Szivre egészséges tapanyag-osszetételi
élelmiszerek tanusité védjegyének kritérium-
rendszere és a tapérték jelolése
Gadl Odon”, Horacsek Mdrta®’, Molndr Pdl?”

1) Orszdgos Elelmezés- és Tapldlkozdstudomdnyi Intézet, Budapest

2) Kozponti Elelmiszeripari Kutaté Intézet, Budapest
Erkezett: 1998. februdr 20.

A tépldlkozastudomany az egészség megdlrzéséhez legjobban megfeleld
étrendet keresi €s ma mar tud ajdnldsokat tenni arra vonatkozdan, hogy az
egyes tapldlékokbdl mennyit és milyen ardnyban fogyasszunk. Az
étrendiinket kiilonbozoé szempontok alapjan Osszevalogatott
élelmiszerekbdl, az egyéni izlést is figyelembe véve éllitjuk 6ssze.

Hangsulyozni kell, hogy a megfelel6 mindségl élelmiszerek kozott nincs
olyan, amit egészséges ember nem fogyaszthat, de célszerd megvalogatni,
hogy mikor, mit és mennyit iktatunk be az egyes élelmiszerekbdl
étrendiinkbe. A szivbardt étkezési programba is beilleszthet6 minden
¢lelmiszer megfelel6 mennyiségben és gyakorisdggal, de amelyeket
valamilyen szempont alapjdn kedvez8bbnek mindGsithetiink azokat az aldbbi
indokldasokkal kiemeljiik.

Az egészség meglrzése szempontjabol kiilonds jelentdsége van a
megfeleld testtomegnek. A testméretek, az élettani jellemzdk és jelentds
részben az életmod (testmozgds, sportolds) 4ltal meghatarozott energia
sziikségletet meghaladé mértékd energia-bevitel elhizdshoz vezet. Azt is
tudjuk, hogy a tdlsily a szervezet minden részére, tobbek kozott a szivre is
fokozott megterhelést jelent €s Osszefiiggésben van szdmos mds betegség
gyakorisagaval. Roviden, célszerl testtomegiinket az idedlis érték koriil
tartani.

Egy édtlagos fizikai aktivitdsi feln6tt ember napi energia-sziikséglete
mintegy 10 000 kJ (2 400 kcal). Ezt szervezetiink szdmdéra a taplalékban
levé energiat add tdpanyagok, a zsirok, szénhidratok, fehérjék és kisebb
mértékben a szerves savak, (pl. a gylimdlcsokben) adjdk. Nem szabad
elfelejtkezni arrdl, hogy az alkoholbdl is tekintélyes mennyiségil energia
szabadul fel. A cukorpo6tld szerként haszndlt cukoralkoholok energiaértéke
kisebb, mint a cukroké, de nem hagyhat6é figyelmen kiviil. Az intenziv
édesitdszerek (szacharin, ciklamat, aszpartam, aceszulfam-K stb.), kémiai
szerkezetiiket ¢és felhaszndlt mennyiségiiket is figyelembe véve,
gyakorlatilag energia-mentesnek tekinthetdk.
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Az egyes tapanyagok energia értéke a kovetkezs:

Zsir 37 kJ/gramm (9 kcal/gramm)
Szénhidrat 17 kJ/gramm (4 kcal/gramm)
fehérje 17 kJ/gramm (4 kcal/gramm)
alkohol 29 kJ/gramm (7 kcal/gramm)
cukoralkoholok (poliolok) 10 kJ/gramm (2,4 kcal/gramm)

s

Az el6z6ekbdl kitlinik, hogy tomegegységre szamolva a legtobb energiat
a zsirok szolgaltatjadk. Ebbd6l levonhaté az a kovetkeztetés, hogy aki
csokkenteni akarja a testtomegét, annak célszerd zsirbevitelét korlatozni. A
kiilonb6z6 orszdgok tdpldlkozdstudomdannyal foglalkozé szakértSinek
egybehangz6 véleménye szerint a napi energia-bevitelnek nem tobb mint 30
%-a szarmazhat zsirokbol. (Ezt jelenleg a legtobb eurdpai , tulteljesiti”.) Ez
gyakorlatilag azt jelenti, hogy 10 000 kJ (2 400 kcal) napi energia-bevitel
mellett az elfogyasztott zsir mennyisége legfeljebb 80 gramm lehet. Ez
magdban foglalja az ételek készitéséhez hasznalt zsirokat és/vagy olajokat,
valamint az élelmiszerekben, élelmiszer alapanyagokban 1év$ un. rejtett
zsirokat 1is. Szdmos megfigyelés ¢és kisérlet bizonyitja, hogy az
elfogyasztott zsirok mennyisége mellett, hatidsuk szempontjdbol azok
Osszetételének is igen jelentds szerepe van. A zsirok és olajok kémiai
szempontbdl jorészt trigliceridek, azaz glicerinbdl és zsirsavakbol épiilnek
fel. A zsirokban el6fordulé zsirsavak harom fécsoportba oszthatdk:

1. telitett zsirsavak, amelyek nem tartalmaznak a szénldncban kettds
kotést,

2. egyszeresen telitetlen zsirsavak, amelyek a szénldncban egy kettds
kotést tartalmaznak,

3. tobbszorosen telitetlen zsirsavak, amelyek a szénldncban két vagy tobb
kettds kotést tartalmaznak

Az ajanldsok szerint a telitett zsirsavak mennyisége a teljes energia-
bevitelnek 10 %-4at, az egyszeresen telitetlen zsirsavaké 12 %-at, a
tobbszorosen telitetlen zsirsavaké 6-8 %-at tegye ki.

A taplalkozastudomdny a tobbszorosen telitetlen zsirsavakat harom
alcsoportba sorolja Attél fiiggéen, hogy a minden zsirsavra jellemzd
szerkezeti elemt6l, a ladncvégi metilcsoporttdl szdmitva, hédnyadik
szénatomnal taldalhatdé az elsd kettds kotés n-3, n-6 és n-9 zsirsavakroél
beszélhetiink. Felismerték azt is, hogy ezeknek az ardnya is befolydsolja
egészségi dllapotunkat.

A telitett zsirsavak elsdsorban a szobahOmérsékleten is kenhetd
zsiradékokra jellemz8k. A ndvényi és dllati olajok gazdagok telitetlen
zsirsavakban. A tObbszordsen telitetlen zsirsavak egy részét - az
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esszencialis zsirsavakat — ellentétben a tobbi zsirsavval, az emberi
szervezet nem képes elGdllitani, ezeket a taplalékkal kell bevinni. Az ide
tartoz6 linolsav (n-6) nagy mennyiségben taldlhat6 a napraforgé olajban, a
linolénsav (n-3) a repce- és a sz0jaolajban fordul el6 mintegy 8 %-ban.

A megfigyelések szerint az egészség megdrzéséhez célszerd, ha az n-6
zsirsavak mennyisége a napi étrendben nem tobb, mint 4-10-szerese az n-3
zsirsavakénak. A hazai felmérések azt mutatjdk, hogy haziankban ez az
arany az n-6 zsirsavak irdnydban erdsen eltoldodott. A tengeri halak olaja
kiilonosen értékes, mert olyan zsirsavakat, eikozapentaénsavat (EPA),
dokozahexaénsavat (DHA) tartalmaz, amelyek csokkentik a vérrog
képz6dés valdszinliségét az érrendszerben. Az emlitett, hosszu szénlancu,
5, illetve 6 kettds kotést tartalmazo n-3 tipusu zsirsavakat a szervezet tudja
szintetizdlni, de az ajdnldsok szerint napi 200 - 300 mg-ot célszerl ezekbdl
egyiittesen elfogyasztani. A zsirok és olajok tdpldlkozédsi szempontbdl
akkor tarthatok jonak, ha zsirsav-Osszetételiik megkozeliti az el6bbiekben
véazolt aranyokat.

A zsirszerd anyagok kozé tartozik a koleszterin is, amelynek igen fontos
szerepe van a sejthartydk felépitésében és sok mds életfolyamatban. Az
ember szervezete képes a sziikséges mennyiség elbdallitasara. Tulzott
mértékd bevitele viszont ndveli a sziv és érrendszeri megbetegedések
kialakuldsdnak valészinliségét. Ezért a tdpldlkozdsi ajanldsok szerint
naponta legfeljebb 300 mg koleszterint célszerd fogyasztani. A koleszterin
csak az d4llati eredetd tdpldlékokban fordul eld. NOvényi eredetd
tdpanyagaink koleszterinmentesek, de tartalmazhatnak a koleszterinhez
hasonlé szerkezetd anyagokat, dn. nodvényi szterineket. Ezek azonban
rosszul szivédnak fel, nem alakulnak 4t koleszterinné, s&t némelyikiik
csokkenti a vér koleszterin szintjét. A husok dltalaban 60 - 75 mg, a sajtok
megkozelitéen 100 mg koleszterint tartalmaznak 100 grammonként. Egy
tyiktojas kozel 300 mg koleszterint tartalmaz és ez a tojds sdrgédjaban
taldlhat6. A tojdsfehérjében nincs koleszterin.

A statisztikai adatok szerint gyakrabban szenvednek sziv és érrendszeri
megbetegedésben azok, akiknél a vér koleszterin szintje magas. A vér
koleszterin szintjét a taplalékkal bevitt koleszterinen kiviil az étkezések
sordn elfogyasztott zsirok mindsége is befolydsolja. A telitett zsirsavak a
vér koleszterin szint ndvekedés, a tobbszorosen telitetlen zsirsavak a
csokkenés irdnyaba hatnak. A sziv- és érrendszeri betegségek elkeriilése
szempontjabdl az élelmiszerek alacsony koleszterin tartalma elényos.

Elelmiszervizsgalati Kozlemények, 44, 1998/4 213



A zsirok tapldlkozési jelent8ségével kapcsolatban utalni kell arra is,
hogy fontos szerepiik van a zsirban old6d6 vitaminok (A-, D-, E-, K-
vitaminok €s az A vitamin el6anyaga a béta-karotin) felszivodasaban.

A szénhidriatok szervezetiink maésik jelentds energiaforrdsat jelentik.
Taplilkozasi szempontb6l meg kell kiilonboztetni a vizben jol oldodé, kis
molekulatomegl, édes izl cukrokat és a vizben nehezebben vagy alig
oldodé komplex szénhidratokat. Kémiai nevén az el6z8 csoportba a mono-
€s diszacharidok, a mdésodikba a keményit6, a cellul6z és mads élelmi
rostanyagok tartoznak.

Az élelmiszereinkben a sz6l6cukor (glukéz) és a gylimolcscukor
(frukt6z) a leggyakrabban el6fordulé monoszacharid. A diszacharidokat
leggyakrabban a répacukor/nddcukor (szachar6z) és a csak a tejben, illetve
a tejtermékekben taldlhaté tejcukor (laktéz) képviseli.

A taplalkozédsi ajanldsok szerint a napi energia-bevitelnek 55-60 %-at
célszerd szénhidridtokkal biztositani. Ez 10 000 kJ (2 400 kcal) energiara
szamolva mintegy 325 - 350 g szénhidrdtot jelent. A cukrok a poliszacha-
ridokndl gyorsabban szivédnak fel. Ajidnlott, hogy a cukorfogyasztis ne
haladja meg az 0Ossz energia 10 %-at (kb. 60 g naponta), beleértve a
kristalycukorbol, a cukorral késziilt ételekbdl, italokbdl, a gytimodlcsdokbdl,
z0ldségekbdl és a tejtermékekbdl szarmazd cukrot is. A szivbardt program
szempontjabol el6nydsebbek a cukormentes vagy a kevés cukrot tartalmazé
¢lelmiszerek.

Az emészthetd komplex szénhidratok jelent8s részét a nodvényekben

2z 27

taldlhaté keményits, kisebb részét a mdjban és hisban 1évs glikogén adja.

A poliszacharidok némely szdrmazéka nem emészthets. ElsGsorban a
novényi sejtfalakat alkoté celluldéz, hemicelluléz, valamint a pektin,
tovabbd a nem poliszacharid lignin. Ezeket 0sszefoglaléan élelmi rostoknak
nevezziik. Az emésztérendszerben csak kismértékben bomlanak a bélben
1évd baktériumok hatdsdra. Tilnyomo résziik, gyakorlatilag véltozatlanul
iiriil. Ennek ellenére szamos el6ny0s tulajdonsdguk miatt napi 20 - 25 g
é¢lelmi rostbevitel ajanlott. Az élelmi rostok csOkkentik az €hségérzetet,
eldsegitik a bélmozgést, egyes anyagcsere-folyamatokat kedvezd irdnyba
befolyasolnak és arra is vannak adatok, hogy mérgezd anyagokat is képesek
megkotni. Az élelmiszerek elbirdlasanal, a hazai étkezési szokasok mellett
az élelmi rostok jelenléte értékndveld tulajdonsdgnak tekintends. A
z0ldségfélék, a gylimolesok, a teljes kidrlésd és a magas kilrlésd
kiilonb6z6 barnalisztb6l késziilt gabonatermékek fogyasztdsa noveli a
rostbevitelt.
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A cukrokbdl kémiai moédszerrel elGdllithatd és egyes gyiimolcsokben kis
mennyiségben megtaldlhaté édes izl cukoralkoholokat a cukorbetegek
szamadra készitett élelmiszerekben a répacukor helyettesitésére hasznaljak.

Az aminosavakbdl felépiil6 fehérjék a szénhidratokkal azonos
energiaértéket képviselnek. Els6sorban mint a szervezet épit6-anyagai és
nem mint energia forrds fontosak. A fehérjékben el6fordulé 20 aminosav
mintegy felét a szervezet nem képes elddllitani. Ezeket létfontossdgu —
esszencidlis — aminosavnak nevezziik. Egy fehérje tdpldlkozasi
szempontb6l anndl értékesebb, minél tobb esszencidlis aminosavat
tartalmaz és az egyes esszencidlis aminosavak ardnya is megfelels. Az
allati eredetd fehérjék (tej, tojds, husok) dltaldban kedvezd, a ndvényi
eredetl fehérjék kevésbé el6nyds aminosav-dsszetétellel jellemezheték. Az
elkiilonités azonban csak korldtozottan igaz, példdul a szdjafehérjék
bioldgiai értéke megkozeliti a csirke-hisét. Vegyes tdpldlkozds esetén 50 -
70 g fehérje biztonsdggal kielégiti egy felndtt ember napi sziikségletét.
Tilzott fehérje-bevitel egészséges embereknél sem kivdnatos, egyes
betegségek esetén az orvos korldtozéast rendelhet el. Az élelmiszerek
megitélésénél az azokban 1évG fehérje mennyiségét és mindségét célszerd
figyelembe venni. A kiilonbozd, élelmiszerekben 1évd fehérjék aminosavai
kiegészithetik egymast (komplettdlds), igy a két forrdsb6l szarmazé fehérje
biol6égiai értéke nagyobb 1is lehet, mint az egyes fehérjék bioldgiai
értékének kozépértéke.

Az élelmiszerek nagyon lényeges Osszetevséi az dsvdnyi anyagok. A
részletes ismertetést6l eltekintve, itt csak a szivbardt program
szempontjdbol igen fontos ndtrium szerepére hivjuk fel a figyelmet. A
niatrium mind a novényi, mind az d4llati élelmiszer alapanyagokban
el6fordul. A ndtriumbevitel tilnyomé részéért azonban a sbézds -
natriumklorid felhaszndlds — a felelés. A magyar tdpldlkozédsi szokédsok
mellett az ajanlott napi 2 000 mg helyett, ennek kozel 4-szeresét(!)
fogyasztjuk 4tlagosan. A tulzott s6fogyasztds Osszefiiggésbe hozhatd a
magas vérnyomds gyakorisdgdval. Megel6zésként fontos az ételek utdlagos
s6zdsdnak mell6zése, de nagyon Ilényeges lenne az élelmiszeriparban
eldallitott termékek sotartalmdnak jelentds mértékd csokkentése is. A
program szempontjdbol tehdt a fentiek alapjan feltétleniil figyelembe kell
venni a termékek ndtriumtartalmat. Meg kell jegyezni, hogy igen sok
tanulmany bizonyitja, hogy a s6szegény ételekhez hozza lehet szokni, s6t a
kevésbé sozott ételekben észrevehetdvé vilnak olyan soha nem tapasztalt
izek, amelyeket kordbban az erGs s6zds elnyomott.
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Hangsilyoznunk kell, hogy a fent vazolt idedlis tdpanyag-Osszetételt
gyakorlatilag egyetlen élelmiszer sem elégiti ki Onmagédban, ezért
élelmiszereinket gy kell 0sszevdlogatni, hogy a napi étrend a sziikséges
tdpanyagokat megkozelitéen a megfelel§ ardnyban tartalmazza.

A tapldlkozéstudomdany a napi étrend Osszetételére tud ajdnldsokat tenni.
A tapldlkozds akkor tekinthetd a zsirbevétel szempontjabdl kedvezdnek, ha
10 000 kJ energidat képvisel6 adagjdban a zsirok mennyisége 80 g.
Kivanatos, hogy linolsavbdl legaldbb 2,7 g-ot, az alfa-linolénsavbdl 0,5 g-
ot fogyasszunk 10 000 kJ-onként. A koleszterin napi mennyisége ne haladja
meg a 300 mg-ot. A szénhidrdtok mennyisége 325 - 350 g / 10 000 kJ
legyen, ezen beliil 60 g-ndl kevesebb legyen a cukor. Vegyes tdplalkozas
esetén fehérjékbdl napi 50 - 70 g bevitele javasolhaté.

A tanusité védjegy abban segit, hogy megmutassa, hogy a kiilonboz6
élelmiszerek koziil melyek azok, amelyek bizonyos hatdrokon beliil
megkozelitik az idedlisnak tartott tdpanyag-Osszetételt, illetve valamely
Osszetételi jellemz6ik alapjdn szivre kedvezd tdpanyag-Osszetétellinek

o

mindgsithetdk.

Tekintettel a kiilonb6z6 élelmiszerek igen eltérd tdpanyag Osszetételére a
kritériumokat csak termékcsoportonként lehet megadni.

A kritériumrendszer egyel6re 12 termékcsoportot tartalmaz. Amennyiben
olyan terméket neveznek a tanudsité védjegy elnyerésére, amely a felsorolt
termékcsoportok egyikébe sem illeszthet6 be, de a Tanusité Testiilet
valamilyen tulajdonsdga alapjan alkalmasnak taldl, dgy egyéni elbirdlas
alapjan elnyerheti a tanudsité védjegy haszndlatat.

A Tanusité Testiilet az djabb ismeretek és a gyakorlati tapasztalatok
alapjan djabb termékcsoportra hatdrozhat meg kritériumrendszert, illetve
finomithatja azt. Igy a mingsité kritériumok kére és a hozzdjuk rendelt
hatarértékek idd&szakos feliilvizsgdlata modosuldsokhoz vezethet. A
véaltozdsokrdl az érintettek id6ben — legaldbb félévre eldre — tdjékoztatést

kapnak.

Az édesipari termékeket, amelyek tdlzott cukor-, egyéb szénhidrit- és
zsirtartalmuk miatt tobbnyire ,iires kaldria-bevitelt” jelentenek, valamint
az alkoholos italokat, amelyek alkohol-tartalmuk révén nem kivanatosak
étrendiinkben, szdndékosan kihagytuk a feltételrendszerb6l. Ez nem jelenti
azt, hogy a szivbardt program szempontjabol esetenkénti, kismértékd
fogyasztasuk nem engedhetd meg.
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1. tablazat: A tanuasité védjegy hasznalatanak kritériumrendszere
gabonaalapu készitményekre

Kovetelmény Jelolési ajanlas
Elelmi rost-tartalom nagyobb, o .Elelmi rostban gazdag”
mint 5 g / 100 g és hozzdadott sOt|e Hozziadott sét és cukrot nem
€s cukrot nem tartalmazhat tartalmaz”

Az ide tartoz6 termékek komplex szénhidrat-forrasok. A teljes kidrlési,
azaz héjrészeket is tartalmazé gabonakészitmények tdpldlkozdsunk egyik
legfontosabb élelmi rost forrdsdt jelentik. A teljes gabonamag nétrium-
tartalma gyakorlatilag nem haladja meg a 30 mg / 100 g-ot.

2. tablazat: A tanusit6 védjegy hasznalatanak kritériumrendszere
szaraztésztakra

Kovetelmény Jelolési ajanlas

Natrium-tartalom legfeljebb 40 mg / 100 g, | e, Tojas nélkiili szdraztészta”

koleszterin-tartalom: O mg / 100 g e Csak tojasfehérjével késziilt

szaraztészta”

Nétrium-tartalom legfeljebb 40 mg / 100 g, | e, Natriumszegény”

koleszterin-tartalom: 0 mg / 100 g és e Elelmi rostban gazdag”

élelmi rost-tartalom nagyobb, mint (ha>35 g/ 100 g)
5g/100¢g

Natrium-tartalom legfeljebb 40 mg / 100 g, | o ,,Natriumszegény”
koleszterin-tartalom max. e, Elelmi rostban gazdag”

30 mg / 100 g és élelmi rost-tartalom
nagyobb, mint 5 g/ 100 g

A szdaraztésztak kozel 75 %-a szénhidrat. Készitésiikkor gyakran
haszndlnak tojdst, amely ugyan ndveli a fehérje-tartalmat, de egyuttal
ndatriumot és jelent6s mennyiségl koleszterint is juttat a termékbe.
Tojasfehérje felhaszndldsdval is készithetd tészta. Ennek kétségteleniil
elénye, hogy a végtermék nem tartalmaz koleszterint, de a ndtrium-tartalom
ebben az esetben is nd. Téapldlkozéds-egészségligyl szempontbdl inkdbb a
tojas nélkiil, pl. durum lisztbdl készitett tésztak fogyasztdsa ajanlott. A
megfeleld élelmi rost bevitel biztositdsdnak egyik lehetséges moddja a
magas élelmi rost tartalmu lisztek folhaszndldsdval késziilt tésztak
fogyasztasa. A 40 mg / 100 g natrium-tartalomra vonatkoz6 eldirdas egyben
a felhasznalhat6 tojds mennyiségét is korlatozza.
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3. tablazat: A tanusité védjegy hasznalatanak kritériumrendszere

kenyerekre, kétszersiiltekre, extrudalt kenyerekre és

péksiiteményekre

Kovetelmény

Jelolési ajanlas

5¢g/100¢g

Zsirtartalom maximum 1,5 g/ 100 g,
natrium kevesebb, mint 400 mg / 100 g
€s €lelmi rosttartalom nagyobb, mint

o Mérsékelt sotartalmu”

e, Elelmi rostban gazdag”

A hazai gyartdsu kenyerek jelentés mennyiségd (600 - 800 mg / 100 g)
ndtriumot tartalmaznak. Ennek tulnyomod része nem a lisztb4l, hanem az
hogy
mintegy 300 g kenyér elfogyasztdsdval elérjiik, illetve meghaladjuk a napi
ajanlott nétriumbevitelt. A 100 g-onként 5 g élelmi rostot tartalmazo
kenyér/péksiitemény 200 g-janak (napi atlagos fogyasztds) elfogyasztasaval

eldallitdsndl felhaszndlt konyhasobol

az ajanlott élelmi rost bevitel tobb mint egyharmada biztosithatd. A
kenyerek, péksiitemények zsirtartalma mintegy 1 - 1,5 g / 100 g, igy a
zsirtartalomnal maximalt 1,5 g / 100 g érték gyakorlatilag nem jelent

korlatozast.

szarmazik. Ez azt jelenti,

4. tablazat: A tanusito védjegy hasznalatanak kritériumrendszere
zoldségekre, f6zelékekre és gombakészitményekre

Kovetelmény

Jelolési ajanlas

Nétrium-tartalom legfeljebb
120 mg / 100 g és zsirtar-
talom legfeljebb 40 energia
szazalék, a hozzaadott cukor
nem lehet tobb a nettd tomeg
1,5 %-énal

e . Ndtrium szegény” V

o Mérsékelt sotartalmu”

o, Csokkentett zsirtartalma”

e . X %-kal kevesebb zsir”

e . Hozzaadott cukrot nem tartalmaz

o Mérsékelt cukortartalmu”

’9 3)

1)

amennyiben legaldbb 50%-kal alacsonyabb, mint a vele

Osszehasonlithat6 hagyomdanyos termékeké

2)

amennyiben legaldbb 20%-kal alacsonyabb, mint a vele

Osszehasonlithat6 hagyomanyos terméké

3)

A natir zoldségek ndtrium-tartalma tobbnyire 40 mg / 100 g alatt van. A
zoldségfélékkel és zoldségkészitményekkel kapcsolatban érdemes kiemelni
viszonylag jelentds kdlium- és élelmi rost tartalmukat. A natir zoldségek
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altaldban alacsony zsirtartalmiak (tobbnyire 1 g / 100 g alatt) és kevés
energidt adnak. Bizonyos zoldségkészitmények elddllitasdhoz zsirt,
célszerliibben olajat is alkalmaznak, ami jelentds mértékben megndveli a
végtermék energiatartalmat. Figyelembe véve a zsir és a zoldségfélék
energiaértékét a 30 energia szdzalék igy is lényeges korldtozést jelent.
Ezeket a kritériumokat csak a zoldséget, gombaféléket felontGlével vagy
ontettel (dressing), hus nélkiil késziilt termékek esetében lehet alkalmazni.

5. tablazat: A tanusito védjegy hasznalatanak kritériumrendszere
gyiimolcskészitményekre (lekvarok, dzsemek, beféttek)

Kovetelmény Jeldlési ajanlas

Csokkentett energiatartalmau, o .Csokkentett energiatartalma”
vagyis energiatartamuk legaldbb » 4)
30 %-kal legyen alacsonyabb, mint
a velik O0sszehasonlithato
hagyomdanyos terméké.

e X %-kal kevesebb cukor

Y amennyiben a termék 6sszes cukortartalma legaldbb 30 %-kal kisebb,
mint a vele 6sszehasonlithaté hagyomédnyos készitményé

A  gylimolcsok/gyiimolcskészitmények jelentds kaliumforrasok, mig
natriumtartalmuk kicsi, igy figyelembe véve egyéb élelmiszereink magas
nitriumtartalmit kedvezden alakithatjdk étrendiinkben a kédlium:ndtrium
ardnyt. Elelmi rost tartalmuk szintén szdmottevd.

A gylimolcs- és zoldségleveknél a kovetkezd tdblazatban megadott
kritériumon kiviil kedvezd mindséghez vezethet a vitaminokkal vald
dusitds, mig a nektdrokndal, valamint a gyiimoélcs- €s zoldségitalokndl
ugyanez a cukorhelyettesitéssel is parosuljon.

6. tablazat: A tanusit6 védjegy hasznalatanak kritériumrendszere
gyiimolcs- és zoldséglevekre

Kovetelmény Jeldlési ajanlas

Gyiimolcs- vagy zoldséghdnyad o .Gylimolcs-, illetve
100 %, hozzdadott konyhasét nem zdldségtartalom 100 %”

tartalmazhat o _-Hozz4adott s6t nem tartalmaz”

(zoldséglevek esetén)
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7. tablazat: A tanusité védjegy hasznalatanak Kkritériumrendszere
gyiimolcs- és zoldségnektarokra

Kovetelmény

Jeldlési ajanlas

e A legkisebb gyiimdlcshanyad
feleljen meg legaldbb a Magyar
Elelmiszerkonyv 1-3-93/77 sz.
eld6irdsanak.

eEnergiatartalmuk legfeljebb
85 kJ / 100 ml lehet.

e Hozzdadott konyhas6t nem
tartalmazhatnak.

eElégitsék ki a vitaminnal
dusitott élelmiszerek irdnt
tdmasztott kovetelményeket.

o .Gylimolcs- vagy
zoldségtartalom x %”

o ,Csokkentett energiatartalma”

eXx %-kal kevesebb cukor”
(x legalabb 30%)

e Hozzaadott sot nem tartalmaz”
(zoldséglevek esetén)

e . Vitaminnal dusitott”

8. tablazat: A tanusit6 védjegy hasznalatanak kritériumrendszere
gyiimolcs- és zoldségitalokra

Kovetelmény

Jelolési ajanlas

o A legkisebb gylimdlcs- vagy
z6ldséghanyad 20 %.

o .Gylimolcs- vagy
zOldségtartalom x%”

e Energiatartalmuk legfeljebb
85 kJ /100 ml lehet.

o .Csokkentett energiatartalma”

e Hozzdadott konyhas6t nem
tartalmazhatnak.

b

e . . Hozzaadott s6t nem tartalmaz’
(zoldségitalok esetén)

eElégitsék ki a vitaminnal
dusitott élelmiszerek irdnt
tdmasztott kovetelményeket.

e . Vitaminnal dusitott”

e A hozzédadott cukor mennyisége
legfeljebb 15 g/l lehet.

e Xx%-kal kevesebb cukor”
(x legalabb 30%)

A mar emlitett taplalkozasi ajanldasok alapjan az ,,idedlis” zsirsavossze-
tételben az SFA 33 %-ot, a MUFA 40 %-ot, a PUFA 20 - 26 %-ot képvisel.
Ennek a zsirsavOsszetételnek egyetlen, nagyobb mennyiségben forgalma-

zott zsiradék sem felel meg.

Ilyen zsirsav-0Osszetételld

termék csak

kilonboz6 zsiradékok oOsszekeverésével allithato eld.
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9. tablazat: A tanusité védjegy hasznalatanak kritériumrendszere
zsiradékokra, margarinokra és étolajokra

Kovetelmény

Jeldlési ajanlas

e A zsirtartalom legaldabb 50 %-al
kisebb, mint az
Osszehasonlithat6 hagyomanyos

e Csokkentett zsirtartalmu
(legaldbb 50 %-kal kisebb
zsirtartalom esetén).

terméké. o .Csokkentett energiatartalma”
(legaldbb 30 %-kal kevesebb

energiatartalom esetén)

e .Csokkentett zsir- és energia-
tartalmu”
(mindkét el6z6 kritériumnak
valé megfelelés esetén)

e Kedvezd zsirsavosszetétel
zsirsavosszetétel az 6sszes
zsirsav %-aban:

Otelitett zsirsavak (SFA) 25-35 %

Oegyszeresen telitetlen
zsirsavak(MUFA) 30-50 %

Otobbszorosen telitetlen zsirsavak

(PUFA) 15-45 %, ebbdl

*linolsav (n-6) 3-70 %

*alfa linolénsav (n-3)0,5-2 %
Otransz zsirsav max. 6 %
Okoleszterin max. 100 mg / 100 g
ONatrium max. 100 mg / 100 g
OE vitamin 0,5-1,5 mg / 1g PUFA

e . x-kal kevesebb zsir és kedvezo
zsirsavosszetétel”
(x legaldabb 20% és a
zsirsavosszetétel kedvezd)

o . Kedvezd zsirsavosszetételd”
(ha a hagyoményos zsirtartalmu
termék zsirsavosszetétele
kedvezd)

A linolsav esszencidlis zsirsav, azaz bevitele feltétleniil sziikséges. A
napraforgdolaj, amely megkozelitGen 70 % linolsavat tartalmaz, kivalé
linolsav forras.

A linolénsav (n-3) a szdja, repce és néhdany kevésbé hasznalt olajban
taldlhat6. A novényi olajokban és a legtébb dllati zsiradékban a telitetlen
(kettés kotések) térbeli szerkezetét a kémidban ,cisz” szdval jelzik. A
kérddz6kbdl nyert zsiradékokban és a kémiai uton telitett (,,keményitett”)
zsirokban ettdl eltérd térszerkezetd, un. ,,transz” zsirsavak i1s talalhatok. A
transz zsirsavakat a szervezet fel tudja haszndlni energia termelésre a tobbi
zsiradékhoz hasonléan. Korldtozott fogyasztasuk nem okoz egészségkaro-
soddst.

A tObbszOrosen telitetlen zsirsavak mellett fontos szerepe van az
olajokban jelenlevé E vitaminnak, nemcsak mint vitaminnak, hanem mint
természetes eredetl antioxiddnsnak, ezért ennek mennyiségét is figyelembe
kell venni az értékelésnél.
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A koleszterin mennyiségére megadott maximadlis érték gyakorlatilag nem
jelent megszoritast, a legtobb dallati zsir ennél kevesebbet tartalmaz, a
ndvényi olajokban nincs koleszterin.

A zsiradékok natrium-tartalma gyakorlatilag csak a hozzdadott konyhas6bél
szarmazhat. A sé-felhasznalas betarthatd mértékd korlatozasa indokolt.

10. tablazat: A tanusit6 védjegy hasznalatanak kritériumrendszere
his- és halkészitményekre

Kovetelmény Jelolési ajanlas
Natrium-tartalom legfeljebb e Csokkentett zsirtartalmu
5000 mg / 100 g fehérje és a zsirtarta- | (legalabb 50 %-kal kisebb
lom legaldbb 50 %-kal kisebb. zsirtartalom esetén)
Natrium-tartalom legfeljebb e .Csokkentett energiatartalma”
5000 mg / 100 g fehérje és a zsirtarta- (legalabb 30 %-kal kevesebb
lom kevesebb, mint 120 g / 10 000 kJ. energiatartalom esetén)
Natriumtartalom legfeljebb e Csokkentett zsir- és energiatar-
5000 mg / 100 g fehérje és a zsirtarta- talma” (mindkét el6z6 krité-
lom nagyobb, mint 120g / 10 000 kJ, riumnak valo megfelelés esetén)
valamint a telitett zsirsavak (SFA) az ¢, x%-kal kevesebb zsir €s
Osszes zsirsav legfeljebb 33 %-a és a kedvezd zsirsavosszetétel”
tobbszorosen telitetlen zsirsavak (PUFA) | (X legalabb 20% ¢és a
az Osszes zsirsav legaldbb 25 %-a. zsirsavosszetétel kedvezd)
e .Kedvezl zsirsavosszetételd”
(ha a hagyoményos zsirtartalmu
termék zsirsavosszetétele kedvezd)
o Mérsékelt sotartalom”

A zsir fogyasztds hazdnkban d4ltaldban nagyobb az ajdnlottndl, és
huskészitményeink zsirtartalma is magas. Ez indokolja a zsir mennyisé-
gének korldtozasat.

Kis zsirtartalom esetében a zsirsav-Osszetétel nem jatszik lényeges
szerepet, magasabb zsirtartalom esetén azonban igen fontos.

A natir hidsok ndtrium-tartalma mintegy 500 mg / 100 g fehérje. A
hiskészitmények magas ndtrium-tartalma nagyobbrészt a konyhasé
hozzaadasbol szarmazik. Tekintettel arra, hogy a forgalomban 1év$ husaruk
100 g-ja tobb natriumot tartalmaz, mint a napi ajanlott maximalis bevitel, a
javasolt korldtozdst mindhdrom kategdridban feltétleniil be kell tartani a
tanisito védjegy elnyerése érdekében.

A tej és tejtermékek jO mindségli fehérjét és fontos dsvanyi anyagokat,
els6sorban kalciumot tartalmaznak. A kereskedelemben kaphatdé tej és
tejtermékek zsirtartalma esetenként magas és zsirsavosszetételiik meg sem
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kozeliti a kordbbakban mar vazolt idedlisnak tartott aranyokat. Ezért fontos a
zsirtartalom csokkentése é€s/vagy a zsirsav-Osszetétel modositasa pl. ndvényi
olajok felhaszndldsdval.

11. tablazat: A tanisit6 védjegy hasznalatanak kritériumrendszere
tej- és tejtermékekre

(kefir, joghurt,
tejfol)

legaldbb 50 %-kal kevesebb, mint
a vele dsszehasonlithatd
hagyomdnyos terméké.

Koleszterin csak a tejbdl szar-
mazhat, hozzaadott st nem tar-
talmazhat. A termék zsirtartalma
kevesebb mint 30 energia %.

Koleszterin csak a tejbdl
szarmazhat, hozzaadott s6t nem
tartalmazhat. A termék
zsirtartalma nagyobb, mint 30
energia % és

telitett zsirsavak (SFA) max.

35 % (az Osszes zsirsav %-aban)
tobbszorosen telitetlen zsirsavak
(PUFA) min. 12 % (az 6sszes
zsirsav %-aban).

Ve .o Ve seg 2 @ o s Ve 5)
Termékcsoport Kovetelmény Jelolési ajanlas
Tej és Koleszterin csak a tejbdl * ,,Csokkentett zsirtartalmd”™
tejitalok szarmazhat, hozzaadott st nem (amennyiben a termek, minimum
fermentalt tartalmazhat. Csokkentett 50 %-kal kevesebb zsirt tartalmaz,
) P zsirtartalmd, vagyis zsirtartalma | funta vele osszehasonlithat6
tejtermékek hagyomanyos készitmény)

o . Mérsékelt zsirtartalmi” (amennyi-

o Kedvezs zsirsav-Osszetételi” (a

,,Csokkentett energiatartalmi”
(amennyiben a termék legaldbb
30%-kal kevesebb energiat
tartalmaz, mint a vele
0sszehasonlithaté hagyomanyos
készitmény)

,,Csokkentett zsir- €s
energiatartalmu” (amennyiben a
termék az eldz6 két kritériumnak
egyarant eleget tesz)

X %-kal kevesebb zsir és kedvezd
zsirsavosszetétel” (amennyiben a
termék Osszes zsirtartalma legaldbb
20 %-kal kisebb, mint a vele Ossze-
hasonlithaté hagyomanyos készitmé
nyé és zsirsavosszetétele kedvezd)

ben a termék zsirtartalma nem
haladja meg a 30 energia %-ot)

termék hagyomdnyos zsirtartalmd,
de zsirsavosszetétele kedvezd)
,,Hozzaadott sot és cukrot nem

tartalmaz” vagy ,,Hozzaadott so és
cukor nélkiil”

Tuaré,
krémturo,
izesitett
turékészit—
mények

Koleszterin csak a tejbdl
szarmazhat, hozzaadott sot csak a
hagyomanyosan sos jellegl
készitmények tartalmazhatnak,
ezek natrium-tartalma maximum
400 mg / 100 g lehet. Csokkentett
zsirtartalmu, vagyis zsirtartalma
legalabb 50 %-kal kevesebb, mint
a vele 0sszehasonlithato
hagyomanyos terméké.

,Csokkentett zsirtartalmd”
(amennyiben a termék minimum
50 %-kal kevesebb zsirt tartalmaz,
mint a vele 0sszehasonlithaté
hagyomanyos készitmény)
,,Csokkentett energiatartalmi”
(amennyiben a termék legaldabb
30%-kal kevesebb energiat
tartalmaz, mint a vele
0sszehasonlithaté hagyomanyos
készitmény)

5) Amennyiben a tejzsir Osszetételét mas zsiradék vagy ndvényi olaj hozzaadasaval megval-
toztatjdk, akkor a Magyar Elelmlszerkonyv vonatkoz¢ fejezete értelmében a termék nem
tejtermék és elnevezésében a ,,te]” sz9, illetve az erre valo utalds sem jelenhet meg.
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Termékcsoport Kovetelmény Jelolési ajanlas

Tard, Koleszterin csak a tejbdl o .. X %-kal kevesebb zsir és kedvezd

krémtiré szarmazhat, hozzdadott st csak a | zsir sgvé"sszetétel’/’ (amennyiben a

., ’ hagyoményosan s6s jelleg termek Osszes zsirtartalma legalabb

1z’e§1t?tt . készitmények tartalmazhatnak 20 %-kal kisebb, mint a vele Gsszeha;

tirékészit— ezek natrium-tartalma maximum sonlithat6 hagyomdnyos készitményd
mények 400 mg / 100 g lehet. Zsirtartalom €s zsirsav-Osszetétele kedvezo)

kevesebb, mint 30 energia %. o Kedvez§ zsirsav-Osszetételi” (a

’ termék hagyomanyos zsirtartalmd,
de zsirsavosszetétele kedvezd)

Koleszterin csak a tejbdl o ., Mérsékelt sotartalmu”

szarmazhat, hozzaadott sot csak a

hagyomanyosan s0s jellegl

készitmények tartalmazhatnak,

ezek natrium-tartalma maximum

400 mg / 100 g lehet. Zsirtartalom

nagyobb, mint 30 energia % és

telitett zsirsavak (SFA) max.

35 % (az Osszes zsirsav %-aban)

tobbszordsen telitetlen zsirsavak

(PUFA) min. 12 % (az 6sszes

zsirsav %-aban).

Sajtok Koleszterin csak a tejbdl e ,,Csokkentett zsirtartalmd™
szdrmazhat és a natrium-tartalom | (amennyiben a termék minimum
maximum 1000 mg / 100 g lehet. | 50 %-kal kevesebb zsirt/tarta,lmaz,
Csokkentett zsirtartalmd, vagyis | minta vele osszehasonlithat6
zsittartalma legaldbb 50 %-kal | Nagyomdnyos készitmény)
kevesebb, mint a vele Gssze- ° ,(,Csékkep];ett er;er gle}{flitalrrll}lé:t)

P ‘ amennyiben a termék legala
?ee;snolre}llilé}.lato hagyomdnyos 30%—ka)1/ kevesebb energi%it
tartalmaz, mint a vele
0sszehasonlithaté hagyomanyos
készitmény)
o . Csokkentett zsir- és
energiatartalmi” (amennyiben a
termék az el6z6 két kritériumnak
egyarant eleget tesz)
Koleszterin csak a tejbdl szér- o ., Mérsékelt zsirtartalmd”
mazhat és a natrium-tartalom (amennyiben a termék zsirtartalma
maximum 500 mg / 100 g lehet. | nem haladja meg a 40 energia %-
Zsirtartalom kevesebb mint, ot.)
40 energia %.
Koleszterin csak a tejbdl e X %-kal kevesebb zsir és kedvezd
szarmazhat és a ntrium-tartalom | zsirsavosszetétel” (amennyiben a
maximum 1000 mg / 100 g lehet. termek Osszes zsirtartalma legalabb
Zsirtartalom nagyobb, mint 20 %-kal kisebb, mint a vele
40 energia % és telitett zsirsavak os/sz@as/onl/ﬁl/mto h agyomanyos
(SEA) max. 35 % (az 6sszes lliefizum”enye és zsirsavosszetétele
zsirsav %-aban) © VCZO)” . .. R
N e , , o . Kedvezd zsirsav-Osszetételi” (a
tobbszorosen telitetlen zsirsavak kb . trtartalma
(PUFA) min. 12 % (az 6sszes termek hagyomanyos zsirtarta md,
h , de zsirsav-Osszetétele kedvezd.)
zsirsav %-dban). o , Mérsékelt sotartalmd”
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A fogyasztoil tejek tobbségének ndtrium-tartalma nem haladja meg
50 mg/100 g-ot. A tejtermékek — elsGsorban a sajtok — natriumtartalmanak
igen nagy része a hozzdadott s6bol szarmazik. A tandsité védjegy
haszndlatdhoz el6feltételként szabott érték jelentds, de nem kivitelezhe-
tetlen mértékd zsir- és sétartalom, valamint zsirsavosszetétel valtoztatéast
kovetel.

Természetesen a szivbardt program szempontjainak jobban megfelelnek
az alacsony cukortartalmu termékek. Tekintettel azonban arra, hogy az a)
€s b) csoportba sorolhatd édesitett termékeket nagy szdmban gyermekek is
fogyasztjak, nem tartjuk kivdnatosnak — az édes iz elérése érdekében —
cukorp6tld szerek vagy mesterséges édesitészerek felhaszndldsat. Ezért a
kritérium rendszerben nem lehet egyértelmien megadni a cukortartalom
fels6 hatarat. Elvarhat6 azonban, hogy az édesitett termékek csak az
izkorrekci6o szintjének megfelel6 mértékben tartalmazzanak hozzaadott
cukrot. A gyiimolcs helyett aromét tartalmaz6 készitmények dltaldban nem
nyerhetik el a tanusité védjegyet.

12. tablazat: A tanusité védjegy hasznalatanak Kritériumrendszere
konyhakész ételekre és tartositott készételekre

Kovetelmény Jelolési ajanlas
A nétriumtartalom nem lehet tobb, | ®,,Csokkentett zsirtartalma”
mint 3000 mg / 10 000 kJ és a (amennyiben a termék minimum

50 %-kal kevesebb zsirt tartalmaz,
mint a vele 6sszehasonlithatd
hagyoményos készitmény)

termék csokkentett zsirtartalmau,
vagyis zsirtartalma legalabb 50 %-

kal alacsonyabb, mint a vele .. ) .
. coonyans, t Ve e . Csokkentett energiatartalmu
Osszehasonlithaté hagyomanyos (amennyiben a termék legalabb

termékeé. 30 %-kal kevesebb energiat
tartalmaz, mint a vele
0sszehasonlithaté hagyomdényos

készitmény)
A natriumtartalom nem lehet tobb, o .Csokkentett zsir- és energiatartal-
mint 3 000 mg / 10 000 kJ és a mu” (amennyiben a termék az el6z6
termék csokkentett energiatartalmu, két kritériumnak egyardnt eleget
vagyis energiatartalma legaldbb 30 %- | tesz)
kal alacsonyabb, mint a vele o _Mérsékelt sétartalmu”
osszehasonlithaté hagyomdnyos 7
terméké.

Ebbe a csoportba sok, kiilonb6z4 jellegd (pl. leves, fézelék, toltott
tésztaféle, hdsos ételek kiilonboz6é koritéssel) készitmény tartozhat.
Mindegyik készitménynél azonban fontos kovetelmény a viszonylag
alacsony zsir- és energia-tartalom, valamint a mérsékelt sdzds. A
megfogalmazott kritériumok minden esetben a fogyasztidsra kész
élelmiszerre vonatkoznak.
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