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Bevezetés és altalanos kovetelmények

A taplalkozastudomany — mikozben folyamatosan kutatja az egészséget
leginkdabb megdrzd étrendet — ajanlasokat tesz kozz€ arrdl, hogy az egyes
taplalékokbdl mennyit és milyen aranyban fogyasszunk.

A kilonb6z6 szempontok szerint Osszevalogatott élelmiszerekbdl az
egyéni izlésnek megfeleld étrend allithatd Ossze. Bar a megfeleld mindségl
élelmiszerek kozott nincs olyan, amit egészséges ember nem fogyaszthat, de
célszerd megvalogatni, hogy mikor, mit és mennyit iktatunk étrendiinkbe az
egyes élelmiszerekbll. A szivbarat étrendbe gyakorlatilag minden
élelmiszer beilleszthetd megfelel6 mennyiségben ¢és gyakorisaggal, de
azokat, amelyek valamilyen szempont alapjan kedvezSbbnek mindsiilnek,
kiemeljiik és indokoljuk.

A szivbarat” Kkritériumrendszer 1998-ban kerilt kiadasra. A
taplalkozassal  kapcsolatos  ismeretek  azonban  folyamatosan  és
meglehetdsen gyorsan boviilnek, jollehet az alapkérdések mar tisztazottnak
tekinthet6k. A kritériumok korszerisitése, bdvitése j0l megalapozott, mert
a nemzetkOzi tapasztalatok szerint mintegy Ot év alatt keletkeznek olyan uj
taplalkozastudomanyi ismeretek, amelyek a lakossdg szamara érzékelhetd
valtozast jelenthetnek, és wugyanakkor ilyen id@intervallumban Ilehet
szamitani a taplalkozasi szokasok mérhetd modosulasara. Sziikségesnek
latszott, hogy a rendszerbe bekeriiljenek azok az 0j, tudoméanyosan igazolt
tételek, amelyeket at kell iltetni a gyakorlatba a népesség egészségét
markansabban szolgdlé taplalkozas érdekében. Ugyanezen okbol meg
kellett vizsgalni azt is, hogy tjabb termékcsoport(ok) felvétele indokolt-e a
valtozatossag novelése, az élettani sziikségletek jobb kielégitése és a
»Szivbarat” étrend egyszertibb, konnyebb megvaldsitdsara. Ezen talmenden
mulhatatlanul sziikséges volt az élelmiszerbiztonsagi feltételek beépitése a
kritériumrendszerbe. Mindez azt jelenti, hogy olyan irdnyu és terjedelmd
tovabbfejlesztés, bovités volt indokolt, amelynek eredményeképpen a
»Szivbarat” ¢élelmiszer hangsdlyozottan szolgalja a szivre egészséges
taplalkozast, ugyanakkor hatékonyan segiti a kiegyensulyozott, az
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egészséget meglrz6 taplalkozas egészét és teljes mértékben kielégiti az
élelmiszerbiztonsagi kovetelményeket.

Az egészség meglrzése szempontjabol kiilonos jelentGsége van a test
tomegének. A testméretek, az élettani jellemzdk és jelentSs részben az életmod
(testmozgas, sportolds stb.) altal meghatarozott energiasziikségletet meghaladé
mértékd energiabevitel elhizashoz vezet. Azt is tudjuk, hogy a tulsuly a
szervezet minden részét, igy a szivet €s az érrendszert is fokozottan megterheli,
és Osszefiiggésben van szamos mas betegség gyakorisagaval. Roviden: testiink
tomegét célszerd a kivanatos érték koriil tartani.

Egy atlagos fizikai aktivitasa (konnyd vagy iilémunkat végzd) felndtt nd,
illetve férfi napi energiasziikséglete mintegy 9500-11900 kJ (2260-2830
kcal), ami azt jelenti, hogy leegyszertsitve atlagosan 10000 kJ (2400 kcal)
értékkel szamolhatunk. Ennek fedezetét szervezetiink szamdara a taplalék
energiat ado tapanyagai, a zsirok, szénhidratok, fehérjék és — csekély
mértékben — a szerves savak (pl. a gyiimdlcsokben) adjdk. Az alkoholbdl is
tekintélyes mennyiségi energia szabadul fel. A cukorpo6tld szerként hasznalt
cukoralkoholok energiaértéke kisebb, mint a cukroké, de nem hagyhaté
figyelmen kiviil. Az intenziv édesitdszerek (szacharin, ciklamét, aszpartam,
aceszulfam-K stb.) — kémiai szerkezetiiket és felhasznalt mennyiségiiket is
figyelembe véve — gyakorlatilag energiamentesnek tekinthetdsk.

Az egyes tapanyagok energiaértéke a kovetkezd:

zsir 37 kJ/g (9 kcal/g)
szénhidrat 17 kJ/g (4 kcal/g)
alkohol 29 kJ/g (7 keal/g)
cukoralkoholok (poliolok) 10 kJ/g (2,4 kcal/g)
fehérje 17 kJ/g (4 kcal/g)

A zsirok energiastrisége (az egységnyi tOmegre jutd energia) a
legnagyobb, ezért aki csOkkenteni akarja a testtomegét, annak célszerid
zsirbevitelét korlatozni. Az Egészségiigyi Vilagszervezet ajanlasa szerint
zsirokbdl a napi energiabevitel 15-30 %-a szarmazhat, 10000 kJ (2400 kcal)
napi energiabevitel mellett az elfogyasztott zsir mennyisége legfeljebb 80 g
lehet, amit ma a legtobben ,tdlteljesitenek” hazdnkban és Eurdpaban is. A
teljes zsirmennyiség magaban foglalja az ételek készitéséhez hasznalt
zsiradékot, zsirokat és/vagy olajokat, valamint az élelmiszerekben,
élelmiszer alapanyagokban 1évd tn. rejtett zsirokat is.

Az elfogyasztott zsirok mennyisége mellett, — hatasuk szempontjabol —
azok Osszetételének is igen jelentds szerepe van. A zsirok és olajok kémiai
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szempontbdl jorészt trigliceridek, azaz glicerinbdl és zsirsavakbol épiilnek
fel. A zsirokban el6forduld zsirsavak harom fécsoportba oszthatok:

o telitett zsirsavak, amelyek nem tartalmaznak szénlancukban kettds kotést,

e cgyszeresen telitetlen zsirsavak, amelyek szénlancukban egy kettds kotést
tartalmaznak,

e tobbszorosen telitetlen zsirsavak, amelyek szénlancukban kettd vagy tobb
kettOs kotést tartalmaznak.

o A taplalkozastudomanyi ajanlasok szerint a telitett zsirsavak mennyisége
a teljes energiabevitelnek legfeljebb 10 %-at, az egyszeresen telitetlen
zsirsavaké mintegy 12 %-at, a tObbszorosen telitetlen zsirsavaké 6-8 %-at
tegye ki.

A telitetlen zsirsavakat (attol fiiggden, hogy a minden zsirsavra jellemz§
lancvégi metilcsoporttol szamitva hdnyadik szénatomnal taldlhato az elsé
kettds kotés) n-3, n—6 és n-9 zsirsavcsoportokra bontjuk. Egészségi
allapotunkat ezeknek az ardnya is befolyasolja.

A telitett zsirsavak elsGsorban a szobahOmérsékleten is kenhetd
zsiradékokra jellemz6k. A novényi és allati olajok gazdagok telitetlen
zsirsavakban, és ilyen hOmérsékleten folyékonyak. A tobbszordsen telitetlen
zsirsavak egy részét, az esszencidlis zsirsavakat — ellentétben a tobbi
zsirsavval —, az emberi szervezet nem képes eldallitani, ezeket a taplalékkal
kell bevinni. Az ide tartoz6 linolsav (n—6) nagy mennyiségben taldlhaté a
napraforgéolajban, az o-linolénsav (n-3) pedig repce- és a szdjaolajban
el6forduld Osszes zsirsav mintegy 8 %-at teszi ki.

Az egészség meglrzéséhez az n—6 zsirsavak mennyisége a napi étrendben
nem lehet tOobb, mint négyszerese-tizszerese az n-3 zsirsavakénak.
Hazankban ez az arany erlsen eltolodott az n—6 zsirsavak irdnyaba. A
tengeri halak olaja azért killondsen értékes, mert olyan n-3 zsirsavakat,
eikozapentaénsavat (EPA), dokozahexaénsavat (DHA), tartalmaz, amelyek
csokkentik a vérrogképzddés valdszinlségét az érrendszerben. Bar az
emlitett hosszu szénlancuy, 5, illetve 6 kettds kotést tartalmazo n-3 tipusa
zsirsavakat a szervezet szintetizalja, napi 200-300 mg-ot célszerl ezekbdl a
taplalékkal felvenni. A zsirok és olajok tapldlkozéasi szempontbdl akkor
elényosek, ha zsirsavosszetételik megkozeliti az elGbbiekben részletezett
aranyokat: a telitett zsirsavak a teljes energiabevitelnek legfeljebb 10%-4at,
az egyszeresen telitetlen zsirsavak mintegy 12 %-4at, a tObbszordsen
telitetlen zsirsavak 6-8 %-at szolgaltassak.

Zsirszerd anyag a koleszterin is, amelynek igen fontos szerepe van a
sejthartyak felépitésében €s sok mas életfolyamatban. Az ember szervezete
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képes a sziikséges mennyiség eldallitasara. Tulzott mértékd bevitele
azonban noveli a sziv- és érrendszeri megbetegedések kialakulasanak
valOszintliségét, ezért naponta legfeljebb 300 mg vihetd be a taplalékkal. A
koleszterin csak az allati eredetd taplalékokban fordul eld. Novényi eredetd
taplalékaink koleszterinmentesek, de tartalmazhatnak a koleszterinhez
hasonlé szerkezetdi anyagokat, dn. ndvényi szterineket. Ezek azonban
rosszul szivodnak fel, nem alakulnak at koleszterinné, s6t némelyikiik
csOkkenti a vér koleszterinszintjét. A husok altalaban 60-75 mg, a sajtok
megkozelitéen 100 mg koleszterint tartalmaznak 100 grammonként. Egy
tyuktojas sargaja kozel 300 mg koleszterint tartalmaz. A tojasfehérjében
viszont nincs koleszterin.

A taplalkozas-epidemioldgiai adatok szerint gyakrabban szenvednek
érelmeszesedésben azok, akiknek a vérében a koleszterin szintje magas. Ezt
a szintet a taplalékkal bevitt koleszterinen kiviill az étkezések soran
elfogyasztott zsirok mindsége is befolyasolja; a telitett zsirsavak novelik, a
telitetlen zsirsavak csokkentik. A sziv- és érrendszeri betegségek elkeriilése
szempontjabdl az alacsony koleszterintartalmua élelmiszerek elényodsek.

A zsiroknak fontos szerepiik van a zsirban old6d6 vitaminok (A-, D-, E-, K-
vitaminok €s az A- vitamin el§anyaga, a béta-karotin) felszivodasaban.

A szénhidratok, a vizben jol old6dd, kis molekulatomegt, édes izl cukrok
¢s a vizben nehezebben vagy alig o0ldédo komplex szénhidratok
szervezetliink masik jelentds energiaforrasat jelentik. Kémiai nevén az el6z6
csoportba a mono- és diszacharidok, a masodikba a keményits, tovabba a
cellul6z és mas élelmi rostanyagok tartoznak.

Elelmiszereinkben a sz6l6cukor (glikdz) és a gyiimolescukor (fruktéz) a
leggyakrabban el6fordulé monoszacharid. A leggyakoribb diszacharidok a
répacukor/nadcukor (szachardz) és a csak tejben, illetve tejtermékekben
taldlhato6 tejcukor (laktoz).

A napi energiabevitelnek 55-60 %-at célszerti szénhidratokkal fedezni.
Ez 10000 kJ (2400 kcal) energiara szdmolva mintegy 325-350 g szénhidratot
jelent. A cukrok a poliszacharidoknal gyorsabban szivodnak fel. A
cukorfogyasztas ne haladja meg az Osszenergia 10 %-at (kb. 60 g naponta),
beleértve a kavé, tea stb. édesitésére hasznalt cukorbdl, a hozzaadott
cukorral késziilt ételekbdl, italokbdl, a gyiimoOlcsokbdl, zoldségekbdl €s a
tejtermékekblsl szarmazo cukrot is. A sziv és az érrendszer épsége
szempontjabdl elénydsebbek a hozzidadott cukortdl mentes vagy a kevéssé
cukrozott élelmiszerek. Az emészthetd komplex szénhidratok jelentds részét
a novényekben talalhatdo keményits, kisebb részét a majban €s husban 1évd
glikogén (,,allati keményit$”) adja.
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A poliszacharidok egy része nem emészthetd. Ezeket 0Osszefoglaléan
élelmi rostoknak nevezziik. Ide tartozik a ndOvényi sejtfalakat alkoto
celluloz, hemicelluléz, valamint a pektin, tovibba a nem poliszacharid
lignin. Az emésztérendszerben, a bélben 1évd baktériumok hatisara csak kis
mértékben bomlanak. Tulnyomd résziik gyakorlatilag valtozatlanul tril.
Ennek ellenére napi 20-25 g élelmi rost csokkenti az éhségérzetet,
megnyujtja az étkezés utani teltségérzést, lassitja a zsirok, a cukrok és mas
anyagok  felszivodasat, ezaltal kiméli a  szervezet szabalyozo
mechanizmusait, és segiti a béltartalom tovabbitasat. Az élelmiszerek
elbirdlasanal a hazai étkezési szokdsok mellett az élelmi rostok jelenléte
értéknoveld tulajdonsag. A zoldségfélék, a gyiimolesok, a teljes kidrlési €s a
magas kidrlési  kiillonb6z6  barnalisztb8l  késziilt gabonatermékek
fogyasztasa noveli a rostbevitelt. Tulsdgosan sok rost azonban mar nem
kivanatos.

A cukrokbdl kémiai modszerrel eldallithato és egyes gyiimolcsokben, kis
mennyiségben megtaldlhatd édes izl cukoralkoholokat a cukorbetegek
szdmara készitett élelmiszerekben a répacukor helyettesitésére hasznaljak.

Az aminosavakbol felépil6 fehérjék a szénhidratokkal azonos
energiaértéket képviselnek. Azonban elsdsorban, mint a szervezet
épitGanyagai és nem mint energiaforrds fontosak. A fehérjékben el6forduld
20 aminosav mintegy felét a szervezet nem képes eldallitani. Ezeket
létfontossagh — esszencidlis — aminosavnak nevezziilk. Egy fehérje
taplalkozasi szempontbOol annal értékesebb, minél tobb esszencialis
aminosavat tartalmaz, és azok ardnya is megfeleld. Az allati eredetd
fehérjék (tej, tojas, hasok) altalaban kedvezd, a novényi eredetd fehérjék
altaldban hianyos aminosav-Osszetételiek, de példaul a szdjafehérjék
biologiai értéke megkozeliti a csirkehusét. Vegyes taplalkozas esetén 50-70 g
fehérje kielégiti egy feln6tt ember napi sziikségletét. A talzott
fehérjebevitel egészséges embereknél sem kivanatos, bizonyos betegségek
esetén az orvos korlatozast rendelhet el. Az egyes élelmiszerekben 1évd
fehérjék aminosavai kiegészithetik egymast (komplettdlas), igy a két
forrasbodl szarmazo fehérje bioldgiai értéke nagyobb is lehet, mint az egyes
fehérjék biologiai értékének kozépértéke.

Az élelmiszerek nagyon lényeges OsszetevOi az dasvanyi anyagok. A
részletes ismertetéstol eltekintve, itt csak a natrium szerepére hivjuk fel a
figyelmet. A nétrium mind a novényi, mind az A4llati élelmiszer-
alapanyagokban el6fordul. A natriumbevitel tdlnyomoé részéért azonban a
s0zas, azaz a natriumklorid-felhasznalas a felel0s. A magyar taplalkozasi
szokasok mellett a maximalisan elfogadhat6 2000 mg natrium helyett, ennek
atlagosan kozel négyszeresét (!) vessziikk fel. A tulzott sofogyasztas
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Osszefligg a magas vérnyomads gyakorisagiaval. Megel6zésként fontos az
ételek utdlagos soOzasanak mell6zése, de nagyon Iényeges az
élelmiszeriparban eldallitott termékek sotartalmanak jelentds mértékd
csOkkentése is. A szivre egészséges élelmiszerek szempontjabol tehat a
fentiek alapjan feltétleniil figyelembe kell venni a termékek
natriumtartalmat. A soszegény ételekhez hozza lehet szokni, s6t a kevésbé
sozott ételekben észrevehet6vé valnak olyan soha nem tapasztalt izek,
amelyeket kordbban az erds s6zas elnyomott.

Az idedlis tapanyag-Osszetételt Oonmagdban egyetlen élelmiszer sem
elégiti ki, ezért élelmiszereinket ugy kell dsszevalogatni, hogy a napi étrend
a sziikséges tdpanyagokat megfeleld aranyban tartalmazza.

A taplalék akkor tekintheté a zsirbevitel szempontjabol kedvezonek, ha
10000 kJ energiat képviseld adagjaban a zsirok mennyisége legfeljebb 80 g.
Kivanatos, hogy ilyen mennyiségli zsirndl az n-6 zsirsavakbol mintegy 16 g-
ot (5-8 energia%), ezen belil linolsavbdl legalabb 6,7 g-ot, az n-3
zsirsavakbol mintegy 3 g-ot (1-2 energia%), ezen beliil alfa-linolénsavbol
legaldbb 1,3 g-ot vigylink be a taplalékkal a szervezetbe 10000 kJ-onként. A
koleszterin napi mennyisége ne haladja meg a 300 mg-ot. A szénhidratok
mennyisége 325-350 g/10000 kJ legyen, ezen beliil 60 g-nal kevesebb legyen
a cukor. Vegyes taplalkozas esetén napi 50-70 g fehérje (10-15 energia%,
illetve 0,8 g fehérje/testtomegkg) bevitele javasolt.

A tanusito védjegy abban segit, hogy megmutassa, a kiilonbo6zd élelmiszerek
kozil melyek kozelitik meg az idealisnak tartott, szivre egészséges
tapanyagosszetételt. Tekintettel a kiilonb6zd élelmiszerek igen eltérd
tapanyagosszetételére a kritériumokat termékcsoportonként kozoljik.

Amennyiben olyan terméket neveznek a tanusito védjegy elnyerésére,
amely a felsorolt termékcsoportok egyikébe sem illeszthetd be, de a
Tanusitd Testiilet valamilyen tulajdonsaga alapjan alkalmasnak taldlja, ugy
egyéni elbiralas alapjan elnyerheti a tanuasitdo védjegy haszndlatat. A
kritériumrendszer tehat ennek megfeleléen nyitott, alkalmas tovabbi
termékek befogadasara.

Altaldnos megjegyzések

A ,Szivbarat” élelmiszer cimkéjén hangsilyozni kell, hogy az adott
élelmiszer az egészség megldrzését, a szivbetegség megeldzését szolgalod
étrend egy Osszetevlje, amely kiegésziti €s megkOnnyiti az egészséges,
kiegyensulyozott taplalkozast, de azt nem helyettesiti.

Az egyes termékekre vonatkozéan a Magyar Elelmiszerkonyvben, az
Eurdpai Uni6 rendeleteiben és mas eldirasokban meghatarozott jellemzdk
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vizsgilati adatait kell megadni, a vonatkoz6 jelolési elGirasoknak
megfelelden, ezen tulmenden kivanatos a taplalkozas-€élettani értéket
bemutatd paraméterek kozlése. A kritériumrendszer tartalmazza az egyes
termékcsoportoknal, termékeknél a vizsgalando és az egyéb forrasokbol
megadhato alkotorészek korét.

Azok az élelmiszer alkotorészek, amelyek nem kiemeltek, nincs
meghatarozott mennyiségi jellemzdjiik a kritériumrendszerben, legalabb azt
a szintet érjék el, amelyet a hazai és a nemzetkozileg hasznélatos
tdpanyagtablazatok az illet§ élelmiszerre megadnak. A Tanusité Testiilet
ezeket az adatokat egyedileg biralja el és itéli meg azt, hogy ezek a
jellemz8k mennyiben erdsitik az élelmiszer szivbarat jellegét.

Az ¢lelmiszeranalitikai vizsgalatokat csak akkreditalt, vagy nemzetkozi
jartassaggal rendelkezd laboratdérium végezheti. Irdnyadonak a Nemzeti
Akkreditalo Testiilet jegyzéke tekinthet6. A vizsgalatok szabdalyos
elvégeztetése a gyarto felelGssége.

Az adatok mindig a fogyasztasra kész termékre (is) vonatkozzanak. Ezért
olyan gyartméanyoknal, amelyeknél még tovabbi feldolgozasra van sziikség,
mindig meg kell adni az elkészités modjat (vagy modjait) és azt, hogy a
szivbarat kritériumokat meghatarozo 0Osszetevok milyen mennyiségben
vannak jelen a fogyasztisra kész termékben. Olyan elkészitési, felhasznalasi
modokat kell a ,,Szivbarat” élelmiszereknél ajanlani, és — lehet8ség szerint —
a cimkén feltiintetni, amelyek a termékek ,,Szivbarat” jellegét megorzik.

A ,,Szivbarat” élelmiszer természetes O0sszetevOoket tartalmazzon. A hatas
erdsitésére szant anyagok hozzdaddsa 4altaldban nem kivanatos. Az
¢lelmiszer érzékszervi, reologiai vagy egyéb tulajdonsdgainak javitdsara
szolgadldo adalékanyagokat — lehetdség szerint — mell6zni kell, vagy
mennyiségiiket minimalisra leszoritani.

A mikotoxinokra ¢és a koOrnyezeti szennyezd anyagokra vonatkozo
vizsgalatok eredményei azt tanusitsak, hogy ezek mennyisége a mindenkor
érvényes jogszabalyokban meghatarozott szint alatt van. A ,Szivbarat”
élelmiszereknél fokozottan érvényesiiljenek az élelmiszer-biztonsagi
kovetelmények. Ennek érdekében a gyarto/forgalmazo kovetelje meg az
el6zmények kovethetdségét: a nyersanyagok termelésének, betakaritasanak
koriilményei, tarolas, barmilyen mértékben torténo kezelés.

A ,,Szivbarat” termék eldallitdsanal mikodjon HACCP rendszer, és a
gyartds dokumentiltan annak megfeleléen torténjék. A csomagolo-
anyagoknal teljes mértékben tartsdk be ezek artalmatlansagara vonatkozod
szabalyokat, és killonos gondot forditsanak a csomagoldanyag
kornyezetvédelmi szempontjaira, lehetséges Gjrahasznositasukra.
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A tanusito védjegy hasznalatanak kritériumrendszere termékcso-
portonként

1. Gabonaalapu készitmények (pelyhek, extrudalt, puffasztott készitmények,
miizlik)

Ezen kiviil a kovetkez6 adatokat kivanatos
Alapkévetelmény kozolni, az ,,Altalanos megjegyzésekben”
megadott szempontok szerint:

Elelmi rosttartalom nagyobb, |Energiatartalom
mint 6 g/100 g, hozzaadott sot

. Fehérjetartalom
és cukrot nem tartalmazhat

Zsirtartalom, ezen beliil a telitett, egyszeresen
és tobbszorosen telitetlen zsirsavak
mennyisége

Vitaminok: By, B,, niacin, biotin, folat
Asvanyi anyagok: Kalium, kalcium, magnézium
Mikotoxinok: OTA, aflatoxinok, DON, ZEA

Kornyezeti szennyezd anyagok:
novényvédoiszerek, 6lom, kadmium

Az ide tartozd termékek komplex szénhidratforrasok. A teljes kidrlésd,
azaz héjrészeket is tartalmazo gabonakészitmények taplalkozasunk egyik
legfontosabb élelmi rostforrasat jelentik, ezért ezeket eldnyben kell
részesiteni. A teljes gabonamag néatriumtartalma gyakorlatilag nem haladja
meg a 30 mg/100 g-ot.

2. Szaraztesztak

Ezen kiviil a kovetkez6 adatokat kivanatos
Alapkovetelmény kozolni, az ,,Altalanos megjegyzésekben”
megadott szempontok szerint:

Nétriumtartalom legfeljebb 40 mg/100 g, |Energiatartalom

koleszterintartalom 0 mg/100 g, Fehérjetartalom

vagy Zsirtartalom, ezen beliil a telitett,
egyszeresen €s tobbszorodsen telitetlen
zsirsavak mennyisége

Vitaminok: B1, B2, niacin, biotin, folat

Asvanyi anyagok: Kalium, kalcium,

vagy magnézium

Natriumtartalom legfeljebb 40 mg/100 g, | Mikotoxinok: OT A, aflatoxinok, DON,

koleszterintartalom legfeljebb 30 mg/100 g ZEA

€s Kornyezeti szennyezd anyagok:

élelmi rosttartalom nagyobb, mint 6 g/100 g | ndévényvéddszerek, Pb, Cd

Natriumtartalom legfeljebb 40 mg/100 g,
koleszterin-tartalom 0 mg/100 g és élelmi
rosttartalom nagyobb, mint 6 g/100 g
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A szaraztésztdk kozel 75 %-a szénhidrat. Készitésiikhoz gyakran
hasznilnak tojast, amely ugyan noveli a fehérjetartalmat, de egyuttal
natriumot és jelentds mennyiségli koleszterint is juttat a termékbe.
Tojasfehérje felhasznalasaval is készithet0 tészta. Ennek kétségtelentil
eldnye, hogy a végtermék nem tartalmaz koleszterint, de a natriumtartalom
ebben az esetben is nd. Taplalkozas-egészségiigyi szempontbol inkabb a
tojas nélkil, pl. durumlisztbsl készitett tésztak fogyasztasa ajanlott. A
megfeleld élelmi rostbevitel biztositasanak egyik lehetséges mddja a nagy
€lelmi rosttartalmu lisztek folhasznalasaval késziilt tésztak fogyasztasa. A
teljes kidrlésd, azaz héjrészeket 1is tartalmazd gabonakészitmények
taplalkozasunk egyik legfontosabb élelmi rostforrasat jelentik, ezért ezeket
elonyben kell részesiteni.

3. Kenyerek, kétszersiiltek, extrudalt kenyerek, péksiitemények

Ezen kiviil a kovetkezé adatokat kivanatos
Alapkovetelmény kozolni, az ,,Altalanos megjegyzésekben”
megadott szempontok szerint:

Zsirtartalom maximum Energiatartalom
1,5 g/100 g, Fehérjetartalom
natriumtartalom kevesebb, Zsirtartalom, ezen beliil a telitett, egyszeresen
mint 400 mg/100 g és €s tobbszorosen telitetlen zsirsavak
mennyisége

Vitaminok: B1, B2, niacin, biotin, folat
Asvanyi anyagok: Kalium, kalcium, magnézium
Mikotoxinok: OTA, aflatoxinok, DON, ZEA

Kornyezeti szennyezd6 anyagok:
novényvéddsszerek, Pb, Cd

A hazai gyartasu kenyerek jelentds mennyiségdi (600-1100 mg/100g)
natriumot tartalmaznak. Ennek tilnyomé része nem a lisztbGl, hanem az
eldallitasnal felhasznalt konyhas6bol szarmazik. Ez azt jelenti, hogy mintegy
300 g kenyér elfogyasztasaval elérjik, illetve meghaladjuk az ajanlott napi
maximalis natriumbevitelt. A 100 g-onként 6 g élelmi rostot tartalmazd
kenyérbdl/péksiiteménybdl atlagosan napi 200 g elfogyasztasaval az ajanlott
élelmi rostbevitel tobb mint egyharmada biztosithatd. A teljes kidrlést, azaz
héjrészeket is tartalmazé gabonakészitmények taplalkozasunk egyik
legfontosabb élelmi rostforrasat jelentik, ezért ezeket elényben kell
részesiteni. A kenyerek, péksiitemények zsirtartalma mintegy 1-1,5 g/100 g,
igy a zsirtartalomndl maximalt 1,5 g/100 g érték gyakorlatilag nem jelent
korlatozast.
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4/a. Zoldség, fozelék és gombakészitmények

Ezen kivill a kovetkezd adatokat kivanatos
Alapkovetelmény kozolni, az ,,Altalanos megjegyzésekben” megadott
szempontok szerint:

Natriumtartalom legfeljebb [Energiatartalom

120 mg/100 g, Fehérjetartalom

zsirtartalom legfeljebb Zsirtartalom, ezen beliil a telitett, egyszeresen és
30 energiaszazalé€k, tobbszordsen telitetlen zsirsavak mennyisége

a hozzaadott cukor nem Vitaminok: B1, B2, C, niacin, biotin, folat,

lehet tobb a nettd tomeg karotinoidok

L5 %o-anal. Asvanyi anyagok: Kalium, kalcium, magnézium

Fitokemikaliak
Mikotoxinok: aflatoxinok (szdritott, illetve ilyen
Osszetevot tartalmazo készitményeknél)

Kornyezeti szennyezd anyagok: ndvényvéddszerek,
Pb, Cd

4/b. Gyorsfagyasztott zoldség- és fozelékkészitmények

A natir zoldségek natriumtartalma tobbnyire 40 mg/100 g alatt van. A
zoldségfélékkel és zoldségkészitményekkel kapcsolatban érdemes kiemelni
viszonylag jelentds kalium- és élelmi rosttartalmukat. A natdr zoldségek
altalaban alacsony zsirtartalmuak (tobbnyire 1 g/100g alatt) és kevés
energiat adnak. Bizonyos zoldségkészitmények eldallitasahoz  zsirt,
célszertibben olajat is alkalmaznak, ami jelentds mértékben megndveli a
végtermék energiatartalmat. Figyelembe véve a zsir és a zoOldségfélék
energiaértékét, a zsirbol szarmazé 30 energia szazalék igy is lényeges
korlatozast jelent. Ezeket a kritériumokat csak a zoldséget, gombaféléket
felontSlével vagy Ontettel (dressing) tartalmazo, hus nélkil késziilt
termékek esetében lehet alkalmazni.

Ezen Kkiviil a kovetkez6 adatokat kivanatos kozolni, az

Alapkovetelmény »Altaldnos megjegyzésekben” megadott szempontok
szerint:

Nincs kiilon Energiatartalom

alapkovetelmény, Fehérjetartalom

mivel természetes | Zsirtartalom, ezen belill a telitett, egyszeresen €s

allapotd zoldség- és tobbszorosen telitetlen zsirsavak mennyisége

Vitaminok: B1, B2, C, niacin, biotin, folat, karotinoidok

Asvanyi anyagok: Kélium, kalcium, magnézium

Fitokemikalidk

Mikotoxinok: aflatoxin (széritott, illetve ilyen dsszetevdt
tartalmazo készitményeknél)

Kornyezeti szennyezd anyagok: novényvéddszerek, Pb, Cd

f6zeléknovényekrol
van szo
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5/a. Gyiimolcskészitmények (lekvdrok, dzsemek, befottek)

Alapkovetelmény

Ezen kivill a kovetkezd adatokat kivanatos
kozolni, az ,,Altalinos megjegyzésekben” megadott
szempontok szerint:

A gytimolcskészitményeknek
ki kell elégitenitik a
csokkentett
energiatartalma
élelmiszerek irant
tdmasztott kovetelménye-
ket, vagyis
energiatartalmuk legaldabb
30%-kal legyen
alacsonyabb, mint a veliik
Osszehasonlithato
hagyomanyos terméké.

Energiatartalom

Szénhidrattartalom, ezen beliil a hozziadott cukor,
tovabba a mono- és diszacharidok Osszes
mennyisége

Vitaminok: B1, B2, C, niacin, biotin, folat,
karotinoidok

Asvényi anyagok: Kalium, natrium, kalcium,
magnézium

Fitokemikalidk

Mikotoxinok: patulin; aflatoxinok, OTA (széritott,
illetve ilyen OsszetevGt tartalmazo
készitményeknél)

Kornyezeti szennyezd anyagok: novényvéddszerek,
Pb, Cd

5/b. Gyorsfagyasztott gyiimélcskészitmények

Ezen Kkiviil a kovetkez6 adatokat kivanatos kozolni, az

Alapkovetelmé < . . .
aproveteimeny »Altalanos megjegyzésekben” megadott szempontok
szerint:
Nincs kiilon Energiatartalom
alapkovetelmény, | pehérjetartalom
mivel természetes , , . L
allapotd Zsirtartalom, ezen beliil a telitett, egyszeresen €s
gyiimdlesokrl van tObbszorosen telitetlen zsirsavak mennyisége
sz6 Vitaminok: B1, B2, C, niacin, biotin, folat, karotinoidok

Asvanyi anyagok: Kalium, kalcium, magnézium

Fitokemikalidk

Mikotoxinok: patulin; aflatoxinok, OTA (széritott, illetve
ilyen Osszetevét tartalmazo készitményeknél)

Kornyezeti szennyezd anyagok: novényvéddszerek, Pb, Cd

A gytimolcsok/gylimolcskészitmények

jelentds kaliumforrasok, mig

natrium-tartalmuk kicsi, igy figyelembe véve egyéb élelmiszereink magas
natriumtartalmat, kedvezden alakithatjak étrendiinkben a kalium/natrium
aranyt. Elelmi rosttartalmuk szintén szamottev®.
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6/a. Alkoholmentes italok koziil: Gyiimolcs- és zoldséglevek

Ezen kiviil a kovetkez6 adatokat kivanatos kozolni, az
»Altalanos megjegyzésekben” megadott szempontok
szerint:

Alapkovetelmény

Gytimolcs-, vagy Energiatartalom

zoldséghanyad Szénhidrattartalom, ezen beliil a hozzdadott cukor,
100%, tovabba a mono- és diszacharidok Osszes mennyisége
hozzaadott Vitaminok: B1, B2, C, niacin, biotin, folat, karotinoidok
konyhasot nem Asvanvi K Kali tri Kalci -
tartalmazhat, svanyi anyagok: Kédlium, natrium, kalcium, magnézium

Fitokemikalidk
Mikotoxinok: gytimdlcsoknél patulin, OTA, mindkettonél

aflatoxinok, (szdritott, illetve ilyen sszetevét
tartalmazo készitményeknél)

a hozzaadott cukor
maximum
15 g/1 lehet.

Kornyezeti szennyez$ anyagok: novényvéddszerek, Pb, Cd

6/b. Alkoholmentes italok koziil: Gyiimolcs- és zoldségnektdarok

A gyumolcsok és zoldségek jelentds kaliumforrasok, mig natrium-
tartalmuk kicsi, igy kedvezGen alakithatjak étrendiinkben a kalium/natrium
aranyat. Ennek érdekében nem kivanatos konyhaso hozzdadasa a termékhez.
Taplalkozasi szempontok alapjan keriilend6 a cukor hozzidadasa, de amikor

sziikséges, izjavitas céljabol, korlatozott mértékben megengedhetd.

Alapkovetelmény

Ezen kiviil a kovetkez adatokat kivanatos
kozolni, az ,,Altalanos megjegyzésekben”
megadott szempontok szerint:

A késztermék minimalis
gyimolcshanyadanak meg kell
felelnie a Magyar Elelmiszer-

A gytimolcs mellett
z0ldségekbdl szarmazo levek is
felhasznalhatok.
Energiatartalmuk maximum 85
kJ/100 ml lehet. Hozz4adott
konyhas6t nem tartalmazhat-
nak, és ki kell elégiteniiik a
vitaminnal dusitott élelmisze-
rek irdnt tdmasztott kovetelmé-
nyeket.

konyv 1-3-93/77 sz. elGirasanak.

Energiatartalom

Szénhidrattartalom, ezen beliil a hozzaadott
cukor, tovabba a mono- és diszacharidok
0sszes mennyisége

Vitaminok: B1, B2, C, niacin, biotin, folat,
karotinoidok

Asvanyi anyagok: Kalium, natrium, kalcium,
magnézium

Fitokemikalidk

Mikotoxinok: gyiimoOlcsoknél patulin, OTA,
mindketténél aflatoxinok (szaritott, illetve
ilyen OsszetevGt tartalmazo
készitményeknél)

Kornyezeti szennyezd anyagok:
novényvéddszerek, Pb, Cd
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7/a. Allati eredetii zsiradékok

Ezen kiviil a kovetkezé adatokat

Alapkovetelmény kivanatos kozolni, az ,,Altalanos

megjegyzésekben” megadott
szempontok szerint:

Telitett zsirsavak (SFA) legfeljebb 35% (Nincs)

Egyszeresen telitetlen zsirsavak (MUFA)

legalabb 30%

Tobbszorosen telitetlen zsirsavak (PUFA)

legalabb 15%

Linolsav legalabb10%

Koleszterin legfeljebb 100 mg/100 g

7/b. Novényi eredetii zsiradékok: étolajok, margarinok

Ezen kiviil a kovetkezé adatokat
kivanatos kozolni, az ,,Altalanos

Alapkovetelmé
apkovetelmeny megjegyzésekben” megadott
szempontok szerint:
A termék zsirtartalma legalabb 50%-kal Novényi szterinek mennyisége
alacsonyabb, mint a vele dsszehasonlithato Margarinoknal: Nikkeltartalom
hagyomaényos terméké,
vagy

Nem csOkkentett zsirtartalmu és zsirsavossze-
tétele az Osszes zsirsav szazalékaban:

telitett zsirsavak (SFA) legfeljebb 20 %

egyszeresen telitetlen zsirsavak (MUFA) és
tobbszorosen telitetlen zsirsavak (PUFA)
egylittesen legalabb 80%

linolsav legalabb 8%
alfa-linolénsav legalabb 0,5%
koleszterin 0 mg/100 g
transz-zsirsav legfeljebb 1%
E-vitamin 0,5-1,5 mg/1 g PUFA

natrium a margarinokban legfeljebb
100 mg/100 g, az étolajokban hozzaadott
konyhasé nem lehet

7/c. Kevert zsiradékok

A  mar emlitett tapldlkozasi ajanlasok alapjan az ,idealis”
zsirsavosszetételben az SFA legfeljebb 33%-ot, a MUFA 40 %-ot, a PUFA

Elelmiszervizsgalati Kozlemények, 51, 2005/1 15



27%-ot képvisel. Ennek a zsirsavOsszetételnek egyetlen, nagyobb
mennyiségben forgalmazott zsiradék sem felel meg. Ilyen zsirsavosszetételd
termék csak kiillonbo6zo zsiradékok Osszekeverésével allithato eld.

A linolsav (n-6) esszencialis zsirsav, azaz bevitele feltétleniil sziikséges. A
napraforgoolaj, amely megkozelitGen 70% linolsavat tartalmaz, kivalo
linolsavforrds. Az a-linolénsav (n-3) a szdja-, repce- és néhany kevésbé
hasznalt olajban talalhato.

Ezen kiviil a kdvetkezé adatokat
kivanatos kozolni, az ,,Altalanos

Alapkévetelmé
apkovetelmeny megjegyzésekben” megadott
szempontok szerint:
A termék zsirtartalma legalabb 50%-kal Novényi szterinek mennyisége

alacsonyabb, mint a vele 6sszehasonlithato
hagyoményos terméké,

vagy

Nem csOkkentett zsirtartalmu és zsirsavossze-
tétele az Osszes zsirsav szazalékaban:

telitett zsirsavak (SFA) legfeljebb 25%

egyszeresen telitetlen zsirsavak (MUFA)
legalabb 30%

tobbszorosen telitetlen zsirsavak (PUFA)
legalabb 15%

linolsav legalabb 8%

Margarint tartalmazé terméknél:
nikkeltartalom

alfa linolénsav legalabb 0,5%
transz-zsirsav legfeljebb 1%
koleszterin legfeljebb 100 mg/100 g
E-vitamin 0,5-1,5 mg/1g PUFA
natrium legfeljebb 100 mg/100 g

A novényi olajokban és a legtobb 4llati zsiradékban a telitetlen (kettds)
kotések térbeli szerkezetét a kémiaban ,,cisz” szdval jelzik. A kérddzokbdl
nyert zsiradékokban és a kémiai uton telitett (,,keményitett”) zsirokban
ettdl eltérd térszerkezetd, un. ,transz”-zsirsavak is talalhatok. A transz-
zsirsavakat a szervezet fel tudja hasznalni energiatermelésre — a tobbi
zsiradékhoz hasonléan. Elettani hatdsuk hasonld a telitett zsirsavakéhoz,

ezért azokkal egyiitt kell értékelni.

A tObbszordsen telitetlen zsirsavak mellett fontos szerepe van az
olajokban jelenlevé E-vitaminnak, nemcsak mint vitaminnak, hanem mint
természetes eredetldl antioxidansnak, ezért ennek mennyiségét is figyelembe
kell venni az értékelésnél.
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A koleszterin mennyiségére megadott maximalis érték gyakorlatilag nem
jelent megszoritast, a legtobb 4llati zsir ennél kevesebbet tartalmaz, a
hazankban forgalomban 1évé novényi olajok pedig koleszterinmentesek.

A zsiradékok nétriumtartalma gyakorlatilag csak a hozzdadott
konyhasobol szarmazhat. A séfelhasznalas betarthatdo mértékd korlatozasa
indokolt.

8. Hiis- és halkészitmények

Ezen kiviil a kdvetkezé adatokat
kivanatos kozolni, az ,,Altalanos

Alapkovetelmény megjegyzésekben” megadott
szempontok szerint:

Natriumtartalom nem lehet tobb, mint Energiatartalom

5000 mg/lOO g fehérje Fehérjetartalom

¢s a termék zsirtartalma legalabb 50 %-kal Huskészitményeknél vas- és

alacsonyabb, mint a vele 6sszehasonlithato cinktartalom

hagyomanyos terméké . . .
£y y Zsirtartalom, ezen beliil a telitett,

vagy egyszeresen €s tobbszordsen

Néatriumtartalom nem tobb, mint 5000 mg/100 g telitetlen zsirsavak mennyisége,

fehérje halkészitményeknél az Osszes

és a zsirtartalom kevesebb, mint 120 /10000 kJ, | 10-3 zsirsav, illetve eikoza-
pentaénsav €s dokozahexaénsav

vagy is

Néatriumtartalom nem tobb, mint 5000 mg/100 g Mikotoxinok: OTA

fehérje '
. K& . X K-

¢s a zsirtartalom nagyobb, mint 120 g/10000 kJ (;S yézdet;lzler(lrrll gle f{ogairslyago

és a telitett zsirsavak (SFA) ardnya legfeljebb
33 % (az Osszes zsirsav %-aban),

a tobbszorosen telitetlen zsirsavaké (PUFA)
legaldabb 25% (az 6sszes zsirsav %-aban)

A zsirfogyasztas hazankban 4ltalaban nagyobb az ajanlottnal és
huskészitményeink zsirtartalma is magas. Ez indokolja a zsir mennyiségének
korlatozasat.

Kis zsirtartalom esetében a zsirsavOsszetétel nem jatszik lényeges
szerepet, magasabb zsirtartalom esetén azonban igen fontos.

A natar husok natriumtartalma mintegy 500 mg/100 g fehérje. A
haskészitmények  magas  natriumtartalma  nagyobbrészt  konyhaso
hozzdadasabdl szarmazik. Tekintettel arra, hogy a forgalomban I[évd
husaruk 100 g-ja tobb natriumot tartalmaz, mint az ajanlott napi maximalis
bevitel, a javasolt korlatozast mindharom kategdridban feltétlentil be kell
tartani a tanusito védjegy elnyerése érdekében.
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9/a. Tej és tejtermékek koziil: Tej és tejitalok, fermentalt tejtermékek (kefir,

joghurt, tejfol)

Alapkovetelmény

Ezen kiviil a kovetkezo adatokat
kivanatos kozolni, az ,Altalanos
megjegyzésekben” megadott
szempontok szerint:

Koleszterin csak a tejbdl szarmazhat,
hozzaadott s6t nem tartalmazhat,

zsirtartalma legalabb 50%-kal kevesebb,
mint a vele dsszehasonlithaté hagyoméanyos
terméké,

vagy
Koleszterin csak a tejbdl szarmazhat,
hozzaadott s6t nem tartalmazhat,

zsirtartalma kevesebb, mint 30
energiaszazalék,

vagy
Koleszterin csak a tejbdl szarmazhat,
hozzaadott s6t nem tartalmazhat,

zsirtartalma nagyobb, mint 30
energiaszazalék

és a telitett zsirsavak (SFA) ardnya
legfeljebb 35 % (az Osszes zsirsav %-aban),

a tobbszorosen telitetlen zsirsavaké (PUFA)

legalabb 12% (az 6sszes zsirsav %-aban)

Energiatartalom

Zsirtartalom, ezen belill a telitett,
egyszeresen €s tObbszordsen
telitetlen zsirsavak mennyisége,
tovabba a konjugalt linolsav
mennyisége

Hozzéaadott cukor mennyisége
(édesitett készitményeknél)

Vitaminok: B1, B2, B12
(fermentélt termékeknél), C, A,
D

Asvanyi anyagok: Kalium,
kalcium, magnézium

Fitokemikalidk

Mikotoxinok: aflatoxinok

Kornyezeti szennyezd anyagok:
novényvédoszerek, Pb, Cd

Allatgy6gyaszati szermaradvanyok

Antibiotikumok

9/b. Tej és tejtermékek koziil: Turé, krémtiro,

izesitett turokészitmények

Alapkovetelmény

Ezen kiviil a kovetkezo adatokat
kivanatos kozolni, az ,Altalanos
megjegyzésekben” megadott
szempontok szerint:

Koleszterin csak a tejbdl szarmazhat,

hozzaadott sot csak a hagyomanyosan sos
jellegi készitmények tartalmazhatnak, ezek
natriumtartalma maximum 400 mg/100 g lehet,

zsirtartalma legaldbb 50%-kal kevesebb, mint a
vele Osszehasonlithaté hagyomanyos terméké,
vagy

Koleszterin csak a tejbdl szarmazhat,

hozzéaadott s6t csak a hagyoméanyosan sos
jellegtl készitmények tartalmazhatnak, ezek
natriumtartalma maximum 400 mg/100 g lehet,

zsirtartalom kevesebb, mint 30 energiaszazalék ,
vagy

Energiatartalom

Zsirtartalom, ezen beliil a telitett,
egyszeresen €s tObbszOordsen
telitetlen zsirsavak mennyisége,
tovabba a konjugéalt linolsav
mennyisége

Hozzaadott cukor mennyisége
(édesitett készitményeknél)

Vitaminok: B1, B2, B12, C, A, D

Asvanyi anyagok: Kalium,
natrium, kalcium, magnézium

Fitokemikalidk

Mikotoxinok: aflatoxinok
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Koleszterin csak a tejbdl szarmazhat,
hozzaadott sot csak a hagyomanyosan sos
jellegi készitmények tartalmazhatnak, ezek
natriumtartalma legfeljebb 400 mg/100 g lehet,
zsirtartalom nagyobb, mint 30 energiaszazalék
¢s a telitett zsirsavak (SFA) ardnya legfeljebb
35 % (az Osszes zsirsav %-aban),

a tobbszorosen telitetlen zsirsavaké (PUFA)
legalabb 12% (az o6sszes zsirsav %-aban)

Kornyezeti szennyezd$ anyagok:

novényvédosszerek, Pb, Cd
Allatgyégyaszati szermaradvanyok
Antibiotikumok

9/c. Tej és tejtermékek koziil: Sajtok

Alapkovetelmény

Ezen Kkiviil a kovetkezo adatokat
kivdanatos kozolni, az ,,Altaldnos
megjegyzésekben” megadott
szempontok szerint:

Koleszterin csak a tejbdl szarmazhat,

a natriumtartalom maximum 500 mg/100 g
lehet,

zsirtartalma legalabb 50 %-kal kevesebb,
mint a vele 0sszehasonlithaté hagyomanyos
terméké,

vagy

Koleszterin csak a tejbdl szarmazhat,

a natriumtartalom a technoldgiailag sziiksé-
ges minimum, legfeljebb 1000 mg/100 g lehet,
zsirtartalom kevesebb, mint 40 energia-
szazalék,

vagy
Koleszterin csak a tejbdl szarmazhat,

a natriumtartalom a technoldgiailag sziiksé-
ges minimum, legfeljebb 1000 mg/100 g lehet,
zsirtartalom nagyobb, mint 40 energia-
szazalék,

a telitett zsirsavak (SFA) aranya legfeljebb
35 % (az Osszes zsirsav %-aban),

a tobbszorosen telitetlen zsirsavaké (PUFA)
legfeljebb 12 % (az Osszes zsirsav %-aban)

Energiatartalom

Zsirtartalom, ezen beliil a telitett,
egyszeresen €s tobbszorosen
telitetlen zsirsavak mennyisége,
tovabba a konjugalt linolsav
mennyisége

Vitaminok: B1, B2, B12, C, A, D

Asvanyi anyagok: Kalium,
natrium, kalcium, magnézium

Fitokemikalidk

Mikotoxinok: aflatoxinok

Kornyezeti szennyezd anyagok:
novényvédoszerek, Pb, Cd

Allatgy6gyaszati szermaradvanyok

Antibiotikumok

A tej és tejtermékek jO minOségl fehérjét és fontos asvanyi anyagokat,
elsdsorban kalciumot tartalmaznak. A kereskedelemben kaphatd tej és
tejtermékek zsirtartalma esetenként magas és zsirsavosszetételilk meg sem
kozeliti a korabbiakban mar vézolt, idedlisnak tartott aranyokat. Ezért
fontos a zsirtartalom csokkentése, €s/vagy a zsirsavosszetétel modositasa, pl.
novényi olajok felhasznalasaval.
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A fogyasztoi tejek tobbségének natriumtartalma nem haladja meg 50
mg/100 g-ot. A tejtermékek — elsdsorban a sajtok — natriumtartalmanak igen
nagy része a hozzdadott s6bdl szarmazik. A tanusité védjegy hasznalatahoz
eldfeltételként szabott érték jelentds, de nem Kkivitelezhetetlen mértékd
zsir- és sOtartalom, valamint zsirsavosszetétel valtoztatast kovetel.

Az édesitett tejtermékek koziil szivbarat tapldlkozds szempontjainak
természetesen jobban megfelelnek az alacsony cukortartalmu termékek.

Tekintettel azonban arra, hogy az a) és b) csoportba sorolhatd édesitett
termékeket nagy szamban gyermekek is fogyasztjak, nem tartjuk
kivinatosnak — az édes iz elérése érdekében — cukorpétld szerek, vagy
mesterséges édesitszerek felhasznalasat. Ezért a kritériumrendszerben
nem lehet egyértelmien megadni a cukortartalom felsd hatarat. Elvarhato
azonban, hogy az édesitett termékek csak az izkorrekcid szintjének

megfelel6 mértékben tartalmazzanak hozzdadott cukrot. Az an. ,,-izd
készitmények altalaban nem nyerhetik el tanusito védjegyet.

Amennyiben a tejzsir Osszetételét mas zsiradék vagy novényi olaj
hozzadadasaval megvaltoztatjak, akkor a Magyar Elelmiszerkonyv vonatkozé
fejezete értelmében a termék nem tejtermék és elnevezésében a ,.tej” szo,
illetve az erre valo utalas sem jelenhet meg.

10. Konyhakész ételek, tartositott készételek

Ezen kiviil a kovetkezo adatokat kivanatos

Alapkovetelmény kozolni, az ,,Altalanos megjegyzésekben”
megadott szempontok szerint:

Natriumtartalom nem lehet tobb Energiatartalom

mint 3000 mg/lOOOO kJ Fehérjetarta]om

¢s a termek zsirtartalma legalabb | Szénhidrattartalom, ezen beliil a

50%-kal alacsonyabb, mint a vele
Osszehasonlithaté hagyomanyos
terméké

vagy
Natriumtartalom nem lehet tobb,
mint 3000 mg/10000 kJ

és a termék energiatartalma lega-
14bb 30 %-kal alacsonyabb, mint a
vele Osszehasonlithatd hagyoma-
nyos terméké

hozzaadott cukor mennyisége
Vitaminok: A, B1, B2, C, niacin, biotin,
folat, karotinoidok
Asvanyi anyagok: Kalium, natrium,
kalcium, magnézium
Fitokemikalidk (ha jellemz&en ndvényi
alapanyagokbdl késziilt a termék)
Mikotoxinok: aflatoxinok, OTA

Kornyezeti szennyezd$ anyagok:
novényvédosszerek, Pb, Cd

Ebbe a csoportba sok, kiillonbozd jellegli készitmény tartozhat (leves,

f6zelék, toltott tésztaféle, husos ételek killonbodzd koritéssel és egyebek).
Mindegyik készitménynél azonban fontos kovetelmény a viszonylag alacsony
zsir- és energiatartalom, valamint a mérsékelt s6zas. A megfogalmazott
kritériumok minden esetben a fogyasztasra kész élelmiszerre vonatkoznak.
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11. Cikoria (Cichorum intybus var. sativa)

Kavé készitésére alkalmas formaban. A cimkén fel kell hivni a figyelmet a
cukrozas mérséklésére.

Ezen kiviil a kovetkezo adatokat
kivanatos kozolni, az ,,Altalanos

Alapkovetelmén

P y megjegyzésekben” megadott

szempontok szerint:

A készitmény hozzaadott cukrot nem Kioldhat6 inulin mennyisége
tartalmazhat Mono és diszacharidok
Maléatakavé és porkolt rozs kevert termékben mennyisége
felhasznalhatd, de a cikoria hanyad legalabb Mikotoxinok: aflatoxinok
50 % legyen Kornyezeti szennyezd
A cikoérianal és a hozzakevert malatanal és rozs- anyagok: novényvéddszerek,
nal egyarant kozepes porkolést kell alkalmazni Pb, Cd

Babkavéval is keverhetd, de ennek hanyada
50 % alatt legyen

Olyan gyartasi technoldgiat kell alkalmazni,
hogy a porkolésnél felhasznalt étolajbol
egészséget karositd anyagok ne
keletkezhessenek; ezt a tényt laboratdériumi
vizsgalattal kell igazolni

12. Széjakészitmények

Ezen kiviil a kovetkez6 adatokat kivanatos kozolni, az

Alapkovetelmény »Altaldnos megjegyzésekben” megadott szempontok szerint:
A készitmény Energiatartalom

hozzaadott sot Fehérjetartalom

nem ta.rtaln?azhat Zsirtartalom, ezen beliil a telitett, egyszeresen és
Az antinutritiv tobbszorosen telitetlen zsirsavak mennyisége
anyagok Vitaminok

MEnmyIScee Asvanyi anyagok

feleljen meg az . o res . . .
o1z Fitokemikalidk: pl. izoflavonok, izoflavonoidok,
altalanos fitoszterinek

iranyelveknek ttoszterine

Mikotoxinok: aflatoxinok
Kornyezeti szennyezd anyagok: novényvéddszerek, Pb, Cd

* A jellemzOk mind a forgalmazott termékre, mind a javasolt mdédon
elkészitett ételre vonatkozzanak.

A termék cimkéjén fel kell tiintetni azokat az elkészitési modokat, amelyek
megfelelnek a ,,Szivbarat” kovetelményeknek, kiilonds tekintettel a felhasznalt
zsiradékra (étolaj) és a mérsékelt sdzasra. A fliszerezésre legyen konkrét ajanlas.
Fel kell hivni a figyelmet arra, hogy a szdjakészitmény csak egy éves kortdl
illeszthetd be az étrendbe, de akkor is az életkornak megfelel6 hus, illetve
huskészitmény mennyiségének csak legfeljebb 25-30 %-a helyettesithetd.
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Ezen kiviil kivanatos k6zolni a termék é€s a javasolt modon elkészitett étel
kovetkez6  jellemzdit, az ,Altalanos megjegyzésekben” megadott
szempontok szerint.

13. Természetes asvanyvizek
Mivel a viz a legnagyobb mennyiségben (napi 1,5-2,5 1) fogyasztott
alapvetd taplalék, indokolt ezt a lehetOséget is kihasznalni a szivre
egészséges étrend Osszeallitasaban. Az értékelés szempontjai:
e alacsony natriumtartalom (<20 mg/l),
e jelentds kalciumtartalom (legalabb 150 mg/l),
e jelentds magnéziumtartalom (legalabb 50 mg/l),
e ecgyes nyomelemek jelenléte, amelyek szerepet jatszhatnak a
szivbetegségek kialakulasaban,

e az Osszes oldott anyag mennyisége és mas elemek jelenléte (jod, fluor)
tegye lehetové a tartds fogyasztast.

Egyedi elbiralas a natrium, kalcium, magnézium és a nyomelemek
(vanadium, cink stb.) mennyisége, illetve jelenléte alapjan lehetséges és jol
megalapozhato.
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