OSSZEFOGLALO

A NutriScore egy 2017-ben létrehozott tapértékjelold rendszer, mely a fogyasztok egyszeriibb
¢s gyorsabb tajékoztatdsara hivatott. Ennek révén az egészségesebb életmadd felé terelné a
népességet. Az utdobbi egy évben hazankban is egyre tobb terméken lathatd ez a jelolés. A
dolgozatomban szerettem volna felmérni, hogyan all a lakossag a NutriScore-rendszerhez.
Mivel ez a dolgozatom egyik felét tette csak ki, alapvetd kérdéseket tettem fel a kérddivben. A
valaszok alapjan ugy talaltam, hogy a bevezetdmben leirt és altalam észleltek azok valid
meglatasok: tényleg elindultunk egy jo irdnyba és az emberek szeretnének egészségesebben
¢lni. Még a NutriScore-t nem ismerik igazan, de a tapértékjeldlés, az dsszetevok nagy szerepet

jatszanak abban, hogy milyen élelmiszereket vasarolnak meg.

Egy taplalkozéasi naplo keretében azt is megvizsgaltam, hogyan alakul a NutriScore az
elfogyasztott komplexebb ételek esetében, legyen szd egy kakadrdl, szendvicsrél vagy
valamilyen foételrdl. Habar a NutriScore figyelembe veszi a taplalkozasi ajanlasokat én azt

tapasztaltam, hogy nem ad teljesen pontos tajékoztatast a jelenlegi algoritmus.

Nehézségnek ¢ltem meg a készételek NutriScore-janak kiszamitasat, az otthon késziilt ételek
esetében azt vettem észre, hogy az altalam a dolgozatba bevalasztott ételek NutriScore-ja az
rossz, ellenben az altalam készitettel. Ez azt mutatja, hogy jo NutriScore-ral rendelkez6, az
egészséges taplalkozas alapjat képz6é alapanyagokbdl ugyanaz az étel elkészithetd olyan
formaban, hogy az j6 NutriScore pontot kapjon, de olyan formaban is, hogy egy rosszabbat. Ez
a mi ételkészitési ismereteinktdl, tudasunktol fligg. Arra jutottam, hogy ilyen formaban a fott
ételek/készételek NutriScorejat bizonyosan megallapitani nem lehet, hiszen nincs egy
mindenki altal elfogadott és hasznalt standard.

Jelenleg a régi algoritmust hasznaltam a szamitasokhoz, az elmult iddszakban sziiletett
modositasok talan mar pontosabban fogjadk meghatarozni 1-1 termék NutriScore-jat.
Ugyanakkor a kiilonb6zo élelmiszerek, otthon készitett ételek ¢s a készételek elemzése soran
tapasztaltak alapjan azt gondolom, hogy habar ez egy nagyon jo segitség a hétkoznapokban,
van még rajta mit csiszolni. Nem minden esetben tiikrozi hiien az ételek NutriScore-jat. Ugy
gondolom, hogy az algoritmus frissitésével pontosabb képet kapunk majd. Akkor fog tudni jul
miikédni, ha a fogyasztok is jobban megismerik a NutriScoret és mélyebb ismeretekkel is

rendelkeznek a taplalkozastudomany teriiletén.
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https://www.wcrf-uk.org/preventing-cancer/our-cancer-prevention-recommendations/limit-red-meat-and-avoid-processed-meat/
https://www.agrarszektor.hu/elelmiszer/20201016/egyre-tobb-halat-esznek-a-magyarok-de-az-unios-atlaghoz-kepest-sehol-nem-vagyunk-25394
https://www.agrarszektor.hu/elelmiszer/20201016/egyre-tobb-halat-esznek-a-magyarok-de-az-unios-atlaghoz-kepest-sehol-nem-vagyunk-25394
https://www.who.int/news-room/questions-and-answers/item/nutrition-trans-fat
https://www.who.int/news-room/questions-and-answers/item/nutrition-trans-fat
https://net.jogtar.hu/jogszabaly?docid=a1300071.emm

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

45,

46.

47.

55

Dr. Diamant Agnes Ildiko: Telitetlen zsirsavakban gazdag élelmiszereink

https://www.hazipatika.com/taplalkozas/omega zsirsavak/taplalkozasunk es a zsirsavak

[cikkek/telitetlen zsirsavakban gazdag elelmiszereink

Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége (2016): Zsirsavak, Taplalkozasi Akadémia
Hirlevél, 9. Evfolyam, 9. Szam — 2016. Szeptember

Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége (2011): A ketogén diéta alkalmazédsa a
gyermekkori epilepszia kezelésében, Taplalkozasi Akadémia Hirlevél, 4. Evfolyam, 10.

Szam — 2011. Oktober

Very low calorie diets https://www.nhs.uk/live-well/healthy-weight/managing-your-

weight/very-low-calorie-diets/

Orszagos kutatas: meglepd dolgokat tudnak rosszul a margarinokrol a magyar fogyasztok:

https://trademagazin.hu/hu/orszagos-kutatas-meglepo-dolgokat-tudnak-rosszul-a-

margarinokrol-a-magyar-fogyasztok/

A népesség megoszlasa taplaltsadg szerint a testtomeg-index (BMI) alapjan [%]

https://www.ksh.hu/stadat files/eqe/hu/ege0039.html

AAEK-BMI: https://fogalomtar.aeek.hu/index.php/BMI

State of Health in the EU Magyarorszag Egészségiigyi orszagprofil 2019
https://health.ec.europa.eu/system/files/2019-11/2019 chp hu hungary 0.pdf

NEBIH: Karanténkutatas 2.0:
https://portal.nebih.gov.hu/documents/10182/1541438/karantenkutatas 2.0.pdf/

https://www.ksh.hu/stadat files/jov/hu/jov0031.html

Az egy fore juto éves élelmiszer-fogyasztas mennyisége a referenciaszemély korcsoportja,
iskolai  végzettsége ¢€s a haztartdstagok korOsszetétele szerint [kilogramm)]

https://www.ksh.hu/stadat files/jov/hu/jov0031.html

https://www.who.int/europe/news/item/17-02-2023-new-who-oecd-report--increasing-

physical-activity-could-save-the-eu-billions-annually

New WHO/OECD report: increasing physical activity could save the EU billions annually

https://www.who.int/europe/news/item/17-02-2023-new-who-oecd-report--increasing-

physical-activity-could-save-the-eu-billions-annually



https://www.hazipatika.com/taplalkozas/omega_zsirsavak/taplalkozasunk_es_a_zsirsavak/cikkek/telitetlen_zsirsavakban_gazdag_elelmiszereink
https://www.hazipatika.com/taplalkozas/omega_zsirsavak/taplalkozasunk_es_a_zsirsavak/cikkek/telitetlen_zsirsavakban_gazdag_elelmiszereink
https://www.nhs.uk/live-well/healthy-weight/managing-your-weight/very-low-calorie-diets/
https://www.nhs.uk/live-well/healthy-weight/managing-your-weight/very-low-calorie-diets/
https://trademagazin.hu/hu/orszagos-kutatas-meglepo-dolgokat-tudnak-rosszul-a-margarinokrol-a-magyar-fogyasztok/
https://trademagazin.hu/hu/orszagos-kutatas-meglepo-dolgokat-tudnak-rosszul-a-margarinokrol-a-magyar-fogyasztok/
https://www.ksh.hu/stadat_files/ege/hu/ege0039.html
https://fogalomtar.aeek.hu/index.php/BMI
https://health.ec.europa.eu/system/files/2019-11/2019_chp_hu_hungary_0.pdf
https://portal.nebih.gov.hu/documents/10182/1541438/karantenkutatas_2.0.pdf/
https://www.ksh.hu/stadat_files/jov/hu/jov0031.html
https://www.ksh.hu/stadat_files/jov/hu/jov0031.html
https://www.who.int/europe/news/item/17-02-2023-new-who-oecd-report--increasing-physical-activity-could-save-the-eu-billions-annually
https://www.who.int/europe/news/item/17-02-2023-new-who-oecd-report--increasing-physical-activity-could-save-the-eu-billions-annually
https://www.who.int/europe/news/item/17-02-2023-new-who-oecd-report--increasing-physical-activity-could-save-the-eu-billions-annually
https://www.who.int/europe/news/item/17-02-2023-new-who-oecd-report--increasing-physical-activity-could-save-the-eu-billions-annually
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Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége (2012): A so szerepe taplalkozasunkban,
Taplalkozasi Akadémia Hirlevél, 5. Evfolyam, 10. Szam — 2012. Oktéber

Salt intake https://who.int/data/gho/indicator-metadata-reqistry/imr-details/3082

AZ EUROPAI PARLAMENT ES A TANACS 1169/2011/EU RENDELETE (2011.
oktober 25.) a fogyasztok ¢lelmiszerekkel kapcsolatos tajékoztatasarol, az 1924/2006/EK
¢s az 1925/2006/EK eurodpai parlamenti €s tandcsi rendelet modositasarol és a 87/250/EGK
bizottsagi iranyelv, a 90/496/EGK tanacsi iranyelv, az 1999/10/EK bizottsagi irdnyelv, a
2000/13/EK eurdpai parlamenti €s tanacsi iranyelv, a 2002/67/EK ¢és a 2008/5/EK
bizottsagi irdnyelv és a 608/2004/EK bizottsdgi rendelet hatalyon kiviil helyezésérdl

https://eur-
lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=0J:L.:2011:304:0018:0063:hu:PDF

Referencia Beviteli érték https://tapertekjeloles.hu/referencia-beviteli-ertek/

Viéltozasok az onkéntes tapértékjelolésben: INBE helyett RBE

https://elelmiszerlanc.kormany.hu/valtozasok-az-onkentes-tapertekjelolesben-inbe-

helyett-rbe

NutriScore https://tapertekjeloles.hu/nutri-score/

The Nutri-Score — all important facts and novelties about the application at a glance

https://www.eurofins.de/food-analysis/food-news/food-testing-news/nutri-score/

https://www.nestle.hu/nutriscore

OTAP 2019 Taplalkozasi Naplé https://ogyei.gov.hu/otap2019/



https://who.int/data/gho/indicator-metadata-registry/imr-details/3082
https://eur-lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=OJ:L:2011:304:0018:0063:hu:PDF
https://eur-lex.europa.eu/LexUriServ/LexUriServ.do?uri=OJ:L:2011:304:0018:0063:hu:PDF
https://tapertekjeloles.hu/referencia-beviteli-ertek/
https://elelmiszerlanc.kormany.hu/valtozasok-az-onkentes-tapertekjelolesben-inbe-helyett-rbe
https://elelmiszerlanc.kormany.hu/valtozasok-az-onkentes-tapertekjelolesben-inbe-helyett-rbe
https://tapertekjeloles.hu/nutri-score/
https://www.eurofins.de/food-analysis/food-news/food-testing-news/nutri-score/
https://www.nestle.hu/nutriscore
https://ogyei.gov.hu/otap2019/

6. MELLEKLETEK

M1.: AZ ELFOGYASZTOTT ELELMISZEREK TAPERTEKE 100 GRAMMBAN

4, tablazat: Az elfogyasztott élelmiszerek tapértéke 100 grammban

Energia Zsir SFA Szénhidrat Cukrok Fehérje Rost So

(keal) — (9)  (9) (9) (9) @ (@ (@
Lidl Sajtos-sonkas 331,00 17,60 12,70 31,80 370 10,70 0,00 1,38

croissant

Elelmiszer neve

Lidl DIAWELL 276,00 11,70 5,30 29,00 0,50 10,30 0,00 0,50
kakads tekercs

Coca cola zero 0,20 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,02
Sz0616 80,00 0,23 0,00 18,60 16,10 0,90 0,00 0,00
Eper 36,00 0,22 0,00 7,96 4,86 0,64 0,00 0,00
Siilt csirkemell 266,1 104 2,62 1 0 41,8 0 1,37
Brokkoli 34,00 0,40 0,00 4,00 1,70 2,80 2,60 0,00
Lipoti kovaszos 253,00 1,20 0,30 50,00 1,50 9,70 2,40 0,30
burgonyas vekni

Dulano sonka 103,00 2,00 0,80 1,00 0,00 20,00 0,00 2,50
Skyr funkcionalis friss 139,00 9,00 5,70 3,60 3,60 10,40 0,00 0,70
sajtkrém

Tolle tej 1,5% 44,00 1,50 0,90 4,60 4,60 3,10 0,00 0,10
Nesquick kakaopor 386,00 3,60 1,60 78,90 75,10 510 7,70 041
Karfiolpiiré 4570 @ 2,38 1,49 3,09 0,81 2,47 1,62 0,10
Kellogs 382,00 1,90 0,90 84,00 17,00 6,30 3,00 0,70
Babfozelék 125,38 2,71 1,60 18,14 2,92 732 491 0,7
Pottyds 0% cukor 297,00 19,00 16,00 26,00 4,00 13,00 450 0,13
Banan 89,00 0,30 0,10 20,20 12,20 1,10 2,60 0,00

Vénusz light margarin = 288,00 32,00 9,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,60
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M2.: NUTRICOMPBOL KIKERESETT KESZETELEK TAPERTEKE 100 G-BAN

5. tablazat: NutriCompbdl kikeresett készételek tapértéke 100 g-ban

Elelmiszer neve

Z06ldborso
fozelék
Lencsefozelék
Szarazbabfozelék
Sertésporkolt
Csirkeporkolt
Rantott
csirkemell
Parizsi
csirkemell
Tejf616s gombas
csirke

Grill csirke
Gombas tejszines
csirkemell
Parizsi
sertésszelet
Rantott
sertésszelet
Tejfolos gombas
sertés
Paradicsomos
husgomboc
Toltott paprika
Burgonyapiiré
vajjal
Burgonyapiiré
margarinnal

Fott rizs

Réntott sajt
Rantott brokkoli
Rantott karfiol
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Energia
(kcal)
392,1
466,5
435,1
450,4
3245
419,6
305,2
310,2

266,1
371,2

481,2
416,7
450,5
599,7

543,5
392

364

277,1
647,7
350,3
376,9

Zsir
(9)
12,5
15
14,2
39
21,4
17,7
12,9
19,6

10,4
21,4

30,1
24,6
35,4
39,9

30,9
14

11

0,2
44,6
17,1
17,5

SFA
(9)
2,03
3,23
3,19
10,24
33
6,24
2,04
4,59

2,62
6,79

5,87
4,97
11,35
12,83

8,29
6,68

3,32

0,04
19,97
2,2
2,29

Szénhidrat Cukrok Fehérje Rost

(9)
49,8

58,7
56,3
5,7
6,3
23,1
17,4
4,9

1
10,8

24,9
22,8
11,5
43,7

447
55,4

55,4

62
27,8
37,2
43,7

(9)
21,7

6,1
5,1
1,8
1,9
0,7
1,7
2

0
0,9

1,7
0,7
1,6
18,3

17
7,4

7.4

0,1
2,3
2,4
3,1

(@)
19,3

23,6
19,9
18,5
26,2
41,4
29,5
28,1

41,8
33,5

27,1
25,6
21
15,6

21
9,7

9,7

6,4
32,9
115
10,8

()
9.3

9,3
19,9
2
2,2
1,3

0,9

1,3

S6 (g)
0,85
1,21
1,20
1,25
1,30
1,46
0,50
0,72

1,37
0,69

1,29
1,43
0,48
1,07

3
1,25

1,30

0,40
1,14
1,45
1,45



M3.: ELFOGYASZTOTT ELELMISZEREK, ETELEK NUTRISCORE-JA

6. tablazat: Elfogyasztott élelmiszerek, ételek NutriScore-ja

Elfogyasztott élelmiszerek, ételek NutriScore
Lidl Sajtos-sonkas croissant

Lidl DIAWELL kakads tekercs

Sz0616

Eper

Siilt csirkemell

Brokkoli

Lipoti kovaszos burgonyas vekni

Dulano sonka
Skyr funkcionalis friss sajtkrém

Tolle tej 1,5%
Nesquik kakadpor
Karfiolpiiré
Kellogs

Babfézelék

Pottyos 0% cukor
Banan

Vénusz light margarin
Sonkas szendvics 1.
Sonkés szendvics 2.
Brokkoli csirke
Csirke és karfiolpiiré
Kellog's tejjel
Nesquik kakao
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M4. A NUTRICOMP-BOL KIGYUJTOTT KESZETELEK NUTRISCORE-JA

7. tablazat: A NutriComp-bdl kigytijtott készételek NutriScore-ja

Z06ldborso fozelék

Lencsefozelék

Szarazbabfozelék

Sertésporkolt

Csirkeporkolt

Rantott csirkemell

Parizsi csirkemell

Tejfolos gombas csirke

Grill csirke

Gombas tejszines csirkemell

Parizsi sertésszelet

Rantott sertésszelet

Tejfolos gombas sertés

Husgomboc

Toltott paprika

Burgonyapiiré vajjal

Burgonyapiiré margarinnal

Fott rizs

Réntott sajt

Rantott brokkoli

Rantott karfiol
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MS5. TAPLALKOZASI NAPLO
TAPLALKOZASI NAPLO — 1. HETKOZNAP
DATUM: 2023, év___ 04, hénap 11.  nap

ETKEZESE ETEL-
K KESZIT
. , , ETEL, ITAL ES
iéDr(;l:’(;;\rJCT)JA ETEL, ITAL PONTOS MEGNEVEZESE MENNYISEGE Lve
05:15 Earl Grt?y te’a"energiamentes I bogre, 2.5 dI 0
édesitoszerrel
07:20 Lidl sajtos sonkas parna 1db M
11:30 Lidl DIAWELL kakads tekercs 1db M
Cocacola Zero 051
15:30 Sz616 2509 M
Eper 2509

) Silt csirkemell fiiszerkeverékkel
21:00 . . 1A O
airfryerben siitve zoldséggel

Stilt csirkemell 1259

Brokkoli 2259
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TAPLALKOZASI NAPLO - 2.
DATUM:  2023. év 04,

HETKOZNAP

ETKEZESE ETEL-
K KE’SZIT
. . . ETEL, ITAL ES
ID((?}ZOI;I;FFJS ETEL, ITAL PONTOS MEGNEVEZESE MENNYISEGE LELVE
08:00 Sonkas, sajtkrémes kenyér 0]
Lip6ti pityokas kenyér 2 szelet, 80 g
Dulano sonka 2 szelet, 60 g
Skyr funkcionalis friss sajtkrém 1 evOkanal, 25 g
Kakao
Tej 250 ml
Nesquik kakaopor 1 kiskanal, kb. 13,5 g
14:00 Siilt csirkemell airfryerben siitve 0
brokkolival
Siilt csirkemell 125¢g
Brokkoli 225 g
17:30 1 banan 1db )
19:00 Siilt csirkemell ai'l.rfr’yerben slitve 0
karfiolpiirével
Siilt csirkemell 125¢g

Karfiolpiiré

1 adag, kb. 400 g
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TAPLALKOZASI NAPLO - HETVEGE (SZOMBAT VAGY VASARNAP)

DATUM: 2023 év. 04, . hénap_ 15. nap
ETKEZESE ETEL-
K KE§ZIT
. . . ETEL, ITAL ES
ID((?,Z(?I;Z:S ETEL, ITAL PONTOS MEGNEVEZESE MENNYISEGE LELVE
08:30 Kellog’s Coco Pops tejjel 0]
Kellog’s coco pops 4049
Tej 150 ml
14:00 Babf6zelék rantas nélkiil, habarassal 1 adag, kb. 300 g O
Lip6ti pityokas kenyér 1 szelet, kb. 40 g
Coca-cola zero 11
18:00 Sonkas szendvics @)
Lip6ti pityokas kenyér 2 szelet, 92 g
Dulano sonka 2 szelet, 30 g
Vénusz Light margarin 59
21:00 Pottyos 0% cukor 1db,35¢g @)
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M6. EGYEB, A TAPLALKOZASI NAPLOHOZ KOTODO TABLAZATOK

8. tablazat: Az elfogyasztott élelmiszerek tapértéke egy adagban - A

Elelmiszer neve Energia | Zsir | Sfa |Szénhidrat| Cukrok | Fehérje | Rost $6 (g)
(keal) | (@) | (9) (9) (9) (@ | (9
Sonka 61,80 | 1,20 | 0,48 0,60 0,00 12,00 | 0,00 | 1,50
Sajtkrém 34,75 | 2,251 1,43 0,90 0,90 2,60 [0,00]| 0,18
Kenyér 1. 202,40 | 0,96 | 0,24 40,00 1,20 7,76 [ 192 | 0,24
Siilt csirkemell 332,63 [13,00| 3,28 1,25 0,00 52,25 [ 0,00 1,71
Brokkoli 76,50 | 0,90 | 0,00 9,00 3,83 6,30 | 5,85 | 0,00
Karfiolpiiré 182,80 | 9,52 | 5,97 12,34 3,24 9,88 [6/48 | 0,42
Nesquik kakadpor 52,11 | 0,49 | 0,22 10,65 10,14 0,69 [104 | 0,06
Tej 110,00 | 3,75 | 2,25 11,50 11,50 7,75 10,00 | 0,25
Kellogs 152,80 | 0,76 | 0,36 33,60 6,80 252 [120| 0,28
Tej 66,00 | 2,25 | 1,35 6,90 6,90 465 |0,00 ]| 0,15
Kenyér 2. 232,76 | 0,50 | 0,13 21,00 0,63 407 101 0,13
Sonka 61,80 | 1,20 | 0,48 0,60 0,00 12,00 | 0,00 | 1,50
Margarin 14,40 | 1,60 | 0,45 0,00 0,00 0,00 | 0,00 | 0,03
Pottyos 103,95 | 6,65 | 5,60 9,10 1,40 455 |158 | 0,05
Kakao 63,32 | 1,65 | 0,96 8,65 8,45 330 | 041 012
9. tablazat: Az elfogyasztott élelmiszerek tapértéke egy adagban - B
; Energia| Zsir| Sfa|Szénhidrat| Cukrok| Fehérje| Rost
Elelmiszer neve (kcal)| (9)| (9) (9) (9) @] (9)|So(g)
Sonkds szendvics 1. 298,95| 4,41| 2,15 41,50 2,10 2236| 192 192
Sonkds szendvics 2. 308,96| 3,30 1,06 21,60 0,63| 16,07 1,01| 1,66
Siilt csirkemell
brokkolival 409,13[13,90| 3,28 10,25 3,83 5855| 585| 171
Siilt csirkemell
karfiollal 515,43122,52| 9,24 13,59 3,24| 62,13| 6,48| 2,13
Kellog's tejjel 218,80| 3,01 1,71 40,50 13,70 717| 120] 043
10. tablazat: Az elfogyasztott élelmiszerek tapértéke 100 grammban
Elelmiszer neve Energia | Zsir | Sfa |Szénhidrat| Cukrok | Fehérje | Rost 6 (2)
(kcal) | (9) | (9) (9) (9) @ | (9

Sonkas szendvics 1. 181,18 | 2,67 | 1,30 25,15 1,27 1355 | 1,16 | 1,16
Sonkas szendvics 2. 243,28 | 2,60 | 0,83 17,01 0,50 12,66 | 0,79 | 1,30
Brokkoli csirke 163,65 | 3,97 | 0,94 2,93 1,09 16,73 [ 1,67 | 0,49
Csirke és karfiolpiiré 98,18 | 4,29 | 1,76 2,59 0,62 11,83 | 123 | 0,41
Kellog's tejjel 115,16 | 1,58 | 0,90 21,32 7,21 3,77 10,63 | 0,23
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11. tablazat: Taplalkozasi naplo - 1. nap

Elelmiszer | Energia | Zsir SFA(g) Szénhidrat | Cukrok | Fehérje | Rost | So
neve (kcal) | (9) (9) (9) (9) (9) (9)

Lidl sajtos

sonkas 314,45 | 16,72 | 12,07 30,21 3,52 10,17 0,00 | 1,31

croissant

Lidl

DIAWELL 23460 | 995 | 4,51 24,65 0,43 8,76 0,00 | 0,43

kakaos

tekercs

CacaCola 1,00 | 0,00 | 0,00 0,00 0,00 0,00 | 000 | 0,10

Zero

Sz0616 200,00 | 0,58 | 0,00 46,50 40,25 2,25 0,00 | 0,00

Eper 90,00 0,55 | 0,00 19,90 12,15 1,60 0,00 | 0,00

Silt

csirkemell 409,13 |13,90| 3,28 10,25 3,83 58,55 585 | 1,71

brokkolival

Osszesen 1249,18 | 41,69| 19,85 131,51 60,17 81,32 585 3,55

12. tablazat: Téaplalkozasi napl6 - 2. nap

Elelmiszer | Energia | Zsir | SFA | Szénhidrat | Cukrok | Fehérje Rost (g) S6
neve (kcal) | (9) | (9) (9) (9) (9) (9)
Sonkas
sajtkrémes 298,95 | 441 | 2,15 41,50 2,10 22,36 1,92 |1,92
kenyér
) 162,11 | 4,24 | 2,47 22,15 21,64 8,44 1,04 |0,31
Kakao
Siilt
csirkemell 409,13 |13,90| 3,28 10,25 3,83 58,55 585 |1,71
brokkolival
Banan 84,55 | 0,29 | 0,10 19,19 11,59 1,05 2,47 0,00
Siilt
csirkemell 515,43 | 22,52 | 9,24 13,59 3,24 62,13 6,48 |2,13
karfiolpiiré
. 1470,16 | 45,35 | 17,22 106,68 42,40 152,52 | 17,76 | 6,06
Osszesen
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13. tablazat: Taplalkozési napld - 3. nap

Elelmiszer Energia | Zsir | SFA | Szénhidrat | Cukrok | Fehérje Rost () So

neve (keal) | (9) | (9) (9) (9) @) (@)
Kellogs coco | 51890 | 301 | 1,71 | 4050 1370 | 717 | 1,20 [043
pops tejjel

76,13 | 8,13 | 4,81 4,42 7 2197 | 14,73 |2

Babfézelek | S/013 8131 48 54, 8,75 9 73 12,09
Lipoti
pityokas 101,20 | 0,48 | 0,12 | 20,00 0,60 388 | 0,96 |0,12
kenyér
Coca-cola 200 | 0,00 000 | 000 000 | 000 | 000 020
Sonkas 308,96 | 3,30 | 1,06 | 21,60 063 | 1607 | 1,01 |1,66
szendvics
POwOs0% | 10395 | 6,65 | 560 | 910 140 | 455 | 158 (0,05
Osszesen 1111,04|21,58| 1329 | 14562 | 2508 | 53,64 | 19,47 |454

14. tablazat: A 3 nap atlaga

energia | zsir N . J, cukrok | fehérje )
SFA hidrat rost
(keal) | (@) ()| szénhidrit (@) | ()" | () ©@ |
| atlag 1277 36 17128 43 96 14| 5

M7. RECEPTURAIM ES AHHOZ TARTOZO SZAMITASOK

15. tablazat: Karfiolpiiré receptira

Karfiolpiiré receptura

Karfiol 1000 g
Tejfol 12% 175¢g
Skyr sajtkrém 60 g

16. tablazat: babfozelék receptura

Babf6zelék

receptura

Szarazbab 250 ¢g
Tejfol 12% 175¢g
Tej1,5% 5009
Buzaliszt 60 g
Viz 200 g
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17. tablazat: Szamitasok a receptirahoz - karfiolpiiré

Elelmiszer neve Energia | Zsir | SFA | Szénhidrat| Cukrok | Fehérje | Rost $6 (g)
(kcal) | (9) | (9) (9) (9) @ | (@
Karfiol 25,00 | 0,30 | 0,10 3,00 0,19 190 | 2,00 | 0,07
Karfiol 1000 g 250,00 | 3,00 | 1,00 30,00 1,90 19,00 |20,00| 0,70
Tejfol 12% 132,00 |12,00| 8,00 3,40 3,40 3,00 [ 0,00 0,10
Tejfol 12% 175 g 231,00 |21,00| 14,00 5,95 5,95 525 [ 0,00 0,18
Skyr sajtkrém 139,00 | 9,00 | 5,70 3,60 3,60 10,40 | 0,00 | 0,70
Skyr sajtkrém 60 g 83,40 | 540 | 3,42 2,16 2,16 6,24 | 0,00 | 0,42
Osszesen 564,40 |29,40| 18,42 38,11 10,01 30,49 |20,00( 1,30
100 g 4570 | 2,38 | 1,49 3,09 0,81 247 11,62 | 0,10
18. tablazat: Szamitasok a receptirahoz - babfozelék
Elelmiszer neve Energia | Zsir | SFA | Szénhidrat| Cukrok | Fehérje | Rost $6 (g)
(kcal) | (9) | (9) (9) (9 @ | (@

Szérazbab 333,00| 0,80 0,00 60,00 2,20 23,60/20,20] 0,06
Szarazbab 250 g 832,50| 2,00/ 0,00 150,00 550/ 59,00/50,50| 0,15
Tejfol 12% 132,00 |12,00| 8,00 3,40 3,40 3,00 [ 0,00 0,10
Tejfol 12% 175 g 231,00|21,00| 14,00 5,95 5,95 525| 0,00 0,18
Tej1,5% 44,00 | 1,50 | 0,90 4,60 4,60 3,10 [ 0,00 | 0,10
Tej1,5%500¢g 220,00| 7,50| 4,50 23,00 23,00] 1550| 0,00{ 0,50
Buzaliszt 337,000 2,70 0,80 60,00 0,20] 11,70{12,80| 0,00
Buzaliszt 60 g 202,20 1,62| 0,48 36,00 0,12 7,02 7,68 0,00
Osszesen 1485,70]32,12| 18,98 21495| 3457| 86,77|58,18| 0,83
100 g 125,38] 2,71 1,60 18,14 2,92 7,32] 491| 0,07
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MS. KERDOIV

Fogyaszto1 magatartas vizsgalata a
tapértékjeloléssel kapcsolatosan

Farkas Zsofia vagyok, a Magyar Agrar és Elettudomanyi Egyetem Elelmiszerbiztonsagi és -mindségi
mérndki szakos hallgatoja. Szakdolgozatomban a NutriScore rendszert vizsgdlom és nagy segitség

lenne, ha idét szannal kérdéivem kitdliésére. Elére is nagyon készonom!

* Kistelezd kérdés

1. Az Onneme *
Soronként csak egy ovalist jeldljon be.

nd

ferfi

2. AzOnkora*
Soronként csak egy ovalist jeloljon be.
18-24
25-54

55-64

65+

3. Mennyire fontos Onnek, hogy egéseségesen taplilkozzon? *
Soronkent csak egy ovdlist jel6ljén be.

Nagyon fontos
Valamennyire fontos

Nem fontos
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4.

Mennyire érzi naprakésznek tudasat az egészséges életmoddal kapesolatosan? *

Soronkeént csak egy ovalist jeléljon be.

Naprakésznek tartom magam
Valamennyire naprakésznek

Nem tartom magam naprakésznek

Visarlasai soran elolvassa az élelmiszerek tapértékjelolését? *
Soronként csak egy ovlist jeldljon be.

Igen

Nem

Ha az el6z6 kérdésre igennel valaszolt, milyen gyakran olvassa el?
Soronként csak egy ovalist jeléljon be.
Mindig elolvasom

Altaldban elolvasom

Ritkan olvasom el

Viasarlasai soran elolvassa az élelmiszer Gsszetevoinek listajat? *
Soronként csak egy ovalist jel6ljon be.

Igen

Nem

Ha az el6z6 kérdésre igennel valaszolt, milyen gyakran olvassa el?
Soronként csak egy ovalist jel6ljén be.
Mindig elolvasom

. Altalaban elolvasom

Ritkan olvasom el
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9. Konnyen érthetonek tartja a tapértékjeldlést?

Soronként csak egy ovdlist jeloljon be.

Igen

Nem

10.  Milyen gyakran olvassa el a tipértékjeldlést? *
Soronként csak egy ovalist jel6ljon be.

Minden alkalommal elolvasom
N¢ha elolvasom

Nem szoktam elolvasni

11.  Melyik az On szdmara a legfontosabb informécié? *

Soronként csak egy ovalist jeloljon be.

Energiatartalom
Szénhidrattartalom
Fehérjetartalom
Zsirtartalom

Telitett zsirsavtartalom
Rosttartalom
Cukortartalom

Sotartalom

12.  Milyen gyakran hasonlitja ossze egymissal két kiilonbdzo termék tapértékét? *

Soronkeént csak egy ovalist jeldljon be.

Mindig
) Gyakran
Néha

Soha
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13.  Befolyasolja e vasarlasi dontését a tapértékjeldlés altal szolgaltatott informacié? *

Soronként csak egy ovalist jel6ljon be.

Igen

Nem

14.  Viltoztatta mar meg étkezési szokaisait a tapértékjeldlés altal szolgaltatott informacio

miatt?
Soronként csak egy ovalist jel6lion be.

 lgen

Nem

15.  Talalkozott-e mér az alabbi logoval? *

NUTRI-SCORE

Afoc

Soronként csak egy ovalist jeldljon be.

16. Tudja-e mi pontosan a NutriScore? *
Soronként csak egy ovalist jeléljon be.
“Igen ¢s értem, hogy miikddik

! Lattam mar a boltokban, de nem tudok réla sokat

Nem talalkoztam még vele
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17.  Kénnyen érthetonek tartja a NutriScore-t? *
Soronkeént csak egy ovalist jel6ljon be.
Igen
Valamennyire érthetd

Nem

18.  Befolyasolta e vasirlasi ddntését a NutriScore altal szolgéltatott informacio? *
Soronként csak egy ovlist jelsljén be.

Igen

Nem

19.  Vett-e mar meg azért terméket, mert a NutriScore-ja A vagy B volt? *
Soronként csak egy ovalist jel6ljon be.

Igen

Nem

20.  Hagyott-e mar ott a boltban terméket azért, mert a NutriScore-ja E vagy D volt? *
Soronként csak egy ovalist jel6ljén be.

‘lgen

'Nem

21. Hasznosnak talalja a NutriScore-t? *
Soronkeént csak egy ovalist jeloljon be.
Igen, hasznosnak taldlom

Valamennyire hasznosnak talilom

Nem talalom hasznosnak



22.  On szerint kotelezének kéne lennie a NutriScore-nak a termékek csomagolasan? *
Soronként csak egy ovalist jeléljon be.

Tgen

Nem

23.  On szerint a NutriScore hiien reprezentalja egy adott élelmiszer minGségét? *
Soronként csak egy ovalist jelGljon be.
Igi.‘l‘l. p()l']lOSl'lﬂk lartom
Valamennyire pontosnak tartom

' Nem tartom pontosnak

Nem vagyok benne biztos

24, Volt mar olyan, hogy meglepte egy termék NutriScore-ja, mert azt egészségesebbnek, *
jobbnak gondolta volna?

Soronként csak egy ovalist jel6ljon be.

Igen

Nem

25.  Volt mar olyan, hogy meglepte egy termék NutriScore-ja, mert azt egészségtelencbbnek, — *
rosszabb minoséglinek gondolta volna?

Soronként csak egy ovalist jel6ljén be.

lgen

Nem

Ezt a tartalmat nem a Google hozta létre, és nem is hagyta azl jova.

Google Urlapok
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A KERDOIVRE ERKEZETT VALASZOK:

Az On neme

133 vélasz
® s
@ i

Az On kora

133 valasz
@ 18-24
@ 25-54
© 5564
® 65+

Mennyire fontos Onnek, hogy egészségesen téplalkozzon?
133 vélasz

@ Nagyon fontos
@ Valamennyire fontos
@ Nem fontos
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Mennyire érzi naprakésznek tudasat az egészséges életmoddal kapcsolatosan?
133 vélasz

@ Naprakésznek tartom magam
@ Valamennyire naprakésznek
@ Nem tartom magam naprakésznek

Vasdrlasai sordn elolvassa az élelmiszerek tapértékjelolését?
133 vélasz

® Igen
@ Nem

Ha az el6zé kérdésre igennel valaszolt, milyen gyakran olvassa el?
87 vélasz

@ Mindig elolvasom
@ Altalaban elolvasom
@ Ritkan olvasom el
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Vasdrlasai sordn elolvassa az élelmiszer 6sszetevdinek listdjat?
133 vélasz

® Igen
@ Nem

Ha az el6z6 kérdésre igennel valaszolt, milyen gyakran olvassa el?
109 vélasz

@ Mindig elolvasom
@ Altalaban elolvasom
@ Ritkan olvasom el

Konnyen érthetdnek tartja a tapértékjelolést?

126 valasz

® Igen
@ Nem

69,8%
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Milyen gyakran olvassa el a tapértékjelolést?
133 vélasz

@ Minden alkalommal elolvasom
@ Néha elolvasom
@ Nem szoktam elolvasni

Melyik az On szdmara a legfontosabb informacio?

133 valasz
@ Energiatartalom
@ Szénhidrattartalom
@ Fehérjetartalom
@ Zsirtartalom
— @ Telitett zsirsavtartalom

@ Rosttartalom
@ Cukortartalom
@ Sotartalom

Milyen gyakran hasonlitja 6ssze egymassal két kiilonbozé termék tapértékét?
133 vélasz

@ Mindig
@ Gyakran
38,3% @ Néha
@ Soha

42,9%
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Befolyasolja e vasarlasi dontését a tapértékjelolés altal szolgaltatott informacio?
133 vélasz

® Igen
@ Nem

Valtoztatta mar meg étkezési szokaisait a tapértékjeldlés altal szolgaltatott informacié miatt?
133 vélasz

® Igen
@ Nem
60,2%
Taldlkozott-e mar az aldbbi logéval?
133 valasz
® Igen
@ Nem
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Tudja-e mi pontosan a NutriScore?
133 vélasz

@ Igen és értem, hogy miikédik
@ Lattam mar a boltokban, de nem tudok
réla sokat

@ Nem talalkoztam még vele

33,8%

Koénnyen érthetének tartja a NutriScore-t?
133 vélasz

® Igen
@ Valamennyire érthetd
@ Nem

27,8%

Befolydsolta e vasdrlasi dontését a NutriScore dltal szolgaltatott informacié?

133 valasz

® Igen
@ Nem
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Vett-e mdr meg azért terméket, mert a NutriScore-ja A vagy B volt?
133 vélasz

® Igen
@ Nem

Hagyott-e mar ott a boltban terméket azért, mert a NutriScore-ja E vagy D volt?
133 vélasz

® Igen
@ Nem

Hasznosnak taldlja a NutriScore-t?

133 vélasz
40,6%

@ Igen, hasznosnak talalom
@ Valamennyire hasznosnak taldlom
@ Nem taldlom hasznosnak

3%
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On szerint kételezének kéne lennie a NutriScore-nak a termékek csomagolasan?
133 vélasz

® Igen
@ Nem

On szerint a NutriScore hiien reprezentalja egy adott élelmiszer min6ségét?
133 vélasz

@ Igen, pontosnak tartom

36,8% @ Valamennyire pontosnak tartom
@ Nem tartom pontosnak

@ Nem vagyok benne biztos

Volt mar olyan, hogy meglepte egy termék NutriScore-ja, mert azt egészségesebbnek, jobbnak

gondolta volna?
132 valasz

® Igen
® Nem
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Volt mar olyan, hogy meglepte egy termék NutriScore-ja, mert azt egészségtelenebbnek, rosszabb

minéséglnek gondolta volna?
132 vélasz

® igen
@ Nem




