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1. Bevezet®s, a t®ma indokolts§ga, jogszab§lyi h§tt®r 

A kºz®tkeztet®s sz®lesebb kºrŤ elterjed®se Magyarorsz§gon a m§sodik vil§gh§bor¼ 
ut§ni idŖszakra tehetŖ. A kºz®tkeztet®s  t§rsadalmilag kºzºs sz¿ks®gletet el®g²t ki, az 
§llam §ltal v§llalt feladat, amelynek megval·s²t§sa elsŖsorban az §llamh§ztart§s 
alrendszerein kereszt¿l (kºzponti illetve ºnkorm§nyzati kºlts®gvet®si szervek), illetve 
egy®b tulajdonosi form§ban tºrt®nik ¼gy, mint egyh§zi fenntart§s¼ int®zm®nyekben ®s 
szervezeteken, alap²tv§nyokon, egy®b civil szervezeteken kereszt¿l.  

Napjainkban a kºz®tkeztet®s fŖbb ter¿letei: 

a) a gyermek®tkeztet®s, amely mag§ban foglalja a bºlcsŖd®sek, ·vod§sok, §ltal§nos 
®s kºz®piskol§sok, szakmunk§stanul·k, egyetemi ®s fŖiskolai hallgat·k, a koll®giumok 
lak·inak szervezett ®lelmez®s®t, ide tartoznak tov§bb§ a gyermekv®delmi tºrv®ny 
hat§lya al§ tartoz·, szem®lyes gondoskod§st ny¼jt· gyermekj·l®ti, gyermekv®delmi 
int®zm®nyek is; 

b) fekvŖbeteg ell§t§s sor§n megval·sul· ®tkeztet®s; 

c) §pol§st, gondoz§st ny¼jt·, ill. szoci§lis int®zm®nyek §ltal v®gzett ®tkeztet®s (idŖsek, 
pszichi§triai betegek, szenved®lybetegek, fogyat®kos szem®lyek, hajl®ktalan 
szem®lyek otthona); 

d) a munkahelyi/¿zemi ®tkeztet®s; 

e) a honv®ds®g ®lelmez®se; 

f) a b¿ntet®s-v®grehajt§sban tºrt®nŖ ®tkeztet®s. 

A kºz®tkeztet®sben r®szt vevŖ k¿lºnf®le korcsoportok elt®rŖ ®lettani sz¿ks®gletei, 
valamint a saj§tos eg®szs®gi §llapotokhoz igazod· - esetenk®nt di®t§s - ®trend ir§nti 
ig®nyek megfelelŖ sz²nvonal¼ kiel®g²t®se a tapasztalatok, pl. orsz§gos O£TI (Orsz§gos 
£lelmez®s- ®s T§pl§lkoz§studom§nyi Int®zet) felm®r®sek szerint a kºz®tkeztet®st 
ny¼jt·k r®sz®rŖl Ăºnk®ntesò alapon nagyon gyakran nem val·sult meg. Ilyen 
kºr¿lm®nyek kºzºtt n®peg®szs®g¿gyi szempontb·l kifejezetten indokolt volt az, hogy a 
t§pl§lkoz§s-eg®szs®g¿gyi elŖ²r§sok ï a kor§bbi ®vek, ®vtizedek gyakorlat§t·l elt®rŖen ï 
ne (csup§n) aj§nl§sok, hanem kºtelezŖ erejŤ szab§lyoz§s szintj®n jelenjenek meg.  

Ez§ltal v§lik biztos²tott§ az optim§lis energia ï®s t§panyagbevitel (pl. elh²z§s), a kellŖen 
v§ltozatos ®trend, a k§ros adal®k ï®s sz²nezŖanyagok, tart·s²t·szerek stb. elker¿l®se 
vagy minim§lis szintre csºkkent®se, az ide§lis folyad®kbevitel ®s m®g sz§mos egy®b, 
tudom§nyos megalapozotts§g¼ szempont ®rv®nyes¿l®se az egy®n t§pl§lkoz§s§ban, 
napi szinten ®s hosszabb idŖszakra (pl. 10 napos peri·dus) vet²tve egyar§nt.  

Haz§nkban a kor§bban hi§nyos jogszab§lyi kºrnyezet ®s/vagy a jogilag nem kºtelezŖ 
®rv®nyŤ ®lelmez®s¿gyi aj§nl§sok jelentette bizonytalans§g idŖszaka 2015-ben lez§rult 
azzal, hogy a kºz®tkeztet®sre vonatkoz· t§pl§lkoz§s-eg®szs®g¿gyi elŖ²r§sokr·l sz·l·, 
37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet 2015. janu§r 1-j®tŖl hat§lyba l®pett, szeptember 1-j®tŖl 
kezdŖdŖen pedig a kºvetelm®nyek hat·s§gi ellenŖrz®se is megkezdŖdºtt. N®h§ny 
elŖ²r§s hat§lyba l®p®s®nek idŖpontja elt®r az elŖbbi d§tumt·l, m®gpedig: 

- 2015. november 1-j®n l®p hat§lyba az a rendelkez®s, hogy a 3 ®v feletti korcsoport 
r®sz®re 1,5% vagy ez alatti zs²rtartalm¼ tej biztos²tand· (8. Ä (1) bekezd®s b) pont) 

- 2017. §prilis 13-§n l®p hat§lyba a t§panyagtartalom felt¿ntet®s®nek kºtelezetts®ge, 
azaz az ®tlapon meg kell jelennie az ®telek sz§m²tott energia-, zs²r-, tel²tett zs²rsav-, 
feh®rje-, sz®nhidr§t- ®s cukortartalm§nak (6. Ä (2) bekezd®s a) pont). Ugyanakkor az 
®telek sz§m²tott s·tartalm§t, valamint az allerg®n ºsszetevŖket m§r 2015. janu§r 1-j®tŖl 
jelºlni kell az ®tlapon (6. Ä (2) bekezd®s a) pont). 
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A rendelet hat§lya a fenti felsorol§s a) - c) pontjai szerinti kºz®tkeztet®si ter¿letekre 
terjed ki. 

Ha a kºz®tkeztet®s jelenleg hat§lyos szab§lyoz§s§t ºsszevetj¿k a kiz§r·lag piaci 
alapon mŤkºdŖ vend®gl§t· ipari (pl. ®ttermi) szolg§ltat§ssal, meg§llap²thatjuk, hogy a 
kºz®tkeztet®st ny¼jt· oktat§si-nevel®si, a szoci§lis ell§t§st, a gyermekv®delmi 
ell§t§sokat, valamint a fekvŖbeteg ell§t§st biztos²t· int®zm®nyek, illetve a vel¿k 
szolg§ltat§si szerzŖd®st kºtºtt vend®gl§t·-ipari egys®gek mŤkºd®s®vel szemben az 
§llam tºbbletkºvetelm®nyeket §llap²t meg.  

Ami viszont kºzºs a kiz§r·lag piaci alapon, valamint az ºnkorm§nyzati ¿zemeltet®ssel 
illetve fenntart§ssal jellemezhetŖ kºz®tkeztet®sben, mint szolg§ltat§sban; az ®telek, 
®lelmiszerek elŖ§ll²t§sa ®s forgalomba hozatala sor§n a szolg§ltat·nak teljes²tenie kell 
vend®gl§t· ipari v§llalkoz§sokra §ltal§nosan ir§nyad· elŖ²r§sokat. Ezek kºr®be tartozik 
a tev®kenys®g enged®lyez®s®vel, az elŖ§ll²t§s ®s forgalomba hozatal ®lelmiszer-
higi®niai ®s ®lelmiszerbiztons§gi felt®teleivel, a fogyaszt·k t§j®koztat§s§val, az 
®lelmiszer eredetŤ megbeteged®sek eset®n kºvetendŖ elj§r§ssal kapcsolatos hazai ®s 
Eur·pai Uni·s jogszab§lyok.  

A mindennapi mŤkºd®s sor§n kiemelten fontos ®s ºn§ll·an kezelt ter¿let az 
®lelmiszerbiztons§gi kºvetelm®nyeknek val· megfelel®st biztos²t· HACCP (Hazard 
Analisys Critical Control Point) rendszer bevezet®se ®s mŤkºdtet®se, amelyhez 
szorosan hozz§tartozik a vend®gl§t·-ipari J· Higi®niai Gyakorlat Đtmutat· 
(vend®gl§t·ipari GHP ï Good Hygienic Practice) alkalmaz§sa is. A vend®gl§t· ipari 
term®kek minŖs®g®t ®s biztons§g§t a Magyar £lelmiszerkºnyv 2-1/1969. sz§m¼ 
elŖ²r§sa szab§lyozza.  

A Magyar £lelmiszerkºnyv egy®b elŖ²r§sai nagy seg²ts®get, gyakorlatias inform§ci·kat 
ny¼jtanak a felhaszn§l·k r®sz®re az egyes ®lelmiszer alapanyagok ®s felhaszn§lt 
k®szterm®kek minŖs®gi, ®lelmiszer-jelºl®si ®s ®lelmiszer-biztons§gi (®lelmiszer-
higi®niai) elv§rhat· kºvetelm®nyeire vonatkoz·an.  

Tekintettel arra, hogy a kºz®tkeztet®si szolg§ltat§s ï az ell§t§st ig®nybe vevŖk ®letkori 
adotts§g§b·l ®s/vagy eg®szs®g¿gyi §llapot§b·l ad·d·an ï a legtºbb esetben speci§lis 
ig®nyeket el®g²t ki, a szolg§ltat·kkal szembeni kºvetelm®nyrendszernek - az §ltal§nos 
®lelmiszerbiztons§gi ®s minŖs®gi elŖ²r§sokon t¼lmenŖen ï r®sze kell, hogy legyen egy 
olyan speci§lis szab§lyoz§s is, amely a t§pl§lkoz§s-eg®szs®g¿gy meg§llap²t§saira, ®s 
tudom§nyos eredm®nyekre t§maszkodik. Ut·bbi szempontok az ®trend ºssze§ll²t§sa 
sor§n is ®rv®nyes²tendŖk. MindebbŖl kºvetkezik, hogy a k®t ter¿let hat·s§gi 
ellenŖrz®s®nek is elt®rŖ saj§toss§gai lesznek, illetve vannak. 

Elvi jelentŖs®ge van teh§t annak, hogy a kºz®tkeztet®s fent megnevezett szektoraiban 
elŖ§ll²tott ®telnek nemcsak biztons§gosnak ®s megfelelŖ/elv§rhat· minŖs®gŤnek, 
hanem eg®szs®gesnek is kell lennie. A rendelet megalkot§s§t sz®leskºrŤ szakmai ®s 
t§rsadalmi egyeztet®s sorozat elŖzte meg, az Emberi ErŖforr§sok Miniszt®riuma 
Eg®szs®g¿gy®rt FelelŖs Ćllamtitk§rs§ga sz§mos alkalommal szem®lyes egyeztet®seket 
is tartott a t§rsminiszt®riumok, szakmai ®s civil szervezetek bevon§s§val. 

A kºz®tkeztet®snek a n®peg®szs®g¿gy jav²t§s§ban kettŖs szerepet kell betºltenie. 
Egyr®szt ki kell el®g²tenie az §ltala ell§tott k¿lºnbºzŖ nemŤ, kor¼, fizikai ig®nybev®telŤ 
korcsoportok ®lettani ig®nyeinek megfelelŖ optim§lis energia- ®s t§panyagsz¿ks®glet®t, 
m§sr®szt meg kell pr·b§lnia kedvezŖ ir§nyba befoly§solni az ell§tott 
n®pess®gcsoportok t§pl§lkoz§si szok§sait, ²zl®s®t, a t§pl§lkoz§si szempontb·l elŖnyºs, 
korszerŤ, v§ltozatos ®telek, ®lelmiszerek, ®telk®sz²t®si elj§r§sok megismertet®se ®s 
megkedveltet®se r®v®n.  

http://www.webbeteg.hu/cikkek/fogyokura/12465/az-etelek-elkeszitesi-modjai
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Napjainkban egyre nagyobb az ®rdeklŖd®s az eg®szs®gmegŖrzŖ t§pl§lkoz§s ir§nt. 
MegfelelŖ mennyis®gŤ nºv®nyi eredetŤ t§pl§l®k fogyaszt§s§val p®ld§ul sz§mos 
kr·nikus betegs®g (egyes daganatos, sz²v- ®s ®rrendszeri betegs®gek) kialakul§sa 
elŖzhetŖ meg. A t§rsadalom tudatoss§g§ban javul· tendenci§kat tov§bb erŖs²theti az, 
ha az §llam megfelelŖ tudom§nyos alaposs§ggal kidolgozott ®s a kor§bbi gyakorlati 
tapasztalatokra ®p¿lŖ felt®telrendszert hoz l®tre, ®s annak az int®zm®nyek, 
v§llalkoz§sok §ltali betart§s§t a szakhat·s§gokon kereszt¿l ellenŖrzi (rendelleness®g 
eset®n szankci·t is alkalmazva). 

A fentieknek megfelelŖen az eg®szs®g¿gyrŖl sz·l· 1997. ®vi CLIV. tºrv®ny  k¿lºn 
fejezetet szentel az ®lelmez®s- ®s t§pl§lkoz§s-eg®szs®g¿gynek (3. c²m).   

A t®ma fontoss§g§t indokolja, hogy a betegs®gek megelŖz®s®ben elsŖdleges szerepe 
van eg®szs®gv®delemnek, amelyet nem orvosi eszkºzºkkel ®rhet¿nk el. A primer 
prevenci· elnevez®ssel ºsszefoglalhat· eg®szs®gv®dŖ int®zked®sek kºr®be az 
eg®szs®gtudatos ®letm·d kialak²t§sa, az eg®szs®gre §rtalmas hat§sok kiiktat§sa, v®g¿l 
pedig a v®dŖolt§sok tartoznak. Az eg®szs®gtudatos ®letm·dot befoly§sol· legfontosabb 
t®nyezŖ pedig a megfelelŖ minŖs®gŤ ®s mennyis®gŤ t§pl§lkoz§s, valamint a kellŖen 
v§ltozatos ®trend (amelyet fontoss§gi sorrendben kºvet az ®letkornak megfelelŖ 
rendszeres testmozg§s, torna). Mindennek megval·s²t§s§ban az §llamnak is jelentŖs 
felelŖss®ge van. Az §llam felelŖss®ge h§rom pill®ren nyugszik: a jogi h§tt®r 
kialak²t§s§n, a szab§lyok betartat§s§n, v®g¿l, nem utols·sorban a gyermek®tkeztet®s 
kºlts®geinek r®szbeni §tv§llal§s§n (az arra r§szorul·k eset®ben). 

1.1. A kºz®tkeztet®s kºzelm¼ltja ®s §llami szab§lyoz§sa 

A kºz®tkeztet®s jogi szab§lyoz§s§ban a kiindul·pontot az eg®szs®g¿gyrŖl sz·l· 
1997. ®vi CLIV. tºrv®ny 50. Ä (3) bekezd®se jelenti, amely elv§r§sk®nt fogalmazza 
meg; ĂA kºz®tkeztet®sben ï k¿lºnºs tekintettel az eg®szs®g¿gyi, szoci§lis ®s 
gyermekint®zm®nyekben ny¼jtott kºz®tkeztet®sre ï az ®lettani sz¿ks®gletnek 
megfelelŖ minŖs®gŤ ®s t§p®rt®kŤ ®tkez®st kell biztos²tani.ò  

Az eg®szs®g¿gyi tºrv®ny §ltal§nos elŖ²r§s§n, mint alapvetŖ jogi norm§n k²v¿l egy®b 
szakigazgat§si tºrv®nyek, rendeletek (²gy a 1997. ®vi XXXI. tºrv®ny a gyermekek 
v®delm®rŖl ®s a gy§m¿gyi igazgat§sr·l, az 1993. ®vi III. tºrv®ny a szoci§lis 
igazgat§sr·l ®s szoci§lis ell§t§sokr·l, az 1/2000. (I. 7.) SZCSM rendelet a szem®lyes 
gondoskod§st ny¼jt· szoci§lis int®zm®nyek szakmai feladatair·l ®s mŤkºd®s¿k 
felt®teleirŖl) szint®n kimondj§k, hogy az ell§tottaknak az ®letkornak megfelelŖ 
®tkeztet®st kell megszervezni ®s a sz¿ks®gletnek megfelelŖ minŖs®gŤ ®s t§p®rt®kŤ 
®tkez®st kell ny¼jtani napi rendszeress®ggel. Amennyiben az ell§t§st ig®nybe vevŖk 
eg®szs®gi §llapota indokolja, r®sz¿kre ï orvosi javaslatra ï az orvos elŖ²r§sainak 
megfelelŖ di®t§s ®tkez®st kell biztos²tani. 

A r®szletes jogi h§tteret ï hasonl·an a jelenleg hat§lyos kºz®tkeztet®si rendelethez ï 
miniszteri rendeletek jelentett®k a kor§bbi idŖszakban is. Ezek sor§ban az elsŖ a 
80/1999. (XII. 28.) GMïE¿MïFVM egy¿ttes rendelet, amely aj§nl§sk®nt fogalmazta 
meg a kºz®tkeztet®sre vonatkoz· napi energia ï®s t§panyagbeviteli, illetve ®lelmiszer-
nyersanyag felhaszn§l§si elŖ²r§sokat az egyes (gyermek ®s felnŖtt) koroszt§lyok 
r®sz®re. K¿lºn tartalmazta ezen adatokat a napi h§romszori ®tkeztet®s, az eg®sznapos 
ell§t§s ®s kiz§r·lag eb®d szolg§ltat§sa eset®n. A napi energia- ®s t§panyagbeviteli 
aj§nl§sok teljes²tendŖ ar§nya (sz§zal®kos form§ban) is szerepelt a rendeletben, a 
szolg§ltatott ®tkez®sek f¿ggv®ny®ben. 

A vend®gl§t· term®kek elŖ§ll²t§s§nak felt®teleirŖl sz·l· 67/2007. (VII. 10.) GKM-E¿M-
FVM-SZMM egy¿ttes rendelet a szoros ®rtelemben vett kºz®tkeztet®st nem k²v§nta 
szab§lyozni, csup§n a Ăvend®gl§t§s keret®ben tºrt®nŖ csoportos ®tkeztet®sò fogalm§t 

http://njt.hu/cgi_bin/njt_doc.cgi?docid=30903.290117
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alkalmazta, erre vonatkoz·an ²rt elŖ energia-t§panyagbeviteli, illetve ®lelmiszer-
nyersanyag felhaszn§l§si ï nem kºtelezŖ - aj§nl§sokat, az elŖzŖ rendelethez 
hasonl·an. 

A k®t rendelet hat§lyoss§g§nak ideje alatt a kºz®tkeztet®sre/csoportos ®tkeztet®sre 
vonatkoz· aj§nl§sok kºvet®se a gyakorlatban sajnos nem val·sult meg. Ezt bizony²tja 
az O£TI §ltal v®gzett orsz§gos felm®r®s eredm®nye (OTEF 2009. Orsz§gos Iskolai 
Menza Kºrk®p 2008). A vizsg§latok azt mutatt§k, hogy az iskolai kºz®tkeztet®s sem 
minŖs®gben, sem mennyis®gben nem felel meg az eg®szs®ges t§pl§lkoz§s 
ir§nyelveinek, sŖt, t§pl§lkoz§si kock§zatot jelentett. ĉgy p®ld§ul az ®telek j·val tºbb s·t 
tartalmaztak a kellet®n®l, ugyanakkor a kalciumtartalom nem ®rte el a korcsoport 
szerinti aj§nl§s 70 sz§zal®k§t sem. A gyerekek kev®s zºlds®get, gy¿mºlcsºt, tejet ®s 
tejterm®ket kaptak. Tov§bbi probl®ma volt, hogy a kºz®tkeztetŖk jelentŖs r®sze di®t§s 
®tkeztet®st nem tudott biztos²tani. 

2011. j¼lius 1-j®n hat§lyba l®pett a 62/2011. (VI. 30.) VM rendelet a vend®gl§t·-ipari 
term®kek elŖ§ll²t§s§nak ®s forgalomba hozatal§nak ®lelmiszerbiztons§gi felt®teleirŖl, 
amelynek szab§lyoz§si kºre a vend®gl§t· ®s a kºz®tkeztet®si tev®kenys®gre egyar§nt 
kiterjedt, ®s jelenleg is hat§lyban van. A rendelet azonban kiz§r·lag 
®lelmiszerbiztons§gi szempontb·l hat§roz meg kºvetelm®nyeket. Mivel ï ennek 
ellen®re ï a jogalkot· sz§nd®kai szerint funkci·j§ban is felv§ltotta az elŖbbi rendeletet, 
hat§lybal®p®s®vel az a helyzet §llt (volna) elŖ, hogy egyidejŤleg megszŤntek a kor§bbi 
rendeletek energia-t§panyagbeviteli, ®s ®lelmiszer-nyersanyag felhaszn§l§si aj§nl§sai 
is. 

A teljes szab§lyozatlans§g elker¿l®se, tov§bb§ annak ®rdek®ben, hogy a kºz®tkeztet®s 
megfelelhessen a 21. sz§zadi t§pl§lkoz§s-eg®szs®g¿gyi szempontoknak, 
elengedhetetlenn® v§lt a korszerŤ kºz®tkeztet®s kºvetelm®nyeinek vil§gos rendszerbe 
foglal§sa, amely elsŖ l®p®sben nem kºtelezŖ erejŤ norma, hanem aj§nl§s form§j§ban 
tºrt®nt meg. Az Orsz§gos TisztifŖorvosi Hivatal (OTH) az eg®szs®g¿gyi tºrv®nyben ®s 
egy®b igazgat§si jogszab§lyban (323/2010. (XII. 27.) Korm. rendelet az Ćllami 
N®peg®szs®g¿gyi ®s Tisztiorvosi Szolg§latr·l, 15. Ä (3) bek.) foglalt felhatalmaz§sa 
alapj§n Aj§nl§st dolgozott ki a kºz®tkeztet®sben alkalmazand· t§pl§lkoz§s-
eg®szs®g¿gyi elŖ²r§sok tekintet®ben.  

Az OTH 2011. augusztus 1-j®n a honlapj§n tette kºz® a dokumentumot ĂA rendszeres 
®tkez®st biztos²t·, szervezett ®lelmez®si ell§t§sra vonatkoz· t§pl§lkoz§s-eg®szs®g¿gyi 
aj§nl§sò c²men. Az Aj§nl§s a megfelelŖ jogszab§ly hat§lyba l®p®s®ig maradt ir§nyad·, 
hat§lya kiterjedt valamennyi kºz®tkeztet®si szolg§ltat§st ny¼jt· szervre, szervezetre, 
gazdas§gi t§rsas§gra, term®szetes szem®lyre. Tartalmazta az OTH javaslatait a 
naponta biztos²tand· ®lelmiszerekre, ®lelmiszercsoportokra, tejterm®kre, 
folyad®kp·tl§sra, az ®tkez®sek s·tartalm§ra vonatkoz·an, felsorolta a ker¿lendŖ 
®lelmiszereket, ®lelmiszercsoportokat. 

Az Aj§nl§s - amely a 37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet kºzvetlen elŖzm®ny®v® v§lt - az 
al§bbi ®rveket sorolja fel a megfelelŖ sz²nvonal¼ kºz®tkeztet®s mellett; 

- A gyermekkori minta hat§rozza meg t§pl§lkoz§si szok§sainkat, ez®rt a helyes 
t§pl§lkoz§s alapjait min®l kor§bbi ®letkorban el kell kezdeni kialak²tani. A 
gyermekkori elh²z§s ugyanakkor egyre nagyobb probl®m§t jelent. A t§pl§lkoz§si 
kock§zati t®nyezŖk m§r gyermekkorban is kimutathat·ak. 

- Az eg®szs®ges t§pl§lkoz§ssal a nem fertŖzŖ betegs®gek megelŖzhetŖek, a 
sz¿let®skor v§rhat· ®lettartam meghosszabb²that·. 
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- A zºlds®gekben, gy¿mºlcsºkben gazdag ®trend az eg®szs®ges testtºmeg 
megŖrz®s®nek, valamint a sz²v-®rrendszeri-, daganatos betegs®gek megelŖz®s®nek 
egyik kulcsa. 

- Napi 5 adag zºlds®g/gy¿mºlcs fogyaszt§sa eset®n ®vente 2,7 milli· hal§leset lenne 
megelŖzhetŖ az eur·pai r®gi·ban. 

- Amennyiben 5 ®v alatt a s· fogyaszt§s§t §tlag napi 10 g-ra siker¿lne csºkkenteni, 
akkor a 40-65 ®vesek kºr®ben 11.000 stroke-ot, illetve sz²vinfarktust lehetne 
megelŖzni. 

- Az eg®szs®ges t§pl§lkoz§s az idŖsebb koroszt§lyban is m®rhetŖen jav²tan§ az 
eg®szs®gi §llapotot. 

- A t§pl§lkoz§snak bizony²tottan hat§sa van a tanul§si k®pess®gekre (fizikai fejlŖd®s, 
koncentr§l· k®pess®g, magatart§s, beilleszked®s). 

(Forr§s: Az Aj§nl§s magyar§zata) 

Az Aj§nl§s kºvetelm®nyrendszer®hez a jogszab§lyi h§tteret az orsz§gos tisztifŖorvos 
1/2011. sz. Normat²v Utas²t§sa k®pezte, ĂA kºz®tkeztet®sben alkalmazand· 
t§pl§lkoz§s-eg®szs®g¿gyi szempontokr·lò c²mmel. Kºvetelm®nyrendszere szinte 
v§ltozatlan form§ban be®p¿lt a 2014-es kºz®tkeztet®si rendeletbe. 

1. 2. A kºz®tkeztet®s fogalm§nak v§ltoz§sa  

Az egym§st kºvetŖ rendeletalkot§sok folyam§n a kºz®tkeztet®s meghat§roz§sa, 
fogalm§nak elemei az al§bbiak szerint alakultak, fejlŖdtek. 

A vend®gl§t§s ®s kºz®tkeztet®s keret®ben tºrt®nŖ ®lelmiszer-elŖ§ll²t§s ®s -forgalmaz§s 
felt®teleirŖl sz·l· 80/1999. (XII. 28.) GMïE¿MïFVM egy¿ttes rendelet szerint; az 
¿d¿lŖkben, a szoci§lis ®s eg®szs®g¿gyi int®zm®nyekben tºrt®nŖ ®tkeztet®s, a 
munkahelyi, a gyermek- ®s di§k®tkeztet®s, ide®rtve az eg®sz napon §t lak·helyeiktŖl 
t§voll®vŖk teljes napi ell§t§s§t; 

A vend®gl§t·-ipari term®kek elŖ§ll²t§s§nak ®s forgalomba hozatal§nak 
®lelmiszerbiztons§gi felt®teleirŖl sz·l· 62/2011. (VI. 30.) VM rendelet szerint; olyan 
vend®gl§t· tev®kenys®g, amelynek sor§n meghat§rozott fogyaszt·i csoportot, 
vend®gl§t·-ipari term®kekkel, tºbbnyire elŖre megrendel®s alapj§n a nap egy-egy 
meghat§rozott idŖszak§ban, meghat§rozott idŖtartamban l§tnak el k¿lºnºsen oktat§si, 
gyermek-, szoci§lis-, eg®szs®g¿gyi-, bentlak§sos int®zm®nyben, t§borban, 
munkahelyen; 

Az OTH 2011. augusztus 1-j®n megjelent Aj§nl§sa szerint: kºzoktat§si 
int®zm®nyekben, eg®szs®g¿gyi int®zm®nyekben, szoci§lis ell§t§s, gyermekj·l®ti ®s 
gyermekv®delmi szolg§ltat§s keret®ben ny¼jtott, rendszeres ®tkez®st biztos²t· 
szervezett kºzºss®gi ®lelmez®si ell§t§s, amelyet a kºzoktat§si int®zm®nyen bel¿l az 
·vodai nevel®sben ®s iskolai, koll®giumi nevel®sben ®s oktat§sban r®szes²tett, az 
eg®szs®g¿gyi int®zm®nyekben ®s a gyermekj·l®ti ®s gyermekv®delmi szolg§ltat§s §ltal 
ell§tott, valamint a szoci§lis ell§t§st ig®nybe vevŖ szem®lyek, ezen fel¿l az ilyen 
int®zm®nyekben foglalkoztatottak r®sz®re kell biztos²tani. 

A 37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet szerint: olyan rendszeres ®tkez®st biztos²t·, 
szervezett kºzºss®gi ell§t§s, melyet nevel®si-oktat§si int®zm®nyekben, §llami ®s 
ºnkorm§nyzati finansz²roz§s¼ ny§ri t§borokban, fekvŖbeteg-szakell§t§st ny¼jt· 
int®zm®nyekben, szoci§lis ell§t§s, gyermekj·l®ti alapell§t§s ®s gyermekv®delmi 
szakell§t§s keret®ben ell§tott, k¿lºnbºzŖ kor¼ ®s eg®szs®gi §llapot¼ szem®lyek 
r®sz®re, tºbbnyire elŖre megrendel®s alapj§n a nap egy meghat§rozott idŖszak§ban, 
meghat§rozott idŖtartamban ny¼jtanak. 
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Az §ltal§nos iskol§kban az eg®sz napos iskolai modell bevezet®se eset®n napi 
h§romszori ®tkez®srŖl kell gondoskodnia az int®zm®ny fenntart·j§nak. A kºz®piskol§s 
tanul·kra a napi egyszeri ®tkeztet®s ig®nybev®tele a jellemzŖ. A kºz®tkezet®s 
jelentŖs®ge a felsŖoktat§sban tov§bb csºkken; az int®zm®nyek ®ttermeiben el®rhetŖ 
eb®dre a di§koknak csak kisebb h§nyada fizet elŖ rendszeresen. 

1.3. A kºz®tkeztet®s szerepe a gyermekek eg®szs®ges fejlŖd®s®ben  

Az eg®szs®ges t§pl§lkoz§s a gyermekek megfelelŖ fizikai fejlŖd®s®n t¼l a koncentr§l· 
k®pess®g¿kre, kognit²v k®pess®geikre ®s viselked®s¿kre is pozit²v hat§ssal van. A 
kºz®tkeztet®si ell§t§snak az eg®szs®g megŖrz®s®t, illetve a betegs®g megelŖz®s®t is 
szolg§lnia kell. Komoly felelŖss®ge van a kºz®tkeztetŖknek, ha figyelembe vessz¿k, 
hogy napjainkban a gyermekek 30-40 sz§zal®ka t¼ls¼lyos. 

Az iskolai ï ®s egy®b int®zm®nyi - kºz®tkeztet®s jelentŖs szerepet tºlthet be a 
gyermekek helyes t§pl§lkoz§si szok§sainak kialak²t§s§ban; nemcsak az ®lettani 
sz¿ks®gletnek megfelelŖ energia-, t§panyag-ºsszet®telŤ, ®s jellegŤ ®tkez®s biztos²t§sa 
r®v®n, hanem az eg®szs®gtudatos magatart§ssal kapcsolatos ismeretek bŖv²t®s®ben 
is. Egyes felm®r®sek szerint a di§kok nem mindig nyitottak a v§ltozatosabb ®trendre, 
®telekre. Ennek oka r®szben a sz¿lŖi, csal§di p®ldamutat§sban, a gyermekek 
®letm·dj§ban keresendŖ. A sz¿lŖknek is felelŖss®ge van abban, hogy gyors®ttermi 
®teleket ne adjanak a gyerekeknek, tov§bb§, hogy az otthoni ®tkez®sek sor§n is 
prefer§lj§k p®ld§ul a teljes kiŖrl®sŤ p®k§ru ®s a zºlds®get, gy¿mºlcsºt.  

Amennyiben a helytelen fogyaszt§si szok§sok nem v§ltoznak, akkor az iskolai menza is 
sikertelen¿l fog k²n§lni eg®szs®ges, vitaminokban ®s rostokban gazdag ®teleket. Az 
eg®szs®gesebb ®telek elutas²t§s§nak oka az is oka lehet, hogy a gyerek kor§bban m®g 
soha nem tal§lkozott azzal az ²zzel, vagy otthon sem sz·lnak r§, ha nem eszi meg az 
®telt. 

Az iskol§nak ellens¼lyoz· hat§sa is lehet az otthoni, esetenk®nt helytelen t§pl§lkoz§si 
szok§sokkal, valamint a gyermekek ºn§ll· v§s§rl§si dºnt®seivel szemben. Mivel az 
®tkez®si szok§sok gyermekkorban alakulnak ki, m§r az ·vod§skor¼ gyermekekn®l el 
kell kezdeni a t§pl§lkoz§si szok§sok helyes ir§nyba tºrt®nŖ alak²t§s§t. Ennek kiemelt 
fontoss§g¼ ¿gynek kell lennie azon t®nyt figyelembe v®ve is, hogy Magyarorsz§g 
t§pl§lkoz§ssal ºsszef¿ggŖ eg®szs®g¿gyi mutat·i sajnos a legrosszabbak kºz® 
tartoznak az Eur·pai Uni·ban.  

2. Helyzet®rt®kel®s a hazai iskolai kºz®tkeztet®srŖl 

A jelenlegi magyar kºz®tkeztet®s ï bele®rtve a kis kapacit§s¼, helyi kºzºss®geket ell§t· 
®s a nagy tºmegeket ell§t· ĂiparszerŤen mŤkºdŖò kºz®tkeztet®si v§llalkoz§sokat 
egyar§nt ï gyakran nem veszi figyelembe a mai kor alapkºvetelm®nyeit, az eg®szs®ges 
®tkez®s alapelemeit (szezonalit§s, gazdas§goss§g, friss alapanyag, korszerŤ technik§k, 
technol·gi§k) ®s az ®letkori saj§toss§gokat.  

ElsŖsorban a kis munkaig®nyŤ, k®sz vagy f®lk®sz k®nyelmi term®kekre, tart·s²tott 
alapanyagokra ®p²t, jellemzŖen nem a helyi, friss term®kekre alapoz. Ezt a tendenci§t 
megford²tva olyan helyi egy¿ttmŤkºd®sekre ®p²tŖ megold§sokat sz¿ks®ges t§mogatni, 
melyek a helyi ®lelmiszer ig®nyeket, sz¿ks®gleteket elsŖsorban a helyi termel®si 
kapacit§sokb·l el®g²tik ki, eg®szs®ges helyi term®ket, kºzt¿k nºvekvŖ ar§nyban 
ºkol·giai gazd§lkod§sb·l sz§rmaz· term®keket juttatnak a kºz®tkeztet®sbe, biztos²tva 
ezzel az eg®szs®ges alapanyagokra ®p¿lŖ kºz®tkeztet®st, erŖs²tve, kisz§m²that·v§ 
t®ve a helyi termel®st, csºkkentve a kºrnyezetterhel®st (l§sd: 52/2010. (IV. 30.) FVM 
rendelet). 

http://njt.hu/cgi_bin/njt_doc.cgi?docid=131741.260858
http://njt.hu/cgi_bin/njt_doc.cgi?docid=131741.260858
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Az Emberi ErŖforr§sok Miniszt®riuma (EMMI) 2013-as felm®r®se szerint a 
fŖzŖkonyh§val nem rendelkezŖ int®zm®nyek valamivel tºbb mint 10%-a v§s§rol helyi 
kistermelŖtŖl, de az ºsszes konyha eset®ben is csak alig minden negyedik. A 
kºzbeszerz®s sor§n a szolg§ltat·k kiv§laszt§s§n§l az eddigiekben tºbbnyire csak az §r 
®rv®nyes¿lt.  

A jelenlegi jogszab§lyok lehetŖs®get teremtenek ugyan a kistermelŖk §ltal megtermelt 
alap-anyagok ®s feldogozott ®lelmiszerek kºz®tkeztet®sben tºrt®nŖ felhaszn§l§s§ra, de 
a miniszt®rium tapasztalatai szerint ez nagyr®szt a zºlds®g-gy¿mºlcs term®kekre 
korl§toz·dik. Ennek oka, hogy az alapanyagokat a kºz®tkeztetŖ v§llalkoz§sok dºntŖ 
tºbbs®ge versenyeztet®s alapj§n, besz§ll²t· c®gek r®v®n szerzi be. A helyi kistermelŖk 
term®keinek befogad§s§ra alkalmas helyi kis fŖzŖkonyh§k jelentŖs r®szben 
felsz§mol§sra, §talak²t§sra ker¿ltek, ²gy infrastrukt¼ra ®s hum§n erŖforr§s hi§ny§ban 
k®ptelenek feldolgozni a kistermelŖk §ltal szolg§ltatatott alapanyagokat.  

A tapasztalatok ®s felm®r®sek azt mutatj§k, hogy a helyi termelŖk bekapcsol·d§s§nak 
ar§nya legink§bb a telep¿l®s m®ret®vel, anyagi helyzet®vel ®s a kºz®tkeztet®s®rt 
felelŖs szem®lyzet, ®lelmez®svezetŖ, konyhavezetŖ felk®sz¿lts®g®vel f¿gg ºssze. M²g a 
nagyv§rosokban alig, addig a kifejezetten kicsi ®s szeg®nyebb kistelep¿l®seken tºbb 
pozit²v p®ld§t is tal§lunk. Itt egyr®szt a p®nz¿gyi k®nyszer, m§sr®szt a helyben m®g 
l®tezŖ kapcsolati h§l· vezetett oda, hogy a k®nyelmesebb, de dr§ga kereskedelmi 
l§ncok mellett m§s beszerz®si forr§s fel® is nyitottak. 

A kºz®tkeztet®si feladatok ell§t§s§nak dºntŖ tºbbs®ge az elm¼lt ®vekben sajn§latos 
m·don k¿lfºldi szolg§ltat· c®gek kez®be ker¿lt, akik k¿lfºldi alapanyagokb·l, az 
§ruh§zl§ncok j·val olcs·bb, viszont rosszabb minŖs®gŤ term®keibŖl k®sz²tik el az ®telt, 
kiz§r·lag profitorient§ltan mŤkºdve. A Korm§ny azonban nagy energi§t ford²t arra, hogy 
amikor ezen c®geknek lej§r a szolg§ltat§si szerzŖd®se, az ºnkorm§nyzatok ®s a 
gazd§k k®szen §lljanak arra, hogy a besz§ll²t·i poz²ci·kat megszerezz®k. Ez ugyanis 
nagyon nagy felvevŖpiacot jelentene a magyar gazd§lkod·knak.  

2. 1. Iskolai kºz®tkeztetŖkn®l v®gzett hat·s§gi felm®r®sek eredm®nyei 

Az O£TI 2013-as orsz§gos felm®r®s®nek eredm®nyei 

Az O£TI ®s az Orsz§gos TisztifŖorvosi Hivatal (OTH) 2013-ban elv®gzett felm®r®s®nek 
elemz®s®bŖl az l§tszik, hogy a kor§bbi ®vekhez k®pest m§r tºbb tekintetben is javul§s 
mutatkozott az iskolai kºz®tkeztet®s minŖs®ge ter®n. 

- Megjelentek a teljes kiŖrl®sŤ p®k§ruk; 

- Ćtlagosan naponta egyszer kaptak nyers zºlds®get vagy gy¿mºlcsºt a gyerekek; 

- Az eg®szs®ges t§pl§lkoz§shoz illeszkedŖ ¼j ®teleket vezettek be, ¼j nyersanyagokat 
haszn§ltak; 

- A k®nyelmi term®keket felhaszn§l· kºz®tkeztetŖk ar§nya csºkkent;  

- A napi nett· nyersanyagnorma §tlagosan 27%-kal nŖtt, 392 Ft-ra; 

- A di®t§s ®tkeztet®st m§r az iskol§k 66%-§ban meg tudt§k oldani.  

Ezzel egy¿tt azonban m®g mindig vannak kedvezŖtlen jelens®gek:  

- A napi h§romszori ®tkez®s nem biztos²tott minden iskol§ban; 

- Az eb®d elfogyaszt§s§ra sok helyen nincs el®g idŖ; 

- Az iskol§k csaknem fel®ben nem biztos²tott§k a napi nyers zºlds®get vagy 
gy¿mºlcsºt;  

- Naponta k®tszer kaptak a gyerekek feh®r kenyeret, p®ks¿tem®nyt; 
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- Kev®s tejet, tejterm®ket adtak a gyerekeknek; 

- Az ®telek s·tartalma jelentŖsen meghaladta a korcsoportos aj§nl§st; 

- Az ®trendek m®rt energiatartalma sokszor kevesebb ez elŖ²rtn§l; 

- Az ®trendek laborat·riumban m®rt ®s az ¼n. nyersanyag-kiszabat szerinti 
t§panyagtartalma kºzti elt®r®s jelentŖs. 

Az Orsz§gos £lelmez®s- ®s T§pl§lkoz§studom§nyi Int®zet (O£TI) §ltal 2013-ban 
v®gzett felm®r®s ï Orsz§gos Iskolai Menza Kºrk®p ï az al§bbi fontos meg§llap²t§sokat 
tette. 

A kºz®tkeztet®st biztos²t· iskol§k 49%-§ban t§lal·konyha, 32%-ukban helyben mŤkºdŖ 
fŖzŖkonyha van. 19%-ukban egy§ltal§n nincs konyha, ut·bbi csak a kºz®piskol§kra volt 
jellemzŖ, itt az ®tkez®s szervezett biztos²t§sa iskol§n k²v¿l tºrt®nik. Orsz§gosan az 
iskol§sok ®tkeztet®s®t biztos²t· fŖzŖkonyh§k majdnem 40%-§t ºnkorm§nyzatok, 56%-§t 
gazdas§gi t§rsas§gok ¿zemeltetik. A men¿k ºssze§ll²t§sakor a konyh§k 76%-a 
igyekezett ®rv®nyes²teni a 2011-es Aj§nl§sban foglaltakat is.  

A konyh§k tºbbs®g®ben (90%) az ®lelmez®svezetŖ tervezi az ®tlapot. Az esetek 66%-
§ban m§sok (szak§cs, dietetikus, iskolavezetŖ vagy fŖzŖkonyh§t ¿zemeltetŖ c®g 
vezetŖje). Az iskolai ®trend ºssze§ll²t§sakor a legtºbb fŖzŖkonyha ¿gyel a 
v§ltozatoss§gra (97%), az id®nyszerŤs®gre (95%), ®s az anyagi lehetŖs®gekre (87%).  

A konyh§k 75%-§n§l a tervez®skor figyelembe veszik az energia, a t§panyagtartalom 
®s a nyersanyag-felhaszn§l§st. A konyh§k 33%-§ban az ®tlaptervez®skor mindig, 24%-
§ban alkalmank®nt, ®s 43 %-ban egy§ltal§n nem v®geztek t§panyagsz§m²t§st. 

Az 52/2010. (IV. 30.) FVM rendelet biztos²totta azon lehetŖs®get, hogy vend®gl§t·-
l®tes²tm®nyek helyi kistermelŖktŖl szerezhetnek be egyes term®keket, a fŖzŖkonyh§k 
50%-a haszn§lta ki. Ezek tºbbs®ge a legnagyobb ar§nyban zºlds®get (89%), 
gy¿mºlcsºt (79%) tudott ily m·don beszerezni, kisebb ar§nyban toj§st (31%), tejet 
(12%), kenyeret ®s p®k§rukat (12%), nyers h¼sokat (12%). Az alacsony beszerz®si 
ar§nyok h§tter®ben az ®lelmez®svezetŖk szerint az al§bbi okok vannak jelen 
(sz§zal®kban kifejezve a gyakoris§got): 

- nem tudnak idŖben/rendszeresen megfelelŖ mennyis®gŤ term®ket biztos²tani (62%); 

- neh®z elŖre, hossz¼ t§vra tervezni (55%); 

- a fŖzŖkonyha kºzel®ben nincsenek megfelelŖ helyi kistermelŖi partnerek (39%); 

- a kistermelŖk nem minden esetben biztos²tanak megfelelŖ minŖs®gŤ term®ket (36%); 

- a kºz®tkeztetŖ az alapanyagok beszerz®s®re meghat§rozott idŖszakra sz·l· 
besz§ll²t·i szerzŖd®ssel rendelkezik (35%). 

A tºbb koroszt§lyt ell§t· fŖzŖkonyh§knak a fele k®sz²tett k¿lºn nyersanyag-kiszabatot 
az egyes koroszt§lyok r®sz®re. A nyersanyag-kiszabat szerepe, hogy lehetŖv® teszi az 
®letkori sz¿ks®gletek szerinti differenci§lt tervez®st. A legnagyobb ar§nyban Kºz®p-
Magyarorsz§gon (69%), a legkisebb ar§nyban D®l-Dun§nt¼lon ®s Nyugat-Dun§nt¼lon 
vannak olyan konyh§k, amelyek figyelembe veszik az elt®rŖ ®letkori sz¿ks®gleteket. 

Teljes kiŖrl®sŤ gabon§k felhaszn§l§sa csak minden 3. konyh§ra volt jellemzŖ. Halat heti 
rendszeress®ggel minden 5. kºz®tkeztetŖ szerepeltet az ®tlapon. A fŖkonyh§k tºbb mint 
fele haszn§l ®tel²zes²tŖket (ez kor§bban 82% volt). A fŖzŖkonyh§k kºzel egyharmad§ra 
jellemzŖ a k®sz, f®lk®sz term®kek haszn§lata (ez kor§bban 60% volt). 
Zsirad®khaszn§lat tekintet®ben a fŖzŖkonyh§k 88%-a a r§ntott ®teleket 
hagyom§nyosan bŖ zsirad®kban s¿tve k®sz²ti. A konyh§k 39%-a m®g mindig bŖ zs²rban 
s¿tve k®sz²ti a zºlds®geket.  
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Az ®lelmez®svezetŖk k®pzetts®ge: a fŖzŖkonyh§k ®lelmez®svezetŖinek tºbbs®ge (86%) 
van szakir§ny¼ v®gzetts®ge, ¼gy mint dietetikus, ®lelmez®svezetŖi tanfolyam, 
szakir§ny¼ kºz®piskolai ®retts®gi ®s szakir§ny¼ felsŖfok¼ v®gzetts®g. A szakir§ny¼ 
v®gzetts®ggel egy§ltal§n nem rendelkezŖk ar§nya 14%. A felm®r®sek szerint az 
®lelmez®svezetŖk 50%-§nak van valamilyen lehetŖs®ge dietetikussal konzult§lni.  

£lelmez®si norma: az ®lelmez®svezetŖk v§laszai alapj§n a napi nett· nyersanyagnorma 
kºlts®gkerete napi 3-szori ®tkez®sre 392,-Ft. Ennek ºsszege a 220,-Ft-t·l 1031,-Ft-ig 
terjed, ami azt jelenti, hogy orsz§gosan tºbb mint 4 ®s f®lszeres a k¿lºnbs®g a r®gi·k 
kºzºtt.  

A di®t§s ®tkeztet®s ig®nye: az iskol§k 41%-ban volt legal§bb 1 olyan gyermek, aki orvos 
§ltal diagnosztiz§lt betegs®g miatt di®t§s ®trendre szorult. Egy kiugr· adat: Kºz®p-
Magyarorsz§gon ®s az £szak-Alfºldºn az iskol§k mintegy 60%-§ban van di®t§t ig®nylŖ 
gyermek. JelentŖs r®gi·s k¿lºnbs®gekkel szembes¿lhet¿nk a di®t§s ®tkeztet®sben. 
2013-ban m§r az iskol§k 66%-§ban megoldott§k a beteg gyermekek di®t§s 
kºz®tkeztet®s®t, m²g kor§bban, 2008-ban ez az ar§ny csup§n 16% volt. LegkedvezŖbb 
a helyzet a D®l-Alfºldi r®gi·ban, ahol ez 80%, ®s legkedvezŖtlenebb D®l-Dun§nt¼lon 
(42%). A di®t§s ®tkeztet®st az iskol§k 22%-§ban a sz¿lŖk biztos²tj§k gyermek¿knek, 
12%-ban pedig m®g mindig megoldatlan az ilyen gyermekek kºz®tkeztet®se. Azokn§l a 
fŖzŖkonyh§kn§l, ahol nem k®sz²tenek di®t§s ®teleket, ott az ®lelmez®svezetŖk ezt 66%-
ban szem®lyi, 70%-ban t§rgyi felt®telek, 45%-ban anyagi felt®telek hi§ny§val 
indokolt§k. 

Az egyes term®kekkel val· ell§totts§got is felm®rte az O£TI.  

H¼sok, h¼sk®sz²tm®nyek: 10 ®lelmez®si napb·l §tlagosan 8 alkalommal biztos²tottak 
h¼st a gyerekeknek. A feh®r h¼sok ar§nya 36%, a vºrºs h¼sok ar§nya 64% volt. Ez 
ut·bbi h¼sf®les®g elsŖsorban sert®sh¼sb·l sz§rmazott. Az iskol§k 73%-§ban egy§ltal§n 
nem, 25%-ukn§l egyszer kaptak marhah¼st 10 nap alatt. Minden iskol§ban adtak 10 
nap alatt 6 alkalommal h¼sk®sz²tm®nyeket. Ezek 30%-a zs²ros felv§gott, 26%-a ®rlelt 
kolb§sz vagy szal§mi volt. Alacsony zs²rtartalm¼ (baromfi) sonka 14%-ban szerepelt.  

Az iskol§k 40%-§ban kaptak a gyerekek halat legal§bb egyszer 2 h®t alatt, 60%-ban 
egyszer sem. Leggyakrabban r§ntott halk®nt szerepelt az ®tlapon.  

Tej, tejterm®k: a gyermekek eg®szs®ges fejlŖd®s®hez sz¿ks®ges tejnek ®s 
tejterm®keknek a §tlagosan 58%-§t biztos²totta kºz®tkeztet®s. 10 napos idŖszakot 
tekintve a gyerekek §tlagosan k®tszer kaptak tejet. 

Keny®rf®l®k, p®ks¿tem®nyek: a vizsg§lt iskol§k 1/5-®ben 10 nap alatt egyszer sem 
fordult elŖ teljes kiŖrl®sŤ, barna vagy magvas keny®r, p®k§ru. Ezzel szemben feh®r 
kenyeret, p®ks¿tem®nyt §tlagosan 19-szer kaptak az iskol§sok. A vizsg§lt 
kºz®tkeztetŖk 10%-§n§l 10 nap alatt 30-szor(!) kaptak finom²tott p®k§rukat.  

Zºlds®gek, gy¿mºlcsºk: ºsszess®g®ben 10 nap alatt zºlds®get 22-szer, gy¿mºlcsºt 5-
szºr kaptak a gyerekek. Ezen bel¿l a nyers zºlds®g ar§nya §tlagosan 7, m²g a nyers 
gy¿mºlcs ar§nya 3 ®s f®l. Sajnos minden 10. iskol§ban az is elŖfordult, hogy a 10 nap 
alatt nyers zºlds®get egyszer, nyers gy¿mºlcsºt egyszer sem kaptak a gyerekek.  

K®nyelmi term®kek haszn§lata: a kºz®tkeztetŖk 50%-a haszn§lt leveskock§t, levesport 
valamint m§rt§s ï®s s¿tem®nyporokat.  

£desipari term®kek: ide soroljuk a lekv§ros, mogyor·kr®mes kenyeret, kekszeket, 
n§polyikat valamint az ®des p®k- ®s cukr§szs¿tem®nyeket. Valamennyi vizsg§lt 
iskol§ban megjelentek a k²n§latban minden 2. napon. 
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A napi ®tkez®s mennyis®ge: a napi ®trend (t²z·rai, eb®d, uzsonna) §tlagos ºssztºmege 
1150 g volt. Ezen bel¿l a legkevesebb 790 g, a legtºbb 1491 g, ami csaknem k®tszeres 
k¿lºnbs®g. 

Energiatartalom: a laborat·riumi m®r®sek alapj§n az ®trendek §tlagos energiatartalma 
1124 kcal, az iskol§k tºbb mint fel®ben enn®l is kevesebb. Ugyanakkor a nyersanyag-
kiszabatok alapj§n sz§m²tott energiatartalom 1450 kcal volt. A k¿lºnbs®g 29%.  

S·tartalom: h§rom nap ®trendj®nek §tlagos s·tartalma 8,6 g/nap, ami igen magas. A 
legalacsonyabb ®rt®k 6,7, a legmagasabb 12,3 g volt. Az egyes napi ®trendek 
s·tartalma egyszer sem volt 3,5 g alatt. Gyakran m§r az eb®d s·tartalma is meghaladta 
a 3-szori ®tkez®sre vonatkoz· aj§nlott ®rt®ket. 

£tel-, ital automat§k: Orsz§gosan az ital automat§k vannak tºbbs®gben (88%), m²g ®tel 
automat§k 12%-ban fordultak elŖ. Az ital automat§k k²n§lat§ban a tea, jeges tea 84%-
ban, k§v® 76%, alacsony gy¿mºlcstartalm¼ gy¿mºlcslevek 43%, cukros, sz®nsavas 
¿d²tŖitalok 37%-ban szerepeltek. Az §sv§nyv²z 34%, ®s az ²zes²tett tej 33%. A di®t§s 
vagy 100%-os gy¿mºlcslevek ar§nya 18, ill. 13%. Sajn§latos, hogy orsz§gos §tlagban 
minden 2. automat§ban kiz§r·lag nem aj§nlott term®kek voltak.  

B¿f®k: Orsz§gosan az iskol§k fel®ben ¿zemeltetnek b¿f®t. Italk²n§latukra jellemzŖ, hogy 
§sv§nyvizet 97%-ban, alacsony gy¿mºlcstartalm¼ gy¿mºlcslevet 96%-ban, te§t, 
jegeste§t 91%-ban k²n§ltak. A cukros, sz®nsavas ¿d²tŖitalok elŖfordul§si ar§nya 72%-
os volt.  

Valamennyi b¿f® k²n§lat§ban szerepeltek finom p®k§ruk (97%). A szendvicseket a 
b¿f®k 92%-§ban feh®r keny®rbŖl vagy zseml®bŖl k®sz²tett®k, csak minden 2. b¿f®ben 
kaphat· volt teljes kiŖrl®sŤ keny®rbŖl, p®ks¿tem®nybŖl k®sz¿lt szendvics. Friss 
gy¿mºlcsºt a b¿f®k 61%-a, zºlds®get vagy sal§t§t 32%-a k²n§lt, m²g aszalt gy¿mºlcsºt 
csup§n 19%. Az ®dess®gek ar§nya 88% (tejcsokol§d®, keksz, cukork§k ï 74%). S·s 
chips, ropi, s·s mogyor· a b¿f®k 72%-§ban szerepelt a k²n§latban.  

A b¿f®k §ruk²n§lata mintegy 70:30 %-os ar§nyban a magas cukor, s·tartalm¼, ¿res 
kal·ri§kat tartalmaz· ®telek-italok t¼ls¼ly§t mutatta. Az eg®szs®ges t§pl§lkoz§sba 
illeszthetŖ ®lelmiszerek ar§nyaiban nem volt jelentŖs region§lis elt®r®s.  

(Forr§s: http://oeti.hu/download/menza2013.pdf) 

 

A Nemzeti £lelmiszerl§nc-biztons§gi Hat·s§g ®rz®kszervi vizsg§latai 

A N£BIH - a ter¿letileg illet®kes ®lelmiszerl§nc fel¿gyeleti hat·s§gokkal 
egy¿ttmŤkºd®sben ï 2013-ban kezdte el a gyermek®tkeztet®sben szolg§ltatott 
k®sz®telek ®rz®kszervi vizsg§latait, amelynek eredm®nyeit a honlapj§n folyamatosan 
kºzz®teszi. T§lal§si  fot·kkal illusztr§lva tekinthetŖk meg az egyes ®rz®kszervi b²r§latok 
a mintav®tel helye alapj§n megyei csoportos²t§sban.  

A gyermek kºz®tkeztet®sben k¿lºnºsen fontos, hogy nemcsak biztons§gos ®s 
eg®szs®ges ºsszetevŖkbŖl kell k®sz¿lnie, hanem kellŖen ²zletesnek is kell lennie, 
tov§bb§ a t§lal§s ®s az ®tkez®s kºr¿lm®nyei (²zl®ses t§lal§s, ®p t§ny®rok, evŖeszkºzºk, 
az ®tkezŖk ne legyenek t¼lzs¼foltak, megfelelŖ ®tkez®si idŖ biztos²t§sa) is legyenek 
fogyaszt§sra ºsztºnzŖek. Ezen szempontok szint®n ®rt®kel®sre ker¿ltek.  

Az eddig elv®gzett kºzel 400 men¿sor ®rz®kszervi b²r§lata sor§n tºbb ®tel kapott §tlag 
feletti vagy kiv§l· minŖs²t®st, bizony²tva ezzel, hogy lehet a kºz®tkezet®sben kiv§l· 
minŖs®gŤ, ²zletes ®teleket k®sz²teni. A N£BIH 3-6 fŖs k®pzett ®rz®kszervi b²r§l· 
bizotts§ga nap mint nap j§rja az orsz§got, v®letlenszerŤen, illetve meghat§rozott 
szempont szerint kiv§lasztott ®tkeztetŖ helyen minŖs²ti az ®teleket, amihez a 

http://oeti.hu/download/menza2013.pdf
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nemzetkºzi szabv§nyoknak megfelelŖ mozg· ®rz®kszervi vizsg§l· §llom§st vesz 
ig®nybe. 

A N£BIH §ltal kºzz®tett vizsg§lati eredm®nyekbŖl v®letlenszerŤen v§logatva, az 
§ltal§nos iskol§k ®s gimn§ziumok kºr®ben meglehetŖsen elt®rŖ minŖs²t®sek sz¿lettek, 
amelyeket az al§bbi t§bl§zattal szeml®ltet¿nk. 
 

Ćltal§nos iskol§k 

 kiv§l·an 
megfelelt 

§tlag feletti §tlagos §tlag alatti nem megfelelt 

Budapest, XIX. 
ker¿let - Ady 
Endre Ćltal§nos 
Iskola 

X     

Budapest, XIII. 
ker¿let - 
Pann·nia 
Ćltal§nos Iskola 

  X   

B§cs-Kiskun 
megye, 
Kecskem®t - 
V§s§rhelyi P§l 
Ćltal§nos Iskola 

   X  

Kom§rom- 
Esztergom, 
Tatab§nya - 
čv§rosi 
Ćltal§nos Iskola 

  X   

Heves megye - 
13. vizsg§lat - 
F¿zesabony - 
Sz®chenyi 
Ćltal§nos Iskola 

  X   

 

Gimn§ziumok 

 kiv§l·an 
megfelelt 

§tlag feletti §tlagos §tlag alatti nem megfelelt 

Budapest, XI. 
ker¿let - J·zsef 
Attila Gimn§zium 

  X   

Budapest, II. 
ker¿let - Than 
K§roly 
Szakkºz®piskola 

  X   

Tolna megye, 
Tam§si - B®ri 
Balogh Ćd§m 
Gimn§zium 

 X    

J§sz-Nagykun-
Szolnok megye 
,Szolnok - 
Sz®chenyi Istv§n 
Gimn§zium 

   X  

B§cs-Kiskun 
megye, Kalocsa - 
Szent Istv§n 
Gimn§zium 

 X    

 

(Forr§s:http://portal.nebih.gov.hu/-/gyermek-kozetkeztetesbol-szarmazo-etelek-ebed-erzekszervi-
vizsgalata-reszeredmeny-1 

http://portal.nebih.gov.hu/-/gyermek-kozetkeztetesbol-szarmazo-etelek-ebed-erzekszervi-vizsgalata-reszeredmeny-1
http://portal.nebih.gov.hu/-/gyermek-kozetkeztetesbol-szarmazo-etelek-ebed-erzekszervi-vizsgalata-reszeredmeny-1
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2. 2. A fejlŖd®s tendenci§i 

A gyermek kºz®tkeztet®s sz²nvonal§ban rem®lhetŖleg m§r kºz®pt§von is pozit²v 
v§ltoz§sokat hoz nemcsak az illet®kes miniszt®rium (Emberi ErŖforr§sok Miniszt®riuma) 
§ltal megalkotott, 2015. szeptember 1. napj§t·l kºtelezŖen alkalmazand· rendelet, 
hanem az is, hogy elindult az ¼n. Mintamenza Program, amelybe orsz§gos szinten 
egyre tºbb fŖzŖkonyha kapcsol·dott be. Szint®n ez ®v szeptember 1-j®tŖl a 
gyermekv®delmi tºrv®ny m·dos²t§s§val az Orsz§ggyŤl®s kiterjesztette az ingyenes 
gyermek®tkeztet®s ig®nybev®tel®nek lehetŖs®g®t. 

A 37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet elemei, ¼jdons§gai, egy®b szab§lyoz§s 

Az ¼j kºz®tkeztet®si rendelet az al§bbi elj§r§sokat, szab§lyokat ®s korl§toz§sokat 
vezette be; 

ü T§j®koztat§si kºtelezetts®g ï ®tlap k®sz²t®s, adagol§si ¼tmutat· 

ü Nyersanyag-kiszabati ²v bevezet®se (kalkul§ci· 1-10-100 adagra) 

ü £trendtervez®s szab§lyai (v§ltozatoss§gi mutat· alkalmaz§s§val) 

ü Az ell§t§s sor§n biztos²tott ®tkez®seknek a napi energiasz¿ks®gletbŖl 
megszabott energiatartalma sz§zal®kosan  

ü Naponta biztos²tand· ®lelmiszerek (pl. §llati eredetŤ feh®rjeforr§st minden 
fŖ®tkez®snek tartalmaznia kell, naponta kell zºlds®get ®s gy¿mºlcsºt adni, 
valamint a gabona alap¼ ®lelmiszerbŖl legal§bb egy adagnak teljes kiŖrl®sŤnek 
kell lennie.) 

ü Tej illetve kalciumtartalm¼ tejterm®k mennyis®g®nek meghat§roz§sa 

ü Felhaszn§l§si korl§toz§sok ®s tilalmak egyes ®lelmiszerek ®s ®telek 
vonatkoz§s§ban (pl. zsirad®k felhaszn§l§sra vonatkoz·an) 

ü Folyad®kp·tl§sra vonatkoz· elŖ²r§s 

ü T²z ®lelmez®si napra vonatkoz· elŖ²r§s  

ü Magas zs²rtartalm¼ nyersanyagokra vonatkoz· elŖ²r§s 

ü Adagol§si elŖ²r§sok korcsoportok szerint (napi energiasz¿ks®gletnek 
megfelelŖen) 

ü S·tartalomra vonatkoz· elŖ²r§s (korcsoportonk®nt megengedett napi s·bevitel) 

ü Ker¿lendŖ ®lelmiszerek ®s ®lelmiszercsoportok (pl. sz®nsavas vagy cukrozott 
¿d²tŖ, szºrp) 

ü Di®t§s ®tkeztet®s biztos²t§sa (pl. glut®n-®rz®kenyek di®t§ja) 

ü Szem®lyi felt®telek meghat§roz§s 

ü Hat·s§gi ellenŖrz®s m·dja 
 

Mind a kºz®tkeztet®s korszerŤbb® v§l§s§t, mind az §ltal§nos eg®szs®gv®delmet 
kiemelten szolg§lja az ut·bbi ®vek rendelet ®s tºrv®nyalkot§sa az al§bbi t®makºrºkben; 

52/2010. (VI. 30) FVM rendelet a kistermelŖi ®lelmiszer-termel®s-, elŖ§ll²t§s- ®s 
®rt®kes²t®s felt®teleirŖl. 

2011. ®vi CIII. tºrv®ny a n®peg®szs®g¿gyi term®kad·r·l 

71/2013. (XI. 20.) EMMI rendelet az ®lelmiszerekben l®vŖ transzzs²rsavak 

megengedhetŖ legnagyobb mennyis®g®rŖl, a transz-zs²rsav tartalm¼ ®lelmiszerek 
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forgalmaz§s§nak felt®teleirŖl ®s hat·s§gi ellenŖrz®s®rŖl, valamint a lakoss§g transz-

zs²rsav bevitel®nek nyomon kºvet®s®re vonatkoz· szab§lyokr·l 

36/2014. (XII. 17.) FM rendelet az ®lelmiszerekkel kapcsolatos t§j®koztat§sr·l. 
 

Helyi ®s minŖs®gi term®kek a kºz®tkeztet®sben, Mintamenza Program 

A Korm§ny 2012-2020. ®vekre sz·l· Nemzeti Vid®kstrat®gi§ja n®gy §tfog· ter¿leten 
hat§roz meg fejleszt®si feladatokat: az agr§rgazdas§g, a vid®kfejleszt®s, az ®lelmiszer-
gazdas§g, valamint a kºrnyezet v®delem ter¿let®n. Az ®lelmiszergazdas§g fejleszt®si 
koncepci·j§nak r®sze az ĂEg®szs®ges helyi term®ket a kºz®tkeztet®sbeò program. 

Az eg®szs®gesebb kºz®tkeztet®s megval·s²t§s§ra ir§nyul· kezdem®nyez®s a B®k®s 
Megyei Korm§nyhivatal N®peg®szs®g¿gyi Szakigazgat§si Szerve ®s a Magyar 
Gasztron·miai Szºvets®g §ltal, 2010-ben elind²tott Mintamenza program, mely lassan 
orsz§gos m®retŤv® v§lt, ®s koordin§l§sa korm§nyzati szintre ker¿lt. 

A gyermekek eg®szs®ges fejlŖd®s®hez felt®tlen¿l sz¿ks®ges, hogy megfelelŖ 
mennyis®gŤ zºlds®get, gy¿mºlcsºt ®s tejterm®ket fogyasszanak. Ezen term®kekkel 
szemben elv§r§s, hogy frissek, magas t§p®rt®kŤek ®s vegyszermentesek legyenek, 
amely elv§r§snak a helyi forr§sb·l sz§rmaz· alapanyagok nagyobb es®llyel felelnek 
meg, mint a t§voli, nehezen ellenŖrizhetŖ forr§sokb·l sz§rmaz·, tart·s²t·szerekkel ®s 
sokf®le egy®b adal®kanyaggal kezelt olcs· tºmeg§ru.  

A felnºvekvŖ gener§ci· eg®szs®gi §llapot§nak jav²t§sa, meg·v§sa ®rdek®ben az al§bbi 
c®lkitŤz®seket fogalmazt§k meg:  

1. A kºz®tkeztet®sbe bevont nyersanyagok kºr®nek bŖv²t®se, ¼j ®telsorok kialak²t§sa, 
eg®szs®ges alapanyagok alkalmaz§sa 

2. Helyi kistermelŖk, v§llalkoz§sok, ŖstermelŖk §ltal termelt ®s elŖ§ll²tott nyersanyagok 
felhaszn§l§sa 

3. Az ®tkez®si kult¼ra, a kºz®tkeztet®s t§rgyi felt®teleinek jav²t§sa 

A Mintamenza Program egyik legfontosabb c®lkitŤz®se, hogy a kºz®tkeztet®sben min®l 
sz®lesebb kºrben jelenjenek meg a magyar, ezen bel¿l is a helyi alapanyagok. Azt 
szeretn®k el®rni, hogy a besz§ll²t·k minŖs®gi, szezon§lis alapanyagokkal l§ss§k el a 
fŖzŖkonyh§kat, szezon§lis zºlds®gekbŖl ®s gy¿mºlcsºkbŖl k®sz¿ljenek az ®telek, ®s ne 
utaztatott ®lelmiszerekbŖl.  A program fontos eleme a helyben megtermelt, magyar 
emberek §ltal elŖ§ll²tott alapanyagok ®s term®kek bevon§sa. Az ®teleknek eg®szs®ges, 
ellenŖrzºtt alapanyagokb·l kell k®sz¿lni¿k.  

A Mintamenza Programba az ®lelmiszeripar is bekapcsol·dott. Ennek keret®ben tºbb 
h¼sipari c®ggel jºtt l®tre egy¿ttmŤkºd®s, amelynek eredm®nyek®nt a tºltel®kes h¼s§ruk 
minŖs®ge fejleszt®sre ker¿lt, tov§bb§ a magyar hal ®s a vadh¼s kºz®tkeztet®sbe val· 
sikeres bevon§sa is megkezdŖdºtt. Hasonl· szakmai egy¿ttmŤkºd®st alak²tottak ki a tej 
ï®s tejterm®kekre, valamint a friss gy¿mºlcsºkre vonatkoz·an. 

A Program keret®ben hangs¼lyt fektetnek az ®lelmez®svezetŖk, szak§csok k®pz®s®re, 
a pedag·gusok, sz¿lŖk bevon§s§ra. Az eg®szs®ges t§pl§lkoz§sra val· nevel®shez 
elengedhetetlen, hogy a sz¿lŖkn®l is szeml®letv§lt§s kºvetkezhessen be.  

A gyermekekkel ¼jabb ®s ¼jabb eg®szs®ges ®teleket kell megismertetni ®s 
megszerettetni. Figyelembe kell venni az allergi§s gyermekek saj§tos ell§t§si 
sz¿ks®gleteit is.  

A Mintamenza Programban az elŖ§ll²t§si folyamatban az al§bbi minŖs®gi v§lt§st 
szeretn®k megval·s²tani: 
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- a nyersanyag-felhaszn§l§s idŖszerŤs®ge (ny§ron a friss²tŖ hat§s¼, folyad®kban 
gazdag, enyh®n fŤszerezett, kºnnyen em®szthetŖ ®telek elk®sz²t®s®re, m²g t®len az 
energi§ban gazdagabb, erŖsebben fŤszerezett ®telf®l®kre kell helyezni a hangs¼lyt) 

- az ®telek sz²nben, ²zben, megjelen®si form§ban val· harmoniz§l§sa (az egym§st 
kºvetŖ ®telek ne legyenek hasonl· ²zŤek, tov§bb§ ¿gyelni kell a sz²nbeli 
v§ltozatoss§gra) 

- alapvetŖ t§panyagok biztos²t§sa (a legfontosabb t§panyagok minden alkalommal 
szerepeljenek az ®trendben). 

2014. ®v elej®ig orsz§gosan tºbb mint 250 fŖzŖkonyha csatlakozott a Mintamenza 
Programhoz az orsz§g minden r®sz®rŖl, ez§ltal mintegy 700 ezer gyermek 
®tkeztet®s®nek a jav²t§sa, eg®szs®gesebb® t®tele kezdŖdºtt el a program keretein 
bel¿l. A Mintamenza Program sajt·t§j®koztat·j§n (2014. janu§r 23.) Pesti Imre fŖv§rosi 
korm§nymegb²zott elmondta, orsz§gos szinten valamennyi csatlakozott konyh§n 
javul§s tapasztalhat· ï a nyersanyagok felhaszn§l§sa kedvezŖ ir§nyban mozdult el: 
kevesebb sz§razt®szt§t, h¼sterm®ket, j·val tºbb zºlds®get, gy¿mºlcsºt, tejet, 
tejterm®ket kapnak a gyermekek.  

Proh§szka B®la, a Mintamenza Program vezetŖje arr·l sz§molt be, ¼j ®telf®les®gek 
jelentek meg az ®tlapokon, ®s a sz¿lŖk az idŖ m¼l§s§val egyre ink§bb elismerŖen 
sz·lnak a k²n§lat alakul§s§r·l. Egyes konyh§kon jelentŖs beruh§z§sok tºrt®ntek, 
p®ld§ul mosogat·g®pek ®s fŖzŖed®nyek cser®je, bizonyos t§lal·konyh§kon az ed®nyek 
cser®je. B®k®scsab§n az orsz§gban egyed¿l§ll· m·don a gyermek®lelmez®si 
int®zm®ny honlapj§n az ®tlapon t¼l az egyes ®telek recept¼r§ja is el®rhetŖ. (Forr§s: 
http://www.kormanyhivatal.hu/hu/budapest/hirek/mintamenza-program-jelene-es-jovoje) 

Az al§bbi t§bl§zat ®s a diagram a kºz®tkeztet®s ig®nybe v®tel®nek ar§ny§t, valamint az 
iskol§ban elŖfordul· ®tkez®si m·dokat mutatja az iskol§kban. 

ISKOLAI 
K¥Z£TKEZTET£SBEN 
R£SZT VEVŕK SZĆMA* 

Tanul·k l®tsz§ma £tkezŖk l®tsz§ma 
£tkez®sben r®sztvevŖk ar§nya 

(%) 

Ćltal§nos iskola 750 333 547 355 76,5 

Szakiskola 117 262 6 291 5,4 

Gimn§zium 220 472 59 392 26,9 

Szakkºz®piskola 239 071 19 500 8,2 

Kºz®pfok ºsszesen 576 805 85 183 14,8 

Mindºsszesen 1 327 138 659 538 49,7 

* 2013/14-es tan®v, okt·beri adat (Forr§s: KIR, 2015.) 

 

 

http://www.kormanyhivatal.hu/hu/budapest/hirek/mintamenza-program-jelene-es-jovoje
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3. A vend®gl§t§sban ®s kºz®tkeztet®sben haszn§latos fogalmak, szakkifejez®sek 

A kºz®tkeztet®s t®makºreinek, ®s ®lelmiszerbiztons§gi ter¿leten kimutathat· 
jellegzetess®geinek t§rgyal§sa elŖtt ®rdemes §ttekinten¿nk a kºz®tkeztet®si ®s 
vend®gl§t·-ipari fogalmak kºr®t. Amint azt a bevezet®sben hangs¼lyoztuk, a k®t 
ter¿let kºzºtt §tfed®s van, ennek megfelelŖen ezeket az elŖ§ll²t§s szakasz§t 
szab§lyoz· k®t fontos rendeletben tal§ljuk meg. Az elŖ§ll²t· helyeken foly· munka 
sor§n ®s a hat·s§gi ellenŖrz®sek sz·haszn§lat§ban szint®n azokkal a defin²ci·kkal 
tal§lkozunk, amelyeket a 62/2011. (VI. 30.) VM rendelet a vend®gl§t·-ipari term®kek 
elŖ§ll²t§s§nak ®s forgalomba hozatal§nak ®lelmiszerbiztons§gi felt®teleirŖl ®s a 
kºz®tkeztet®sre vonatkoz· t§pl§lkoz§s-eg®szs®g¿gyi elŖ²r§sokr·l 37/2014. (IV. 30.) 
EMMI rendelet tartalmaz.  

A 62/2011. (VI. 30.) VM rendelet szerinti fogalmak;  

£lelmiszer-elŖ§ll²t§s: feldolgozatlan ®s feldolgozott term®k - kiv®ve az alapterm®k - 
elŖ§ll²t§sa ®rdek®ben tºrt®nŖ alapanyag-t§rol§si, tiszt²t§si, oszt§lyoz§si, elŖk®sz²t®si, 
gy§rt§stechnol·giai, csomagol§si, jelºl®si, t§rol§si ®s sz§ll²t§si mŤveletek b§rmelyike 
(az ®lelmiszerl§nc-tºrv®ny Mell®klet®nek 15. pontja szerinti fogalom) 

Feldolgoz§s/elŖ§ll²t§s: b§rmilyen olyan kezel®s, amely alapvetŖen megv§ltoztatja a 
kezdeti term®ket, bele®rtve a hŖkezel®st, f¿stºl®st, kezel®st, ®rlel®st, sz§r²t§st, 
marin§l§st, lep§rl§st, sajtol§st (852/2004/EK rendelet 2. cikk®nek m) pontja szerinti 
fogalom); 

Alapanyag: a vend®gl§t·-ipari term®kek elŖ§ll²t§s§hoz sz¿ks®ges gomba, nºv®nyi, 
§llati, illetve §sv§nyi eredetŤ ®lelmiszer, ide®rtve az iv·vizet, az §sv§nyvizet, ®s a 
szikvizet, valamint a vend®gl§t· §ltal elŖ§ll²tott f®lk®sz term®keket; 

B§zishely: mozg·bolt vend®gl§t· l®tes²tm®nyk®nt tºrt®nŖ mŤkºdtet®se, illetve a 
l®tes²tm®nyen k²v¿li §rus²t§s eset®n a tev®kenys®g v®gz®s®nek megfelelŖ rakt§roz§si, 
elŖk®sz²t®si, mosogat§si felt®teleket (®lelmiszer, eszkºz, ed®ny) biztos²t· hely vagy 
helyis®g; 
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BefejezŖ konyha: olyan fŖzŖkonyha, amely az alapanyagok t§rol§s§hoz ®s 
elŖk®sz²t®s®hez nem, vagy csak korl§tozottan rendelkezik felt®telekkel, azokat 
sz§m§ra m§s l®tes²tm®ny(ek) biztos²tja(-§k), ez®rt az adotts§gainak megfelelŖ 
m®rt®kŤ rakt§roz§st ®s nyersanyag elŖk®sz²t®st v®gezhet; 

Biztons§gos hŖkezel®s: az a hŖkezel®si elj§r§s, amely legal§bb 2 percen §t tart· 72 
ÁC-os maghŖm®rs®kletet, vagy az ®tel minden pontj§n legal§bb 75 ÁC-t biztos²t; 

Cukr§szati k®sz²tm®ny: ®lelmiszer ºsszetevŖkbŖl, cukr§szati technol·gi§val elŖ§ll²tott 
vend®gl§t·-ipari term®k, ide®rtve a vend®gl§t§s keret®ben elŖ§ll²tott fagylaltot is; 

Elejtett vad elŖk®sz²t®se: elejtett vad k¿ltakar·j§nak elt§vol²t§sa ®s zsigerel®se; 

ElŖk®sz²t®s: tiszt²t§s, h§moz§s, felolvaszt§s, mos§s, apr²t§s, fŤszerez®s, p§col§s, 
pan²roz§s munkaf§zisai, amelyek sor§n az alapanyag szennyezŖd®s®t elt§vol²tj§k, ®s 
konyha, vagy fogyaszt§sra k®sz §llapotba hozz§k; 

£tel: alapanyagokb·l, illetve feldolgozott ®lelmiszerekbŖl konyhatechnol·giai 
mŤveletek vagy azok r®szmŤveletei ¼tj§n k®sz²tett, vagy kºzvetlen fogyaszt§sra k®sz 
®lelmiszer, bele®rtve az italokat ®s a cukr§szati k®sz²tm®nyeket is; 

£telk®sz²t®s: az elŖk®sz²tett alapanyagokb·l, konyhatechnol·giai mŤveletekkel 
(k¿lºnºsen fŖz®s, p§rol§s, s¿t®s, sŤr²t®s, laz²t§s, ²zes²t®s, fŤszerez®s, form§z§s, 
hŤt®s, meleg²t®s, adagol§s) vagy azok r®szmŤveleteivel kºzvetlen fogyaszt§sra 
alkalmas term®k (a vend®gl§t§s keret®ben k®sz²tett cukr§szati ®s hidegkonyhai 
k®sz²tm®nyeket is bele®rtve) elk®sz²t®se; 

FŖzŖkonyha: az a l®tes²tm®ny, amely az ®tel k®sz²t®s®hez ®s a felhaszn§lt 
alapanyagokhoz sz¿ks®ges rakt§r, elŖk®sz²tŖ, fŖzŖ (s¿tŖ), mosogat· helyis®gekkel 
rendelkezik, ®s amelyben az ®teleket a helysz²nen k®sz²tik; 

Hidegkonyhai k®sz²tm®ny: olyan vend®gl§t·-ipari term®k, amely hideg vagy meleg 
konyhatechnol·giai mŤvelettel k®sz¿l, ®s sz¿ks®g szerinti lehŤt®s ®s a fogyaszt§sig 
hŤtve tart§s, illetve t§rol§s ut§n, felmeleg²t®s n®lk¿l fogyasztj§k; 

HŤtŖt®r: behat§rolt, hŤtºtt l®gterŤ helyis®g, berendez®s, vagy ezeken bel¿l kialak²tott 
t®r, amely biztos²tja a benne t§rolt ®lelmiszerek elŖ²rt hŖm®rs®kleten tart§s§t, ®s a 
szennyezŖd®s¿k elker¿l®s®t; 

MaghŖm®rs®klet: az ®tel belsej®ben, annak legnagyobb keresztmetszet®n m®rt 
hŖm®rs®klet, ahol az ®tel hŖm®rs®klete a k¿lsŖ hŖm®rs®klet v§ltoz§s§t a 
leglassabban kºveti; 

T§lal· vagy meleg²tŖkonyha: az a l®tes²tm®ny, amelyben elsŖsorban a fŖzŖ ®s 
befejezŖ konyh§n k®sz²tett ®teleket §tveszik, ®s fogyaszt§sra kiadagolj§k, sz¿ks®g 
eset®n biztons§gos hŖkezel®snek vetik al§; 

¦zemi helyis®g: a vend®gl§t·-ipari term®k elŖ§ll²t§s§hoz ®s a vend®gl§t§s keret®ben 
zajl· ®lelmiszer-forgalomba hozatal§hoz sz¿ks®ges, a l®tes²tm®ny vend®gforgalomt·l 
elhat§rolt ter¿lete; 

Vend®gl§t·-ipari term®k: olyan ®tel, ital (az iv·v²z kiv®tel®vel), cukr§szati, 
hidegkonyhai k®sz²tm®ny, amelyet az elŖ§ll²t§s hely®n, ideiglenes §rus²t·helyen, 
t§lal·konyh§n vagy h§zhoz sz§ll²tva ®rt®kes²tenek a v®gsŖ fogyaszt· vagy egy®b 
jogszab§lyban megadott korl§tok szerint kiskereskedelmi l®tes²tm®ny sz§m§ra. (Az 
®lelmiszerl§ncr·l ®s hat·s§gi fel¿gyelet®rŖl sz·l· 2008. ®vi XLVI. tºrv®ny 
mell®klet®nek 71. pontja szerinti fogalom.) 

Vend®gl§t· tev®kenys®g: vend®gl§t·-ipari term®kek elŖ§ll²t§sa, t§rol§sa, sz§ll²t§sa, 
forgalomba hozatala a v®gsŖ fogyaszt·nak, illetve m§s vend®gl§t·nak. 
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A 37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet szerinti fogalmak; 

Adag: a rendelet 4. mell®klet®ben foglalt t§bl§zat A oszlop§ban felsorolt 
®telsorelemekbŖl korcsoportonk®nt a v®gsŖ fogyaszt·nak, egy fŖre, egy ®tkez®s sor§n 
biztos²tott mennyis®g; 

Di®t§s ®trend: olyan ®telekbŖl ºssze§ll²tott ®trend, amely k¿lºnleges ºsszet®tel®re 
vagy az elŖ§ll²t§sa sor§n alkalmazott egyedi elj§r§sra tekintettel olyan fogyaszt·k 
speci§lis t§pl§lkoz§si ig®nyeit el®g²ti ki, akik sz§m§ra saj§tos eg®szs®gi §llapotuk 
bizonyos anyagok ellenŖrzºtt m®rt®kben tºrt®nŖ fogyaszt§s§t teszi indokoltt§; 

£des²tŖszerek: olyan anyagok, amelyek ®des ²zt kºlcsºnºznek az ®lelmiszernek vagy 
az asztali ®des²tŖszereknek (az ®lelmiszer-adal®kanyagokr·l sz·l· 2008. december 
16-i 1333/2008/EK eur·pai parlamenti ®s tan§csi rendelet I. mell®klet 1. pontja szerinti 
fogalom); 

£dess®g: valamennyi ®desipari term®k ®s cukr§szati term®k; 

£lelmiszer: olyan feldolgozott, r®szben feldolgozott vagy feldolgozatlan anyagot vagy 
term®ket jelent, amelyet emberi fogyaszt§sra sz§nnak, illetve amelyet v§rhat·an 
emberek fogyasztanak el. Az "®lelmiszer" fogalm§ba beletartozik az ital, a r§g·gumi, 
valamint az elŖ§ll²t§s, feldolgoz§s vagy kezel®s sor§n sz§nd®kosan hozz§adott b§rmely 
anyag, tºbbek kºzºtt a v²z is. (Az ®lelmiszerjog §ltal§nos elveirŖl ®s kºvetelm®nyeirŖl, 
az Eur·pai £lelmiszerbiztons§gi Hat·s§g l®trehoz§s§r·l ®s az ®lelmiszerbiztons§gra 
vonatkoz· elj§r§sok meg§llap²t§s§r·l sz·l·, 2002. janu§r 28-i 178/2002/EK eur·pai 
parlamenti ®s tan§csi rendelet 2. cikke szerinti fogalom.) 

£tel: a kºz®tkeztet®s keret®ben konyha- ®s cukr§sztechnol·giai mŤveletek vagy azok 
r®szmŤveletei ¼tj§n kºzvetlen fogyaszt§sra k®sz²tett ®lelmiszer, amely melegen vagy 
lehŤt®s ut§n fogyaszthat·, tov§bb§ a kºz®tkeztet®s keret®ben kºzvetlen fogyaszt§sra 
elŖk®sz²tett ®s adagolt, valamint a nyersen fogyasztand· ®lelmiszer; 

£telsor: egy ®tkez®sen bel¿l, k¿lºnbºzŖ ®lelmiszer-nyersanyagokb·l elŖ§ll²tott, 
kºzvetlen fogyaszt§sra alkalmas ®telek; 

£trend: korcsoportonk®nti ®lettani sz¿ks®gletnek megfelelŖ energiatartalm¼, 
ºsszet®telŤ ®s jellegŤ ®telekbŖl, italokb·l ºssze§ll²tott ®telsor; 

FŖzŖkonyha: a vend®gl§t·-ipari term®kek elŖ§ll²t§s§nak ®s forgalomba hozatal§nak 
®lelmiszerbiztons§gi felt®teleirŖl sz·l· miniszteri rendeletben meghat§rozott fogalom, 
ide®rtve a miniszteri rendelet szerinti befejezŖ konyh§t is; 

Gabona alap¼ ®lelmiszer: a gabon§k, pszeudogabon§k ®s a fŖ alkot·r®szk®nt ezeket 
tartalmaz· ®lelmiszerek; 

Hideg®tkez®s: hideg ®lelmiszerekbŖl vagy ®telekbŖl §ll·, legfeljebb meleg itallal 
kieg®sz²tett ®tkez®s; 

Hozz§adott cukor: az ®lelmiszer jelleg®bŖl ad·d·an abban term®szetes form§ban 
elŖfordul· cukrokon k²v¿l az ®telhez vagy ®lelmiszerhez hozz§adott cukrok, illetve 
m®z; 

Nyersanyag: az ®tel ºsszetevŖje, olyan ®lelmiszer, amelynek az ®tel jelleg®hez nem 
illŖ r®szeit konyhatechnol·giai elŖk®sz²tŖ mŤveletek alkalmaz§s§val elt§vol²tott§k, ®s 
fogyaszt§sra vagy ®telk®sz²t®sre elŖk®sz²tett®k; 

Pszeudo gabona (§lgabona): a nem a p§zsitfŤf®l®k (perjef®l®k) csal§dj§ba tartoz· 
azon nºv®nyek, amelyek felhaszn§l§si ter¿letei megegyeznek a gabon§k®val; 
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Recept¼ra: egy adott ®tel vagy ital elk®sz²t®s®hez sz¿ks®ges technol·giai le²r§s, a 
meghat§rozott adagsz§mban felhaszn§lt nyersanyagok t®teles mennyis®gi 
felsorol§s§val; 

Sz²nh¼s: az §llat faj§t·l f¿ggetlen¿l, fogyaszt§sra felt®tel n®lk¿l alkalmasnak minŖs²tett 
§llatb·l vagy §llati r®szekbŖl sz§rmaz· olyan h¼s, amely nem tartalmaz k¿lºnºsen 
szabad szemmel l§that· zs²rt, bŖrt, h§rty§t, ²nt, porcot vagy csontot; 

T§lal·konyha: a vend®gl§t·-ipari term®kek elŖ§ll²t§s§nak ®s forgalomba hozatal§nak 
®lelmiszerbiztons§gi felt®teleirŖl sz·l· miniszteri rendeletben meghat§rozott fogalom; 

Teljes kiŖrl®sŤ gabona alap¼ ®lelmiszer: olyan gabona alap¼ ®lelmiszer, amely a 
gabonaszem ºsszes alkot·r®sz®t - bele®rtve a cs²r§t ®s a korp§t is - tartalmaz· 
gabonamag ®s pszeudo gabonamag, valamint az ezek felhaszn§l§s§val k®sz¿lt, ezen 
alkot·r®szeket legal§bb 50%-ban tartalmaz·, a vonatkoz· jogszab§lyi elŖ²r§soknak ®s 
a Magyar £lelmiszerkºnyv kºtelezŖ elŖ²r§sair·l sz·l· 152/2009. (XI. 12.) FVM rendelet 
(a tov§bbiakban: Magyar £lelmiszerkºnyv) elŖ²r§sainak megfelelŖ ®lelmiszer; 

36/2014. (XII. 17.) FM rendelet szerinti fogalmak; 

Nem elŖrecsomagolt ®lelmiszer: a v®gsŖ fogyaszt·nak sz§nt ®lelmiszer, amelyet 

a) csomagol§s n®lk¿l k²n§lnak a v®gsŖ fogyaszt·, a vend®gl§t§s, illetve a kºz®tkeztet®s 
r®sz®re, 

b) az ®rt®kes²t®s hely®n a fogyaszt· k®r®s®re csomagolnak, vagy 

c) kºzvetlen ®rt®kes²t®s c®lj§ra a forgalmaz§s hely®n, de a fogyaszt· t§voll®t®ben 
elŖrecsomagolnak; 

T®tel: az ®lelmiszerek azon csoportja, amelyeket azonos kºr¿lm®nyek kºzºtt termeltek 
meg, §ll²tottak elŖ vagy csomagoltak. 

4. MŤkºd®si felt®telek a kºz®tkeztet®sben 

4. 1. A kºz®tkeztet®si tev®kenys®g hat·s§gi enged®lyez®si elj§r§sa 

A 2008. ®vi XLVI. tºrv®ny az ®lelmiszerl§ncr·l ®s hat·s§gi fel¿gyelet®rŖl (a 
tov§bbiakban: £ltv.) alapelvk®nt ²rja elŖ az ®lelmiszer-v§llalkoz§sokkal szemben, hogy 
az ®lelmiszer elŖ§ll²t· hely l®tes²t®sekor az ®lelmiszer-biztons§gi ®s ®lelmiszer-
minŖs®gi elŖ²r§soknak, tov§bb§ a kºrnyezet v®delme szempontjainak ®rv®nyre kell 
jutniuk. Mind a t§rgyi, szem®lyi ®s dokument§ci·s felt®teleket tekintve az 
®lelmiszerl§nc tºrv®ny tartalmazza az ide vonatkoz· rendelkez®seket.  

Kºz®tkezet®si szolg§ltat§s ind²t§sakor, amennyiben a beruh§z§s ®p²tkez®ssel 
kezdŖdik, a helyi ®p²t®si hat·s§gnak (a helyi ºnkorm§nyzati - vagy fŖv§rosi ker¿leti - 
jegyzŖnek) a szakhat·s§g §ll§sfoglal§s§t is ki kell k®rnie az enged®lyez®si elj§r§s 
sor§n. A 68/2007. (VII. 26.) FVM-E¿M-SZMM egy¿ttes rendelet az ®lelmiszer-
elŖ§ll²t§s ®s forgalomba hozatal egyes ®lelmiszer-higi®niai felt®teleirŖl ®s az 
®lelmiszerek hat·s§gi ellenŖrz®s®rŖl 5. Ä-a szerint a szakhat·s§gi §ll§sfoglal§shoz ï 
amely hat·s§got jelen esetben a J§r§si Ćllateg®szs®g¿gyi ®s £lelmiszer-ellenŖrzŖ 
Hivatal jelenti ï a beruh§z§st ir§ny²t· v§llalkoz·nak az al§bbi dokumentumokat kell 
rendelkez®sre bocs§tania; 

- technol·giai le²r§st ®s elrendez®si rajzot, 

- az ®p¿letg®p®szet szerelv®nyez®si, fŤt®si, szellŖz®si, vil§g²t§si, hŤt®si terveket, 

- anyagmozgat§si ®s szem®lyforgalmi ®s gºngyºlegt§rol§si tervet, 

- az §rusz§ll²t§s tervezett m·dj§t, eszkºz®t, 

- tervezett alkalmazotti l®tsz§mot, 
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- tiszt²t§si, mosogat§si, takar²t§si utas²t§st, 

- mell®kterm®k ®s a hullad®k kezel®si ®s §rtalmatlan²t§si terv®t, 

- az iv·v²z megfelelŖ minŖs®g®t tan¼s²t·, harminc napn§l nem r®gebbi v²zvizsg§lati 
eredm®nyt (amelyet a haszn§latbav®teli enged®lyez®si elj§r§s sor§n kell beny¼jtani) 

A kºz®tkeztet®si tev®kenys®g csak a szakhat·s§gi enged®ly birtok§ban kezdhetŖ meg. 
Az enged®lyez®si elj§r§sra vonatkoz· rendelkez®seket az 57/2010. (V. 7.) FVM 
rendeletben (az ®lelmiszerek forgalomba hozatal§nak, valamint elŖ§ll²t§s§nak 
enged®lyez®s®rŖl, illetve bejelent®s®rŖl) tal§ljuk. E rendeletet a Magyarorsz§g ter¿let®n 
v®gzett valamennyi ®lelmiszer-elŖ§ll²t§s- ®s forgalomba hozatal megkezd®s®t 
megelŖzŖen alkalmazni kell.  

A rendelet egyes term®kkºrºk eset®n k¿lºn enged®lyhez kºti forgalomba hozatalt. A II. 
sz. mell®klet®ben felsoroltak kºz¿l ide tartozik a kºz®tkeztet®sben elŖ§ll²tott ®s 
kiszolg§lt meleg, hideg ®tel (mint vend®gl§t·-ipari term®k, az £ltv. mell®klet®nek 71. 
pontja szerinti fogalom) valamint a cukr§szati k®sz²tm®ny, ®desipari term®k (mint hŤt®st 
ig®nylŖ cukr§szati k®sz²tm®nyek). 

Az elj§r§s megind²t§sa ir§nti k®relmet (amely egyben k¿lºn enged®ly ir§nti k®relem is) a 
l®tes²tm®ny helye szerint illet®kes J§r§si Ćllateg®szs®g¿gyi  ®s £lelmiszer-ellenŖrzŖ 
Hivatalhoz kell beny¼jtani. A k®relemhez mell®kelni kell mindenekelŖtt a kereskedelmi 
tev®kenys®gek v®gz®s®nek felt®teleirŖl sz·l· 210/2009. (IX. 29.) Korm. rendelet 1. 
mell®klete A r®sz®ben foglaltaknak megfelelŖen az al§bbi adatokat, dokumentumokat: 

- A vend®gl§t·-ipari egys®g c²me, helyrajzi sz§ma, haszn§lat§nak jogc²me, elnevez®se, 
alapter¿lete (m2), befogad·k®pess®ge, a vend®gl§t· tev®kenys®g megjelºl®se.  

A csatoland· okiratok:  

- nem a k®relmezŖ tulajdon§ban l®vŖ ¿zlet eset®ben az ¿zlet haszn§lat§nak jogc²m®re 
vonatkoz· igazol· okirat; 

 - haszon®lvezet eset®ben - ha nem a tulajdonos vagy a haszon®lvezŖ a k®relmezŖ - a 
haszon®lvezŖ hozz§j§rul§s§t igazol· okirat; 

- kºzºs tulajdonban §ll· ¿zlet eset®ben, ha nem a tulajdonost§rsak kºzºss®ge a 
k®relmezŖ, a tulajdonost§rsak hozz§j§rul§s§t igazol· okirat  

A k®relemhez csatolni kell tov§bb§ az ¿zletben tºrt®nŖ forgalomba hozatal eset®re 
elŖ²rt iratokat is (57/2010. (V. 7.) FVM rendelet 3. mell®klete): 

- kºzmŤ nyilatkozatokat, 

- technol·giai le²r§st ®s elrendez®si rajzot, 

- anyagmozgat§si ®s szem®lyforgalmi ®s gºngyºlegt§rol§si tervet, 

- az §rusz§ll²t§s tervezett m·dj§t, 

- tervezett alkalmazotti l®tsz§mot, 

- szakk®pes²t®shez kºtºtt tev®kenys®g eset®n az elŖ²rt k®pes²t®s igazol§s§t, 

- tiszt²t§si, mosogat§si, takar²t§si utas²t§st, 

- mell®kterm®k ®s a hullad®k-kezel®si ®s §rtalmatlan²t§si tervet, 

- az iv·v²z megfelelŖs®g®t tan¼s²t·, 30 napn§l nem r®gebbi v²zvizsg§lati eredm®nyt, 

- nyilatkozatot arra vonatkoz·an, hogy a l®tes²tm®nyben sz§nd®koznak-e 
elŖk®sz²tetlen lŖtt vadat feldolgozni. 

A hivatal a k®relem alapj§n helysz²ni szeml®t tart. A helysz²ni szeml®n a J§r§si 
Ćllateg®szs®g¿gyi ®s £lelmiszer-ellenŖrzŖ Hivatal elj§r· tisztviselŖje jegyzŖkºnyvben 
rºgz²ti a meg§llap²t§sokat. Az §ltala ®szlelt esetleges hi§nyoss§gok a v§llalkoz· §ltal 
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v§llalt hat§ridŖn bel¿l p·tolhat·ak. Amennyiben nem tal§lt hi§nyoss§got, v®gz®st hoz 
az enged®ly megad§s§r·l, amely visszavon§sig hat§lyos. 

Miut§n a vend®gl§t·/kºz®tkeztetŖ l®tes²tm®ny az enged®lyt megkapta, az 
®lelmiszerl§nc-fel¿gyeleti szerv (a Megyei Korm§nyhivatal £lelmiszerl§nc-
biztons§gi ®s Ćllateg®szs®g¿gyi Igazgat·s§ga) nyilv§ntart§sba veszi az enged®llyel 
rendelkezŖ ®lelmiszer-v§llalkoz§sokat, amely a k®sŖbbi hat·s§gi ellenŖrz®sek 
szempontj§b·l l®nyeges. 

A fenti infrastruktur§lis ®s egy®b felt®telek megl®t®nek a hat·s§g §ltali elŖzetes 
vizsg§lata h§tter®ben az £ltv. kºvetkezŖ elŖ²r§s§nak val· megfelel®s §ll; 

22. Ä (1) bek. a) pont: ĂAz ®lelmiszer-v§llalkoz§s mŤkºd®se sor§n a k¿lsŖ ®s a belsŖ 
kºrnyezetnek, az elhelyez®snek, az elrendez®snek, a m®reteknek, a 
berendez®seknek, az eszkºzºknek, a technol·gi§knak, a termel®si ®s t§rol§si 
kapacit§snak, a felhaszn§lt ®lelmiszer, illetve ®lelmiszer-ºsszetevŖk 
biztons§goss§g§nak, minŖs®g®nek, az alkalmazott csomagol·anyagok ®s 
fertŖtlen²tŖszerek megfelelŖs®g®nek, illetve biztons§gos alkalmaz§s§nak, az 
alkalmazott szem®lyek eg®szs®g®nek, szakk®pes²t®s®nek, illetve szaktud§s§nak 
alkalmasnak kell lennie az ®lelmiszer-biztons§gi ®s ®lelmiszer-minŖs®gi elŖ²r§sok 
betart§s§nak folyamatos garant§l§s§ra.ò 

A fent id®zett jogszab§lyr®szben sz· esik a felhaszn§lt ®lelmiszer, illetve ®lelmiszer-
ºsszetevŖk biztons§goss§g§r·l is. Az ®lelmiszer-biztons§g megteremt®s®re a HACCP 
rendszer mŤkºdtet®se a leghat®konyabb m·dszer. E rendszer megl®t®t ®s 
gyakorlatban val· alkalmaz§s§t a Nemzeti £lelmiszerl§nc-biztons§gi Hivatal illet®kes 
szervei v®gzik.  

5. FŖzŖkonyh§ra vonatkoz· kºvetelm®nyek 

A fŖzŖkonyh§k mŤkºd®s®re ir§nyad· infrastruktur§lis, t§rgyi ®s higi®niai 
kºvetelm®nyeket a 2012-ben a Vid®kfejleszt®si Miniszt®rium Higi®niai Bizotts§ga §ltal 
elfogadott ĂVend®gl§t§s J· Higi®niai Gyakorlat Đtmutat·ò elŖ²r§sai tartalmazz§k. 
Betart§suk a hat·s§gi ellenŖrz®seken val· megfelel®s ®rdek®ben is aj§nlott. 

5.1. £p¿let-®s infrastrukt¼ra 

Kºz®tkeztetŖ l®tes²tm®ny ott telep²thetŖ, ahol az ®lelmiszereket nem vesz®lyezteti a 
kºrnyezetbŖl, illetve a szomsz®dos ®p¿letr®szekbŖl sz§rmaz· szennyez®s, biztos²tott a 
tev®kenys®ghez sz¿ks®ges energia- ®s v²zell§t§s, az elŖ²r§soknak megfelelŖ a 
hullad®k- ®s szennyv²zelhelyez®s, lehetŖleg szil§rd burkolat¼ ¼ton megkºzel²thetŖ ®s az 
¼t v²zelvezet®se is megoldott. 

Ezeket a kºvetelm®nyeket a m§r megl®vŖ ®p²tm®ny, ®p²tm®nyr®sz §talak²t§sa, 
bŖv²t®se, korszerŤs²t®se vagy haszn§lat§nak, illetŖleg a benne v®gzett tev®kenys®gek 
megv§ltoztat§sa eset®n is be kell tartani. 

A l®tes²tm®ny lehetŖleg legyen t§vol szennyezett ter¿letektŖl, kºrnyezetet szennyezŖ 
tev®kenys®gektŖl (f¿sttŖl, port·l, bŤztŖl, m§s szennyezŖ anyagokt·l), k§rtevŖk 
megteleped®s®re alkalmas ter¿lettŖl, olyan ter¿letektŖl, ahonnan a szil§rd, ill. foly®kony 
hullad®k nem t§vol²that· el hat®konyan. 

Az ®p¿let j· mŤszaki §llapot¼ legyen, az ®p¿let ®s a fel¿letek kialak²t§sakor olyan 
anyagokat kell felhaszn§lni, melyekbŖl semmilyen k§ros²t· anyag vagy hat§s nem 
®rheti az ®lelmiszert ®s az ott dolgoz·kat. 

A helyis®gek elrendez®se, m®reteik ®s kialak²t§sa tegye lehetŖv® 

- a biztons§gos munkav®gz®st,  
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- a k¿lºnbºzŖ szennyezetts®gŤ tev®kenys®gek elk¿lºn¿l®s®t,  

- a biztons§gos technol·gi§t (kialak²t§s, m®ret feleljen meg a folytatni k²v§nt 
tev®kenys®gnek, az ¿zemel®shez sz¿ks®ges kellŖ sz§m¼ g®p, berendez®s 
elhelyez®s®nek),  

- a nyersanyagok, a f®lk®sz ®s k®szterm®kek elk¿lºn²tett t§rol§s§t,  

- az elegendŖ kapacit§s¼ hŤtºtt terek (kamr§k, hŤtŖberendez®sek) biztos²t§s§val,  

- a megfelelŖ tiszt²t§st, fertŖtlen²t®st ®s karbantart§st, k§rtevŖk bejut§s§nak 
megakad§lyoz§s§t. 

A helyis®gek sz§m§t, m®ret®t a tev®kenys®g ®s termel®si mennyis®g alapj§n kell 
meghat§rozni.  

Leggyakrabban sz¿ks®ges helyis®gek a vend®gl§t§sban, ®tkeztet®sben: 

- §ru§tvevŖ, 

- rakt§rak, 

- elŖk®sz²tŖk, 

- fŖzŖt®r (kiszolg§l·t®rrel egy¿tt vagy k¿lºn), 

- mosogat·k, 

- szoci§lis helyis®gek, 

- takar²t·szer ®s vegyszer rakt§r, 

- hullad®kt§rol·. 

ElŖk®sz²tŖ hely, helyis®g 

ElŖk®sz²tŖ hely lehet egy helyis®gnek vagy t®rnek (pl.: folyos·) egy elk¿lºn²tett r®sze, 
ahol az adott alapanyag elŖk®sz²t®s®vel foglalkoznak a keresztszennyez®s vesz®lye 
n®lk¿l. 

H¼selŖk®sz²tŖ hely 

A nyersh¼s elŖk®sz²tŖhely nem lehet a t§lal·t®rben. Abban a fŖzŖt®rben, ahol t§lal§s is 
zajlik, nem szabad h¼selŖk®sz²tŖ helyet kialak²tani. 

A fŖzŖt®rben kialak²tott h¼selŖk®sz²tŖ hely haszn§lata nem vesz®lyeztetheti az 
®telk®sz²t®s egy®b f§zisait. 

C®lszerŤ a h¼selŖk®sz²tŖ helyet t®relv§laszt·val, berendez®sekkel a fŖzŖt®r egy®b 
munkaf§zisait·l j·l elk¿lºn²teni. 

A fŖzŖt®rben kialak²tott h¼selŖk®sz²tŖ helyet is el kell l§tni mos·- vagy mosogat· 
medenc®vel (legal§bb 1 db), amely a h¼s mos§sra ®s a h¼selŖk®sz²tŖ eszkºzºk 
elmos§s§ra szolg§l. 

A fŖzŖt®rben kialak²tott h¼selŖk®sz²tŖ hely k®zmos·, k®zfertŖtlen²t®si lehetŖs®g®nek 
elfogadhat· a fŖzŖt®ri k®zmos·, amennyiben haszn§lata nem jelent keresztszennyez®si 
kock§zatot. 

Toj§s elŖk®sz²tŖ 

Abban az esetben, ha a cukr§szat vagy hidegkonyha nem fertŖtlen²tett h®jas toj§st 
haszn§l, k¿lºn toj§s-elŖk®sz²tŖ helyis®ggel kell rendelkeznie. 

Zºlds®g-elŖk®sz²tŖ hely 

A zºlds®g elŖk®sztŖ hely a zºlds®g, gy¿mºlcs, toj§s ®s gomba elŖk®sz²t®s®re szolg§l. 
Nem helyezhetŖ el a t§lal· ®s fŖzŖt®rrel kºzºs l®gt®rben. 
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Kialak²that· pl. zºlds®grakt§rban, keresztszennyez®st kiz§r· m·don kºzlekedŖ 
folyos·n, szezon§lisan mŤkºdŖ l®tes²tm®nyek eset®ben udvaron, f®ltetŖ alatt. 

A helyis®gek kapcsolatai 

Az egyes helyis®geket ¼gy kell kºzlekedŖ utakkal, ny²l§sz§r·kkal, §tad·kkal 
ºsszekapcsolni, hogy az ®lelmiszerbiztons§got ne vesz®lyeztesse az §ru ®s 
szem®lymozg§s, a levegŖ§raml§s ®s biztos²tott legyen a technol·gia egyir§ny¼s§ga. 

L®pcsŖh§zak, liftek ®s az azokhoz kapcsol·d· szerkezetek 

£lelmiszerek sz§ll²t§si ¼tvonal§ban l®pcsŖ, k¿szºb lehetŖleg ne legyen. 

A l®pcsŖh§zakat, lifteket ®s az azokhoz kapcsol·d· szerkezeteket (pl. l®pcsŖpihenŖk, 
l®tr§k, cs¼szd§k) ¼gy kell elhelyezni vagy meg®p²teni, hogy haszn§latukkor az 
®lelmiszerek ne szennyezŖdhessenek. 

A munkater¿leteket ¼gy kell kialak²tani, hogy legyen elegendŖ hely minden mŤvelet 
biztons§gos, higi®nikus elv®gz®s®hez. A berendez®sek, g®pek olyan t§vols§gra 
legyenek egym§st·l, hogy egym§s mŤkºd®s®t k§rosan ne befoly§solhass§k, ®s 
biztos²tott legyen karbantart§suk, a kºrnyezet¿k tiszt§n tart§sa. 

A fel¿leteket ¼gy kell kik®pezni, hogy azok kºnnyen tiszt²that·k ®s fertŖtlen²thetŖk 
legyenek, g§tolj§k a k§rtevŖk ®s kºrnyezeti szennyezŖk (f¿st, por, stb.) bejut§s§t, 
megteleped®s®t, megtapad§s§t, felhalmoz·d§s§t, megg§tolj§k a p§ralecsap·d§st, a 
nem k²v§natos nedvesed®st, pen®szesed®st. 

A nem megfelelŖ, kedvezŖtlen ®p¿let adotts§gok eset®ben a kock§zattal ar§nyos, 
§tgondolt, egyedileg kidolgozott, szennyezetts®gi fokonk®nt idŖben j·l elk¿lºn¿lŖ 
technol·giai l®p®seket kell alkalmazni. 

Ahol sem a t®rbeli, sem az idŖbeli elk¿lºn²t®s nem val·s²that· meg az elt®rŖ tisztas§g¼ 
munkal®p®sek kºzºtt, ott ®telt k®sz²teni nem szabad. 

 
Iv·v²z ell§t§s 

Az iv·v²z ell§t§s lehet: 

- kºz¿zemi v²zell§t§sb·l sz§rmaz·, 

- tart§lyos (h§l·zatb·l vett) vagy 

- saj§t kutas. 

Csak iv·v²z minŖs®gŤ v²z haszn§lhat· fel: 

- ®lelmiszer alapanyagk®nt, 

- j®gkock§hoz, 

- ®lelmiszerrel ®rintkezŖ gŖz k®sz²t®s®hez, 

- ®lelmiszermos§sra, hŤt®sre, 

- mosogat§shoz, munkafel¿letek, konyhai g®pek tiszt²t§s§hoz, 

- k®zmos§shoz. 

Ahol nem iv·v²z minŖs®gŤ vizet is felhaszn§lnak (pl.: gŖz fejleszt®s®re, hŤt®sre, 
tŤzolt§sra, stb.), a teljesen elk¿lºn²tett vezet®ket, kifoly·kat, t§roz·kat "Nem iv·v²z" 
felirattal kell ell§tni. Ennek a rendszernek nem lehet kapcsolata az iv·v²zrendszerrel. 

Gondoskodni kell: 
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- az iv·v²z vezet®k rendszeres karbantart§s§r·l, v®delm®rŖl (ahol visszasz²v§s 
vesz®lye fenn§ll, visszasz²v§st megakad§lyoz· berendez®st pl. visszasz²v§st g§tl· 
szelepeket kell alkalmazni), 

- pang· vezet®k§gak felsz§mol§s§r·l. 

A v²zminŖs®get rendszeresen figyelemmel kell k²s®rni ®s ®rz®kszervi elt®r®s valamint 
szennyezŖd®s gyan¼ja eset®n a megfelelŖ int®zked®seket meg kell tenni (az ilyen v²z 
nem biztons§gos ®lelmiszernek minŖs¿l, ®lelmiszer k®sz²t®s®hez nem szabad 
felhaszn§lni). 

A v²z minŖs®g®t laborat·riumi vizsg§lattal az al§bbi esetekben ellenŖrizni kell: 

- a rendszer haszn§lat§nak megkezd®se elŖtt (¼j l®tes²tm®nyn®l), 

- v²zh§l·zat s®r¿l®sekor, szennyezŖd®sekor (pl. §rv²z), 

- v²zh§l·zat §talak²t§skor, 

- v²zszennyez®s, ill. annak gyan¼ja eset®n. 

A hat·s§gok csak akkredit§lt laborat·rium v²zvizsg§lati eredm®ny®t fogadhatj§k el. 

Kºz¿zemi v²zell§t§sn§l a helyi v²zmŤ §ltal szolg§ltatott h§l·zati v²zn®l a szolg§ltat·i 
szerzŖd®s ®rtelm®ben a v²zmŤ - ºnellenŖrzŖ vizsg§latokkal igazoltan - iv·v²z minŖs®gŤ 
vizet szolg§ltat. 

Energiaell§t§s 

Az ¿zemel®shez, bele®rtve az ¿zlethelyis®gen k²v¿li tev®kenys®get is, (hŖkezel®s, 
hŤt®s, fŤt®s, megvil§g²t§s, ®p¿letg®p®szet stb.) megfelelŖ mennyis®gŤ, az ®lelmiszert 
nem szennyezŖ energiaforr§sr·l kell gondoskodni, amely lehet elektromos §ram, g§z, 
egy®b energiaforr§s. 

Szennyv²zelvezet®s 

Hat®kony ®s megfelelŖ lejt®ssel rendelkezŖ szennyv²zelvezetŖ rendszert kell ki®p²teni 
®s j· mŤszaki §llapotban kell tartani. 

A konyhai elvezetŖ ut§n kell a WC szennyv²z elvezet®s®t a fŖ szennyv²zelvezetŖhºz 
csatlakoztatni. Ki kell alak²tani ®s biztos²tani kell a padl·ºsszefoly·k ®s a csatorna 
ºsszefoly·k bŤzelz§r§s§t. 

Technol·giai helyis®gben, ®lelmiszer rakt§rban szennyv²z tiszt²t· akna nem lehet. A 
padl·ºsszefoly·kat fedŖvel kell ell§tni. 

¥ltºzŖk 

A dolgoz·k r®sz®re megfelelŖ ruhav§lt§si lehetŖs®get kell biztos²tani. Meg kell oldani az 
utcai ruha, a szem®lyes t§rgyak, valamint a munka kºzben haszn§lt ruh§zat elk¿lºn¿lt 
t§rol§s§t. Ez megval·s²that· k¿lºn szekr®nyek be§ll²t§s§val, vagy j·l z§r·d· 
ruhazs§kokkal is. 

Az ºltºzŖ nem ny²lhat kºzvetlen¿l az ®lelmiszerkezelŖ helyis®gekbŖl. Az ®lelmiszerre, 
vagy a fogyaszt·ra vesz®lyes anyagok t§rol§sa. Ezeket az anyagokat ®lelmiszertŖl 
elk¿lºn²tve, lehetŖleg az eredeti z§rt csomagol§sban (¿veg, doboz, stb.) kell tartani, 
speci§lisan erre a c®lra haszn§lt z§rhat· helyis®gben vagy szekr®nyben. 

Az ®lelmiszerek k®sz²t®s®re, kezel®s®re vagy feldolgoz§s§ra haszn§lt helyis®gek 
kialak²t§sa ®s elrendez®se nem vesz®lyeztetheti az ®lelmiszerbiztons§got. 

Az ®p¿leteknek, az egyes helyis®geknek biztos²tani kell az ®lelmiszerek megfelelŖ 
t§rol§s§t ®s v®delm®t, k¿lºnºsen a keresztszennyez®sek megelŖz®s®vel, a k§rtevŖk 
bejut§s§nak megakad§lyoz§s§val. 
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SzellŖztet®s 

Valamennyi helyis®gben a v®gzett tev®kenys®gekhez megfelelŖ hŖm®rs®kletet, 
term®szetes ®s/vagy mesters®ges szellŖz®st kell biztos²tani. A levegŖ§raml§s ir§ny§t 
¼gy kell megv§lasztani, hogy a levegŖ soha ne §ramoljon szennyezett ter¿letrŖl tiszta 
ter¿letre. 

Term®szetes szellŖz®s 

A szabadba ny²l· ajt·kat, ablakokat nem korrod§l·d· anyagb·l k®sz¿lt rovarh§l·val kell 
ell§tni, ¼gy, hogy azok a tiszt²t§s idej®re kºnnyen leszerelhetŖk legyenek. 

A bej§rati ajt·kat haszn§laton k²v¿l csukva kell tartani. Amennyiben a nyitott ablak az 
®lelmiszer szennyezŖd®s®hez vezethet, azt munka kºzben becsukva kell tartani. 

Mesters®ges szellŖz®s 

Term®szetes szellŖz®s hi§ny§ban, vagy el®gtelens®gekor a mesters®ges 
szellŖzŖrendszert ¼gy kell kialak²tani, hogy a levegŖszŤrŖk ®s a cser®t ig®nylŖ egy®b 
alkatr®szek kºnnyen el®rhetŖk ®s hozz§f®rhetŖk legyenek. 

A fŖzŖegys®gek fºl® olyan elsz²v·kat lehet beszerelni, amelyek hat®konyan elsz²vj§k a 
keletkezŖ v²zgŖzt ®s egy®b gŖzºket, ®s amelyek ¿zemeltet®se nem szennyezi az 
®lelmiszert. 

Vil§g²t§s 

Aj§nlott term®szetes megvil§g²t§s az elŖk®sz²tŖ helyis®gekben, hogy az ®lelmiszerek 
minŖs®gi v§ltoz§sai (roml§s jelei) ®szrevehetŖk legyenek. A megvil§g²t§s nem lehet 
f®lrevezetŖ, nem fedheti el az ®lelmiszer lehets®ges elv§ltoz§sait. 

A mesters®ges f®nyforr§s be§ll²t§s§n§l figyelembe kell venni az al§bbiakat: 

- a megvil§g²t§s tegye lehetŖv® a ter¿let tisztas§g§nak ellenŖrz®s®t, az elv§ltoz§sok, 
szennyez®sek ®szlel®s®t, 

- a f®nyforr§s egyenletes, vibr§l§s, §rny®k ®s vak²t§s mentes f®nyt biztos²tson, 

- a csomagolatlan ®lelmiszerek kezel®s®re haszn§lt ter¿leteken a vil§g²t· testeket 
tºr®s- ®s robban§s biztos burkolattal javasolt ell§tni, 

- a megvil§g²t§s f®nye kºzel²tsen a term®szetes f®nyhez, 

- ahol sz¿ks®ges, ott helyi megvil§g²t§sr·l is gondoskodni kell. 

Megvil§g²tott helyis®gek, helyek az MSZ EN 12464-1:2003 kºvetelm®nyeinek 
figyelembev®tel®vel, a f®ny erŖss®ge minden olyan helyen, ahol  

- az ®telek/®lelmiszerek ellenŖrz®se, (elŖ)k®sz²t®se, kiszolg§l§sa (t§lal§sa) ®s a 
mosogat§s tºrt®nik 300 - 500 lux 

- t§rol· helyeken: 150 lux 

- ®tterem, ºltºzŖk, mosd·, ®s WC: 250 lux 

- egy®b helyeken: 60 - 125 lux 

Padozat 

Ahol sz¿ks®ges, technol·gi§t·l ®s kapacit§st·l f¿ggŖen, (pl. konyhai ¿stºk 
mosogat§s§nak hely®n, v²zig®nyes elŖk®sz²tŖ helyis®gekben) megfelelŖ 
padl·ºsszefoly·t kell ®p²teni a padozatba. Ebben az esetben a padozatnak lejtenie kell 
olyan szºgben, hogy a fel¿leti v²z ®s egy®b folyad®kok t§vozhassanak az elvezetŖkbe. 

Ahol erre nincs lehetŖs®g, olyan technol·gi§t kell kialak²tani, hogy a padl·n ne 
keletkezhessen pang· v²z ®s a padl·ra kifoly· v²z gyorsan ®s higi®nikusan, az 
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®telk®sz²t®st ®s ®lelmiszerbiztons§got nem vesz®lyeztetŖ m·don legyen elt§vol²that· 
(pl.: v²zsz²v· berendez®s, nagy fel¿leten haszn§lhat· mopok, stb. alkalmaz§s§val). 

Falfel¿letek 

A falfel¿letek legyenek vil§gos sz²nŤek, r®smentesek. Javasolt, a folyad®kelvezetŖ ®s 
egy®b csºveket, vezet®keket a falban elvezetni. Ha a csºvek, vezet®kek a falakon k²v¿l 
vannak, ne legyenek az egyes helyis®gek kºzºtti §tvezet®sekn®l ny²l§sok, amelyekben 
a k§rtevŖk megb¼jhatnak.  

A csŖvezet®kek kik®pez®se tegye lehetŖv® a hat®kony takar²t§st. Ahol fenn§ll a 
falkiszºgel®sek (sarkok) s®r¿l®s®nek vesz®lye, megfelelŖ ®l-v®delemrŖl kell 
gondoskodni. 

Mennyezet 

A mennyezetnek kºnnyen tiszt§ntarthat·nak kell lennie. Technol·giai helyis®gekben 
ker¿lendŖ az §lmennyezet, alkalmaz§sa eset®ben az §lmennyezet kiz§r·lag r®smentes 
lehet. Csap·ajt· kik®pz®s®vel lehetŖv® kell tenni az §lmennyezet feletti t®r idŖszakos 
ellenŖrz®s®t (be§z§s, v²zgŖz kondenz§ci·ja, r§gcs§l·k, rovarok, madarak bejut§sa, 
stb.) 

Ablakok ®s egy®b ny²l§sz§r·k 

A szellŖztet®sre haszn§lt ablakoknak a padl·szintrŖl kºnnyen kezelhetŖnek kell lenni¿k. 

Az ajt·knak moshat· fel¿letŤnek ®s j· mŤszaki §llapot¼nak kell lenni¿k. 

Az ¿zemi helyis®gek k¿lt®rbe ny²l· ajtajait c®lszerŤ ºnz§r·d·an kik®pezni, ®s lehetŖs®g 
szerint z§rva tartani, vagy rovarh§l·val ell§tni. A k¿lt®rbe ny²l· ajt·knak r®smentesen 
kell z§r·dniuk. 

5.2. T§rgyi kºvetelm®nyek 

Berendez®sekre vonatkoz· kºvetelm®nyek 

Minden k®zi eszkºznek ®s elektromos berendez®snek, amely ®rintkez®sbe ker¿lhet a 
feldolgozott ®lelmiszerekkel, sima fel¿letŤnek, r®smentesnek, kºnnyen tiszt²that·nak, 
fertŖtlen²thetŖnek, j· §llapot¼nak ®s tiszt§nak kell lennie. 

Tºrºtt, csorba, repedezett eszkºz nem haszn§lhat·. Az eszkºzºket t§rol§skor is v®deni 
kell minden szennyezŖd®stŖl. 

A berendez®sek sz§m§t ®s m®ret®t a tervezett adagsz§m, a k®sz²tendŖ ®telek, az 
alkalmazand· technol·gia figyelembe v®tel®vel kell meghat§rozni. A berendez®sek 
kapacit§s§t a konyha maxim§lis adagsz§m§hoz kell igaz²tani. 

Az ®lelmiszerrel ®rintkezŖ fel¿letek olyan anyagb·l k®sz¿ljenek, melyekbŖl eg®szs®gre 
§rtalmas anyag nem old·dik ki, ®s fel¿let¿k moshat·, r®smentes. 

A meghib§sodott, anyaghib§s, tºrºtt, megrepedt g®pet, eszkºzt, berendez®st jav²tani, 
cser®lni vagy selejtezni kell ®s elt§vol²t§sig, jav²t§sig egy®rtelmŤ jelz®ssel kell ell§tni. 

Tºrekedni kell, hogy a g®peken l®vŖ adatt§bla tartalmazza a gy§rt· neve, telephelye, 
t²pusjelz®s, gy§rt§si ®v, gy§rt§si adatokat. 

A berendez®seket ¼gy kell elhelyezni, hogy: 

- lehetŖleg a technol·giai mŤveletek sorrendj®nek megfeleljen, azaz a tiszta ®s 
szennyezett ¼tvonalak a munkav®gz®s sor§n ne keresztezŖdjenek, 

- ne g§tolja a helyis®g alapos takar²t§s§t,  

- a berendez®s tiszt²t§sa is kºnnyen kivitelezhetŖ legyen. 
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Csak az ®lelmiszerek elŖ§ll²t§s§hoz felt®tlen sz¿ks®ges mennyis®gŤ ®s darabsz§m¼ 
eszkºz ®s berendez®s lehet az ¿zemi helyis®gekben. A munkav®gz®shez nem 
sz¿ks®ges eszkºzºket, berendez®seket el kell z§rni. 

Az ®lelmiszer-kezelŖ tev®kenys®g sor§n olyan k®zi-®s g®pi eszkºzt szabad haszn§lni, 
amely 

- ®p, s®r¿l®stŖl mentes, 

- nem tartalmaz az eg®szs®gre k§ros m®rt®kben kiold·d·, illetŖleg ²z-, szag-, sz²n- 
vagy §llom§ny-elv§ltoz§st okoz· anyagot, 

- nem befoly§solja k§rosan az ®lelmiszereknek a technol·gia szerint megk²v§nt 
§llapot§t ®s §talakul§si folyamat§t, 

- a sz²n®bŖl eredŖ hat§sok kºvetkezt®ben nem zavarja az ®lelmiszer §llapot§nak 
elb²r§l§s§t ®s a szennyezŖd®sek ®szlel®s®t, 

- haszn§lata sor§n abb·l vagy arr·l az ®lelmiszert szennyezŖ r®szecsk®k (pl. zom§nc, 
porcel§n) nem v§lhatnak vagy tºrhetnek le, 

- megfelelŖ m·don ®s m®rt®kben tiszt§n tarthat·, fertŖtlen²thetŖ, a mos·- ®s az 
ºbl²tŖv²z marad®ktalanul ki¿r²thetŖ, 

- ellen§ll az ¿zemeltet®s ®s a rendszeres tiszt²t§s, fertŖtlen²t®s k§ros hat§sainak. 

Az eszkºzºket, valamint azok kºzmŤ- ®s energiacsatlakoz§sait a munkav®delmi 
elŖ²r§sok megtart§s§val ¼gy kell elhelyezni, hogy 

- ne vesz®lyeztess®k az ®lelmiszer tisztas§g§t, 

- ne akad§lyozz§k az ¿zemeltet®st, karbantart§st, tiszt²t§st, fertŖtlen²t®st, ellenŖrz®st, 

- seg²ts®g¿kkel is k¿lºn¿ljenek el a tiszta ®s a szennyezett termel®si mŤveletek, 

Munkafel¿letek 

A fel¿letek sim§k, r®smentesek, ez®rt kºnnyen tiszt²that·k, fertŖtlen²thetŖk, kop§s ®s 
korr·zi·§ll·k legyenek. A fel¿letek olyan anyagb·l k®sz¿ljenek, amelyekbŖl eg®szs®gre 
k§ros mennyis®gben §rtalmas anyag nem old·dik ki. 

Mosogat· berendez®sek 

A mosogat·medenc®k kºrnyezet®ben a szennyezŖd®snek kitett falfel¿let moshat·, 
fertŖtlen²thetŖ legyen. Javasolt korr·zi·-§ll· anyagb·l k®sz¿lt medenc®k felszerel®se. 

A medenc®k m®rete olyan legyen, hogy azokban a haszn§latos ed®nyek biztons§gosan 
elmoshat·k legyenek. Valamennyi medenc®t elegendŖ mennyis®gŤ foly· hideg-meleg 
v²zzel kell ell§tni, a keletkezett szennyv²z biztons§gos, z§rt elvezet®s®rŖl gondoskodni 
kell. Az elmosott eszkºzºk, ed®nyek lecsepegtet®s®hez megfelelŖ helyrŖl kell 
gondoskodni a medenc®k mellett, vagy fºlºtt. 

Az elŖk®sz²tŖkben haszn§latos eszkºzºket a haszn§lat hely®n kell elmosni ®s 
fertŖtlen²teni, ehhez legal§bb 1 medenc®t kell biztos²tani. 

A feh®red®nyek mosogat§s§t t®rben el kell k¿lºn²teni az ®telk®sz²t®shez ®s t§lal§shoz 
haszn§lt ¿zemi (fekete) ed®nyek mosogat§s§t·l. A feh®red®nyek tiszt²t§s§hoz ®s 
fertŖtlen²t®s®hez legal§bb 2 medenc®t kell felszerelni, azonban a 3 medenc®s 
mosogat· az ide§lis, mivel mindh§rom f§zis k¿lºn-k¿lºn elv®gezhetŖ. 

Az ¿zemi ed®nyek ®s a sz§ll²t·ed®nyek mosogat§s§hoz is legal§bb 2 medenc®t kell 
biztos²tani. Az ¿zemi ed®nyek ®s a sz§ll²t· ed®nyek ï idŖben elk¿lºn²tve ï elmoshat·k 
a feh®red®nyek mosogat§s§ra szolg§l· medenc®kben is. 



 30 

Mosogat·g®p alkalmaz§sa eset®n is sz¿ks®ges az elŖtiszt²t§shoz 1 medence. 

5.3. Higi®niai kºvetelm®nyek 

Szem®lyi higi®ni§n ®rtj¿k mindazokat a szem®lyi ®s t§rgyi felt®teleket ®s 
tev®kenys®geket, amelyek hivatottak megelŖzni, hagy a k·rokoz·, vagy szennyezŖ 
anyagok a konyhai szem®lyzet kez®rŖl, testfel¿let®rŖl, ruh§zat§r·l az ®lelmiszerbe 
jussanak. A szennyezŖd®s ford²tva is bekºvetkezhet, amikor a szem®lyzet eg®szs®g®t 
vesz®lyeztetŖ szennyezŖd®sek (fizikai, k®miai) ®s k·rokoz·k ker¿lnek az 
alapanyagokr·l vagy k®sz®telbŖl a szervezet®be. 

A szem®lyi higi®ni§nak teh§t kettŖs c®lja van: 

4 Az ®lelmiszer meg·v§sa 

4 A  szem®lyzet eg®szs®g®nek v®delme 

Minden ember t§pcsatorn§j§ban, sz§j¿reg®ben, bŖr®nek felsz²n®n, hajsz§lain, a 
testny²l§sokban ®s kºrny®k®n bakt®riumok ®s egy®b, szabad szemmel nem l§that· 
mikroorganizmusok milli·i tal§lhat·k, melyek kºzt akkor is akadhat megbeteg²tŖ t²pus¼ 
(patog®n), ha az ember eg®szs®gesnek ®rzi mag§t. Azt a szem®lyt, aki k·rokoz· 
bakt®riumokat ¿r²t szervezet®bŖl, an®lk¿l, hogy betegs®gre utal· t¿neteket nem mutat, 
k·rokoz·-hordoz·nak nevezz¿k. 

Az ®lelmiszer-elŖ§ll²t§sban a szem®lyi tisztas§g ®s a fertŖzŖ betegs®gektŖl val· 
mentess®g alapvetŖ fontoss§g¼. 

Az emberi test megfelelŖ tiszt§ntart§sa csak rendszeres zuhanyoz§ssal, f¿rd®ssel 
lehets®ges. K¿lºn gondot kell ford²tani a sz§j-®s k®z §pol§s§ra, tiszt§ntart§s§ra. A 
sz§jban nagyon sok bakt®rium lehet, pl. Staphylococcus (pl. elhanyagolt gennyes fog). 
A bakt®riumok a sz§jb·l, orrb·l, besz®d, kºhºg®s, t¿sszent®s ¼tj§n ker¿lhetnek a 
levegŖbe, innen az ®lelmiszerekre. A bakt®riumok ilyen terjed®si m·dj§t 
cseppfertŖz®snek nevezz¿k. Rendszeres fogmos§ssal, sz§jv²z haszn§lat§val 
csºkkenthetj¿k a sz§j¿regben l®vŖ k§ros bakt®riumok sz§m§t. 

A megf§z§s miatt gyakran kºhºgŖ, t¿sszentŖ szem®ly az ®lelmiszer-elŖ§ll²t§sban 
kºzvetlen¿l ne vegyen r®szt, vagy ha ez elker¿lhetetlen, kºssºn sz§jkendŖt.  

Az alapanyagok elŖk®sz²t®se ®s ®telk®sz²t®s kºzben tilos a doh§nyz§s, ink§bb sz¿netet 
kell tartani, doh§nyz§s ut§n alaposan mossunk kezet. 

A k®z tiszt§ntart§sa az®rt fontos, mert az ®lelmiszer-alapanyagokkal, ed®nyekkel ®s 
eszkºzºkkel az elŖk®sz²t®s ®s t§lal§s sor§n a konyhai dolgoz· keze kºzvetlen¿l 
®rintkezik. A k®znek igen nagy a mikroorganizmus §tvivŖ szerepe. A k·rokoz·k 
megtelepszenek a kºrºm alatt, bŖrºn, a bŖr redŖiben. 

A helyes k®zmos§st hagyom§nyos m·don foly· melegv²zzel ®s szappannal (sz¿ks®g 
szerint kºrºmkef®vel) kell elv®gezni. Ultra-Sol, Inno-Sept vagy hasonl· 2-f§zis¼ 
k®zmos·val 2-3 ml mennyis®gben kell h²g²tatlan form§ban a k®zre ºnteni ®s kb. 0,5 
percig tart· dºrzsºl®s ut§n foly·v²zzel bŖven leºbl²teni. Ne haszn§ljunk illatos foly®kony 
szappant. 

LehetŖleg arra kell tºrekedni, hogy szennyezett k®zzel ne kelljen megfogni a hideg-
meleg v²zcsap nyit·-elz§r· gombj§t, hanem l§bbal vagy fotocell§s ¼ton mŤkºdtess¿k a 
csapokat, melyekbŖl automatikusan hŖszab§lyozott 35-40 C0-os v²z folyik. ElŖnyºsebb 
a WC-ºbl²t®s ped§llal tºrt®nŖ megold§sa is. A k®zmos§s ut§n egyszer haszn§latos 
pap²rtºrºlkºzŖt vagy elektromos k®zsz§r²t·t kell haszn§lni.  

Kºrºm §pol§sa: A kºrºm legyen rºvid ®s tiszta, az alapanyagok elŖk®sz²t®se ®s fŖz®s 
kºzben kºrºmlakkot, mŤkºrmºt, mŤszempill§t, ®kszereket haszn§lni tilos. 
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A haj §pol§sa is fontos, mivel annak elhanyagol§sa kºvetkezt®ben a rajta megtelepedŖ 
bakt®riumok ®s gomb§k, illetve maga a haj is az ®lelmiszerbe ker¿lhet. Sapka, kendŖ 
haszn§lata kºtelezŖ munka kºzben. 

A bŖrfel¿let ®ps®g®nek megŖrz®se nagyon fontos, mivel a bakt®riumok 
beker¿lhetnek a bŖrbe, ott gennyesed®st (Staphylococcusok ®s Streptococcusok) 
okoznak, ®s nemcsak az egy®n megbeteged®se, hanem az ®lelmiszerbe ker¿lve s¼lyos 
fertŖz®s is bekºvetkezhet. 

A megfelelŖ ºltºzkºd®s: a konyhai munka sor§n tiszta v®dŖruh§t, munkaruh§t, 
munkakºpenyt, kºt®nyt, sapk§t, fejkendŖt kell viselni. Meleg idŖben a szellŖs ruh§t ®s 
fejfedŖt kell elŖnyben r®szes²teni. A munkaruha lehetŖleg vil§gos sz²nŤ, rendszeresen 
mosott legyen. A dolgoz· munkaidŖ alatt ne viseljen gyŤrŤt, ·r§t, karperecet, f¿lbeval·t. 
Tilos a lakozott kºrºm, mŤkºrºm. 

Eg®szs®g¿gyi alkalmass§g 

Munk§ba §ll§s elŖtt elŖzetes szem®lyi higi®n®s alkalmass§gi vizsg§laton kell r®szt 
vennie a konyhai dolgoz·knak. Csak alkalmasnak minŖs²tett dolgoz· §llhat munk§ba. 

Az alkalmass§gi vizsg§lat keret®ben ĂEg®szs®g¿gyi Nyilatkozatotò kell tenni. A dolgoz· 
kºteles mag§t al§vetni soron k²v¿li szem®lyi higi®n®s alkalmass§gi vizsg§latnak, ha az 
ĂEg®szs®g¿gyi Nyilatkozatbanò felsorolt t¿neteket ®szleli mag§n vagy a vele kºzºs 
h§ztart§sban ®lŖkºn, ®s ezt jeleznie kell munkahelyi vezetŖj®nek is. Az ism®telt 
munk§ba §ll§s csak orvosi igazol§ssal fogadhat· el. 

Az eg®szs®g¿gyi alkalmass§gi dokumentumokr·l ®s annak ®rv®nyess®g®rŖl a 
munkahelyen naprak®sz nyilv§ntart§st kell vezetni. Az ĂEg®szs®g¿gyi nyilatkozat ®s 
vizsg§lati adatokò c. kºnyvet a dolgoz· Ŗrzi meg, ®s mag§val kell hordania az 
ellenŖrizhetŖs®g ®s ï megbeteged®s eset®n ï az orvosn§l val· bemutathat·s§g 
®rdek®ben. 

Javasolt, hogy a l®tes²tm®ny vezetŖje h²vja fel a dolgoz·k figyelm®t, arra, ha egzotikus 
utaz§sokon vettek r®szt, azt a behurcolhat· fertŖz®sek megelŖz®se ®rdek®ben 
kºzºlj®k. 

A dolgoz· helyes magatart§sa 

Az ®lelmiszerek §ltal kºzvet²tett megbeteged®sek megelŖz®s®ben az ®lelmiszerekkel 
foglalkoz· szem®ly szerepe meghat§roz·. 

Minden olyan viselked®s tilos, amely a term®k tisztas§g§t ®s biztons§g§t vesz®lyezteti, 
²gy ker¿lni kell a nyitott ®lelmiszerek feletti felesleges besz®det, r§kºhºg®st, 
r§t¿sszent®st. 

£lelmiszerekkel foglalkoz§s kºzben nem szabad a f¿lhºz, orrhoz, sz§jhoz, hajhoz 
ny¼lni, vagy ut§na fertŖtlen²tŖszeres k®zmos§st kell v®gezni. 

Csomagolatlan ®lelmiszer kezelŖj®nek a kez®n ®kszert, kar·r§t nem szabad viselni, 
nem szabad tov§bb§ erŖs illat¼ parf¿mºt ®s erŖs illat¼ dezodort haszn§lni, mŤkºrmºt, 
kºrºmlakkot, mŤszempill§t, l§that·, ruh§val nem fedett testfel¿leteken test®kszereket 
viselni. 

Csak a kijelºlt helyen szabad ®tkezni, a pihenŖ ®s ®tkezŖ helyis®geket/helyet tiszt§n 
kell tartani. 

R§g·gumizni az ¿zemi helyis®gekben tilos. 

A helyis®gekbe nem szabad nem oda val·/szem®lyes t§rgyat ï a szem¿veg kiv®tel®vel 
ï illetve §llatot bevinni, ott tartani. 
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L§togat·k 

Az idegenek §ltal is megkºzel²thetŖ ¿zemi helyis®g ajtajai, bej§ratait c®lszerŤ 
ĂIdegeneknek bel®pni tilos!ô felirattal ell§tni. 

L§togat· csak felelŖs szem®ly tudt§val, sz¿ks®g eset®n annak k²s®ret®ben tart·zkodhat 
¿zemi helyis®gekben. 

£lelmiszer §ltal kºzvet²thetŖ betegs®gekben szenvedŖ/azokkal fertŖzºtt szem®lyek nem 
l®phetnek be a l®tes²tm®ny ¿zemi helyis®geibe. A l§togat· kºteles az ¿zemi rend 
betart§s§ra. 

Az ¿zemi helyis®gekbe bel®p®s elŖtt alapos fertŖtlen²tŖ k®zmos§st kell v®gezni. 

A bel®pŖ szem®lyeket - bele®rtve a l§togat·kat ®s karbantart·kat is- tiszta v®dŖruh§val 
kell ell§tni, ami eltakarja a szem®lyes ruh§jukat. 

K¿lºn fel kell h²vni a szerzŖd®ses, idŖszakos ®s alkalmi karbantart·k figyelm®t a 
higi®niai szab§lyokra. 

Illemhelyek 

Biztos²tani kell a dolgoz·knak a kellŖ sz§m¼, v²zºbl²t®ses megfelelŖ szellŖz®ssel 
(mesters®ges vagy term®szetes) valamint bŤzelz§r·val ell§tott illemhelyet, k®zmos§si 
lehetŖs®ggel. A szem®lyzet sz§m§ra fenntartott WC-t, mosd·t idegenek, vagy az iskolai 
tanul·k nem haszn§lhatj§k. NŖi illemhelyen l§bped§los, fedeles hullad®kgyŤjtŖt kell 
elhelyezni. Illemhely l®tes²t®sekor figyelembe kell venni a haszn§l·k l®tsz§m§ra 
vonatkoz· elŖ²r§sokat. 

K®zmos·k 

Tºbb helyis®gbŖl §ll· l®tes²tm®ny minden olyan helyis®g®ben, ahol az ®lelmiszert illetve 
a nyersanyagot k®zzel ®rinthetik, azonos higi®niai meg²t®l®sŤ ter¿leten bel¿l, a 
tev®kenys®g v®gz®se hely®n, el®rhetŖ t§vols§gban hideg-meleg foly·vizes (kevert) 
k®zmos· berendez®s kell. 

A mosd·kagyl· m®rete legyen alkalmas az alapos ®s elŖ²r§sszerŤ k®zmos§sra. A 
mosd·kagyl· kºrnyezet®ben a szennyezŖd®snek kitett falfel¿let moshat·, 
fertŖtlen²thetŖ legyen. 

A k®zmos·hoz sz¿ks®ges kell®kek: 

- k®zsz§r²t· (eldobhat· pap²rtºrlŖ, sz§r²t·g®p), 

- k®ztiszt²t· ®s k®zfertŖtlen²tŖszer, adagol·val ®s j·l olvashat·, l§that· haszn§lati 
utas²t§ssal, 

- erŖs k®zszennyez®ssel j§r· helyeken kºrºmkefe, hullad®kgyŤjtŖ ed®ny a haszn§lt 
k®ztºrlŖknek. 

Kiz§r·lag a haszn§lt k®ztºrlŖ pap²rok gyŤjt®s®re nyitott hullad®kgyŤjtŖ ed®ny is 
alkalmazhat·. 

V®dŖruha, munkaruha 

A l®tes²tm®ny ter¿let®n kºtelezŖ v®dŖruh§t illetve munkaruh§t viselni. Az ¿zemeltetŖnek 
kell gondoskodnia a k¿lºnbºzŖ tev®kenys®gekhez sz¿ks®ges ruh§zatr·l, azok 
cser®j®rŖl, jav²t§s§r·l, mos§s§r·l ®s tiszt²t§s§r·l, ¼gy, hogy a sz¿ks®ges, de ak§r a napi 
tºbbszºri csere is biztos²tott legyen. 

Az ®lelmiszerrel foglalkoz· szem®lyek r®sz®re megfelelŖ, lehetŖleg vil§gos sz²nŤ, tiszta 
ruh§t kell biztos²tani, amely a teljes testfel¿leten v®delmet ny¼jt, ®s lehetŖv® teszi a 
szem®lytŖl eredŖ ®lelmiszer szennyezŖd®si kock§zatok elker¿l®s®t. 
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A munka ®s v®dŖruha felett szem®lyes ®s utcai ruh§t viselni tilos. 

A k¿lºnbºzŖ tisztas§gi fok¼ munkafolyamatokhoz elk¿lºn²tett ruh§kat meg kell 
k¿lºnbºztetni (javasolt sz²nk·dok alkalmaz§sa), azok haszn§lat§r·l a dolgoz·kat ki kell 
oktatni. 

Hajhull§s okozta szennyez®s megelŖz®s®re ¿zemi helyis®gekben a dolgoz·knak a 
hajat teljes eg®sz®ben befedŖ hajh§l·t kell viselni. 

A h¼sbont§skor illetve csontoz§skor v®dŖ l§nckesztyŤ haszn§lata kºtelezŖ! Annak 
szakad§s ®s v§g§smentesnek kell lennie. 

Ha a tev®kenys®gekn®l kesztyŤt (gumi, c®rna) haszn§lnak, gondoskodni kell azok 
tiszt§ntart§s§r·l, fertŖtlen²t®s®rŖl ®s rendszeres cser®j®rŖl. C®lszerŤ eldobhat· 
kesztyŤket haszn§lni. 

A v®dŖruha, a fejfedŖvel, a speci§lis l§bbelivel egy¿tt a c®lnak megfelelŖ legyen, b²rja a 
rendszeres mos§st ®s fertŖtlen²t®st. 

A v®dŖruh§k ®s munkaruh§k kezel®se, tiszt²t§sa sor§n betartand· legfontosabb 
szab§lyok, hogy biztos²tani kell minden szakaszban az elk¿lºn²tett kezel®st, 
fertŖtlen²t®st, magas hŖm®rs®klet (+85 - +90 ÁC) vagy megfelelŖ fertŖtlen²tŖszer 
alkalmaz§s§val, majd mos§s ut§ni vasal§ssal. 

A tiszta ruh§t mindig tiszta v®dŖtasakban kell sz§ll²tani, illetve szennyezŖd®stŖl 
v®detten kell t§rolni. 

A v®dŖruh§k ®s munkaruh§k kezel®se, tiszt²t§sa sor§n betartand· legfontosabb 
szab§lyok, hogy biztos²tani kell 

- minden szakaszban az elk¿lºn²tett kezel®st, 

- fertŖtlen²t®st, magas hŖm®rs®klet (+85 - +90 ÁC) vagy megfelelŖ fertŖtlen²tŖszer 
alkalmaz§s§val, majd mos§s ut§ni vasal§ssal. 

A tiszta ruh§t mindig tiszta v®dŖtasakban kell besz§ll²tani, illetve szennyezŖd®stŖl 
v®detten kell t§rolni. 

Betegs®gek, s®r¿l®sek 

A s®r¿l®seket tiszta v²z§ll· kºt®ssel kell lefedni, amelyet rendszeresen cser®lni kell. 

Amennyiben a s®r¿l®s miatt a dolgoz· nem tudja marad®ktalanul elv®gezni a higi®n®s 
k®zmos§st, akkor nem v®gezhet kºzvetlen¿l ®lelmiszer ®rint®ssel zajl· tev®kenys®get, 
t§lal§st. 

A s®r¿l®sek ell§t§s§hoz - minden dolgoz· sz§m§ra hozz§f®rhetŖ - elsŖseg®lyny¼jt· 
felszerel®st kell biztos²tani, az elhaszn§lt/lej§rt szerek p·tl§s§r·l/cser®j®rŖl 
folyamatosan gondoskodni kell. 

£lelmiszer-hullad®k ®s mell®kterm®k gyŤjt®se ®s t§rol§sa 

£lelmiszer-hullad®kk®nt kell kezelni a nem emberi fogyaszt§sra sz§nt, illetve az 
emberi fogyaszt§sra alkalmatlan ®lelmiszereket, k¿lºnºsen a(z):  

- kiszolg§l§sb·l ®s felszolg§l§sb·l megmaradt vend®gl§t·-ipari term®ket,  

- lej§rt ®lelmiszereket,  

- ®lelmiszerbiztons§gi kock§zatot jelentŖ, csomagol§s§ban s®r¿lt ®lelmiszereket,  

- szennyezŖdºtt, fogyaszt§sra m§r alkalmatlan csomagolatlan ®lelmiszert,  

- roml§sra gyan¼s, vagy m§r roml§snak indult ®lelmiszereket,  

- ®lelmiszerek tiszt²t§s§b·l sz§rmaz· hullad®kot,  



 34 

- haszn§lt s¿tŖzsirad®kot. 

£lelmiszerek kezel®s®vel, ®telk®sz²t®ssel megb²zott szem®lyzet csak akkor v®gezheti 
hullad®kt§rol· tart§ly, ed®ny ¿r²t®s®t, mos§s§t, illetve a hullad®kt§rol· hely, vagy 
helyis®g takar²t§s§t, ha ehhez k¿lºn ruh§zatot, vagy a ruh§zat§t a szennyezŖd®stŖl 
v®dŖ felszerel®st visel, ®s a hullad®k-kezel®s befejez®se ut§n tiszt§lkodik. 

A nem ®lelmiszer-hullad®knak, ®s nem §llati eredetŤ mell®kterm®knek minŖs¿lŖ 
hullad®k gyŤjt®s®re, t§rol§s§ra ®s tov§bbi kezel®s®re vonatkoz· r®szletes szab§lyokat 
a kºrnyezetv®delmi jogszab§lyok tartalmazz§k. 

A hullad®k, mell®kterm®k gyŤjt®s®t ®s t§rol§s§t ¼gy kell megoldani, hogy az az 
®lelmiszereket ®s a kºrnyezetet ne szennyezhesse. 

A hullad®kok megfelelŖ hŖm®rs®kleten tºrt®nŖ t§rol§s§r·l gondoskodni kell. Az §llatok 
etet®s®re sz§nt, §llati eredetŤ term®ket tartalmaz· ®lelmiszer-hullad®k (mosl®k) 
t§rol§s§ra hŤtŖberendez®s vagy hŤtŖhelyis®g haszn§lata javasolt. 

£p¿leten bel¿li hullad®k, mell®kterm®k gyŤjt®se c®lj§ra fed®llel ell§tott ed®ny 
sz¿ks®ges, l§bped§los vagy billenŖ fedeles ed®ny haszn§lata javasolt. 

A gyŤjtŖed®nyekben felgy¿lemlett hullad®kot, mell®kterm®ket a lehetŖ leghamarabb el 
kell t§vol²tani azokb·l a helyis®gekbŖl, ahol ®lelmiszer tal§lhat·. Ez tºrt®njen legal§bb 
naponta, vagy mŤszakonk®nt. 

Az elsz§ll²tand· hullad®k, mell®kterm®k idŖszakos t§rol§s§t ®p¿leten k²v¿l, vagy k¿lºn 
erre a c®lra haszn§lt t§rol· helyis®gben sz¿ks®ges megoldani. Ilyen c®lra r®smentesen 
csukhat·, javasoltan z§rhat· tart§ly, vagy z§rhat· helyis®g haszn§lhat·. 

A gyŤjtŖ ed®nyek ®s t§rol· tart§lyok r®s- ®s sziv§rg§smentes kialak²t§s¼ak, 
tiszt²that·ak ®s fertŖtlen²thetŖek, vagy egyszer haszn§latosak legyenek. 

A konyha fŖzŖter®ben, cukr§szati ®s hidegkonyhai r®sz®ben csak l§bbal nyithat· fedelŤ 
gyŤjtŖed®nyt szabad elhelyezni a technol·giai hullad®kok gyŤjt®s®re. 

A t§rol· tart§lyok, kont®nerek r®sz®re szennyv²zelvezet®si lehetŖs®ggel kialak²tott 
helyis®get vagy helyet kell kialak²tani ¼gy, hogy az tiszt§n tarthat·, ®s §llatokt·l ®s 
k§rtevŖktŖl mentes legyen. Padozat§t, falait moshat· burkolattal kell kik®pezni. 

Hullad®k, mell®kterm®k tov§bbi kezel®se 

Gondoskodni kell a hullad®k, mell®kterm®k biztons§gos ®s rendszeres elsz§ll²t§s§r·l. 

Mosl®k c®lj§ra kiz§r·lag romlatlan, ®lelmiszerbiztons§gi ®s §llateg®szs®g¿gyi 
kock§zatot nem jelentŖ ®lelmiszer vagy ®lelmiszer-hullad®k haszn§lhat·. 

Mosl®kot az ilyen felhaszn§l§sra enged®llyel rendelkezŖ szem®lyeknek, 
v§llalkoz§soknak §t lehet adni (pl. elismert kutyakennelek, kutya- ®s macskamenhelyek, 
cirkuszok, §llatkertek, vadasparkok r®sz®re).  

Haszon§llatok (a pr®mes §llatok kiv®tel®vel) takarm§nyoz§sa mosl®kkal tilos. 

Az §tadott ®lelmiszer-hullad®kr·l a vend®gl§t· nyilv§ntart§st kºteles vezetni, az §tad§s 
sor§n pedig a 142/2011/EU rendelet VIII. mell®klet III. fejezet®ben tal§lhat· mint§nak 
megfelelŖ tartalm¼ kereskedelmi okm§nyt kell 3 p®ld§nyban kitºlteni. A kitºlt®s a 
vend®gl§t· kºtelezetts®ge, a kereskedelmi okm§nyt az §tad§s helysz²n®n az §tad· ®s a 
sz§ll²t· is al§²rja. 
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5.4. Szem®lyi kºvetelm®nyek ®s k®pz®s 

Az ®lelmiszer feldolgoz§sban r®szt vevŖ szem®lyi felt®telek tekintet®ben tºrv®nyi 
szintŤ szab§lyoz§st tal§lunk az 1997. ®vi CLIV., eg®szs®g¿gyrŖl sz·l· tºrv®nyben 
(49. Ä 4 bek.) amely elŖ²rja, hogy ®lelmiszer elŖ§ll²t§s§val, kezel®s®vel, 
forgalmaz§s§val csak olyan szem®ly foglalkozhat, akinek az eg®szs®gi §llapota a 
fogyaszt·k eg®szs®g®t nem vesz®lyezteti ®s a tev®kenys®ghez sz¿ks®ges szakmai, 
eg®szs®g¿gyi ®s higi®niai ismeretekkel rendelkezik. Ezen rendelkez®st pontos²tja a 
68/2007. (VII. 26.) FVM-E¿M-SZMM egy¿ttes rendelet az ®lelmiszer-elŖ§ll²t§s ®s 
forgalomba hozatal egyes ®lelmiszer-higi®niai felt®teleirŖl ®s az ®lelmiszerek hat·s§gi 
ellenŖrz®s®rŖl azzal, hogy az ®lelmiszer-elŖ§ll²t§s ®s forgalmaz§s folyamat§ban r®szt 
vevŖ szem®lyeknek legal§bb k¿lºn jogszab§ly szerinti v®gzetts®ggel kell 
rendelkezni¿k. (4. Ä (2) bekezd®s).  

Az ®lelmiszer-v§llalkoz§s mŤkºd®s®hez sz¿ks®ges szakk®pes²t®s 
meghat§roz§s§r·l sz·l· 47/2011. (V. 31.) VM rendelet rendelkez®sei a 
vend®gl§t·ipari tev®kenys®gen bel¿l a kºz®tkeztet®sre is ir§nyad·ak.  

A rendelet fogalomhaszn§lat§ban megk¿lºnbºzteti a ñszakmai felelŖs szem®lyò ®s az 
ñint®zked®sre feljogos²tott szem®lytò. A mŤkºd®s sor§n minden vend®gl§t·ipari 
egys®gben folyamatosan jelen kell lennie egy szakmai felelŖs szem®lynek, aki 
jellemzŖen munkaviszony keret®ben l§tja el tev®kenys®g®t, ®s kompetenci§val b²r az 
elŖ§ll²t§si, feldolgoz§si folyamatok ir§ny²t§s§ra. A rendelet a szakmai felelŖs szem®ly 
r®sz®re ²rja elŖ ®lelmiszeripari szakk®pes²t®s megl®t®t. FŖzŖkonyhak®nt mŤkºdŖ 
kºz®tkeztetŖ hely eset®ben ezen rendelkez®s ®lelmez®svezetŖ foglalkoztat§s§t jelenti a 
37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet szerint (6. Ä). A rendelet elŖ²r§sainak megfelelŖ 
nyersanyag-kiszabati ²v k®sz²t®se ®s vezet®se, a t§panyag-sz§m²t§s, az ®trend 
ºssze§ll²t§sa, az ®tlaptervez®s, a dietetikai elvek alkalmaz§sa ugyanis szakir§ny¼ 
ismereteket kºvetel.  

A szakmai felelŖs szem®ly gyakran az ®lelmiszer-biztons§gi vezetŖ szerep®t is betºlti, 
aki a HACCP munkacsoport kiemelt tagja, ®s aki nemcsak a HACCP rendszer 
kialak²t§sa sor§n, hanem annak ï sz¿ks®g szerinti - tov§bbfejleszt®s®ben is 
kºzremŤkºdik, javaslatokat tesz. A szakmai felelŖs szem®lytŖl meg kell k¿lºnbºztetni, 
az int®zked®sre feljogos²tott szem®lyt. A v§llalkoz§s tulajdonosa egy szem®lyben 
gyakran az az int®zked®sre feljogos²tott szem®ly, aki a v§llalkoz§st harmadik f®l 
ir§ny§ban sz·ban ®s ²r§sban k®pviseli (£ltv.22. Ä (1) bek.), tov§bb§ valamely 
®lelmiszerl§nc esem®ny bekºvetkez®sekor a sz¿ks®ges int®zked®seket megteszi.. 
Fontos megjegyezni, hogy a v§llalkoz§st vezetŖ term®szetes szem®ly tulajdonos 
®s/vagy ¿gyvezetŖ nem lehet egy szem®lyben ®lelmiszerbiztons§gi vezetŖ is, hiszen 
ez esetben az ®lelmiszerbiztons§g szakmai fel¿gyelete ï ºsszef®rhetetlens®g miatt ï 
nem lenne sz§monk®rhetŖ. 

A 47/2011. (V. 31.) VM rendelet azon kºvetelm®ny®nek teljes²t®se, hogy az ¿zemel®s 
teljes idŖtartama alatt jelen kell lennie egy azonnali int®zked®sre feljogos²tott, felelŖs 
szem®lynek, tºbbmŤszakos munkarend eset®n mŤszakonk®nti beoszt§sban tºrt®nik, 
amely azt jelenti, hogy tºbb mŤszak eset®n is jelen kell lennie valakinek, aki mind 
szakmai, mind ®lelmiszerbiztons§gi szempontb·l felelŖss®get tud v§llalni az ¿zem 
mŤkºd®s®®rt. E kºvetelm®nynek a kºz®tkeztetŖ csak abban az esetben tud megfelelni, 
ha valamennyi ¿zemi dolgoz· rendszeres oktat§sban r®szes¿l, ®s elsaj§t²tja mindazon 
ismereteket, amellyel az ®lelmiszerbiztons§gi vezetŖnek rendelkeznie kell.  

Munk§ba §ll§s elŖtt elŖzetes szem®lyi higi®n®s alkalmass§gi vizsg§laton kell r®szt 
vennie a konyhai dolgoz·knak. Csak alkalmasnak minŖs²tett dolgoz· §llhat munk§ba. 
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Az alkalmass§gi vizsg§lat keret®ben ĂEg®szs®g¿gyi Nyilatkozatotò kell tenni. A dolgoz· 
kºteles mag§t al§vetni soron k²v¿li szem®lyi higi®n®s alkalmass§gi vizsg§latnak, ha az 
ĂEg®szs®g¿gyi Nyilatkozatbanò felsorolt t¿neteket ®szleli mag§n vagy a vele kºzºs 
h§ztart§sban ®lŖkºn, ®s ezt jeleznie kell munkahelyi vezetŖj®nek is. Az ism®telt 
munk§ba §ll§s csak orvosi igazol§ssal fogadhat· el. 

Az eg®szs®g¿gyi alkalmass§gi dokumentumokr·l ®s annak ®rv®nyess®g®rŖl a 
munkahelyen naprak®sz nyilv§ntart§st kell vezetni. Az ĂEg®szs®g¿gyi nyilatkozat ®s 
vizsg§lati adatokò c. kºnyvet a dolgoz· Ŗrzi meg, ®s mag§val kell hordania az 
ellenŖrizhetŖs®g ®s ï megbeteged®s eset®n ï az orvosn§l val· bemutathat·s§g 
®rdek®ben. 

A dolgoz·nak megfelelŖ v®gzetts®ggel, k®pzetts®ggel, ismeretekkel kell rendelkezni 
feladat§nak ell§t§s§hoz. Minden munkav§llal·nak fizikailag is ®s pszich®sen is 
alkalmasnak kell lenni a kijelºlt munka elv®gz®s®re. 

A betºlthetŖ munkakºrºk szerint sz¿ks®ges ®s elv§rhat· k®pzetts®geket ²r§sos 
dokument§ci·ban c®lszerŤ rºgz²teni. 

Kºz®tkeztet®st ir§ny²t· ®lelmez®svezetŖnek lehetŖs®g szerint szakir§ny¼ v®gzetts®ggel 
kell rendelkezni. 

Oktat§s 

A munk§ltat· kºteles gondoskodni az ®lelmiszerrel - kºzvetlen vagy kºzvetett - 
kapcsolatba ker¿lŖ dolgoz·k rendszeres, tev®kenys®g¿knek megfelelŖ ®lelmiszer-
biztons§gi oktat§s§r·l. Az oktat§s megtart§s§r·l, annak m·dj§r·l, dokument§l§s§r·l, az 
oktat§s hat®konys§g§nak ellenŖrz®s®rŖl az ®lelmiszeripari v§llalkoz· gondoskodik. 

Az oktat§snak tartalmaznia kell a jogszab§lyokban elŖ²rt munkahelyi-, szem®lyi- ®s 
®lelmiszer-higi®niai kºvetelm®nyekkel, valamint a HACCP elvein alapul· ®lelmiszer-
biztons§gi ismeretekkel kapcsolatos tud§st, a vend®gl§t·iparban kidolgozott 
nemzeti/kºzºss®gi higi®niai ¼tmutat·k anyag§t, ®s mindezeknek a gyakorlati 
alkalmaz§s§ra val· k®pess®get. Ezen ismeretek fenntart§sa ®s tov§bbfejleszt®se 
felt®telezi a folyamatos (legal§bb 1 ®ves gyakoris§g¼) higi®niai ®s ®lelmiszerbiztons§gi 
oktat§son val· r®szv®telt, amelynek megtart§s§r·l, annak m·dj§r·l, dokument§l§s§r·l, 
az oktat§s hat®konys§g§nak ellenŖrz®s®rŖl az ®lelmiszer-ipari v§llalkoz· gondoskodik. 
A k®pz®seken minden olyan ¿zemi dolgoz·nak r®szt kell vennie, aki kºzremŤkºdik az 
®telk®sz²t®s valamely f§zis§ban. Amennyiben a ñkºtelezŖò HACCP rendszeren k²v¿l az 
¿zem egy®b minŖs®gbiztos²t§si rendszert is bevezet ill. mŤkºdtet, az oktat§snak ezen 
rendszer fenntart§s§val kapcsolatos ismeretanyagra (pl. saj§tos dokument§ci· 
vezet®se) is ki kell terjednie. Ezen esetekben az adott c®g minŖs®gpolitik§val is 
rendelkezik, amelynek ir§nyelveivel, azok esetleges v§ltoz§saival minden dolgoz·t meg 
kell ismertetni. 

Az oktat§sokat tervezett program szerint kell v®grehajtani, ®s azokr·l nyilv§ntart§st kell 
vezetni. 

Az oktat§si napl· javasolt adattartalma:  

- oktat§s helye, ideje,  

- r®sztvevŖk neve, beoszt§sa,  

- oktatott t®ma,  

- oktat· neve,  

- a sz§monk®r®s eredm®nye. 

Az oktat§sokat rendszeres idŖszakonk®nt, sz¿ks®g eset®n soron k²v¿l kell elv®gezni. 
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C®lszerŤ saj§t c®gre, l®tes²tm®nyre szabott oktat§si anyagot k®sz²teni, amelyet a 
jogszab§lyi elŖ²r§sokhoz ®s az adott tev®kenys®ghez kell igaz²tani. 

A hat®kony oktat§s a gyakorlatban zajlik, a dolgoz· munkahely®n, a feladatkºre ®s 
munkakºre alapj§n. 

Az oktat§s hat®konys§g§t aj§nlott tesztekkel, vagy gyakorlati vizsg§val ellenŖrizni, ®s 
meg kell gyŖzŖdni arr·l, hogy a dolgoz·k betartj§k-e az oktat§son tanultakat. 

Az oktat§soknak ki kell t®rni¿k a technol·gi§ban bekºvetkezett olyan v§ltoz§sokra, 
amelyek ®lelmiszerbiztons§gi vesz®lyt jelenthetnek. 

Đj technol·gia bevezet®se eset®n soron k²v¿li oktat§st kell tartani. 

A szem®lyzet minden tagj§t megfelelŖen be kell tan²tani a feladataik elv®gz®s®re. 

A dolgoz·knak szem®lyre szabottan ismerni kell: 

- tev®kenys®g¿k, munk§juk §ltal befoly§solt folyamat alapelveit, 

- az ®tel, ®lelmiszer szennyezŖd®sek okait, forr§sait ®s megelŖz®s¿k lehetŖs®g®t, 

- az ®lelmiszert§rol§s ®s a hŤt®s ®lelmiszer-biztons§gi jelentŖs®g®t, 

- a hŖkezel®s, s¿t®s mŤvelet®nek fontoss§g§t, 

- az egyes kritikus pontok jelentŖs®g®t, a kritikus hat§r®rt®keket, a fel¿gyelŖ 
elj§r§sokat, elt®r®s eset®n a v®grehajtand· int®zked®seket, nyilv§ntart§sok 
vezet®s®t 

- az §llati k§rtevŖk elleni ·vint®zked®seket, 

- a hullad®kkezel®st, 

- a szem®lyi higi®n®s elŖ²r§sokat, 

- az egys®gben alkalmazott fertŖtlen²t®si ®s k®zmos§si szab§lyokat, 

- az ®lelmiszer-biztons§ggal kapcsolatos vevŖi, fogyaszt·i reklam§ci·k, ®telm®rgez®s, 
fertŖz®s vagy gyan¼ja eset®n tŖle elv§rt feladatokat, 

- a berendez®sek, m®rŖeszkºzºk helyes haszn§lat§t. 

Fontos, hogy a dolgoz· ismerje az ®lelmiszerek higi®nikus kezel®s®ben j§tszott saj§t 
felelŖss®g®t ®s az esetleges hib§ik lehets®ges kºvetkezm®nyeit. 

A takar²t§st v®gzŖ dolgoz·kat a tev®kenys®g¿kre vonatkoz· szab§lyokr·l k¿lºn ki kell 
oktatni, hogy ismerj®k a hat®kony tiszt²t§s ®s fertŖtlen²t®s m·djait. 

Alkalmi dolgoz·k, di§kok, kºlcsºnzºtt munkaerŖ, alv§llalkoz·, ideiglenesen a 
l®tes²tm®nyben munk§t v®gzŖ b§rmely szem®ly, oktat§s n®lk¿l a l®tes²tm®nyben 
ºn§ll·an, felelŖs fel¿gyelte n®lk¿l munk§t nem v®gezhet. 

5. 5. Nyomonkºvet®s, term®k-visszah²v§s bevezet®se  

Az £ltv. 16. Ä-§ban ²rja elŖ, hogy az ®lelmiszer-elŖ§ll²t§s folyamat§nak nyomon 
kºvethetŖs®ge ®rdek®ben az ®lelmiszerl§nc valamennyi szereplŖj®nek nyomon 
kºvethetŖs®gi elj§r§st kell l®trehoznia. A nyomon kºvethetŖs®gi elj§r§shoz 
kapcsol·d·an naprak®sz dokument§ci·s rendszert kell mŤkºdtetnie az ®lelmiszerek, 
valamint az ®lelmiszerbe beker¿lŖ vagy v®lhetŖen beker¿lŖ egy®b anyagok 
tekintet®ben.  

Mivel a nyomonkºvethetŖs®gi elj§r§s dokument§ci·s rendszer mŤkºdtet®se ¼tj§n 
val·sul meg, ®s ºnellenŖrz®si, minŖs®gbiztos²t§si, term®k-visszah²v§si elemek 
kapcsol·dnak hozz§, legc®lszerŤbben HACCP rendszer keret®ben mŤkºdtetett 
nyomonkºvethetŖs®gi elj§r§s bevezet®s®vel ®s alkalmaz§s§val tud legink§bb 
megfelelni e kºvetelm®nynek az ®lelmiszer-v§llalkoz·. Ezen elemek mŤkºdtet®s®vel 
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biztos²that· az ®lelmiszer biztons§goss§ga, megfelelŖ minŖs®ge, azonos²that·s§ga ®s 
nyomon kºvethetŖs®ge (22. Ä), ®s sz¿ks®ges eset®n az ®lelmiszer forgalomb·l tºrt®nŖ 
visszah²vhat·s§ga. 

A bizonylatok kezel®s®re vonatkoz· szab§lyokat az ®lelmiszer-elŖ§ll²t§ssal ®s -
forgalmaz§ssal kapcsolatos adatszolg§ltat§sr·l ®s nyomonkºvethetŖs®grŖl sz·l· 
3/2010. (VII. 5.) VM rendelet tartalmazza. 

Az £ltv. alapj§n az ¿zemeltetŖ a mŤkºd®s megkezd®s®t megelŖzŖen gy§rtm§nylapot 
vagy anyagh§nyad-nyilv§ntart§st (a kºz®tkeztet®sben az ut·bbit) kºteles k®sz²teni ®s 
vezetni (22. Ä (2) bek.). Ezen dokumentumok szint®n a nyomonkºvethetŖs®get seg²tik 
elŖ. 

6. KorszerŤ t§pl§lkoz§s-eg®szs®g¿gyi kºvetelm®nyrendszer a kºz®tkeztet®sben 

Az eg®szs®g¿gyrŖl sz·l· tºrv®ny meghat§rozza az ®lelmez®s-eg®szs®g¿gy ®s 
t§pl§lkoz§s-eg®szs®g¿gy fogalm§t, ®s felsorolja a k®t ter¿let feladatait, amelyek kºzºtt 
szoros kapcsolat §ll fenn, tekintettel arra is, hogy a megfelelŖ t§pl§lkoz§s ®s az 
eg®szs®gi §llapot kºzvetlen¿l ºsszef¿gg egym§ssal. Az eg®szs®g¿gyrŖl sz·l· tºrv®ny 
®s az ®lelmiszerl§nc tºrv®ny egyar§nt c®lul tŤzi ki a v®gsŖ fogyaszt·k 
eg®szs®gv®delm®t, azonban a meghat§roz· szerepet az mind az ®lelmez®s, mind a 
t§pl§lkoz§s-eg®szs®g¿gy ter®n a szervezetileg az eg®szs®g¿gyi §llamtitk§rs§ghoz 
tartoz· Ćllami N®peg®szs®g¿gyi ®s Tisztiorvosi Szolg§lat j§tssza.  

Az Ćllami N®peg®szs®g¿gyi ®s Tisztiorvosi Szolg§latr·l  (ĆNTSZ) sz·l· jogszab§ly 
(323/2010. (XII. 27.) Korm. rendelet) alapj§n a n®peg®szs®g¿gyi igazgat§s 
szervezetrendszer®ben legfelsŖ szinten §ll az Orsz§gos TisztifŖorvosi Hivatal (OTH). Az 
OTH kºzponti hivatal, vezetŖje az Orsz§gos TisztifŖorvos. A Hivatal fŖ feladatai kºz® 
tartozik a kºzeg®szs®g¿gy (ennek keret®ben tºbbek kºzºtt az ®lelmez®s-eg®szs®g¿gy 
®s t§pl§lkoz§s-eg®szs®g¿gy) tov§bb§ az eg®szs®gfejleszt®s (pl. eg®szs®gv®delem) 
szakmai ir§ny²t§sa. R®szt vesz az orsz§gos szintŤ n®peg®szs®g¿gyi programok 
kidolgoz§s§ban, valamint ir§ny²tja, szervezi, koordin§lja a programok v®grehajt§s§nak 
ter¿leti ®s helyi feladatait.  

6.1. A t§pl§lkoz§s-®s ®lelmez®s-eg®szs®g¿gyrŖl 

A t§pl§lkoz§s-eg®szs®g¿gynek haz§nkban a kedvezŖtlen n®peg®szs®g¿gyi mutat·k 
miatt is kiemelt szerephez kell jutnia. Az O£TI 2012. ®vi adatai szerint a magyar 
lakoss§g 38 sz§zal®ka szenved valamilyen sz²v- ®s ®rrendszeri betegs®gben, 8,2 
sz§zal®ka cukorbeteg, 3,6 sz§zal®ka daganatos beteg, a refluxbetegek ar§nya el®rheti 
ak§r a 20 sz§zal®kot is, a kºszv®ny elŖfordul§sa is 2 sz§zal®k kºr¿li. A hal§loz§s 50 
sz§zal®k§t sz²v- ®s ®rrendszeri, 25 sz§zal®k§t daganatos betegs®g okozza. A 
betegs®gek 80 sz§zal®ka eset®n mutathat· ki kºzvetlen vagy kºzvetett kapcsolat a 
helytelen t§pl§lkoz§ssal. M²g az Eur·pai Uni· 27 tag§llam§ban a sz¿let®skor v§rhat· 
®lettartam a n¹kn®l §tlagosan 83 ®v, a f®rfiakn§l 77 ®v, addig Magyarorsz§gon ez a 
sz§m 78, illetve 70 ®v. 

A Korm§ny a t§pl§lkoz§s-eg®szs®g¿ggyel ºsszef¿ggŖ feladatok ell§t§s§ra 
eg®szs®g¿gyi §llamigazgat§si szervk®nt az Orsz§gos Tisztiorvosi Hivatalt (OTH) ®s az 
Orsz§gos Kºzeg®szs®g¿gyi Kºzpontot jelºlte ki (az Ćllami N®peg®szs®g¿gyi ®s 
Tisztiorvosi Szolg§latr·l sz·l· 323/2010. (XII. 27.) Korm. rendelet 15. Ä (3) bek.). Az 
OTH §ltal ir§ny²tott orsz§gos int®zetek egyike az Orsz§gos £lelmez®s ®s 
T§pl§lkoz§studom§nyi Int®zet (O£TI).  Az OTH §ltal ï az O£TI-n kereszt¿l - ell§tand· 
t§pl§lkoz§s-eg®szs®g¿gyi feladatokat (1997. ®vi CLIV. tºrv®ny 50. Ä-a) az 
eg®szs®g¿gyi hat·s§gi ®s igazgat§si tev®kenys®grŖl sz·l· 1991. ®vi XI. tºrv®ny 4. Ä (5) 
bekezd®se r®szletezi. 

http://njt.hu/cgi_bin/njt_doc.cgi?docid=30903.290117
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1997. ®vi CLIV. tºrv®ny az eg®szs®g¿gyrŖl 

50. Ä (1) A t§pl§lkoz§s-eg®szs®g¿gy feladata a lakoss§g t§pl§lkoz§si helyzet®re, 
t§pl§lts§gi §llapot§ra, a t§pl§lkoz§s ®s az eg®szs®gi §llapot kºzºtti ºsszef¿gg®sekre 
vonatkoz· egyes vizsg§latok v®gz®se, ezek alapj§n t§pl§lkoz§si aj§nl§sok 
kidolgoz§sa - kiemelt figyelemmel a t§pl§lkoz§ssal ºsszef¿ggŖ nem fertŖzŖ 
betegs®gek elŖfordul§s§nak csºkkent®s®re -, a beavatkoz§si pontok ®s programok 
meghat§roz§sa, szervez®se, lebonyol²t§sa, ®rt®kel®se ®s monitoroz§sa. 

(2) A lakoss§got felvil§gos²t§s, t§j®koztat§s, oktat§s ¼tj§n kell megismertetni 

a) az eg®szs®ges t§pl§lkoz§s, ®telk®sz²t®s ®s -kezel®s m·djaival, a t§pl§lkoz§ssal 
ºsszef¿ggŖ eg®szs®gi §rtalmakkal ®s ezek elker¿l®si m·djaival, 

b) az ®trend-kieg®sz²tŖk, a k¿lºnleges t§pl§lkoz§si ig®nyt kiel®g²tŖ ®lelmiszerek, 
valamint a vitaminokkal, §sv§nyi anyagokkal ®s bizonyos egy®b anyagokkal d¼s²tott 
®lelmiszerek alkalmaz§s§nak szempontjaival. 

(3) A kºz®tkeztet®sben - k¿lºnºs tekintettel az eg®szs®g¿gyi, szoci§lis ®s 
gyermekint®zm®nyekben ny¼jtott kºz®tkeztet®sre - az ®lettani sz¿ks®gletnek 
megfelelŖ minŖs®gŤ ®s t§p®rt®kŤ ®tkez®st kell biztos²tani. 

1991. ®vi XI. tºrv®ny az eg®szs®g¿gyi hat·s§gi ®s igazgat§si tev®kenys®grŖl 

4. Ä (5) Az ®lelmez®s- ®s t§pl§lkoz§s-eg®szs®g¿gy keret®ben az eg®szs®g¿gyi 
§llamigazgat§si szerv 

b) t§pl§lkoz§s-eg®szs®g¿gy szakter¿leten 

ba) vizsg§latokat v®gez a lakoss§g t§pl§lkoz§si helyzet®re, t§pl§lts§gi §llapot§ra, a 
t§pl§lkoz§s ®s az eg®szs®gi §llapot kºzºtti ºsszef¿gg®sekre vonatkoz·an, 

bb) a ba) alpont szerinti feladatokkal ºsszef¿gg®sben t§pl§lkoz§s-eg®szs®g¿gyi 
vizsg§latokat v®gez, k¿lºnºs tekintettel a vend®gl§t§s - ezen bel¿l kiemelten a 
munkahelyeken, az eg®szs®g¿gyi int®zm®nyekben, a nevel®si-oktat§si 
int®zm®nyekben, tov§bb§ a szoci§lis ell§t§s, a gyermekj·l®ti ®s gyermekv®delmi 
szolg§ltat§s keret®ben b§rmely form§ban ny¼jtott ®tkeztet®s - ter¿let®n a szolg§ltatott 
®lelmiszerekre, ®telekre, ®trendre vonatkoz·an, t§panyagsz§m²t§ssal ®s biok®miai 
elemz®ssel, valamint a nevel®si-oktat§si int®zm®nyekben elad§sra sz§nt ®lelmiszerek 
t§panyag-beviteli ®rt®k®nek megfelelŖs®ge tekintet®ben, 

bc) a ba) ®s a bb) alpont szerinti ter¿leteken kºzremŤkºdik a t§pl§lkoz§s-
eg®szs®g¿gyi elŖ²r§sok kidolgoz§s§ban, 

ca) k¿lºn jogszab§ly szerint v®gzi a k¿lºnleges t§pl§lkoz§si c®l¼ ®lelmiszerekkel, az 
®trend-kieg®sz²tŖkkel, a vitaminokkal, §sv§nyi anyagokkal ®s bizonyos egy®b 
anyagokkal d¼s²tott ®lelmiszerekkel, az ®lelmiszerekkel kapcsolatos t§panyag-
ºsszet®telre ®s eg®szs®gre vonatkoz· §ll²t§sokkal, az ®lelmiszerek t§p®rt®kjelºl®s®vel 
kapcsolatos nyilv§ntart§si, bejelent®si elj§r§sokkal ºsszef¿ggŖ szak®rtŖi feladatokat, 
k¿lºn jogszab§ly szerint az Eur·pai Uni· kºzvetlen¿l alkalmazand· jogi elŖ²r§sa szerinti 
egyes elj§r§sokban ell§tja a tag§llami feladatokat, tov§bb§ szakmai kapcsolatot tart az 
Eur·pai Uni· t§pl§lkoz§s-eg®szs®g¿gyi ®s t§pl§lkoz§s-tudom§nyi szakter¿leten 
illet®kes szerv®vel, 

d) a beteg®lelmez®s ®s a di®t§s ®tkeztet®s ter¿let®n 

da) vizsg§lja a fekvŖbeteg-gy·gyint®zeti beteg®lelmez®s keret®ben ny¼jtott 
®tkeztet®st - a rendszeres di®t§t, a speci§lis di®t§t ®s az enter§lis szondat§pl§l§st is 
bele®rtve - ®s a fekvŖbeteg-gy·gyint®zeten k²v¿li di®t§s ®tkeztet®st 
t§panyagsz§m²t§ssal, biok®miai elemz®ssel, 

http://njt.hu/cgi_bin/njt_doc.cgi?docid=30903.290117
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db) a da) alpont szerinti vizsg§latok eredm®nye alapj§n kºzremŤkºdik a t§pl§lkoz§s-
eg®szs®g¿gyi elŖ²r§sok kidolgoz§s§ban. 

Az O£TI Alkalmazott T§pl§lkoz§studom§nyi FŖoszt§lya tºbbek kºzºtt az al§bbi 
feladatokat l§tja el:  

- k¿lºnbºzŖ t²pus¼, csoportos ®tkeztet®sben alkalmazott hagyom§nyos, illetve 
k¿lºnleges ig®nyeket kiel®g²tŖ ®trendek dietetikai vizsg§lata; 

- kºz®tkeztet®sben alkalmazand· ®trendek tervez®se az ide vonatkoz· szakmai 
ir§nyelvek ®s jogi kºvetelm®nyek szerint energia- ®s t§panyagsz§m²t§ssal, valamint 
nyersanyag-ºsszes²t®s k®sz²t®s®vel; 

- kºzremŤkºd®s az ®lelmez®s-eg®szs®g¿gyi jogszab§lyok, ir§nyelvek elŖk®sz²t®s®ben, 
elk®sz²t®s®ben; 

- t§pl§lkoz§s-eg®szs®g¿gyi, dietetikai ter¿leten szakmai §ll§sfoglal§sok, 
szakv®lem®nyek k®sz²t®se; 

- t§pl§lkoz§si aj§nl§sok ®s a t§panyagt§bl§zat folyamatos fel¿lvizsg§lata, javaslatt®tel a 
korszerŤs²t®se, v§ltoztat§sokra a T§pl§lkoz§s®lettani ®s Epidemiol·giai FŖoszt§llyal 
egy¿ttmŤkºd®sben; 

- az ĆNTSZ int®zetek szakmai ellenŖrz®si munk§j§nak seg²t®se; 

- meghat§rozott ig®nyek szerinti ®trendek, di®t§k ºssze§ll²t§sa energia- ®s 
t§panyagsz§m²t§ssal; 

- eg®szs®g¿gyben, oktat§s¿gyben, kºz®tkeztet®sben, ®lelmiszeriparban ®s 
kereskedelemben dolgoz· szakemberek r®sz®re tov§bbk®pz®sek szervez®se ®s az 
oktat§sban val· r®szv®tel; 

A T§pl§lkoz§s®lettani ®s Epidemiol·giai FŖoszt§ly feladatai kºzºtt p®ld§ul az al§bbiakat 
tal§ljuk: 

- javasolt energia- ®s t§panyagbeviteli ®rt®kek folyamatos fel¿lvizsg§lata ®s 
kieg®sz²t®se. T§pl§lkoz§si aj§nl§sok folyamatos korszerŤs²t®se; 

- folyamatosan korszerŤs²ti a t§panyagt§bl§zatot, a javasolt beviteli ®rt®keket ®s a 
t§pl§lkoz§si aj§nl§sokat ®s r®szt vesz egy®b ®lelmiszer adatbankok bŖv²t®s®ben. 

- vizsg§lja a lakoss§g t§pl§lts§gi §llapot§t antropometriai m®r®sek ®s a t§pl§lkoz§ssal 
ºsszef¿ggŖ biok®miai markerek meghat§roz§s§nak seg²ts®g®vel. 

- a betegs®gmegelŖzŖ, eg®szs®ges t§pl§lkoz§st szolg§l· oktat§si, felvil§gos²t·, 
n®pszerŤs²tŖ anyagok k®sz²t®se, a szakemberek, a lakoss§g ®s a m®dia r®sz®re. 

- t§pl§lkoz§s-eg®szs®g¿gyi szakv®lem®nyek, §ll§sfoglal§sok elk®sz²t®se. 

- vizsg§lja a t§pl§lkoz§ssal ºsszef¿ggŖ primer ®s szekunder prevenci· k®rd®seit. 

(Forr§s: www.oeti.hu) 

Az ®lelmez®s-eg®szs®g¿gyrŖl 

Az ®lelmez®s-eg®szs®g¿gy c®lja a v®gsŖ fogyaszt·k eg®szs®ges ®lelmiszerrel tºrt®nŖ 
ell§t§sa, amit az §llam tºrv®nyi szab§lyoz§s, valamint hat·s§gi ellenŖrz®seken 
kereszt¿l biztos²t. (A hat·s§gi ellenŖrz®si jogkºrºkre k¿lºn fejezetben t®r¿nk ki.) 

Az ®lelmez®s-eg®szs®g¿gy ter®n kºzºs feladatai vannak eg®szs®g¿gyi §llamigazgat§si 
szerveknek (ezek az ĆNTSZ szervezetrendszer®ben mŤkºdnek) ®s az ®lelmiszer-
fel¿gyeletet ell§t· £lelmiszerl§nc-biztons§gi Hivatal ter¿leti szerveinek. Ut·bbiak az 
®lelmiszerl§nc szereplŖire vonatkoz· kºvetelm®nyek fel¿lvizsg§lata ¼tj§n szolg§lj§k a 

http://www.oeti.hu/?m1id=20&m2id=3&m3id=21#pbtm
http://www.oeti.hu/?m1id=20&m2id=3&m3id=24#pbtm
http://www.oeti.hu/
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v®gsŖ fogyaszt·k eg®szs®g®nek v®delm®t. Az 1997. ®vi CLIV. tºrv®ny 48. Ä szerinti 
ellenŖrz®si ®s vizsg§lati jogkºrºk ¼tj§n val·sul meg a k®t hat·s§g kºzti egy¿ttmŤkºd®s. 

1997. ®vi CLIV. tºrv®ny az eg®szs®g¿gyrŖl: 

48. Ä Az ®lelmez®s-eg®szs®g¿gy azon tev®kenys®gek ºsszess®ge, amelyek 
eredm®nyek®ppen az ®lelmiszerek a fogyaszt· eg®szs®g®t nem k§ros²thatj§k, energia- 
®s t§panyagsz¿ks®glet®nek kiel®g²t®s®t szolg§lj§k, az ®lelmiszer-biztons§gi feladatok 
kiv®tel®vel. Az ®lelmez®s-eg®szs®g¿gy feladata az ®lelmiszer 

a) elŖ§ll²t§s§hoz ®s forgalomba hozatal§hoz sz¿ks®ges kºzeg®szs®g¿gyi 
kºvetelm®nyek meghat§roz§sa, ®s ezeknek az ®lelmiszerl§nc-fel¿gyeleti szervvel 
egy¿ttmŤkºd®sben tºrt®nŖ rendszeres ellenŖrz®se, 

b) elŖ§ll²t§s§ban ®s forgalomba hozatal§ban kºzremŤkºdŖ szem®lyekre vonatkoz· 
eg®szs®g¿gyi alkalmass§gi ®s higi®n®s kºvetelm®nyek meghat§roz§sa, ®s ezeknek az 
®lelmiszerl§nc-fel¿gyeleti szervvel egy¿ttmŤkºd®sben tºrt®nŖ rendszeres ellenŖrz®se, 

c) kºzvet²t®s®vel tºrt®nt m®rgez®sek ®s fertŖz®sek jogszab§ly szerinti kivizsg§l§sa, 
nyilv§ntart§sa, egy¿ttmŤkºdve az ®lelmiszerl§nc-fel¿gyeleti szervvel. 

2008. ®vi XLVI. tºrv®ny az ®lelmiszerl§ncr·l ®s hat·s§gi fel¿gyelet®rŖl: 

1. Ä A tºrv®ny c®lja az ®lelmiszerl§nc szereplŖire vonatkoz· kºvetelm®nyek 
megfogalmaz§s§val ®s egys®ges hat·s§gi fel¿gyelet®nek megteremt®s®vel 

a) a v®gsŖ fogyaszt·k eg®szs®g®nek, a fogyaszt·k ®s az ®lelmiszer-v§llalkoz§sok 
®rdekeinek v®delme, valamint a biztons§gos, illetve a megfelelŖ minŖs®gŤ ®lelmiszer 
elŖ§ll²t§s§hoz, tov§bb§ az ®lelmiszerek nemzetkºzi kereskedelm®hez sz¿ks®ges 
garanci§k biztos²t§sa; 

b) az ®lelmiszerl§ncban a lehets®ges kock§zati t®nyezŖk sz§m§nak csºkkent®se 
®rdek®ben - figyelemmel a lakoss§g eg®szs®ges ®s biztons§gos ®lelmiszerrel val· 
ell§t§s§ra - a helyi, illetve region§lis kistermelŖi ®lelmiszer-elŖ§ll²t§s ®s ®rt®kes²t®s 
elŖseg²t®se; 

A Nemzeti £lelmiszerl§nc-biztons§gi Hivatalr·l sz·l· 22/2012. (II. 29.) Korm. rendelet 
szerint: 

9. Ä (2) A N£BIH: 

i) kºzremŤkºdik az emberi eg®szs®get kºzvetlen¿l vagy kºzvetve vesz®lyeztetŖ 
§rtalmak azonos²t§s§ban ®s felsz§mol§s§ban, 
j) az adatszolg§ltat§s keret®ben adatokat gyŤjt ®s elemez az ®lelmiszerek okozta 
megbeteged®sekrŖl. 

6. 2. Tudom§nyosan igazolt t§pl§lkoz§s-eg®szs®g¿gyi t®nyek, meg§llap²t§sok 

Az eg®szs®g¿gyrŖl sz·l· tºrv®ny id®zett 50. Ä szerinti, a t§pl§lkoz§s ®s az eg®szs®gi 
§llapot kºzºtti, olyan fontosabb ºsszef¿gg®seket ismertetj¿k az al§bbiakban, amelyek 
a kºz®tkeztet®si rendelet t§pl§lkoz§s-eg®szs®g¿gyi elŖ²r§sainak kialak²t§sa sor§n is 
®rv®nyre jutottak. ElsŖk®nt a t§rsadalmi szinten megfigyelhetŖ helytelen fogyaszt·i 
szok§sokat ismertetj¿k. 

6.2.1. Helytelen fogyaszt·i szok§sok 

Az Orsz§gos £lelmez®s- ®s T§pl§lkoz§studom§nyi Int®zet (O£TI) vizsg§latai igazolt§k, 
hogy m§r gyerekkorban t¼l sok energi§t, zs²rt ®s s·t fogyasztunk, viszont kev®s 
zºlds®get ®s gy¿mºlcsºt esz¿nk. Az elh²zott felnŖttek ar§nya rendk²v¿l magas, a 
gyermekkori elh²z§s az elm¼lt 10 ®vben a h§romszoros§ra emelkedett, egy 2013-as 
felm®r®s szerint pedig minden m§sodik magyar elh²zott.  

http://njt.hu/cgi_bin/njt_doc.cgi?docid=30903.290117
http://njt.hu/cgi_bin/njt_doc.cgi?docid=30903.290117
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A helytelen t§pl§lkoz§si szok§sokhoz t§rsulnak az ®lelmiszeripar §ltal elŖ§ll²tott 
eg®szs®gtelen term®kek ï sajnos - sz®les v§laszt®ka. 

A nassol§s jelentŖsen megnºveli az elh²z§s vesz®ly®t. A chips, pizza, hamburger, 
®dess®gek, s¿tem®nyek, ropogtatnival·k, cukros ¿d²tŖitalok form§j§ban magunkhoz 
vett t§pl§l®kb·l nem is kell nagy mennyis®get fogyasztani, hamar kialakul a t¼ls¼ly, az 
elh²z§s. R§ad§sul a szervezet n®lk¿lºzni k®nytelen a vitaminokat, §sv§nyi anyagokat, 
nyomelemeket, ballasztanyagokat, valamint a k¿lºnf®le nºv®nyi hat·anyagokat.  

Az Eg®szs®g¿gyi Vil§gszervezet (WHO) §ltal aj§nlott maxim§lis bevitel napi 5 gramm 
s·, ami egy te§skan§lnyi mennyis®g. Az eur·pai orsz§gokban a t®nyleges s·bevitel 
enn®l j·val magasabb (9-12 gramm/nap), m²g haz§nkban az Orsz§gos £lelmez®s- ®s 
T§pl§lkoz§studom§nyi Int®zet (O£TI) §ltal v®gzett leg¼jabb reprezentat²v lakoss§gi 
t§pl§lkoz§si felm®r®s adatai szerint a s·bevitel f®rfiakn§l 17,5, m²g nŖkn®l 12,1 gramm, 
azaz az aj§nlott ®rt®k tºbb mint h§romszorosa.  

Sajnos gyermekek eset®ben is hasonl· a helyzet, m§r a tizen®ves fi¼k ®s l§nyok 
szervezet®be is h§romszor, illetve k®t ®s f®lszer tºbb s· ker¿l, mint amennyi elegendŖ 
lenne a szervezet sz§m§ra. M§r egy szelet felv§gottas, sajtos keny®r elfogyaszt§s§val 
el®rj¿k, sŖt t¼l is l®phetj¿k a WHO §ltal aj§nlott 5 gramm/nap s·beviteli ®rt®ket, an®lk¿l, 
hogy megs·zn§nk. A s·terhel®s k®tharmad-h§romnegyed r®sze a keny®r, 
p®ks¿tem®nyek, sajtok, h¼sk®sz²tm®nyek, konzervek, s·zott olajos magvak, chipsek, 
s·s rudacsk§k stb. fogyaszt§s§b·l sz§rmazik, a tºbbi s· a s·z§si szok§sok 
eredm®nyek®nt ker¿l a szervezetbe. 

Az ®lelmi nyersanyagokban nem nagy a s·tartalom, de az ipari elj§r§sok ®s az 
®telk®sz²t®s sor§n sokszoros§ra nŖ ®s igen jelentŖs lesz az ®lelmiszerekben, illetve az 
®telekben. Az ®lelmiszeripar egy¿ttmŤkºd®se n®lk¿l az aj§nlott ®rt®ket el®rni, illetve 
megkºzel²teni is csaknem lehetetlen.  

A term®szetes tej ®s a tejterm®kek igen sokf®le fontos t§panyagot tartalmaznak, 
azonban a kereskedelmet el§rasztott§k a t¼l®des²tett, arom§kkal, sz²nez®kekkel ®s 
tejporral d¼s²tott tejterm®kek (pl. a gy¿mºlcsjoghurtok, a k¿lºnf®le tejes italok ®s 
kr®mt¼r·k), de l®teznek Ăhamis²tottò tejterm®kek (pl. a nºv®nyi zsirad®kb·l k®sz¿lt 
sajtut§nzatok) is, amelyeknek nem sok kºz¿k van az eredetileg kifejezetten eg®szs®ges 
tejhez. 

Vannak ®lelmiszerek, ®telek, italok, amelyek elk®sz²t®sekor az alapul szolg§l· ®lelmi 
anyaghoz, illetve v²zhez cukrot ad az ®lelmiszeripar, vagy a h§ziasszony (ezt nevezz¿k 
hozz§adott cukornak), ebben az esetben a cukorbevitel rendszerint nem j§r egy¿tt 
vitamin- ®s §sv§nyi anyag-, ®lelmi rostbevitellel, vagy csak kis m®rt®kben. £ppen ez®rt 
haszn§lj§k ezekre a cukorban gazdag t§pl§l®kokra az "¿res kal·ri§k" megnevez®st. A 
hozz§adott cukor leggyakoribb forr§sai a cukros ¿d²tŖ italok, szºrpºk, 
cukr§szs¿tem®nyek, ®dess®gek, cukork§k, valamint a cukor ®s a m®z. Egy poh§r 
cukrozott ¿d²tŖ elfogyaszt§s§val ak§r a napi elŖ²rt ir§nymennyis®g tºbbszºrºse is 
elfogyaszthat·. 

A t¼lz§sba vitt ®dess®gfogyaszt§s a fogak ®ps®g®re is negat²v hat§ssal van. (A cukrok 
®s ®dess®gek elfogyaszt§sa ut§n a fogakra tapad· cukormaradv§nyokb·l egy, a 
sz§jban ®lŖ bakt®rium savakat §ll²t elŖ, amelyek megbontj§k az ®p fogzom§ncot ®s 
elindul a fogszuvasod§s folyamata. £des t§pl§l®k, ital fogyaszt§sa ut§n felt®tlen¿l 
fogmos§sra van sz¿ks®g, ez§ltal elt§vol²that·k a fogakr·l a sz®nhidr§t-marad®kok, 
mielŖtt a folyamat megindulna. Amikor azonban ®tkez®sek kºzti nassol§sr·l van sz·, 
akkor §ltal§ban nincs k®zn®l a fogkefe, ®s nincs m·d a fogmos§sra (iskola, munkahely, 
sz·rakoz·hely). Azaz l®nyeges az ®dess®gek fogyaszt§s§nak idŖz²t®se is ï lehetŖleg 
fŖ ®tkez®sekkel egy¿tt kellene tºrt®nnie. 
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6.2.2. S·-, cukor-®s zs²rbevitel csºkkent®s®nek indokai ®s m·djai 

Tºbb ®vtizede tudom§nyosan bizony²tott t®ny, hogy a t¼lz§sba vitt s·bevitel nºveli a 
v®rnyom§st ï mindk®t nemben ®s minden ®letkorban ï a jelentŖs mennyis®gŤ tart·s 
s·fogyaszt§s pedig magas v®rnyom§s (hipert·nia) betegs®get okoz. Haz§nkban a 
magas v®rnyom§s 2,5 milli· felnŖttet ®rint, sŖt gyermekkorban is egyre nºvekszik az 
elŖfordul§si gyakoris§ga. A magas v®rnyom§s az agyv®rz®s ®s a sz²vï®s ®rrendszeri 
betegs®gek legfontosabb kock§zati t®nyezŖje. Ezek a betegs®gek felelŖsek a magyar 
lakoss§g hal§loz§s§nak tºbb mint fel®®rt. A fokozott s·bevitel a magas v®rnyom§st·l 
f¿ggetlen¿l is nºveli az agyv®rz®s, a vesebetegs®g, valamint a bal kamrai izomtºmeg-
vastagod§s kock§zat§t. 

A t¼lzott s· (n§trium-klorid) bevitel hat§s§ra az erre ®rz®keny emberekben magas 
v®rnyom§s alakulhat ki, k¿lºnºsen akkor, ha el®gtelen k§lium- ®s magn®zium-bevitellel 
p§rosul a n§trium-klorid gazdags§g. JelentŖsen fokoz·dik a magas v®rnyom§s 
betegs®g bekºvetkezt®nek vesz®lye, ha a t¼lzott konyhas· bevitel elh²z§ssal ®s 
rendszeres alkoholfogyaszt§ssal t§rsul. A v®rnyom§s kism®rt®kŤ csºkkent®se - amely a 
napi s·bevitel 5 grammra csºkkent®s®vel el®rhetŖ lenne - lakoss§gi szinten 24 %-kal 
csºkkenten® az agyv®rz®s ®s 18%-kal a koszor¼®r megbeteged®sek elŖfordul§s§t. 
Ezzel ®vente 1,25 milli· agyv®rz®sbŖl sz§rmaz· hal§loz§st ®s 3 milli· sz²v-®s 
®rrendszeri hal§loz§st lehetne megelŖzni a vil§gon. 

A s·csºkkent®s kiemelt eg®szs®g¿gyi ®s kºvetkezm®nyes gazdas§gi hat§saira 
tekintettel az Eur·pai Uni· S·csºkkentŖ keretprogramot ind²tott, melyhez a tag§llamok 
nagy r®sze - kºzt¿k a jelentŖs n®peg®szs®g¿gyi probl®m§t jelentŖ hazai s·fogyaszt§s 
miatt Magyarorsz§g is ï csatlakozott, elind²tva a STOP Sč Nemzeti S·csºkkentŖ 
Programot. (www.stopso.eu) A STOP S· Nemzeti S·csºkkentŖ Program elsŖdleges 
¿zenete, hogy a lakoss§gi s·bevitel csºkkenjen, oly m·don, hogy az ®lelmiszeripar az 
®lelmiszerek feldolgoz§sa sor§n kevesebb s·t haszn§l, a kºz®tkeztet®sben a 
vend®gl§t§sban ®s az otthoni ®telk®sz²t®s sor§n is fokozatosan csºkkenteni kell a s· 
mennyis®g®t, valamint ker¿lni kell az ut§ns·z§st. Ezek egy¿ttesen seg²tik a lakoss§got 
abban, hogy fokozatosan hozz§szokjon a kev®sb® s·s ²zhez. 

Az ®lelmiszeripar m§sik lehetŖs®ge olyan s·kever®kek alkalmaz§sa, amelynek sor§n 
¼n. csºkkentett n§trium-tartalm¼ konyhas·t §ll²tanak elŖ. Ezek rendszerint k¿lºnbºzŖ 
k§lium vegy¿leteket (pl. k§lium-klorid, k§lium-citr§t, stb.) tartalmaznak a n§trium-klorid 
r®szbeni kiv§lt§s§ra. A csºkkentett Na tartalm¼ s· azonos s·s ²z mellett 30 %-kal 
kevesebb n§triumot tartalmaz. 

Ha valamennyi ®lelmiszerben, ill. az ®telk®sz²t®s ®s s·z§s sor§n olyan, 30 %-kal 
csºkkentett Na-tartalm¼ s·t haszn§ln§nk, ahol a n§triumot k§liumra cser®lt®k, a ma 
jellemzŖ §tlagos lakoss§gi s·bevitelt figyelembe v®ve ez 2,6 g k§lium-bevitelt jelentene. 
(Amennyiben a s·bevitelt csºkkenten®nk az ide§lis 5 g-ra, ®s ezt az elŖbbi t²pus¼ s·val 
fedezn®nk teljes eg®sz®ben, az mindºssze 0,48 g k§liumfogyaszt§ssal lenne 
egyen®rt®kŤ.) 

Az ®lelmiszeripar r®sz®rŖl van fogad·k®szs®g a recept¼r§k megv§ltoztat§s§ra, ²gy 
konkr®t p®ld§k vannak arra, hogy p®ks®gek, h¼sk®sz²tm®nyek, ®tel²zes²tŖk gy§rt·i 
csºkkentett®k term®keikben a s·tartalmat. 

A cukor a szervezet elsŖdleges energiaforr§sa, amit a test¿nk folyamatosan haszn§l fel 
a mŤkºd®s®hez. Az ®des ²zeket a kisgyermekektŖl az idŖsekig ï b§r elt®rŖ m®rt®kben - 
mindenki ºsztºnºsen szereti. Kialak²t§s§ban a legnagyobb szerepe a cukornak van, 
amely k¿lºnbºzŖ form§iban tal§lhat· meg a term®szetben.  

Az elfogyasztott ®telek sz®nhidr§ttartalm§t szint®n cukorr§ bontja le a szervezet. A 
v®rcukor nem m§s mint gl¿k·z, avagy m§s n®ven szŖlŖcukor. A gl¿k·z egy egyszerŤ 

http://www.stopso.eu/
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cukor, amely a szervezet sz§m§ra fŖ energiaforr§sk®nt szolg§l. A sz®nhidr§tok gl¿k·zra 
(®s m§s egyszerŤ cukrokra) bomlanak le, a v®konyb®lben felsz²v·dnak, ®s a 
szervezetben keringenek.  

A szervezet legtºbb sejtje gl¿k·zt ig®nyel az energiatermel®shez; az agy ®s az 
idegrendszer sejtjei nemcsak hogy a gl¿k·zra t§maszkodnak az energiasz¿ks®gletet 
tekintve, de csak akkor tudnak mŤkºdni, ha a gl¿k·zszint a v®rben egy megfelelŖ szint 
felett marad. A szervezet gl¿k·z felhaszn§l§sa az inzulin jelenl®t®tŖl f¿gg.  Az ®tkez®st 
kºvetŖen a v®r gl¿k·zszintje kiss® megemelkedik, ®s csºkkent®s®re inzulin szabadul 
fel.  

A v®rcukorszint az ®tkez®sektŖl ®s aktivit§sunkt·l, energiafelhaszn§l§sunkt·l f¿ggŖen 
sz¿ntelen v§ltozik ugyan, m®gis mindig egy viszonylag szŤk tartom§nyon bel¿l kell 
maradnia. Az inzulin abszol¼t vagy relat²v hi§nya eset®n a v®rcukor szintje a 
norm§lisn§l magasabbra emelkedik. A felgy¿lemlett cukor egy r®sze ilyenkor ak§r a 
vizelettel egy¿tt is t§vozhat is a szervezetbŖl, amelybŖl ilyenkor ki is mutathat·.  

A t¼lzott mennyis®gŤ sz®nhidr§t fogyaszt§snak az elh²z§son t¼l egy®b vesz®lyei is 
vannak. A fŖk®nt finom²tott feh®r cukor form§j§ban magunkhoz vett sz®nhidr§t hirtelen 
emeli meg a v®rcukorszintet, fokozott inzulin kiv§laszt·d§sra serkenti a szervezetet, 
nagy mennyis®gben alakul §t a fºlºsleges sz®nhidr§t zs²rsavv§, ami azt§n a 
zs²rsejtekben rakt§roz·dik el, ®s vizet von el a szervezettŖl.  

Tov§bb§ a cukorfogyaszt§s savas²t· hat§st v§lt ki, amit a szervezet saj§t §sv§nyi 
anyag-k®szlet®nek hasznos²t§s§val k®nytelen ellens¼lyozni, hogy kiigaz²tsa a pH 
egyens¼lyt. Ennek sor§n p®ld§ul a hi§nyz· kalciumot a saj§t csontjaib·l fedezi, ezzel 
csontritkul§st elŖid®zve, tov§bb§ fokozva a fogszuvasod§st, amit eredetileg a cukor 
erŖs savass§ga v§ltott ki. 

A cukorfogyaszt§s csºkkent®se ®rdek®ben az ®dess®g ir§nti v§gyat csillap²thatjuk 
gy¿mºlcsºkkel, a szomj¼s§g olt§s§ra pedig - cukrozott italok helyett - igyunk vizet vagy 
§sv§nyvizet. A hozz§adott cukor tekintet®ben alternat²v§t jelenthet a m®z, a frukt·z 
(gy¿mºlcscukor), az ag§v®szirup, a juharszirup vagy a finom²tatlan barna n§dcukor, 
amelyekbŖl kis mennyis®g is elegendŖ ®teleink ®des²t®s®re. MegjegyzendŖ, hogy a 
term®szetes forr§sokb·l ï tej, gy¿mºlcsºk, egyes zºlds®g- ®s fŖzel®kf®l®k ï sz§rmaz· 
cukor mennyis®ge elegendŖ a szervezet sz§m§ra, m§sr®szt ezen t§pl§l®kok 
fogyaszt§s§val a cukor tov§bbi ®rt®kes t§panyagokkal egy¿tt ker¿l a szervezetbe.  

ElsŖsorban az §llati eredetŤ ®lelmiszerek t¼lzott m®rt®kŤ fogyaszt§sa miatt, haz§nkban 
tel²tett zs²rsavakb·l ï palmitinsavb·l, sztearinsavb·l, stb. ï nagy mennyis®g jut a 
szervezet¿nkbe, s ez a sz²v-®s ®rrendszeri megbeteged®sek kialakul§sa szempontj§b·l 
fokozott kock§zatot jelent. Tel²tetlen zs²rsavakb·l viszont ann§l kevesebbet vesz¿nk 
magunkhoz, ²gy ezek ar§ny§t elŖnyºs lenne nºvelni t§pl§lkoz§sunkban, elsŖsorban a 
sz²v-®s ®rrendszerre kifejtett v®dŖhat§suk miatt. A t¼lzott zsirad®kbevitel, elsŖsorban 
akkor, ha ennek nagyobb r®sze tel²tett zs²rsavakb·l ad·dik, az ®relmeszesed®s 
kock§zati t®nyezŖje, hat§s§ra nºvekszik a v®rben a koleszterinszint, f»k®nt az LDL-
koleszterin koncentr§ci·ja. Min®l nagyobb a v®rben az ºsszes ®s az LDL-koleszterin 
szint, ann§l nagyobb az ®relmeszesed®s kialakul§s§nak vesz®lye.  

Az omega-9 egyszeresen tel²tetlen zs²rsavak csºkkentik a v®r k§ros LDL-koleszterin, 
valamint trigliceridszintj®t, kºzvetlen¿l g§tolj§k az ®relmeszesed®s kialakul§s§t, ez®rt a 
kedvezŖ ®lettani hat§s¼ zs²ralkot·khoz tartoznak. £pp ¼gy, ahogyan a nºv®nyi 
olajokban nagyobb mennyis®gben megtal§lhat· tºbbszºrºsen tel²tetlen omega-3 ®s 
omega-6 zs²rsavak, amelyekbŖl az eur·pai lakoss§g gyakran a sz¿ks®gesn®l 
kevesebbet fogyaszt. 
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A t¼lzott koleszterin-bevitel hat§s§ra is nºvekedhet a sz®rum koleszterin szint. 
Koleszterin kiz§r·lag §llati term®kekkel ker¿l a szervezetbe. Nemzetkºzi aj§nl§s szerint 
naponta legfeljebb 300 mg koleszterint fogyaszthatunk. Ćltal§ban a tel²tett zs²rban 
gazdag t§pl§l®kok koleszterin tartalma jelentŖs, kiemelkedŖ a belsŖs®gek®, emellett a 
toj§s szerepe figyelemrem®lt· a (200-220 mg/db) napi koleszterin-bevitelben, 
k¿lºnºsen a napi aj§nl§shoz viszony²tva. 

A koleszterin r®szben t§pl§l®k ¼tj§n jut test¿nkbe, r®szben a szervezet maga is 
elŖ§ll²tja, ®s a v®r§ram ¼tj§n eljuttatja a k¿lºnbºzŖ sejtekhez. Ennek az anyagnak a 
megl®te az emberi ®let felt®tele, mert a sejth§rty§k fel®p²t®s®ben fontos szerepe van, 
®s bizonyos hormonok elŖanyag§t k®pezi. A felesleges koleszterin azonban lerak·dik 
az erek fal§ban, beszŤk²ti azok keresztmetszet®t, ®rszŤk¿letet, ®relmeszesed®st okoz, 
®s ennek kºvetkezt®ben a sz²vizom, az agy, ®s egy®b szervek, valamint a v®gtagok 
v®rell§t§sa k§rosodik. 

A koleszterinbevitel korl§toz§s§t bizonyos ®telk®sz²t®si technik§k is elŖseg²thetik, 
¼gymint a s¿t®s helyett a fŖz®s-p§rol§s, vagy a teflons¿tŖ, az aluf·lia, a cser®ped®ny 
haszn§lata. 

A bŖs®ges rostfogyaszt§s szint®n hat®kony eszkºze a koleszterincsºkkent®snek 
az§ltal, hogy csºkkenti a t§pl§l®kkal bevitt koleszterin felsz²v·d§s§t. 

A tºbbszºrºsen tel²tetlen zs²rsavakban gazdag nºv®nyi olajok (®tolaj, margarinok) 
hat§s§ra csºkken a v®rben a koleszterinszint. A repce-, sz·ja- ®s az ol²vaolajban 
jelentŖs mennyis®gben l®vŖ egyszeresen tel²tetlen zs²rsavak ugyancsak csºkkentik a 
v®rben a koleszterinszintet, ez§ltal szint®n csºkkentik az ®relmeszesed®s 
kialakul§s§nak kock§zat§t. Ha egy lakoss§gcsoportban az §tlagos koleszterinszint 10 
%-kal emelkedik, akkor a kºvetkezŖ ®vekben a sz²vinfarktusok sz§ma 20-25 %-kal nŖ, 
de szerencs®re a ford²tottja is igaz ï az §tlagos v®r koleszterinszint csºkken®s®t az 
infarktusok csºkken®se kºveti. 

6.2.3. Az eg®szs®ges ®letm·dot t§mogat· t§pl§lkoz§s jellemzŖi  

Az ®lelmiszerek hat fŖ csoportba sorolhat·k: 

1. Keny®r, gabonaf®l®k, burgonya (kem®ny²tŖtartalm¼ ®lelmiszerek) 

2. Zºlds®gek 

3. Gy¿mºlcsºk 

4. H¼sok, h¼sk®sz²tm®nyek, halak 

5. Tej ®s tejterm®kek 

6. £dess®gek ®s zsirad®kok 
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Nºv®nyi ®s §llati eredetŤ ®teleink, ®lelmiszereink tartalmaznak energi§t ad· (feh®rj®k, 
zs²rok ®s sz®nhidr§tok), valamint energi§t nem ad· t§panyagokat (vitaminok, §sv§nyi 
anyagok) is. A t§pl§lkoz§sunk sor§n szervezet¿nkbe jut· t§panyagokat 
makrot§panyagokra ®s mikrot§panyagokra oszthatjuk. A makrot§panyagok csoportj§t a 
feh®rj®k, zs²rok ®s a sz®nhidr§tok alkotj§k, m²g a mikrot§panyagok legjelentŖsebb 
k®pviselŖi az §sv§nyi anyagok (miner§li§k) ®s a vitaminok. 

Szervezet¿nk naponta §tlagosan 320 g sz®nhidr§tot, 60 g feh®rj®t, valamint 65 g zs²rt 
ig®nyel. Mivel tºbb t®nyezŖ is befoly§solja a napi t®nyleges energiasz¿ks®gletet 
(testtºmeg, erŖs fizikai ig®nybev®tel, sportol§s, stb.) ez®rt neh®z egy mindenkire 
egyar§nt vonatkoztathat· t§bl§zatot k®sz²teni a megfelelŖ sz®nhidr§t fogyaszt§sra 
vonatkoz·an, de §ltal§noss§gban m®gis meghat§rozhat· a testtºmeggel ar§nyos napi 
sz®nhidr§t sz¿ks®glet. 

A gabonaf®l®k ®s a belŖl¿k k®sz¿lt ®lelmiszerek ®s ®telek jelentŖs szerepet j§tszanak 
az energia-, ®s sz®nhidr§tbevitelben, hozz§j§rulnak a szervezet feh®rje-, valamint 
vitamin- ®s §sv§nyi anyag-sz¿ks®glet®nek kiel®g²t®s®hez. (Zs²rtartalmuk eleny®szŖ, de 
az ®telk®sz²t®s, az ®lelmiszergy§rt§s ®s az ®tkez®s sor§n hozz§adott zsirad®k miatt 
jelentŖsen megnºvekedhet pl. kelt, hajtogatott, tºltºtt p®ks¿tem®nyek). A 
gabonaterm®kek feh®rjetartalma jelent®keny. A teljes ®rt®kŤ, nagy ®lelmi rosttartalm¼ 
gabonaf®l®k rendszeres fogyaszt§sa jelentŖs szerepet j§tszik sz§mos betegs®g 
megelŖz®s®ben (b®lbetegs®gek, sz²v- ®s ®rrendszeri betegs®gek, cukorbaj). Az ®lelmi 
rostok nºvelik a t§pl§l®kok tel²tŖ ®rt®k®t. A szervezet sz§m§ra sz¿ks®ges ®lelmi rostok 
tºbbi r®sze a zºlds®g-fŖzel®kf®l®kkel ®s a gy¿mºlcsºkkel fogyaszthat· el. 

Az ®lelmi rostok ºsszetett sz®nhidr§tok, melyek em®szthetetlenek, csak a vastagb®lben 
®lŖ bakt®riumok k®pesek r®szleges lebont§sukra. Az ²gy keletkezŖ rostr®szek viszont 
elŖseg²tik a b®lben ®lŖ j·t®kony, a tejcukrot bont· bakt®riumok nºveked®s®t, s ezzel a 
szervezet v®dekezŖ rendszer®t jav²tj§k, sŖt olyan anyagokat (rºvidl§nc¼ zs²rsavakat) 
termelnek, amelyek kºzremŤkºdnek a rosszindulat¼ b®ldaganatok megelŖz®s®ben.  

Magyarorsz§gon a legut·bbi felm®r®s alapj§n §tlagosan 22,7 g a napi rostbevitel, ami 
alatta van az aj§nlott 27-40 g ®rt®knek. Meg kell jegyezni, hogy a t¼lz§sba vitt, napi 50 
g-n§l tºbb rost bevitele azonban m§r negat²v hat§s¼, mert puffad§st okoz, fokozza a 
hasznos anyagok megkºt®s®t ®s ki¿r¿l®s®t, valamint em®szt®si probl®m§kat von maga 
ut§n. 

A gabonaf®l®kben megtal§lhat· vitaminok ®s §sv§nyi anyagok a teljes magb·l k®sz¿lt 
gabonapelyhekben, illetve teljes Ŗrl®sŤ lisztben ®s az abb·l k®sz¿lt term®kekben 
vannak jelen nagyobb mennyis®gben. A b¼za feh®rliszt (pl. BL 55) ®s a barna, teljes 
kiŖrl®sŤ liszt 10 dkg-janak §tlagosan jellemzŖ t§pl§lkoz§s-®lettani adatainak 
ºsszehasonl²t§sa: 

 
Feh®rliszt Teljes kiŖrl®sŤ liszt 

339 kcal energia 351 kcal energia 

3,2 g rost 12,8 g rost 

13 mg kalcium 24 mg kalcium 

22 mg magnezium 114 mg magnezium 

110 mg kalium 381 mg kalium 

L§that·, hogy a teljes kiŖrl®sŤ b¼zaliszt a kontrol liszthez k®pest ï kºzel azonos energia 
mellett ï a kalcium, a magn®zium, a k§lium, valamint a rost tºbbszºrºs®t tartalmazza. A 
kalcium tºbbek kºzºtt a csontok fel®p²t®s®ben, a k§lium a magn®ziummal egy¿tt az 
ideg- ®s izommŖkºd®sben tºlt be fontos szerepet. A teljes Ŗrl®sŤ lisztekben E-, B1-, B2, 
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B6-vitamin ®s niacin, valamint kalcium, magn®zium ®s cink is tal§lhat· eml²t®sre m®lt· 
mennyis®gben. 

Vannak olyan gabonaterm®kek is ï pl. a b¼zacs²ra, a zabpehely, a zabkorpa ï, amelyek 
az eml²tett §sv§nyi anyagokon k²v¿l nagyobb mennyis®gben tartalmazhatnak m®g 
rezet, cinket ®s szel®nt is (a helyi geol·giai kºr¿lm®nyektŖl f¿ggŖen), melyek k¿lºnbºzŖ 
enzimek alkot·ik®nt sz§mtalan anyagcsere folyamat fontos elemei. 

A teljes kiŖrl®sŤ p®k§ruk j· forr§sai m®g a folsavnak, a B1-, B2-, B6-vitaminnak, 
valamint a niacinnak (B3-vitaminnak), pantot®nsavnak (B5-vitaminnak) ®s a biotinnak 
(B8-vitaminnak, vagy m§s n®ven H-vitaminnak) is. A folsav a v®rk®pz®sben 
n®lk¿lºzhetetlen, a biotin a bŖrt t§pl§l· vitamin. A B-vitamincsoport tagjai a 
szervezet¿nkben zajl· sz§mos folyamatban r®szt vesznek, s az idegrendszer megfelel 
mŤkºd®s®hez elengedhetetlenek, ez®rt stresszben bŖvelkedŖ vil§gunkban k¿lºn 
figyelmet ®rdemelnek.  

(Forr§s: http://www.mdosz.hu/pdf/ta_hirlevel_2008_05.pdf 

http://www.mdosz.hu/pdf/taplalkozasi_akademia_2014_05_algabonak.pdf) 

 
Rºviden a pszeudocere§li§kr·l: 

Az §lgabon§k (pszeudocere§li§k) botanikailag nem tartoznak a gabonaf®l®k csal§dj§ba, 
az®rt eml²tj¿k Ŗket m®gis a gabonaf®l®kkel egy¿tt, mert nagy kem®ny²tŖtartalm¼ak, 
lisztes magvukat a gabonaf®l®khez hasonl·an h§ntolva, Ŗrºlve haszn§lhatjuk fel 
®teleinkhez. Egyes tulajdons§gaikban kedvezŖbbek, m²g m§sokban hasonl·ak a 
gabonaf®l®khez, ez®rt azok mellett, de helyett is felhaszn§lhat·k a mindennapi 
gasztron·mi§ban, k¿lºnºsen a glut®n®rz®kenyek ®trendj®ben.  

Mivel hosszabb idŖn §t elsŖsorban csak a reform, veget§ri§nus t²pus¼ konyh§k 
alkalmazt§k (b§r Ŗseink ®trendj®bŖl nem hi§nyozhattak, sok§ig eltŤntek az asztalokr·l), 
gyakran idegenkednek haszn§latukt·l. Ennek elsŖsorban az ismerethi§ny lehet az oka, 
fŖleg a felhaszn§l§si lehetŖs®gek tekintet®ben.  

A pszeudocere§li§k kºz® sorolt fajok kºz¿l a h§rom leggyakoribb ®s legismertebb 
§lgabona, a kºles, hajdina ®s az amar§nt jellegzetess®geit, eg®szs®gi hat§sait, 
felhaszn§l§si lehetŖs®geit valamint energia- ®s fŖbb t§panyagtartalmukat az al§bbi 
t§bl§zat mutatja ºsszehasonl²t§sk®ppen.  

 
100 g Energia Feh®rje Zs²r Sz®nhidr§t £lelmi rost 

H§ntolt kºles 350 kcal 9,5 g 3,9 g 68,76 g 3,8 g 

H§ntolt hajdina 341 kcal 9,77 g 1,73 g 71,3 g 
3,7 g 

(h§ntolatlanban 
25 g) 

Amar§nt mag 374 kcal 14,45 g 6,51 g 66,17 g 15,2 g 

Amar§ntpehely 353 kcal 15,54 gramm 7 gramm 71,15 gramm 9,5 gramm 

 

A kºles felhaszn§l§si lehetŖs®gei 

Elk®sz²t®se nagyon egyszerŤ, kb. k®tszeres mennyis®gŤ v²zben 15-20 perc alatt 
megfŖzhetŖ. Kºzben ak§r k®t-h§romszoros§ra is megduzzadhat, emiatt kiv§l· k§sa 
k®sz¿l belŖle. Reggelire ²gy m®zzel, lekv§rral ®des²tve, asztalt gy¿mºlcsºkkel, olajos 
magvakkal fogyaszthat· a szok§sos m¿zli helyett vagy annak kieg®sz²t®s®re. A 
kºlespehely szint®n tehetŖ m¿zlibe, de frissen pr®selt gy¿mºlcsl®be, levesekbe, tejbe 
vagy joghurtba is keverhetŖ. A fŖtt kºlest turmixolva ®s gy¿mºlcsl®vel ºsszekeverve 
m§r k®sz is az ²zletes kºlespuding. EhetŖ t¼r·val, sajttal, kev®s s·val ²zes²tve is. 

http://www.mdosz.hu/pdf/ta_hirlevel_2008_05.pdf
http://www.mdosz.hu/pdf/taplalkozasi_akademia_2014_05_algabonak.pdf
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A kºles lisztj®bŖl lep®ny, palacsinta vagy ak§r keny®r is k®sz²thetŖ, ut·bbi b¼za- vagy 
rozsliszttel keverve. A rizs helyett vagy mellett fŖ®telek r®szek®nt is t§lalhat·: 
zºlds®gekkel d¼s²tva, p§rolva vagy fŖve kºretnek, rakott, tºltºtt ®telekhez, vagdaltakhoz 
haszn§lhat· fel. 

Az extrud§lt kºlesgoly· n®pszerŤ nassolnival·, ami a s·s, zs²ros chips-ek, s·s magvak 
alternat²v§ja lehet otthon, vend®gs®gben egyar§nt. 

A hajdina elk®sz²t®si lehetŖs®gei 

Az elk®sz²t®s elŖtt n®h§ny ·r§val ®rdemes be§ztatni, mivel ²gy a szemek kb. 
n®gyszeres®re dagadnak, a fŖz®si idŖ pedig 20-30 percre rºvid¿l. Alapos leºbl²t®s, 
v§logat§st kºvetŖen, miut§n elt§vol²tottuk az esetleges szennyezŖd®seket, a hajdin§t 
k®tszeres mennyis®gŤ, kev®s s·val, esetleg fŤszerekkel ²zes²tett v²zben fŖzhetj¿k meg. 
Kºzben ne, vagy csak ·vatosan kevergess¿k, nehogy ºsszetºrjenek a szemek. 

ElsŖsorban k§sak®nt fogyasztj§k. Tºltºtt, rakott fŖzel®kek ®s h¼sok, fas²rtok eset®ben a 
rizst helyettes²theti, v§lthatja fel. S¿t®si tulajdons§gai jav²t§sra szorulnak, ez®rt 
legink§bb nagy sik®rtartalm¼ liszttel (keny®rs¿t®shez p®ld§ul 10-30%-os ar§nyban 
b¼zaliszttel) keverve haszn§lhat·. Pºrkºlt magj§t megŖrºlve a franci§k palacsint§t 
(galette), a jap§nok t®szt§t §ll²tanak elŖ belŖle, de az oroszok palacsint§ja, a blini is 
hajdinalisztbŖl k®sz¿l. Extrud§tum, pehely ®s puffasztott form§ban is megtal§lhat· a 
boltok polcain, emellett sºr ®s ecet alapanyaga is lehet. 

Az amar§nt elk®sz²t®si lehetŖs®gei 

S§rga h®j¼, Editnek nevezett fajt§ja a kukoric§hoz hasonl·an kipattogtathat·, ²zben is 
eml®keztet r§. Az amar§ntliszt nagyobb ar§ny¼ (30% feletti) adagol§sa keny®rk®sz²t®s 
eset®n nem aj§nlott, mivel a keny®rt®rfogat csºkken (a glut®n hi§nya miatt), az ²zhat§s 
romlik. A tºbbi amar§ntterm®k a gabonaf®l®khez hasonl·an haszn§lhat· fel: A nyers, 
eg®sz mag fŖzve, enyh®n fŤszerezve kºretk®nt, lisztje a kelt t®szt§kban kºzel 5-10%-
ban helyettes²theti a b¼zalisztet. Az amar§nt magj§b·l pir²tott, puffasztott, extrud§lt 
term®keket is elŖ§ll²tanak, kellemes kieg®sz²tŖje ez§ltal a reggelre fogyasztott m¿zlinek. 
Kr®mlevesekbe is tehetŖ levesbet®tk®nt. 

Zºlds®ges, h¼sos ®telekben a tºltel®k alapja lehet, de ak§r pan²roz§sra is alkalmas. 
Level®bŖl a spen·thoz vagy a m§ngoldhoz hasonl·an leves vagy fŖzel®k fŖzhetŖ. 

(Forr§s: http://www.mdosz.hu/pdf/taplalkozasi_akademia_2014_05_algabonak.pdf) 

H¼sok, halak, h¼sk®sz²tm®nyek, h¼salternat²v§k (toj§s, sz§raz h¿velyesek) 

Az emberi test sejtjeinek fel®p²t®s®ben ®s mŤkºd®s®ben a legfontosabb szerepet a 
feh®rj®k j§tssz§k. A megfelelŖ mennyis®gŤ ®s minŖs®gŤ feh®rj®k hi§nya a szervezet 
immunrendszer®nek leroml§s§hoz is vezet, azaz szervezet¿nk nem tud kellŖen 
v®dekezni a mikrob§s ®s v²rusos fertŖz®sekkel, allergi§val, gyullad§sokkal ®s egy®b, 
p®ld§ul daganatos megbeteged®sekkel szemben. Az emberi szervezet az ®lelmiszer-
feh®rj®ket aminosavakra bontja, ®s ebbŖl ®p²ti fel saj§t feh®rj®it. Azokat az 
aminosavakat, amelyeket szervezet¿nk nem tud elŖ§ll²tani, esszenci§lis 
aminosavaknak nevezz¿k.  

Ezeket k²v¿lrŖl, a t§pl§l®kkal k®szen kell bevinni. A h¼sok ezeket az esszenci§lis 
aminosavakat megfelelŖ ar§nyban tartalmazz§k, hasonl·an a toj§s-, tej- ®s 
halfeh®rj®hez. A feh®rj®k hasznosul§s§t a szervezetben a biol·giai ®rt®kkel fejezz¿k ki 
(az anyatej® 100%, azaz teljes a hasznosul§s). 

A h¼s az egyik legfontosabb koncentr§lt, teljes ®rt®kŤ ®s j· biol·giai hasznosul§s¼ 
feh®rjeforr§sunk. M§r napi 50 g h¼s elfogyaszt§sa is a teljes esszenci§lisaminosav-
ig®ny¿nket fedezi, ®s feh®rjesz¿ks®glet¿nknek pedig 20%-§t.  

http://www.mdosz.hu/pdf/taplalkozasi_akademia_2014_05_algabonak.pdf
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A kºvetkezŖ t§bl§zat a legismertebb h¼sk®sz²tm®nyek k®miai ºsszet®tel®t foglalja 
ºssze: 

 

A h¼sfogyaszt§ssal kapcsolatban fŖ elv¿nk Ăa mennyis®g helyett minŖs®getò legyen.  

A "vºrºsh¼s" n®vvel illetett marha-, sert®s- ®s juhh¼st em®szthetŖs®g szempontj§b·l 
kedvezŖtlenebbnek szokt§k ²t®lni, mint a "feh®rh¼snak" sz§m²t· csirke- ®s halh¼st.  

JelentŖs®g¿k a m§r eml²tett magas feh®rjetartalmukb·l ad·dik, tov§bb§ az®rt mert 
n®h§ny vitamin ®s §sv§nyi anyag fŖk®nt h¼sokkal ker¿l a szervezetbe. Eg®szs®ges, 
vegyes t§pl§lkoz§s eset®n a napi B12-vitamin sz¿ks®glet mintegy 70 %-a h¼sokkal ®s 
h¼sk®sz²tm®nyekkel ker¿l a szervezetbe (20 % tejjel, 10 % toj§ssal; nºv®nyi eredetŤ 
t§pl§l®kokban nincs B12-vitamin). JelentŖs szerepe van e t§pl§l®kcsoportnak a B6-
vitamin-, valamint a cinksz¿ks®glet kiel®g²t®s®ben is. 

A h¼sokb·l ®s h¼sk®sz²tm®nyekbŖl a vas j·l felsz²v·dik, a nºv®nyi eredetŤ vas 
felsz²v·d§sa el®gtelen, de h¼s-felt®t, -kieg®sz²t®s hat§s§ra a fŖzel®kf®l®kbŖl is 
jelentŖsen megnŖ a vas hasznosul§sa. 

Az elk®sz²t®s szempontj§b·l a sert®sh¼s r®szei az al§bbiak szerint csoportos²that·ak. 

- A szeleth¼sok kiv§l·an alkalmasak frissens¿ltek k®sz²t®s®re. Ide soroljuk a karajt, a 
tarj§t, tov§bb§ a comb r®szei kºz¿l a slusszt ®s a fels§lt. 

- A pecsenyeh¼sok pecseny®k ®s egybes¿ltek alapanyagai. Ide tartoznak a comb 
r®szei (di·, fartŖ), valamint az oldalas ®s a dagad·. A s¿lt oldalas igazi csemeg®nek 
sz§m²t haz§nkban ®s k¿lfºldºn egyar§nt. 
Kocsonyah¼sok a fej, l§b, cs¿lºk ®s farok. Minthogy ezek mind bŖrºs r®szei a 
sert®snek, ²gy zselatint k®pezve kocsony§s²tj§k a fŖzŖl®t. A cs¿lºk sz§mos ®tel 
alapanyaga, p§colva- f¿stºlve-fŖzve kiv§l· tulajdons§g¼ h¼sk®sz²tm®ny.  

- A belsŖs®gek kºz¿l kiemelkedŖen ®rt®kes t§pl§l®k a m§j, hiszen vitaminokban, 
§sv§nyi anyagokban nagyon gazdag, fogyaszt§sa m®gsem javasolt minden nap, 
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ink§bb t²z-tizenn®gy naponk®nt egyszer. (A korl§toz§snak egyr®szt a jelentŖs 
koleszterintartalom az oka, m§sr®szt az igen nagy A-vitamintartalom, egy adag 
m§jban (10 dkg) t²z napra elegendŖ A-vitamin van. A tºbbi belsŖs®g ï t¿dŖ, vese ï 
koleszterintartalma j·val nagyobb, mint a m§j®.) 

Az §llati zs²rok egyik komponense a koleszterin, ami a sejtmembr§nok mŤkºd®s®ben 
tºlt be elengedhetetlen¿l fontos szerepet.  

A h¼sok koleszterintartalma - a kºzhiedelemmel ellent®tben - nem kimagasl·an nagy. 
Sok koleszterin van azonban a belsŖs®gekben, a vajban (230 mg/100 g) ®s a 
toj§ss§rg§j§ban (1200 mg/100 g). Az al§bbi t§bl§zat az egyes h¼sr®szek szerint 
mutatja be a koleszterin-®s zs²rtartalmat. 

 
 
A zs²rok m§sik fontos komponensei a zs²rsavak. Ezek lehetnek tel²tettek ®s tel²tetlenek. 
Ez ut·bbiak egy (egyszeresen tel²tetlen zs²rsavak, angol nev¿k rºvid²t®se: MUFA) vagy 
tºbb (tºbbszºrºsen tel²tetlen zs²rsavak, angol nev¿k rºvid²t®se: PUFA) kettŖs kºt®st 
tartalmaznak. A tel²tett zs²rsavak kºnnyen felsz²v·dnak. A 18 sz®natomsz§m¼ 
sztearinsav az anyagcsere-folyamatokban §talakul egyszeresen tel²tetlen olajsavv§, 
ami kedvezŖ ®lettani hat§s¼. Az ¼n. mediterr§n ®trendet fogyaszt·k, azaz olajsavban 
(pl. ol²vaolaj) gazdag ®trenden ®lŖk kºr®ben igen kicsi a sz²vinfarktus elŖfordul§s§nak 
gyakoris§ga, amiben ®letm·d saj§toss§gok is jelentŖs szerepet j§tszanak. Hasonl· 
kedvezŖ ®lettani hat§st tulajdon²tanak a tºbbszºrºsen tel²tetlen zs²rsavaknak. 
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Az ®lelmiszer-ipari k®sz²tm®nyek ²zes²t®s®re, illatos²t§s§ra vagy esetleg tart·s²t§s§ra 
haszn§lt fŤszerek nºv®nyi eredetŤ term®kek. Az ²zkialak²t§son t¼l hat§st gyakorolnak az 
ember eg®szs®gi §llapot§ra is. ElŖseg²tik a ny§lk®pzŖd®st, a gyomornedv 
kiv§laszt·d§s§t, ®s serkentik az anyagcsere-folyamatokat. K¿lºnºsen serkentŖek a 
bors, a paprika, a must§r ®s a gyºmb®r. Egyes fŤszereknek gy·gyhat§suk is van, pl. a 
kºm®ny felf¼v·d§sg§tl·, a fokhagyma v®rnyom§scsºkkentŖ, a kakukkfŤ gºrcsold· ®s 
kºhºg®scsillap²t·, a majoranna gyomorerŖs²tŖ ®s nyugtat·, a petrezselyem vesetiszt²t·, 
a rozmaring epehajt· ®s idegnyugtat·, a vºrºshagyma vizelethajt·. A fŤszerek 
ill·olajtartalm§nak cs²raºlŖ hat§sa is van, ilyenek pl. a bazsalikomban, a fokhagym§ban, 
a szegfŤszegben ®s a vºrºshagym§ban tal§lhat· ill·olajok. Ez§ltal a fŤszerek bizonyos 
m®rt®kig jav²thatj§k az ®lelmiszerek eltarthat·s§g§t. Egy h¼sipari term®khez §tlagosan 
4 fŤszert haszn§lnak fel. A leggyakoribbak: bors, pirospaprika, fokhagyma, szegfŤbors, 
szerecsendi·, vºrºshagyma, kºm®nymag, majoranna. 

Az ®lelmiszeripar a h¼sok ²zkialak²t·, ²zes²tŖ anyagokat (s·t ®s k¿lºnbºzŖ fŤszereket), 
feh®rjek®sz²tm®nyeket, valamint adal®kanyagokat haszn§l.  
A h¼sk®sz²tm®nyek s·tartalma §ltal§ban 2%, de egyes term®kek® (pl. kolb§szok®) 
el®rheti a 4-5%-ot is. A s· nemcsak ²zkialak²t· hat§ssal b²r, hanem 2%-os mennyis®g 
fºlºtt tart·s²t· hat§s¼ is, azaz g§tolja a k¿lºnbºzŖ mikrob§k szaporod§s§t. A t¼lzott 
s·fogyaszt§s megterheli a ves®t, az arra ®rz®kenyekn®l pedig magas v®rnyom§st 
okozhat. A h¼sipar ez®rt csºkkentett s·tartalm¼ k®sz²tm®nyeket is gy§rt, ezekben a 
n§trium-kloridot k§lium- ®s magn®zium-kloriddal helyettes²tik. A h¼sk®sz²tm®nyek 
elŖ§ll²t§s§hoz nem tiszta s·t, hanem ¼n. nitrites s·t haszn§lnak 

Az eg®szs®ges t§pl§lkoz§sban kiemelkedŖen fontos szerepe van a halaknak. A 
zs²rosabb tengeri halfajt§k ï a hering, makr®la, lazac, tonhal ®s szard²nia ï kiv§l· 
forr§sai az ®lettani szempontb·l oly ®rt®kes omega-3 zs²rsavaknak. A hidegtengeri 
halak h¼s§ban l®vŖ k¿lºnleges, ¼n. omega-3-as zs²rsavak igen jelentŖsek az eg®szs®g 
megtart§s§ban - csºkkentik a v®rben a triglicerid szintet (az emelkedett triglicerid-szint 
az ®relmeszesed®s egyik kock§zati t®nyezŖje). Ezek a zs²rsavak g§tolj§k a 
v®rrºgk®pzŖd®st, a rendetlen (aritmi§s) sz²vmŤkºd®s kialakul§s§t, er»s²tik a 
szervezetet v®dŖ immunrendszer mŤkºd®s®t, gyullad§scsºkkentŖ hat§suk van.  

A halh¼s feh®rjetartalma megegyezik a h¼sok®val ï 20 g/100 g kºr¿li ï, zs²rtartalmuk 
v§ltoz·, eszerint csoportos²that·k zs²ros ®s sov§ny halakra. ElŖbbiekhez tartozik a 
tengeri halak kºz¿l a makr®la, hering, tonhal, lazac, az ®desv²zi halak kºz¿l a ponty, 
harcsa, angolna; a kis zs²rtartalm¼ tengeri halak a tŖkehal, heck, lep®nyhal, az 
®desv²ziek kºz¿l az amur, feh®r busa, s¿llŖ.  

A kedvezŖ ®lettani hat§sok heti egyszeri fogyaszt§s eset®n m§r jelentkeznek, sz²v- ®s 
®rrendszeri betegs®gek eset®n hetenk®nt k®t adag javasolt. Az ®desv²zi halakban 
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omega-3 zs²rsavak §ltal§ban nincsenek, vagy csak alig, de a bus§ban ki lehetett 
mutatni kisebb mennyis®get. 

A halh¼s vitamintartalma kitŤnŖ - D-, E-, B-vitaminok, k¿lºnºsen B12, ®s fogyaszt§suk 
hozz§j§rul a szervezet kalcium, magn®zium, vas ®s fŖk®nt cink ell§t§s§hoz is. 
(Forr§s: http://www.ohki.hu/a-hus-szerepe-a-taplalkozasban.html) 

Az §llati feh®rjeforr§sok kºz® tartozik a toj§s is, 1 db toj§sban 5 g feh®rje van. KitŤnŖ a 
vitamintartalma, de az §sv§nyi s· sz¿ks®glet kiel®g²t®s®ben szer®nyebb szerepet 
j§tszik. A toj§s s§rg§nak jelentŖs a koleszterintartalma - mintegy 200-220 mg. A toj§sra 
vonatkoz· javasolt mennyis®g a zsirad®kokr·l ®s a koleszterinrŖl sz·l· fejezetben 
tal§lhat·. 

Az eg®szs®ges t§pl§lkoz§st nem csup§n a megfelelŖ ®lelmiszer v§laszt®k jellemzi, 
hanem az ®telk®sz²t®si, t§pl§lkoz§si szok§sok is. A ritk§n ®s kis mennyis®gben 
fogyasztand· ®s az ®telk®sz²t®sben is a szok§sosn§l kisebb m®rt®kben haszn§land· 
®lelmiszerek kºz® tartoznak a zsirad®kok. 

A zs²r a h¼sban zs²rszºvet form§j§ban van jelen. Ez lehet j·l l§that· fel¿leti zsirad®k 
vagy az izmon bel¿li, m§rv§nyozotts§got ad· zs²r. Az elŖbbit el lehet t§vol²tani, az 
ut·bbit gyakorlatilag nem. A teljesen sov§ny sz²nh¼s 1-2% zs²rt tartalmaz, f¿ggetlen¿l 
att·l, hogy milyen §llatb·l sz§rmazik. (Meg kell azonban jegyezn¿nk, hogy a 2% 
zs²rtartalom alatt a h¼s t¼ls§gosan sz§raz, ®lvezhetetlen, mert elmarad az a hat§s, amit 
a zsirad®k gyakorol a ny§ltermel®sre).  

Zsirad®kokra ®ppen ¼gy sz¿ks®g van, mint a tºbbi t§panyagra, hiszen a legjobb 
energiaforr§sok (1 g zs²r = 37 kJ), m§sr®szt zsirad®kokb·l kapja a szervezet a 
n®lk¿lºzhetetlen (esszenci§lis) zs²rsavakat. A zs²rban old·d· vitaminok (A-, D-, E-, K-
vitaminok) t§pl§l®kb·l val· felsz²v·d§s§hoz elengedhetetlenek a zsirad®kok, de az 
epesavak termelŖd®s®hez, ®s egyes hormonok elŖ§ll²t§s§hoz szint®n fontosak. A 
zs²rok a sejtek n®lk¿lºzhetetlen ®p²tŖkºvei, ®s a bŖr alatti zs²rszºvet mechanikai 
v®dŖr®teg ®s hŖszigetelŖ r®teg szerep®t is betºlti. Test¿nk zs²rrakt§rai a mechanikai 
hat§sokt·l v®dik belsŖ szerveinket, valamint j· hŖszigetelŖ tulajdons§guk folyt§n 
sz¿ks®g van r§juk a testhŖm®rs®klet szab§lyoz§s§hoz. 

Kisebb adag zsirad®k hat§s§ra az elfogyasztott t§pl§l®k tov§bb tart·zkodik a 
gyomorban, ez®rt a gy¿mºlcsºkben ®s a teljes gabonaszemekben am¼gy is Ăj·l 
becsomagoltò sz®nhidr§tok m®g lassabban jutnak a v®konyb®lbe. A sz®nhidr§tok ²gy 
lassan sziv§rogva sz²v·dnak fel a v®rbe, egyenletess® t®ve a v®rcukorszintet, 
optim§liss§ t®ve a j·llakotts§g- ®s az ®hs®g®rzet ar§ny§t, jav²tva a fizikai ®s szellemi 
teljes²tŖk®pess®get. 

A t¼lzott zs²rbevitel azonban - kieg®sz¿lve a mozg§sszeg®ny ®letm·ddal - szerepet 
j§tszik a sz²v- ®s ®rrendszeri, a cukor-, az epekŖbetegs®gek gyakori elŖfordul§s§ban, 
tov§bb§ a magas v®rnyom§s, az ®relmeszesed®s ®s az infarktus kialakul§s§ban. 

(Forr§s: http://www.oeti.hu/download/taplalkozasi_ajanlasok,_adatok_a_tapanyagtablazatbol.pdf) 

6.2.4. Eg®szs®gv®dŖ hat§s¼ ºsszetevŖk az egyes ®lelmiszerekben 

A mikrot§panyagok ï vitaminok ®s §sv§nyi anyagok ï megfelelŖ ar§ny¼ bevitel®vel is 
sokat tehet¿nk immunrendszer¿nk®rt ®s eg®szs®g¿nk®rt.  A nºv®nyi t§pl§l®kkal 
a szervezetbe beker¿lŖ antioxid§nsok r®szben vitaminok m§sr®szt flavonoidok.  

Az antioxid§nsok olyan vegy¿letek, melyek az ®g®si (oxid§ci·s) folyamatokat g§tolj§k. 
Az antioxidansokat term®szetes forr§sb·l, v§ltozatosan ºssze§ll²tott ®trendbŖl kapja 
meg a szervezet¿nk. A leg§ltal§nosabb antioxid§nsok kºz® sorolhat·ak a C-vitamin, E-
vitamin, b®ta-karotin-lutein-likopin-bioflavonoidok, szel®n, koenzim Q10, alfa-lipidsav. 

http://www.oeti.hu/download/taplalkozasi_ajanlasok,_adatok_a_tapanyagtablazatbol.pdf


 53 

A C-vitamin fŖ forr§sai a citrusf®l®k, bogy·s gy¿mºlcsºk. Min®l sºt®tebb a gy¿mºlcs, 
ann§l nagyobb a C-vitamin tartalma. T®len kiv§l· C-vitamin forr§s p®ld§ul a savany²tott 
k§poszta. A k§posztaf®l®k fogyaszt§sa nem csak nagy C-vitamin tartalmuk miatt 
javasolt, hanem must§rolaj tartalmuk miatt is, ami szint®n j· a fertŖz®sek ellenni 
harcban. Ez a hat·anyag a must§rban ®s a torm§ban is fellelhetŖ. A fejes k§poszt§ban 
l®vŖ gl¿k·zinol§t elsŖsorban h¼gy¼ti fertŖz®sek ellen ny¼jt v®delmet.  

A nyomelemek kºz¿l a szel®n, a cink antioxid§ns hat§suk r®v®n seg²tik az 
immunrendszer mŤkºd®s®t. J· cinkforr§sok a marha-, sert®s- ®s sz§rnyasok h¼sa, a 
tejterm®kek. A szel®nnek szint®n j· forr§sai az §llati eredetŤ term®kek, de a lencs®ben, 
sp§rg§ban is jelentŖsebb mennyis®gben tal§lhat·, 

A szervezet energiatermelŖ lebont· folyamatai (anyagcsere folyamatok) sor§n szabad 
gyºkºk keletkeznek. Ezen nagy reakci·k®pess®gŤ molekul§k sz§m§nak nºveked®se a 
szervezetre k§ros hat§st gyakorol, a v®dekezŖk®pess®g gyeng¿l. A tudom§ny mai 
§ll§sfoglal§sa szerint legink§bb a daganatos betegs®gek®rt, az ®relmeszesed®s®rt, a 
kardiovaszkul§ris probl®m§k®rt ®s az ºreged®s®rt tehetŖk felelŖss®, 

Az antioxid§nsok szerepe a szabad gyºkºk hat§stalan²t§sa, ez§ltal az oxidat²v stressz 
kiv®d®se, v®g¿l az ebbŖl eredŖ k§rosod§sok ®s betegs®gek megelŖz®se. 

Ha ezek az anyagok megfelelŖ mennyis®gben vannak jelen a szervezetben, akkor 
k®pesek kiv®deni a szabad gyºkºk k§ros²t· tev®kenys®g®t. 

Szent-Gyºrgyi Albert 1936-ban mutatta ki, hogy a citrusf®l®kbŖl sz§rmaz· flavonoidok 
(az antioxidansok egy csoportja) csºkkentik a hajsz§lerek tºr®kenys®g®t ®s 
§teresztŖk®pess®g®t. 

A flavonoidok nagy mennyis®gben vannak jelen k¿lºnºsen a szŖlŖben, a citrusf®l®kben, 
az alm§ban, a fºldieperben, a te§ban.  

A flavonoidok ®lettani szerepe szerte§gaz·:  

- ImmunerŖs²tŖ, 

- Gyullad§scsºkkentŖ, 

- G§tolja a daganatok nºveked®s®t, 

- Csºkkenti az asztma kialakul§s§nak es®ly®t, 

- Csºkkenti az allergia kialakul§s§nak es®ly®t, 

- M§jv®dŖ, 

- V²rus- ®s bakt®riumellenes, 

- KedvezŖ hat§ssal van a sz²vre ®s az ®rrendszerre (v®rrºg kialakul§s§nak g§tl§sa, 
koleszterinszint csºkkent®s). 

Mivel az antioxidans vegyuletek a novenyi taplalekokban talalhatoak, az egeszseges, 
kiegyensulyozott taplalkozasban naponta mintegy 400-600 g zoldsegnek, gyumolcsnek 
kell szerepelnie.  (Forr§s: http://www.mdosz.hu/pdf/2006_aprilis.pdf) 

A k¿lºnbºzŖ antioxid§nsok k¿lºnbºzŖ t²pus¼ szabadgyºkºk ellen v®denek ®s 
kombin§ci·juk nagyobb v®delmet ny¼jt. P®ld§ul a C-vitamin hat§s§t erŖs²tik a 
bioflavonoidok ®s k®pesek megg§tolni leboml§s§t is.  

A karotinoidokhoz kºz® tartoz· likopin (a paradicsom tartalmazza) bizony²tottan 
csºkkenti a kialakul§s lehetŖs®g®t a daganatos betegs®gek n®h§ny t²pusa eset®n. A 
b®ta-karotin, amely a s§rgar®pa, s¿tŖtºk, s§rgadinnye, s§rgabarack sz²n®t adja, jav²tja 
a l§t§st ®s a h§mszºvetek §llapot§t. Mint a zs²rban old·d· A-vitamin elŖanyaga, a 
szervezetben rakt§roz·dik.  

http://www.mdosz.hu/pdf/2006_aprilis.pdf
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A legfontosabb szel®nforr§sok: a tengeri §llatok h¼sa, a teljes kiŖrl®sŤ gabonaf®l®k, 
illetve az olyan belsŖs®gek, mint a vese ®s a m§j tartalmazz§k a biol·giai hasznosul§s 
szempontj§b·l is jelentŖs mennys®gben. A t§pcsatorn§b·l j· hat§sfokkal sz²v·dik fel, 
ennek m®rt®ke §tlagosan 50-70%. A felsz²v·d§st a feh®rj®ben gazdag t§pl§lkoz§s 
elŖseg²ti. A szel®n ®s az E-vitamin kºlcsºnºsen erŖs²tik egym§s j·t®kony hat§s§t, 

A szel®nnek az ®lettani sz¿ks®gletet kev®ssel meghalad· mennyis®ge bizony²tottan 
seg²t csºkkenteni a r§kos megbeteged®sek kialakul§s§nak kock§zat§t, ugyanakkor a 
t¼lzott szel®nbevitel nºveli ugyanezt a kock§zatot. Sz§mos daganatt²pus eset®ben 
igazolt§k, hogy a szel®n g§tolja a kialakul§st, illetve az eg®szs®ges sejtek sz§m§ra 
v®dekezŖ eszkºzt jelent. A gyermekek csºkkent szel®nbevitele nºveked®si elmarad§st 
okoz. (Forr§s: http://www.webbeteg.hu/cikkek/egeszseges/2072/antioxidansok) 

A vitaminok a szervezet mŤkºd®s®hez n®lk¿lºzhetetlen szerves vegy¿letek. Test¿nk 
csak n®h§nyat k®pes elŖ§ll²tani (a D-vitamint ®s a b®lben ®lŖ bakt®riumok seg²ts®g®vel 
a K-vitamint), ez®rt a t§pl§l®kkal kell Ŗket, vagy a k®pzŖd®s¿khºz sz¿ks®ges 
elŖanyagaikat felvenni.  

K®t csoportjuk van, a v²zben old·d· vitaminok: a C-vitamin, a B-csoport vitaminjai (B1, 
B2, B3, B5, B6, B7, B9, B12) ®s a zs²rban old·d· vitaminok: A-, D-, E- ®s K-vitamin. A 
szervezet a zs²rban old·d· vitaminokat hosszabb ideig k®pes rakt§rozni, hi§nyuk ez®rt 
viszonylag ritka, ellent®tben a v²zben old·d· vitaminokkal, melyek a vizelettel ¿r¿lnek, 
ez®rt naponta elegendŖ mennyis®get kell bevinn¿nk belŖl¿k, hogy elker¿lj¿k a 
hi§nyukkal fell®pŖ kellemetlen t¿neteket. 

A zs²rban old·d· vitaminokat fŖk®nt tej ®s tejterm®kekben, toj§sban, halakban ®s 
nºv®nyi olajokban tal§ljuk meg. A tŖkehalm§j nagyon gazdag D-vitaminban, belŖle 1 g 
m§r fedezi a napi D-vitamin sz¿ks®glet¿nket.  

K-vitaminban gazdag a sz·ja, a sºt®tzºld levelŤ zºlds®gek nagy K-vitamin- ®s karotin-
tartalommal rendelkeznek.  

A b¼zacs²ra, teljes kiŖrl®sŤ gabon§k, mandula, di· ®s mogyor· gazdag E- ®s B6-
vitaminban. Az §llati eredetŤ ®lelmiszerek B12-, B6-vitamin ®s biotintartalma jelentŖs.  

A tavaszi f§radts§got a t®len jelentŖsen lecsºkkent D- ®s C-vitamin szint okozhatja, ha 
a t®li bor¼s idŖben nem gondoskodtunk a plusz bevitelrŖl. V§ltozatos ®trenddel a kellŖ 
vitamin mennyis®get biztos²tani tudjuk a szervezet¿nk sz§m§ra. ĉgy elker¿lhetŖ a 
t®nyleges vitaminhi§ny. A tavaszi f§radts§got pedig a friss zºlds®gek ®s gy¿mºlcsºk 
vitamintartalm§n k²v¿l a hars§ny sz²n¿k ®s ²z¿k is Ăkezelni tudjaò.  

A szervezet term®szetes v®dekezŖ k®pess®ge nagym®rt®kben jav²that·, ha 
®trend¿nkben bŖven szerepelnek vitaminok, §sv§nyi s·k, valamint antioxid§nsok. 
T§panyaghi§ny, pontosabban vitaminhi§ny eset®n a csecsemŖmirigybŖl, (thymus) 
nyirokrendszerbŖl ®s feh®rv®rsejtekbŖl §ll· immunrendszer¿nk nem tud megfelelŖen 
v®dekezni a k·rokoz·k (v²rusok, bakt®riumok, gomb§k stb.) ellen. A tizenh§rom vitamin 
kºz¿l az immunrendszer teljes²tŖk®pess®g®hez a kºvetkezŖk bizonyultak 
n®lk¿lºzhetetlennek (fontoss§gi sorrendben): C-vitamin, A-vitamin, karotinok, E-vitamin, 
B-vitaminok ®s folsav. 

C-vitamin 

N®lk¿lºzhetetlen a kºtŖszºvetek, a csontszºvet, a fogak k®pzŖd®s®hez, a 
sebgy·gyul§shoz, ®s sz§mos m§s anyagcsere-folyamathoz. Hi§nybetegs®ge a skorbut, 
amelynek legjellemzŖbb jele bev®rz®sek megjelen®se testszerte. Enyh®bb 
hi§ny§llapotra utal a folyamatos f§radts§g- ®s gyenges®g®rzet, az ingerl®kenys®g, az 
®tv§gytalans§g ®s a s¼lyveszt®s. Fokozott C-vitamin-ig®nnyel j§r a szellemi ®s fizikai 

http://www.webbeteg.hu/cikkek/egeszseges/2072/antioxidansok
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ig®nybev®tel, a l§zas §llapot, a stressz, a betegs®gek, mŤt®tek ut§ni l§badoz§si 
idŖszak. 

A C-vitamin az immunrendszer munk§j§t t§mogat· antioxid§ns v®delmi rendszer elsŖ 
b§sty§ja a szervezetben. V²zben old·d· antioxid§nsk®nt elsŖsorban vizes kºzegben 
hat§stalan²tja a szabad gyºkºket, ²gy gyakorlatilag ez a vitamin l§tja el a v®r 
v®dŖŖrizet®t. P®ld§ul az immunrendszer mŤkºd®s®ben fontos szerepet j§tsz· 
feh®rv®rsejtek az eg®szs®ges emberben C-vitamin molekul§kkal Ă§llig felfegyverkezveò 
harcolnak a k·rokoz·k ellen. 

A C-vitamin legfontosabb immuniz§l· tulajdons§ga azonban az, hogy nem csak 
t§mogatja, hanem fokozza is az immunrendszer mŤkºd®s®t. Nºveli a feh®rv®rsejtek 
sz§m§t, ®l®nk²ti tev®kenys®g¿ket, ®s emeli a v²rusfertŖz®s, valamint a r§kbetegs®g 
lek¿zd®s®ben fontos szerepet j§tsz· interferonok (immunserkentŖ anyagok) szintj®t a 
szºvetekben. Ugyanakkor a C-vitamin hat§sm·dja a k·rokoz·k ellen gyakran hasonl²t 
az interferon molekul§k®ra: nºveli az immunrendszer §ltal termelt ellenanyagok 
(immunglobulinok) koncentr§ci·j§t a v®rben, ir§ny²tva akci·ikat. A vitamin tov§bb§ 
elŖmozd²tja a hormonok ki§raml§s§t a csecsemŖmirigybŖl, az immunrendszer 
fŖhadisz§ll§s§r·l. 

Az immunrendszert t§mogat·, valamint serkentŖ tulajdons§g§n k²v¿l a C-vitamin 
kºzvetlen¿l is k¿zd a v²rusok ®s a bakt®riumok ellen. Pl. a C-vitamin megºli a 
fogszuvasod§st elŖid®zŖ bakt®riumokat minden elfogyasztott citrom 300 milli· 
bakt®riumot. 

A megf§z§sok idŖtartam§nak csºkkent®se ®s t¿neteinek enyh²t®se mellett (j·l ismert 
hat§sa) a C-vitamin m§s fertŖz®sek eset®n is hasznosnak bizonyult, amit az is 
al§t§maszt, hogy fertŖz®sek hat§s§ra a szervezetben a vitamin szintje gyorsan 
csºkken. 

B§r az aszkorbinsav nagy d·zisban sem toxikus, tart·san 1000 mg-ot meghalad· napi 
bevitel azonban m®gsem aj§nlhat·. 

C-vitaminban gazdag a citrusf®l®ken k²v¿l a kivi, zºldpaprika, a sal§ta, a brokkoli, a 
kelbimb·, a burgonya, a friss gy¿mºlcsºk, a karfiol, karal§b®, s·ska ®s a paradicsom. 
HŖre ®s erŖs f®nyre lebomlik, ez®rt is aj§nlott min®l tºbbszºr nyers zºlds®get ®s 
gy¿mºlcsºt fogyasztani. A fŖz®s, a s¿t®s, a tart·s §ztat§s, a fŖzŖv²z leºnt®se, az ®telek 
ism®telt meleg²t®se jelentŖs aszkorbinsav-vesztes®get okoz. 

A-vitamin 

A valaha fertŖz®sellenes vitamink®nt ismert A-vitamin az ut·bbi ®vekben visszanyerte 
elismerts®g®t, mint az ellen§ll· k®pess®g egyik dºntŖ meghat§roz·ja. A vitamin 
tºbbf®le m·don hat az immunrendszerre. ElsŖsorban alapvetŖ szerepet j§tszik a l®gzŖ- 
®s em®sztŖrendszer ny§lkah§rty§inak ®s a bŖr ®ps®g®nek megŖrz®s®ben. Ezek a 
felsz²ni szºvetek alkotj§k a mikroorganizmusok elleni v®dekez®s elsŖ v®delmi vonal§t. 

Az immunrendszert erŖs²tve, az A-vitamin fokozza az ellen§ll· k®pess®get olyan 
fertŖz®sekkel szemben, mint a torokgyullad§s, a megf§z§s, influenza, vagy a hºrghurut. 
Mindemellett az A-vitaminr·l kimutatt§k, hogy r®szt vesz a tumor-ellenes aktivit§s 
kiv§lt§s§ban, a feh®rv®rsejtek mŤkºd®s®nek fokoz§s§ban, valamint az ellenanyag 
v§lasz nºvel®s®ben. (V®d az emlŖ- ®s a t¿dŖr§k ellen.) Az A-vitamin-hi§nyban 
szenvedŖ emberek §ltal§ban fog®konyabbak a fertŖzŖ betegs®gek, k¿lºnºsen a 
v²rusinfekci·k ir§nt, ugyanakkor a (v²rus- ®s bakt®rium) fertŖz®sek fokozz§k a vitamin-
felhaszn§l§st, ily m·don ki¿r²tve a szervezet A-vitamin-k®szlet®t. 
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Karotinok 

Az ut·bbi idŖben az antioxid§ns hat§s¼ karotinoknak sz§mos immunserkentŖ hat§s§t 
mutatt§k ki, sŖt egyenesen a Ăfiatals§g forr§s§tò l§tj§k benne. Ezek az antioxid§nsok az 
immunrendszer legfontosabb szerv®ben, a csecsemŖmirigy h§msejtjeiben 
koncentr§l·dnak, ®s v®dik meg a szabad gyºkºk t§mad§sait·l. Ez a mirigy az ®letkor 
elŖrehaladt§val ºsszezsugorodik, visszafejlŖdik, ugyanis extr®m m·don ®rz®keny a 
szabad gyºkºkre, ®s oxidat²v k§rosod§sra. A karotinok ï ha megfelelŖ a 
koncentr§ci·juk a v®rben ï k®pesek fokozni a csecsemŖmirigy mŤkºd®s®t, ®s 
nagym®rt®kben csºkkenteni visszafejlŖd®s®t (egyes biol·gusok szerint nºvelni is). 

Nºvelik az interferonok k·rokoz·kkal szembeni v®dekezŖ erej®t ®s fokozz§k a 
feh®rv®rsejtek sz§m§t, aktivit§s§t, de arra is van bizony²t®k, hogy karotinp·tl§ssal 
jav²that·k az immunv§laszok. Đgy tŤnik azonban, hogy az ®trendi karotin ï annak 
ellen®re, hogy kev®sb® sz²v·dik fel ï hat§sosabb, mint a tablett§kban adagolt. 
K²s®rletek szerint a napi 15 mg b®ta-karotint tartalmaz· s§rgar®pa erŖteljesebben 
nºveli a feh®rv®rsejtek sz§m§t ®s aktivit§s§t, mint az ugyanilyen mennyis®get 
tartalmaz· szintetikus b®ta-karotin. Immunrendszer¿nk erŖs²t®s®t szolg§lja, ha a 
s§rgar®pa, a s¿tŖtºk, a zºldleveles zºlds®gek rendszeres fogyaszt§s§val 
gondoskodunk test¿nk kiel®g²tŖ b®ta-karotin ell§totts§g§r·l. 

E-vitamin sz¿ks®glet¿nket fedezni tudjuk kev®s mandula, mogyor·, napraforg·mag, 
napraforg· olaj, b¼zacs²ra, b¼zacs²ra olaj, vagy avok§d· ®trendbe iktat§s§val.  

L®nyeges, hogy a szervezet az ®letkori sz¿ks®gletnek megfelelŖ ar§nyban jusson a 
k¿lºnbºzŖ §sv§nyi anyagokhoz, p®ld§ul cinkhez, a szel®nhez is. Cinkben bŖvelkednek 
a vºrºs h¼sf®l®k, a teljes kiŖrl®sŤ kenyerek ®s gabonaf®l®k. A szel®n megtal§lhat· pl. a 
napraforg·magban, a tonhal konzervben, a tŖkehalban. Stressz hat§s§ra a vitaminok 
®s §sv§nyi anyagok fokozottabban ¿r¿lnek szervezet¿nkbŖl, amit figyelembe kell venni 
®trend¿nk ºssze§ll²t§s§n§l. 

Ismer¿nk v²rusellenes hat§s¼ nºv®nyeket is, melyek kºz¿l pl. a fokhagyma a magyar 
konyha egyik jellegzetes ²zes²tŖanyaga.  

Ćsv§nyi anyagok  

A mikrot§panyagok kºz® tartoz· §sv§nyi anyagokb·l n®h§ny g, mg, illetve egyes 
esetekben csak p§r Õg sz¿ks®ges, de ebben a mennyis®gben n®lk¿lºzhetetlenek, mivel 
ezek az anyagok biol·giailag fontosak a szervezet mŤkºd®s®hez. A kiegyens¼lyozott 
t§pl§lkoz§sban a 15-30-55 energiasz§zal®knyi Ăfeh®rje-zs²r-sz®nhidr§tò ar§ny alapvetŖ 
fontoss§g¼, de ez ºnmag§ban m®g nem el®g. A szervezet zavartalan mŤkºd®s®hez a 
mikrot§panyagok ï vitaminok, §sv§nyi anyagok ï megfelelŖ mennyis®ge ®s ar§nya is 
elengedhetetlen. 

Az §sv§nyi anyagokb·l napi tºbb g, vagy tºbb sz§z mg mennyis®g sz¿ks®ges, m²g a 
mikroelemekbŖl p§r mg, vagy Õg is el®gs®ges. 

Az egyes ®lelmiszerek, ®telek k¿lºnbºzŖ mennyis®gben, ar§nyban tartalmazz§k a 
t§panyagokat. Vannak pl. feh®rj®ben, kalciumban, vasban, vagy C-vitaminban stb. 
gazdag ®lelmiszerek, amelyek azonban m§s t§panyagokb·l hi§nyosak. A t§pl§l®kok 
sz®les sk§l§j§t v§ltogatva szervezet¿nk minden fontos makro- ®s mikrot§panyaghoz 
hozz§jut. A v§ltozatos t§pl§lkoz§s csakis ¼gy val·s²that· meg, ha ®trend¿nkben minden 
®lelmiszercsoport szerepel. 

A makroelemek kºz® tartozik a kalcium, n§trium, k§lium, magn®zium ®s a foszfor. 

FelnŖttek eset®ben napi 620 mg a foszforsz¿ks®glet. Serd¿lŖk, idŖsek, terhesek 
eset®ben ez az ®rt®k magasabb. LegfŖbb forr§sa a tej ®s tejterm®kek, toj§s, halak, 
h¼sok, olajos magvak, sz§raz h¿velyesek, gabonaŖrlem®nyek, ban§n. A foszfor 
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elsŖsorban a csontok, fogak, ®s a DNS alkot·r®sze, valamint az energiatermel®shez is 
n®lk¿lºzhetetlen. Hi§nya ritk§n alakul ki, mivel sokf®le ®lelmiszer tartalmazza, ®s az 
®lelmiszeripar §ltal gy§rtott k®sz²tm®nyekhez is adhatnak foszfort. 

(Forr§s: http://www.mdosz.hu/pdf/2006_marcius.pdf) 

C®lszerŤ ®s hasznos be®p²teni az ®trendbe az olyan tejalap¼ k®sz²tm®nyeket, amelyek 
hozz§adott adal®kanyagokat nem tartalmaznak. 

A Magyar £lelmiszerkºnyv szerint a joghurt, a kefir, az aludttej, a tejfºl ®s ezek 
probiotikus v§ltozatai a savany¼ tejterm®kek term®kcsoportj§ba tartoznak. 

Probiotikumok: a probiotikus sz· gºrºg eredetŤ, jelent®se: az ®let®rt, az ®let sz§m§ra. 
1965-ben sz¿letett meg a probiotikumok fogalma. Ennek kºr®be olyan, a szervezet 
sz§m§ra hasznos bakt®riumok tartoznak, melyek k®pesek helyre§ll²tani a b®lfl·ra 
megfelelŖ egyens¼ly§t. £rdekes, hogy az ºtletet elsŖk®nt a takarm§nyoz§sban 
hasznos²tott§k. A probiotikumok jobb§ra olyan tejsavbakt®riumok ï §ltal§ban a 
Lactobacillus, a Streptococcus ®s a Bifidobacterium csoportok tagjai ï, amelyek nagy 
ar§nyban k®pesek t¼l®lni a t§pcsatorna hat§sait, mint amilyen a gyomor, savas 
kºrnyezete, illetve a v®konyb®l enzimei. MegfelelŖ mennyis®gben juttatva a 
szervezetbe, j·t®kony hat§st gyakorolhatnak az eg®szs®gre. 

Napjainkban n®pszerŤek a Ăprobiotikusò tejterm®kek. A probiotikus jelzŖ nem a 
tartalomhoz, hanem a koncentr§ci·hoz kºtºtt. Egy tejterm®k akkor nevezhetŖ 
probiotikusnak, ha a k®t alap joghurtkult¼r§n fel¿l (Streptococcus thermophilus ®s 
Lactobacillus bulgaricus tejsav kult¼r§k teny®szete, melyek 107 /g mennyis®gben 
tal§lhat·ak meg a joghurtban), m®g tov§bbi legal§bb 106 /g mennyis®gben tartalmaz 
probiotikumokat. (Forr§s: http://www.mdosz.hu/pdf/ta_2009_12_probiotikumok.pdf) 

A probiotikumok pozit²v ®lettani hat§sai: 

Seg²tenek kialak²tani ®s megtartani a b®lfl·ra egyens¼ly§t; t§mogathatj§k az 
immunrendszert; rºvid²thetik a hossz¼ tranzitidŖt, vagyis a b®ltartalom b®lcsatorn§n 
val· §thalad§si idej®t, ez§ltal seg²thetik a sz®kreked®s kezel®s®t; enyh²thetik a 
hasmen®s kellemetlen t¿neteit; egyesek csºkkenthetik a haspuffad§st; csºkkenthetik az 
¼n. rossz, azaz LDL koleszterin szintet; valamint az ¼n. Ăutaz·k hasmen®seò 
megelŖz®s®re is j·l alkalmazhat·k. 

A joghurtok kºzºs jellemzŖje, hogy megfelelŖen elŖk®sz²tett ®s hŖkezelt tejbŖl, 
kiz§r·lag az ir§nyelvben meghat§rozott anyagok felhaszn§l§s§val, speci§lis 
mikrobateny®szetek hozz§ad§s§val savany²t§s ®s alvaszt§s ¼tj§n k®sz¿lnek. 

A gy¿mºlcsjoghurtok lehetnek ®lŖfl·r§s vagy nem ®lŖfl·r§s ²zes²tett savany¼ 
tejk®sz²tm®nyek, mindk®t esetben a tej eredetŤ term®kh§nyad legal§bb 70% (m/m) kell, 
hogy legyen. 

Manaps§g ink§bb ®lŖfl·r§s joghurtokkal tal§lkozhatunk, de elŖfordulhat, hogy a 
term®ket ut·lagos hŖkezel®snek vetik al§, ezzel elpuszt²tva az akt²v, ®lŖ 
mikroorganizmusokat. Joghurtok eset®n a speci§lis mikrobateny®szet lehet 
Streptococcus salivarius subsp. thermophilus ®s Lactobacillus delbrueckii subsp. 
bulgaricus meghat§rozott ar§ny¼, szimbiotikus teny®szete. 

A tejbe oltott bakt®riumok k®pesek megv§ltoztatni a kiindul· anyag ºsszet®tel®t: a 
tejcukor egy r®sz®t elbontj§k. A tejsavas erjed®s sor§n a joghurtban ak§r 30ï50%-kal is 
nºvekedhet a B12-vitamin-, biotin-®s folsav ar§ny. Az ®lŖfl·r§s joghurtok teh§t 
t§pl§lkoz§sbiol·giai ®rtelemben ®rt®kesebbek. 

A probiotikumok elŖnyºs hat§sait tekintve, h§rom fŖ t®nyezŖt emelhet¿nk ki: 

http://www.mdosz.hu/pdf/2006_marcius.pdf
http://www.omgk.hu/Mekv/1/13511.pdf
http://www.mdosz.hu/pdf/ta_2009_12_probiotikumok.pdf
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1) eg®szs®ges b®lfl·ra kialak²t§sa (k·rokoz·k szaporod§s§nak visszaszor²t§sa, 
fertŖz®ses hasmen®s megsz¿ntet®se);  

2) a szervezet v®dekezŖk®pess®g®nek fokoz§sa, szab§lyoz§sa (allergi§s 
megbeteged®sek sz§m§nak csºkkent®se, autoimmun k·rk®pek megelŖz®se);  

3) v®rzs²r-®rt®kek jav²t§sa: orvosi ter§pi§ban bizony²tottan hasznosan gyomor-
b®lhurutban, illetve annak megelŖz®s®ben, at·pi§s megbeteged®sekben ®s 
gyullad§sos b®lbetegs®gekben. 

A probiotikumok term®szetes forr§sai a tejterm®kek ï pl. ®lŖfl·r§s joghurt, kef²r ï ®s a 
ferment§lt h¼sok. Fontos, hogy a probiotikus hat§s kifejt®s®hez, a telepek k®pz®s®hez 
elegendŖ sz§m¼ j·t®kony bakt®rium ker¿ljºn a szervezetbe, ami kb. 108ï109 
telepk®pzŖ egys®g. Ezt a mennyis®get pl. ®trend-kieg®sz²tŖkkel lehet biztos²tani. 

A j·t®kony bakt®riumok, elsŖsorban a Lactobacillus ®s Bifidobacterium fajok a 
sz¿let®stŖl, a gazdatest eg®sz ®lete sor§n uralj§k a vastagbelet. Norm§l esetben a 
j·t®kony bakt®riumok kontroll§lj§k az §rtalmas bakt®riumok mennyis®g®t, ®s fenntartj§k 
a vastagb®l ellen§ll· k®pess®g®t. Megakad§lyozz§k ezzel a k§ros bakt®riumok ®s a 
k·rokoz·k t¼lszaporod§s§t. Mindazon§ltal, ez a mikrobi§lis egyens¼ly kºnnyen 
felborulhat antibiotikumok szed®se, ®trendv§ltoz§s, utaz§s, valamint a b®l 
megbeteged®sei kºvetkezt®ben ®s lakt·zintoleranci§ban. 

Az emberi szervezet legkºnnyebben a teh®ntejbŖl jut hozz§ az erŖs csontok 
kialakul§s§hoz ®s a megfelelŖ csontsŤrŤs®g megtart§s§hoz sz¿ks®ges kalciumhoz, 
mert a feh®rje, kalcium, D-vitamin, foszfor, tejzs²r ®s tejcukor csak a tejben tal§lhat· 
meg egy¿tt, a megfelelŖ ar§nyban. A gyermekek sz§m§ra az®rt is nagyon fontos a 
mindennapi tejfogyaszt§s, mert csontjaink k®sŖbbi ®ps®g®t az addig a csontokban 
elrakt§roz·dott kalcium mennyis®g hat§rozza meg. 

Kalcium van a gabonaf®l®kben, zºlds®gfŖzel®k f®l®kben ®s gy¿mºlcsºkben, valamint a 
h¼sokban is, de j·val kevesebb, mint a tejben ®s tejterm®kekben. A tej r§ad§sul 
tartalmaz a kalcium hasznosul§s§hoz sz¿ks®ges D-vitamint is. 

A tej ®s tejterm®kek nemcsak D-, hanem A-, B1-, B2- ®s B12-vitamint is tartalmaznak, 
ezenk²v¿l nem elhanyagolhat· mennyis®gben magn®ziumot, cinket. A tej 
n§triumtartalma nem nagy, de a sajtokba sok konyhas· ker¿l az elk®sz²t®s sor§n. 

A tej ®s tejterm®kek feh®rj®je kitŤnŖ minŖs®gŤ, j·l hasznosul·, f®l liter tej 
elfogyaszt§sakor 17 g feh®rje ker¿l a szervezetbe. A leggyakrabban fogyasztott tej 
zs²rtartalma 2,8 %, de a kisebb zs²rtartalm¼ v§ltozatokb·l (1,5; 1,0; 0,1 %-os) tºbbf®le 
term®k §ll rendelkez®sre, c®lszerŤ ez ut·bbiakat fogyasztani rendszeresen. A tej 
sz®nhidr§ttartalma nem jelentŖs, 5 g cukor van 1 dl-ben. Akinek a szervezete nem tudja 
j·l lebontani a tejcukrot, azaz tejcukor ®rz®kenys®gben szenved, megpr·b§lhatja a 
savany²tott, ferment§lt term®keket (joghurt, kefir, aludttej), amelyekben a tejcukor egy 
r®sze lebomlik a ferment§l§s sor§n, vagy szakorvos §ltal fel²rt enzim k®sz²tm®nyt 
haszn§lhat, amely a tejhez hozz§adva lebontja a tejcukrot m®g a bºgr®ben, 
elfogyaszt§s elŖtt. 

(Forr§sok: http://orvosilexikon.hu/module-Pages-display-pageid-597.html 

http://www.webbeteg.hu/cikkek/emesztorendszer/871/prebiotikumok-probiotikumok-szinbiotikumok 

http://tgy-magazin.hu/index.php?page=3023&action=SHOW&id=2713) 

A h¼s, mint vitaminforr§s 

Az emberi szervezet ®letmŤkºd®s®nek fenntart§s§hoz nemcsak olyan t§panyagok 
kellenek, amelyek energi§t szolg§ltatnak (zs²rok, feh®rj®k, sz®nhidr§tok), hanem olyan 
term®szetes szerves vegy¿letek is, amelyekbŖl csak kis mennyis®gre van sz¿ks®g. 

http://orvosilexikon.hu/module-Pages-display-pageid-597.html
http://www.webbeteg.hu/cikkek/emesztorendszer/871/prebiotikumok-probiotikumok-szinbiotikumok
http://tgy-magazin.hu/index.php?page=3023&action=SHOW&id=2713
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Ilyenek a vitaminok, amelyek n®lk¿lºzhetetlenek, mert szab§lyozz§k az anyagcser®t, az 
energiaforgalmat, az enzimmŤkºd®st ®s a szervezet meg¼j²t§s§t. A vitaminok k®t nagy 
csoportba sorolhat·k: zs²rban old·d· (A, D, E, K) ®s v²zben old·d· (B-csoport, C) 
vitaminok. 

A h¼sok a B-vitamin csoport tagjait (B1, B2, niacin, B6, B12) tartalmazz§k jelentŖs 
mennyis®gben. (Hi§nyukban f§rad®konys§g, gyullad§s, §lmatlans§g, v®rszeg®nys®g 
l®p fel.) K¿lºnºsen kiemelkedŖ a sert®sh¼s B1-vitamintartalma, amely m§s §llatok 
h¼s§hoz viszony²tva ºtszºrºs mennyis®gŤ. Zs²rban old·d· vitaminokat a h¼s kis, a 
belsŖs®gek viszont nagy mennyis®gben tartalmaznak, fŖleg A- ®s D-vitamint. (Az A-
vitamin hi§ny§ban l§t§sk§rosod§s, m²g a D-vitamin hi§ny§ban csontk®pz®si 
rendelleness®g l®p fel.) 

A h¼s, mint §sv§nyianyag-forr§s 

Az ember eg®szs®ges ®lete elk®pzelhetetlen megfelelŖ mennyis®gŤ ®s helyes ar§ny¼ 
§sv§nyianyag-ell§t§s n®lk¿l. Ezek az anyagok biztos²tj§k a sejtek, szºvetek 
rugalmass§g§t, felelŖsek a feh®rj®k oldatban tart§s§®rt, r®szt vesznek az 
idegvezet®sben, a v®r sav-b§zis egyens¼ly§ban. Az anyagcsere-folyamatok sor§n 
§lland·an vesz²t¿nk §sv§nyi s·kat, melyeket iv·v²zzel, de fŖleg az ®lelmiszerek ¼tj§n 
p·tolni kell.  

A mikroelemek kºz¿l kiemelkedŖ a h¼sok vastartalma. A vas kºzponti szerepet j§tszik a 
vºrºsv®rtestek fel®p²t®s®ben, a szervezet oxig®nell§t§s§ban. A vas a vºrºs sz²nt ad· 
h¼spigment kºzponti eleme. Min®l vºrºsebb sz²nŤ teh§t a h¼s, ann§l nagyobb a 
vastartalma (pl. marhah¼s® nagyobb, mint a sert®sh¼s®, csirkecomb® nagyobb, mint a 
csirkemell®). A m§j k¿lºnºsen gazdag vasforr§s.  

Szint®n nagy mennyis®gben fordul elŖ a h¼sokban a cink. A cink r®szt vesz az enzimek 
mŤkºd®s®ben, biztos²tja a sejtek ®ps®g®t, szab§lyozza az izmok ºsszeh¼z·d· 
k®pess®g®t, elŖseg²ti az inzulin k®pzŖd®s®t, szerepet j§tszik a szapor²t·szervek 
kialakul§s§ban ®s hozz§j§rul a szellemi frissess®g megŖrz®s®hez.  

A szervezet sokkal kºnnyebben fel tudja venni ezeket az elemeket a h¼sf®l®kben 
elŖfordul· szerves kºt®sŤ vegy¿letekbŖl, mint m§s, p®ld§ul nºv®nyi eredetŤ t§pl§l®kb·l. 
A kºvetkezŖ t§bl§zatban a h¼sok §sv§nyianyag-tartalm§t ismertetj¿k. 

 

(Forr§s: http://www.ohki.hu/a-hus-szerepe-a-taplalkozasban.html) 

6.2.5. A gyermekek speci§lis ®lelmez®si ig®nyei 

Gyermekeink fejlŖd®se ®s felnŖttkoruk megalapoz§sa szempontj§b·l kiemelten fontos, 
hogy iskol§s ®letszakaszukban milyen minŖs®gŤ ®s mennyis®gŤ t§pl§l®kot 
fogyasztanak.  

Az elfogyasztott ®teleknek, italoknak egyr®szt maxim§lisan hozz§ kell j§rulni a 
gyermekek testi fejlŖd®s®hez, m§sr®szt a lehetŖ legkedvezŖbben a megfelelŖ idŖben 
kell biztos²tani a napi tev®kenys®gekhez sz¿ks®ges t§panyagokat ®s energi§t. Mind a 
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nyersanyagv§laszt§sn§l, mind az elk®sz²t®sn®l tºrekedni kell a v§ltozatoss§gra,  de ne 
erŖltess¿nk feleslegesen a gyerekek tºbbs®ge §ltal tºbbszºr elutas²tott ®teleket. 
Helyette tal§ljuk meg a megfelelŖ alternat²v§t. 

£rdemes §ttekinteni az al§bbi ®lettani adatokat; 

- egy iskol§skor¼ gyermek, napi energiasz¿ks®glete §tlagosan 2200-2500 kcal, ami 
megegyezik egy kºzepes mennyis®gŤ fizikai munk§t v®gzŖ felnŖtt®vel. 

- a fi¼kn§l 12-13 ®ves korban nagyj§b·l 20 cm-es testmagass§g nºveked®sre, ®s 20 kg 
testtºmeg gyarapod§sra kell sz§m²tani. Ugyanez a l§nyokn§l 10-11 ®ves korra tehetŖ, 
+16 cm ®s +16 kg v§ltoz§st jelent. 

- a legintenz²vebb §talakul§son megy §t az izomrendszer, a csontrendszer, ®s az 
idegrendszer. 

- a kalcium csontokba val· be®p¿l®se nagyj§b·l 25 ®ves korban befejezŖdik, r§ad§sul 
30 ®ves kort·l a felsz²v·d§sa is csºkken. 

- a 9-14 ®v kºzºtti gyermekek kºr®ben a t¼ls¼ly elŖfordul§sa 20% kºr¿li, vagyis 
manaps§g minden ºtºdik gyermek (®s sz¿lŖje) s¼lyprobl®m§kkal kell, hogy szembe 
n®zzen. 

- naponta az energiasz¿ks®glet¿nknek (gyermek, felnŖtt egyar§nt) legfeljebb 10%-§t 
lenne szabad hozz§adott cukorb·l fedezni.  

- a t§pl§lkoz§si zavarokkal szakemberhez fordul· kamaszkor¼ gyermekek sz§ma az 
elm¼lt 10 ®vben megh§romszoroz·dott. 

A gyermekkori elh²z§s vesz®lye nemcsak abban rejlik, hogy m§r gyermekkorban ·ri§si 
kock§zatot jelent a sz²v ®rrendszeri, vagy a cukorbetegs®g szempontj§b·l, hanem 
abban is, hogy a kºv®r gyermekek nagy r®sze kºv®r felnŖttekk® v§lik, ²gy mindez maga 
ut§n vonja az eml²tett betegs®gek kialakul§s§nak nagyobb kock§zat§t eg®sz ®let¿kben. 
A leggyakoribb hiba, hogy m²g energi§ban sokkal tºbbet fogyasztunk a sz¿ks®gesn®l, 
az ®trend¿nk m®gsem tartalmazza a k²v§nt mennyis®gŤ vitaminokat, §sv§nyi 
anyagokat, biog®n aminokat, flavonoidokat, rostokat. Emellett a fŖ t§panyagok (feh®rj®k 
zs²rok, sz®nhidr§tok) minŖs®gi ºsszet®tele is k²v§nnival·t hagy maga ut§n. 

T§pl§lkoz§ssal az allergia, asztma kialakul§s§t is befoly§solni lehet. Elh²zottak kºzºtt 2-
3x gyakoribb az asztma elŖfordul§sa, mint a norm§lis tests¼ly¼ak kºzºtt. A sok omega 
6 (n-6) zs²rsavat tartalmaz· tºbbszºrºsen tel²tetlen zs²rsavakat (PUFA) tartalmaz· 
®lelmiszerek (pl. margarin, bizonyos nºv®nyi olajok) bŖs®ges fogyaszt§sa, fŖk®nt ha az 
a n-3 PUFA csºkkent fogyaszt§s§val t§rsul, nºveli az allergi§sok sz§m§t.  

Az iparilag elŖ§ll²tott, hidrog®nezett transz-zs²rsavat tartalmaz· ®lelmiszerek (pl. 
margarin, chipsek, s¿lt krumpli, hamburger, r§gcs§lni val·k), vagy a k®rŖdzŖ §llatok 
zs²rja k¿lºnºsen nºvelik az allergi§ra val· hajlamot. A tart·s²t·szerek ®s ®tel 
adal®kanyagok (amellett, hogy vel¿k szemben is kialakulhat allergia) is nºvelik az 
allergi§s hajlamot.  

Vannak viszont allergi§t·l v®dŖ t§pl§l®kok is. Az n-3 linol®nsav (olajban gazdag tengeri 
halak, tŖkehal m§j) m®rs®kli az allergia kialakul§s§t, v®d az asztma kialakul§sa ellen. A 
halolaj mellett ilyen a teljes kiŖrl®sŖ gabon§b·l k®sz¿lt p®k§r¼ (ebben antioxid§ns 
hat§s¼ vitaminok ®s nyomelemek vannak), a C vitaminban gazdag gy¿mºlcsºk (szint®n 
antioxid§ns hat§suk van), az E vitaminban (b¼zacs²ra, olajos magvak, h¿velyesek) ®s 
az A vitaminban (halm§j, toj§ss§rg§ja, s§rgar®pa, s¿tŖtºk stb.) gazdag t§pl§l®kok. A 
nyomelemek kºz¿l a magn®zium mellett a szel®nnek tulajdon²tanak v®dŖ szerepet az 
allergi§kkal szemben. EbbŖl §ltal§ban a brokkoli ®s a gabonaf®l®k tartalmazz§k a 
legtºbbet.  
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(Forr§s: 
http://www.oefi.hu/regiweb/nepegeszsegugy/egyszeri_zoldseg_gyumolcs_akciok_hatasa_serdulo_koru_a
ltalanos_iskolas_gyermekek_etkezesi_szokasaira.pdf) 

Az ¼n. "cs¼cscsonttºmeg" kialakul§sa fiatalkorban tºrt®nik, amikor a csontanyagcser®re 
dºntŖen a fel®p¿l®s jellemzŖ. Ez a folyamat addig tart, am²g a nºveked®si porc el nem 
csontosodik. A cs¼cscsonttºmeg akkor lesz elegendŖ, ha a gyermek kalcium ®s D-
vitamin ell§totts§ga megfelelŖ, azaz sok tejet ®s tejterm®ket fogyaszt. A D-vitamin a 
kalcium b®lcsatorn§b·l tºrt®nŖ felsz²v·d§s§t ®s a csontokba tºrt®nŖ be®p¿l®s®t 
szab§lyozza. Hat§s§t a csontosod§st ir§ny²t· egy®b hormonokkal (mell®kpajzsmirigy 
hormonja) ®s vitaminokkal (A, C, E) egy¿tt fejti ki. LegbŖs®gesebb D-vitamin-forr§saink 
a halm§jolajok, a toj§ss§rg§ja, a m§j, a tej ®s a tejterm®kek, a D-vitaminnal d¼s²tott 
margarinok. £s nem utols· sorban az ember bŖr®ben l®vŖ elŖanyagokb·l is keletkezik 
D-vitamin a nap iboly§nt¼li sugarainak a hat§s§ra. Tart·zkodjanak teh§t gyermekeink 
min®l tºbbet szabad levegŖn! 

MegjegyzendŖ m®g, hogy a mozg§sszeg®ny ®letm·d, a sz§m²t·g®phez nŖtt ifj¼s§g 
kºr®ben ugyan¼gy elŖseg²ti a k®sŖbbi csontritkul§st, mint a kalcium- ®s D-vitamin-
hi§nyos t§pl§lkoz§s. 

A gabonaterm®kek elsŖsorban ®lelmi rost tartalmuk, a tejterm®kek j· minŖs®gŤ feh®rje- 
®s kalciumtartalmuk, m²g a zºlds®gek, gy¿mºlcsºk ®lelmi rost-, §sv§nyi anyag- ®s 
vitamintartalmuk miatt n®lk¿lºzhetetlenek a fejlŖd®sben l®vŖ szervezet sz§m§ra.  

Hangs¼lyozni kell a napi tºbbszºri (ºtszºri), a nassol§st n®lk¿lºzŖ, ®tkez®si ritmus 
jelentŖs®g®t. ĉgy ®rhetj¿k el az em®sztŖrendszer egyenletes terhel®s®t, a t§panyagok 
kedvezŖ felsz²v·d§s§t, ®s ezzel p§rhuzamosan az iskolai teljes²tm®ny 
(figyelemtart·ss§g) optimaliz§l§s§t. 

A gyermek®tkeztet®sben tºrekedni kell arra, hogy a t²z·rai ®s az uzsonna lehetŖleg 
tartalmazzon gabonaf®l®ket ®s/vagy tejterm®ket ®s/vagy gy¿mºlcsºt, zºlds®get, 
ugyan²gy, a tejterm®kek szerepe is legyen meghat§roz· a kis®tkez®sekben. A 
tejterm®kek nagy elŖnye, hogy egyszerre tal§lhat· meg benn¿k a kalcium, ®s a 
felsz²v·d§s§hoz nagyon fontos D-vitamin, tejcukor ®s albumin is.  

(Forr§s: http://www.mdosz.hu/pdf/2006_szeptember.pdf); http://www.vital.hu/themes/health/gyerektapl2.htm) 

A gyermekek ®trendj®nek ºssze§ll²t§sa sor§n a legfontosabb szempontok: 

ï Ker¿lni kell a sok zsirad®kkal k®sz¿lt, erŖsen s·zott ®s fŤszerezett ®teleket, 
®lelmiszereket 

ï A gyermekek mindennap kapjanak gy¿mºlcsºt 

ï Ritk§n ®s kev®s ®dess®get fogyasszanak 

ï Rendszeresen egyenek zºlds®geket ®s fŖzel®kf®l®ket 

A 37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet eg®sz napos ®tkeztet®s ®s napi h§romszori ®tkez®s 
eset®n az egy fŖre biztos²tand· zºlds®g ï®s gy¿mºlcsadagokb·l naponta legal§bb egy 
adagot nyers form§ban kell biztos²tani. Ez®rt fontos rºgz²teni, hogy nyersnek 
sz§m²tanak azok a zºlds®gek ®s gy¿mºlcsºk, amelyek a t§lal§s idŖpontj§ban kiz§r·lag 
az elŖk®sz²tŖ mŤveleteken (kiv§laszt§s, tiszt²t§s, darabol§s, form§z§s, esetleg ²zes²t®s) 
estek §t. Nem tartoznak ide a fagyasztott term®kek. 

Hasonl·an a nyers zºlds®ghez ®s gy¿mºlcshºz, a naponta biztos²tand· gabona alap¼ 
®lelmiszerekbŖl is legal§bb egy adagnak teljes kiŖrl®sŤnek kell lennie a fenti ®tkeztet®si 
form§kban. Az EMMI rendelet Ăteljes kiŖrl®sŤ gabona alap¼ ®lelmiszerò fogalm§b·l 
kiindulva teljes kiŖrl®sŤ lisztbŖl k®sz¿lt keny®rnek minŖs¿l az keny®r, amely eset®ben a 
gabonah§nyad tºmeg®nek 50%-a teljes kiŖrl®sŤ liszt. A mal§t§val (vagy egy®b m·don) 

http://www.oefi.hu/regiweb/nepegeszsegugy/egyszeri_zoldseg_gyumolcs_akciok_hatasa_serdulo_koru_altalanos_iskolas_gyermekek_etkezesi_szokasaira.pdf
http://www.oefi.hu/regiweb/nepegeszsegugy/egyszeri_zoldseg_gyumolcs_akciok_hatasa_serdulo_koru_altalanos_iskolas_gyermekek_etkezesi_szokasaira.pdf
http://www.mdosz.hu/pdf/2006_szeptember.pdf
http://www.vital.hu/themes/health/gyerektapl2.htm
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nem sz²nezett, a kereskedelmi forgalomban Ăbarna keny®rò vagy Ăf®lbarna keny®rò, 
Ărozskeny®rò, Ărozsos keny®rò megnevez®ssel szereplŖ term®kek kiz§r·lag a fenti 
minŖs®gi ï ®s tºmegjellemzŖk eset®ben minŖs¿lnek teljes kiŖrl®sŤ term®keknek. 
(Azonban - mint minden alapanyag ®s nyersanyag eset®ben ï a kºz®tkeztetŖnek be 
kell szerezni a besz§ll²t·i nyilatkozatot. Az ®tlapon ®s a kiszabatban elv§rhat· ®s 
sz¿ks®ges a pontos megnevez®s szerepeltet®se, ak§r a gy§rt· megjelºl®s®vel is.) 

A kºz®tkeztet®sben kiz§r·lagosan felhaszn§lhat·k az al§bbi term®kek: 

- H¼sk®sz²tm®ny felhaszn§l§sakor a Magyar £lelmiszerkºnyv 1-3/13-1. sz§m¼ elŖ²r§s§t 
be kell tartani 

- 100%-os gy¿mºlcsl® (a Magyar £lelmiszerkºnyv 1-3-2001/112 sz§m¼ elŖ²r§sa szerinti 
gy¿mºlcsl®) 

- £telk®sz²t®shez az MSZ-01-10007 sz§m¼ szabv§ny szerinti, kiz§r·lag j·dozott 
konyhas· haszn§lhat·. 

A fiatal, fejlŖdŖ szervezet feh®rjeig®nye nagyobb, mint a felnŖttek®. A mennyis®gen t¼l 
a teljes ®rt®kŤs®grŖl is gondoskodni kell. A testi, szellemi, lelki teljes²tŖk®pess®g, az 
immunrendszer fejlŖd®se ®s zavartalan mŤkºd®se megfelelŖ feh®rje-, vas- ®s 
cinkbevitel n®lk¿l nem biztos²that·. Mivel ezen anyagok megfelelŖ minŖs®gben ®s 
mennyis®gben csak a h¼sban tal§lhat·k, ez®rt ebben az idŖszakban fogyaszt§s§t 
nºvelni kell. 

Teljes ®rt®kŤ, minden aminosavat tartalmaz· feh®rj®kre igen nagy sz¿ks®ge van a 
nºveked®sben levŖ szervezetnek. Ez az ®lelmiszercsoport sok m§s nagyon ®rt®kes ®s 
n®lk¿lºzhetetlen egy®b anyag mellett (vas, cink, r®z, B12-vitamin stb.), pontosan ezt a 
t§panyagot tartalmazza, m®ghozz§ kitŤnŖ minŖs®gben. Ez®rt h¼s, hal fogyaszt§sa 
hetente 5-6 alkalommal tan§csos ebben az ®letkorban. Term®szetesen nem mindegy, 
hogy milyen h¼sr®szeket k²n§lunk, ®s hogyan k®sz²tj¿k el azokat. 

Javasolt a baromfi, a sert®s ®s a marhah¼sok v§ltozatos fogyaszt§sa. LehetŖs®g 
szerint a kevesebb zs²rt tartalmaz· h¼sr®szeket v§lasszuk. 

 

(Forr§s: http://www.ohki.hu/a-hus-szerepe-a-taplalkozasban.html) 

A szervezet elsŖ sz§m¼ kalciumforr§sa a tej. A 37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet azon 
elŖ²r§sa, hogy napi h§romszori ®tkez®s biztos²t§sa eset®n t²z ®lelmez®si nap alatt egy 
fŖre 3 liter tej (ill. ennek megfelelŖ mennyis®gŤ kalciumtartalm¼ tejterm®k) biztos²tand·, 
garant§lja azt, hogy az §ltal§nos iskol§sok naponta jussanak tejhez ®s tejterm®kekhez 
ï amelyet a rendelet szºvege kºtelezŖv® is tesz (7. Ä (6) bek.  
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Ezt eg®sz²ti ki az iskolatej program. A 19/2015. (IV. 24.) FM rendelet  11. Ä (3) 
bekezd®s®nek megfogalmaz§sa Ă3 liter tej vagy ennek megfelelŖ mennyis®gŤ 
kalciumtartalm¼ tejterm®kò a k¿lºnbºzŖ tejterm®kek kalciumtartalm§nak ºsszevet®se 
alapj§n kisz§m²tott mennyis®gŤ tejterm®k biztos²t§s§t ²rja elŖ. N®h§ny p®lda a 
tejterm®kek kalciumtartalm§ra. 100 ml tej kalciumtartalma 120 mg. A savany²tott 
tejterm®kek (joghurt, kefir, tejfºl) kalcium-tartalma megegyezik a tej®vel, azaz pl. 100 ml 
joghurt kalciumtartalma 120 mg. 

A sajt kalciumtartalma 100 grammra vonatkoztatva §tlagosan 800 mg. 
100 gramm t¼r· kalciumtartalma igen sz®les hat§rok kºzºtt v§ltozhat, 80 mg-ot 
tekinthet¿nk §tlagosnak. 

B§r elŖnyben kell r®szes²teni az alacsonyabb zs²rtartalm¼ term®keket, 20%-os 
zs²rtartalm¼ tejfºl is felhaszn§lhat·, azonban figyelemmel kell lenni a Rendelet 11. Ä (1) 
bekezd®s®re, miszerint t²z ®lelmez®si nap §tlag§ban a napi ºsszes energiamennyis®g 
legfeljebb 30%-a sz§rmazhat zsirad®kb·l. 

A tejterm®kek kºr®ben a tejalap¼ gy¿mºlcsturmix is ²zes²tett tejterm®knek minŖs¿l, 
amennyiben megfelel a Magyar £lelmiszerkºnyv vonatkoz· elŖ²r§s§nak (1-3/51-1).  

Magas kalciumtartalm¼ ®lelmiszerek 

£lelmiszer mg k§lcium (Ca) / 100g 

tej 115 

aludttej 120 

tejpor 1200 

kef²r 120 

joghurt 120 

tejfel 135 

sajtok (l§gy) 250-400 

sajtok (f®lkem®ny) 600 

sajtok (kem®ny) 800 

kaka· 140 

petrezselyem (zºldje) 245 

(Forr§s: http://orvosilexikon.hu/module-Pages-display-pageid-706.html) 

A kalcium felsz²v·d§s§t elŖseg²ti a tejcukor, a kazein (melynek legfŖbb forr§sa a sajt), 
mivel em®szt®sekor a kalcium oldatban marad. Ilyen ®rtelemben j· hat§s¼ak m®g a 
probiotikumok, tov§bb§ a lassan felsz²v·d· sz®nhidr§tok ®s C-vitamin. 

A kalcium felsz²v·d§s§t g§tl· t®nyezŖk kºzºtt tartjuk sz§mon a foszfort, amelybŖl sok 
van a tart·s²tott, f®lk®sz term®kekben, konzervekben, csokol§d®ban. A nagy 
foszf§ttartalm¼ ¿d²tŖk (k·la, sz®nsavas ¿d²tŖk) ®s a t¼lzott s·bevitel nºveli a vizelettel 
tºrt®nŖ Ca-¿r²t®st. (Forr§s: £lelmez®s szaklap 2015. szeptember). 

Naponta m§sf®l-k®t liter folyad®k! 

Min®l fiatalabb egy szervezet, ann§l nagyobb a napi folyad®ksz¿ks®glete. Gyermekek 
eset®ben ez napi 1,5 ï 2 litert jelent. A t§pl§l®kkal felvett v²z mennyis®ge 
megkºzel²tŖleg 8 deci, a tºbbi (1,2 ï 1,5 liter) k¿lºnbºzŖ folyad®kok form§j§ban 
juttathat· be a szervezetbe. 

http://njt.hu/cgi_bin/njt_doc.cgi?docid=175260.292355
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Fontos, hogy a gyerekek az ®tkez®sek ut§n mindig igyanak. Az eb®d t§lal§sa sor§n is 
ker¿ljºn az asztalra innival·. A j· minŖs®gŤ iv·v²z mellett a palackozott italok kºz¿l 
megfelelŖek az energi§t nem ad·, de egy®b ®rt®kes t§panyagokat (pl. §sv§nyi 
anyagokat) tartalmaz· sz®nsavmentes §sv§nyvizek. 

Az iskol§ban ®s tanul§s kºzben a ment§lis teljes²tm®nyt erŖsen befoly§solja a 
hidrat§lts§gi §llapot. A megfelelŖ v²zell§t§ssal csºkkenthetj¿k a fejf§j§s, a f§radts§g, 
valamint a koncentr§ci·s probl®m§k kialakul§s§nak vesz®ly®t. 

Az iv·v²z mellett a gyermekkori folyad®kp·tl§s§ra a gy¿mºlcslevek a legalkalmasabbak: 
amellett, hogy csºkkentik a szomj¼s§g®rzetet, jelentŖs a vitamin- ®s az §sv§nyianyag-
tartalmuk, ®s nagy mennyis®gben tartalmaznak C-vitamint, mely a szervezet ellen§ll· 
k®pess®g®t fokozza. A zºlds®g- ®s gy¿mºlcslevek tºbbs®ge karotinban (az A-vitamin 
elŖvitaminja) gazdag, de jelentŖs mennyis®gben tartalmaznak B-vitaminokat is. 

Egy Budapestre ®s Kecskem®tre kiterjedŖ reprezentat²v t§pl§l®k beviteli kutat§s alapj§n 
a 7 ®s 10 ®v kºzºtti gyermekek egynegyede az aj§nlott ï Eur·pai £lelmiszerbiztons§gi 
Hat·s§g v²zbeviteli ir§ny®rt®kei alapj§n ï v²zmennyis®g 70%-§t sem fogyasztja el, ²gy 
kritikusan alacsony v²zfogyaszt·nak tekinthetŖ, de kisebb m®rt®kben a 4 ®s 6 ®v 
kºzºttiek is ®rintettek.  

Amennyiben a t¼ls¼lyos gyermeket n®zz¿k, Ŗk a nagyobb testtºmeg¿kbŖl ad·d· tºbblet 
v²zbevitelt nem fogyasztj§k el, ²gy m®g kitettebbek a dehidrat§ci· vesz®ly®nek. A 
v§ltozatoss§g a gyermekek lelk®t is gyºnyºrkºdteti.  

A iv·v²z ®s j· minŖs®gŤ §sv§nyv²z a legjobb folyad®kforr§s, de facsarhatunk bele 
gy¿mºlcslevet, citromot, ®s adhatjuk sz²nes poharakban, hogy m®g sz²vesebben 
fogadj§k el.  

(Forr§s: http://www.mdosz.hu/pdf/taplalkozasi_akademia_2015_03_hidratacio_150309.pdf; 
http://www.mdosz.hu/pdf/ta_2009_11_hideg.pdf) 

A megfelelŖ folyad®kell§totts§gnak a hideg be§llt§val elmaradhatatlan r®sz®t k®pezik a 
meleg innival·k, a k¿lºnbºzŖ teaf®l®k, a kaka·, tejesk§v®, k§v® is, melyek ï a 
t¼lz§sokat ker¿lve ï r®szei lehetnek mindennapjainknak.  

6.2.6. Iskolatej program, Iskolagy¿mºlcs ï®s zºlds®g program 

Az Eur·pai Uni· az Eur·pai Iskolatej Programon kereszt¿l t§mogat§st biztos²t az 
iskol§k ®s egy®b oktat§si l®tes²tm®nyek sz§m§ra, hogy v§logatott tejet ®s tejterm®keket 
biztos²thassanak a di§kjaik sz§m§ra. A nemzeti iskolatej programok tejterm®kek 
fogyaszt§s§ra ®s kiegyens¼lyozott ®trend kialak²t§s§ra ºsztºnzik a gyerekeket. Az 
iskolatej program r®v®n azok a gyerekek is fogyaszthatnak tejet, akik otthon nem jutnak 
hozz§, ill. a h§tr§nyos helyzetŤ gyerekek t§pl§lkoz§sa javul a program hat§s§ra. 

Az iskolagy¿mºlcs ®s iskolatej program az EU, a magyar §llam, a nevel®si-oktat§si 
int®zm®ny ®s a termelŖ kºzºtti jogviszony. A kºz®tkeztetŖ feladata kiz§r·lag a 
besz§ll²tott tej ®s gy¿mºlcs, zºlds®g kioszt§sa a gyermekek r®sz®re, de csakis a 
kºz®tkeztet®s keret®ben egy®bk®nt is biztos²tott adagokon fel¿l.  

Az ·voda-, ®s iskolatej program szab§lyoz§s§r·l sz·l· 19/2015. (IV. 24.) FM rendelet 
az iskolagy¿mºlcs ï®s zºlds®g programhoz k®pest a gyermekek sz®lesebb kºr®t jelºli 
meg a program kedvezm®nyezettjeik®nt; a nemzeti kºznevel®srŖl sz·l· tºrv®ny szerinti, 
·vodai nevel®sben r®szt vevŖ gyermekek (·vod§sok), az §ltal§nos iskolai tanul·k), 
kºz®piskolai ®s szakiskolai nevel®sben-oktat§sban r®szt vevŖ kºz®piskol§sok, tov§bb§ 
a saj§tos nevel®si ig®nyŤ ·vod§sok, ®s a saj§tos nevel®si ig®nyŤ §ltal§nos iskolai 
tanul·k. 

A rendelet szerint az iskolatej program keret®ben t§mogathat· term®kek kºre: 
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- teljes/f®lzs²ros tej 

- zs²rszeg®ny tej 

- zs²ros/f®lzs²ros ²zes²tett tej 

- zs²rszeg®ny ²zes²tett tej 

- nat¼r joghurt 

- nat¼r kefir 

- gy¿mºlcsleves/²zes²tett joghurt 

- gy¿mºlcsdarabos joghurt 

- ºmlesztett sajt. 

Egy h®ten legfeljebb n®gy tan²t§si vagy nevel®si napon, kedvezm®nyezettenk®nt ®s 
tan²t§si vagy nevel®si naponk®nt legfeljebb 0,25 liter tejegyen®rt®kkel megegyezŖ 
mennyis®gŤ tejterm®k oszthat· ki. 

A magyarorsz§gi iskolagy¿mºlcs-®s iskolazºlds®g-program az eur·pai iskolagy¿mºlcs- 
®s iskolazºlds®g-program r®sze, amely az Eur·pai Uni· p®nz¿gyi t§mogat§s§val 
val·sul meg. A 2015/2016. tan®vtŖl a 2019/2020. tan®vig tart· idŖszakban 
v®grehajtand· iskolagy¿mºlcs- ®s iskolazºlds®g-program nemzeti strat®gi§j§r·l sz·l· 
dokumentum a gyermekkori elh²z§s, magas v®rnyom§s ®s cukorbetegs®g elleni 
k¿zdelem egyik eszkºzek®nt tekint az iskolagy¿mºlcs programra. 

Az iskolagy¿mºlcs-program v®grehajt§s§r·l 50/2012. (V. 25.) VM rendelet szerint 
ny¼jtott t§mogat§s jogosultja a kºznevel®si int®zm®ny fenntart·ja. A kedvezm®nyezett 
tanul·k az §ltal§nos iskol§k 1-6. ®vfolyam§n tanul· gyermekek ®s a gimn§ziumok 1-2. 
®vfolyam§n tanul· gyermekek - a nyolc ®vfolyammal mŤkºdŖ int®zm®nyek eset®ben (a 
nemzeti kºznevel®srŖl sz·l· 2011. ®vi CXC. tºrv®ny 7. Ä (1) bekezd®s b) ®s g) pont, 
valamint a 7. Ä (1) bekezd®s c) pont).  

A Korm§ny c®lkitŤz®se, hogy a program kiterjedjen valamennyi §ltal§nos iskola 1-6. 
®vfolyam§ra, ill. valamennyi nyolc ï nyelvi elŖk®sz²tŖ eset®n kilenc ï ®vfolyammal 
mŤkºdŖ gimn§zium 1-2. ®vfolyam§ra. 

Az iskolagy¿mºlcs- ®s iskolazºlds®g-programban az Emberi ErŖforr§sok Miniszt®riuma 
§ltal az adott tan®vben j·v§hagyott friss zºlds®gf®l®k, friss gy¿mºlcsf®l®k ®s 
feldolgozott gy¿mºlcs- ®s zºlds®gf®l®k kioszt§sa t§mogathat·. 

Az iskolagy¿mºlcs- ®s iskolazºlds®g-program keret®ben csak olyan fogyaszt§sra 
kºzvetlen¿l alkalmas term®k sz§ll²that· az iskol§kba, amely megfelel 2011. j¼nius 7-i 
543/2011/EU bizotts§gi v®grehajt§si rendelet I. mell®klet®ben elŖ²rt forgalmaz§si-
minŖs®g szabv§nyok szerinti, I. oszt§lyra vonatkoz· kºvetelm®nyeknek ®s a hat§lyos 
nºv®nyv®dŖszer-marad®k hat§r®rt®k elŖ²r§soknak, valamint a feldolgozott term®kek 
eset®ben a hat§lyos ®lelmiszer-biztons§gi ®s higi®niai szab§lyoknak. 

Az iskolagy¿mºlcs- ®s iskolazºlds®g-program keret®ben adhat· friss zºlds®gf®l®k: 
c®kla, ®des paprika, karal§b®, karfiol, k§poszta, paradicsom (kokt®lparadicsom is), 
retek, sal§ta, s§rgar®pa, uborka, zeller, zºldbors·. 

Az iskolagy¿mºlcs-®s iskolazºlds®g-program keret®ben adhat· friss gy¿mºlcsf®l®k: 
alma, csemegeszŖlŖ, cseresznye, di·, fºldieper, gºrºgdinnye, kajszibarack, kºrte, 
mandula, m§lna, meggy, mogyor·, nektarin, Ŗszibarack, ribiszk®k (fekete ribiszke, piros 
ribiszke, feh®r ribiszke), s§rgadinnye, szilva, szeder. 

Fontos, hogy di·, mogyor·, mandula, valamint fºldieper ®s zeller kiz§r·lag sz¿lŖi 
nyilatkozat alapj§n ny¼jthat·, amely tan¼s²tja, hogy a gyermek nem allergi§s a 
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term®kre, ®s (a fºldieper, zeller kiv®tel®vel) ï h®j n®lk¿l - legfeljebb 30 g mennyis®gben 
adhat·. 

Az iskolagy¿mºlcs- ®s iskolazºlds®g-program keret®ben adhat· feldolgozott gy¿mºlcs- 
®s zºlds®gf®l®k: savany¼ k§poszta (s· n®lk¿l ®rlelt), gy¿mºlcsl® (100%-os), alma, 
kºrte, kajszibarack, Ŗszibarack, szilva, meggy, fºldieper, fekete ribiszke, zºlds®gl® 
(100%-os), paradicsom, s§rgar®pa, c®kla, s¿tŖtºk, gy¿mºlcs- ®s zºlds®gl® kever®k. 

A feldolgozott gy¿mºlcs ï®s zºlds®gterm®kek nem tartalmazhatnak: 

- hozz§adott cukrot,  

- hozz§adott zs²rt,  

- hozz§adott s·t,  

- hozz§adott ®des²tŖt.  

MegjegyzendŖ, hogy a rendelet fogalom-meghat§roz§sa szerint a gy¿mºlcsl®: a 
gy¿mºlcslevekrŖl ®s egyes hasonl·, emberi fogyaszt§sra sz§nt term®kekrŖl sz·l·, 
2001. december 20-i 2001/112/EK tan§csi ir§nyelv I. mell®klet I. Fejezet 1. 
pont a) alpontj§ban meghat§rozott, megfelelŖen csomagolt ®s jelºlt, hozz§adott cukrot 
®s ®des²tŖszert nem tartalmaz· term®k.  

Azaz meg kell felelnie ezen ism®rveknek: ĂErjeszthetŖ, de nem erjedt term®k, amelyet 
eg®szs®ges ®s ®rett, friss vagy hŤt®ssel tart·s²tott, egy vagy tºbb gy¿mºlcsfajta 
ºsszekever®s®vel §ll²tottak elŖ, ®s amelynek jellegzetes sz²ne, arom§ja ®s ²ze az 
elŖ§ll²t§s§hoz felhaszn§lt gy¿mºlcsnek a lev®re jellemzŖ. A feldolgoz§s sor§n a l®bŖl 
kivont arom§t, a gy¿mºlcsp®pet ®s a rostokat a k®sŖbbiekben vissza lehet adagolni 
ugyanahhoz a l®hez.ò 

A programban a region§lis term®keket kell elŖnyben r®szes²teni szervez®si, logisztikai 
®s kºrnyezetv®delmi szempontok miatt.  

(Forr§s: http://www.kormany.hu/hu/foldmuvelesugyi-miniszterium/agrargazdasagert-felelos-
allamtitkarsag/hirek/iskolagyumolcs) 

6.2.7. Az iskolai b¿f®k ®s automat§k javasolt term®kk²n§lata 

A gyermek®tkeztet®s eg®szs®gesebb® t®tel®ben az iskolai b¿f®k ®s automat§k 
k²n§lat§nak §talak²t§sa is szerepet j§tszik.  

Az Eg®szs®g¿gyi Miniszt®rium felk®r®s®re az Orsz§gos £lelmiszer-biztons§gi ®s 
T§pl§lkoz§studom§nyi Int®zet (O£TI) 2004-ben aj§nl§st dolgozott ki az iskolai b¿f®k 
korszerŤ v§laszt®k§ra vonatkoz·an. Az O£TI munkat§rsai figyelembe vett®k a 
nemzetkºzi t§panyagaj§nl§sokat is, s ezeknek alapj§n §ll²tott§k ºssze a gyermekek 
sz§m§ra javasolhat· ®lelmiszerek list§j§t.  

Az O£TI Aj§nl§sa ĂAz iskolai b¿f®k korszerŤ t§pl§lkoz§sba illeszkedŖ v§laszt®k§nak 
kialak²t§s§hozò c²met viselte, ®s m§r akkor tartalmazta ugyanazon 
t§pl§lkoz§studom§nyi alapelveket, amelyeket - a rendeleti szab§lyoz§sba be®p²tve - a 
kºz®tkeztetŖk jelenleg is kºtelesek betartani.  

A n®peg®szs®g¿gyi c®l¼ programok finansz²roz§s§nak jav²t§sa ®rdek®ben 2011-ben 
egy ¼j ad·fajt§t, a n®peg®szs®g¿gyi term®kad·t vezettek be. A 2011. ®vi CIII. tºrv®ny 
szerinti, al§bbi term®kek megad·ztat§s§val az eg®szs®g¿gyi kock§zatot jelentŖ 
®lelmiszerek fogyaszt§s§nak visszaszorul§s§t is rem®li a korm§nyzat (a fŖbb 
kateg·ri§kat eml²tj¿k): 

1. Hozz§adott cukrot tartalmaz·, 8 gramm cukor/100 milliliter mennyis®get meghalad· 
cukortartalm¼ ¿d²tŖitalok: 

http://net.jogtar.hu/jr/gen/hjegy_doc.cgi?docid=A1100103.TV&celpara=#xcelparam
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- gy¿mºlcsl® (a legal§bb 25% gy¿mºlcs, illetve zºlds®gh§nyadot tartalmaz· nekt§rok, 
gy¿mºlcslevek ®s zºlds®glevek, valamint a legal§bb 50%-ban tejalapanyag 
felhaszn§l§s§val k®sz¿lt term®kek kiv®tel®vel), 

- szºrp (a Magyar £lelmiszerkºnyv szerinti kivonat alap¼ szºrpºk, valamint a legal§bb 
25% gy¿mºlcs, illetve zºlds®gh§nyadot tartalmaz· szºrpºk kiv®tel®vel), 

2. Hozz§adott cukrot tartalmaz·  

- elŖrecsomagolt cukrozott k®sz²tm®nyek (pl. ®des p®ks¿tem®nyek, fagylalt, j®gkr®m), 
ha cukortartalma meghaladja a 25 gramm cukor/100 gramm mennyis®get 

3. Gabona, burgonya vagy olajos magvak felhaszn§l§s§val k®sz¿lt, s¿tºtt, extrud§lt 
vagy pºrkºlt, ²zes²tett ®s azonnali fogyaszt§sra alkalmas term®k, ha s·tartalma 
meghaladja az 1 gramm s·/100 gramm mennyis®get, ide nem ®rtve a kenyeret ®s a 
Magyar £lelmiszerkºnyv szerinti, legfeljebb 2 gramm s·/100 gramm s·tartalm¼ 
s¿tŖipari term®ket (a tov§bbiakban: s·s snack); 

4. £tel²zes²tŖ, ha s·tartalma meghaladja az 5 gramm s·/100 gramm mennyis®get 
kiv®ve a must§r, a ketchup ®s az olyan, nem sz§r²tott, apr²tott vagy p®pes²tett, s·zott 
®tel²zes²tŖ zºlds®g k®sz²tm®nyt, amelynek s·tartalma nem haladja meg a 15 gramm 
s·/l 00 gramm mennyis®get. 

(Az ad· alanya magyarorsz§gi elŖ§ll²t§s¼ ad·kºteles term®k eset®n a gy§rt·, k¿lfºldi 
term®k Magyarorsz§gra val· behozatala eset®n pedig az ad·kºteles term®k elsŖ 
belfºldi ®rt®kes²tŖje.) 

Az O£TI Aj§nl§s§ban tal§lhat· al§bbi t§bl§zat j·l ºsszefoglalja a v§ltoztat§sok 
sz¿ks®gess®g®t a b¿f®k k²n§lat§ban. 

Ezek helyetté  ezek aj§nlottak:  

Cukrozott, sz®nsavas ¿d²tŖitalok  
Rostos gy¿mºlcs-zºlds®glevek, 

§sv§nyv²z  

Zsirad®kban gazdagabb, feh®r lisztbŖl 
k®sz¿lt,  

linzer-, leveles-vajast®szta alap¼ 
s¿tem®nyek  

K¿lºnbºzŖ tºltel®kkel k®sz¿lt r®tesek, 
pit®k, pisk·t§k illetve t¼r·s-, di·s-, 

m§kos p®k§ruk  

Csokol§d®k, cukork§k  
M¿zli szeletek, aszalt gy¿mºlcsºk, 
komp·t/befŖtt, friss gy¿mºlcs, 

tejdesszertek  

Szok§sos m·don k®sz¿lt, nagy 
zsirad®ktartalm¼ szendvics  

Sov§ny h¼ssal, illetve 
h¼sk®sz²tm®nnyel k®sz¿lt szendvics, 

sok zºlds®ggel  

Chipsek, s·s ropik, s·s magvak  
Szez§mmagos ropik, pattogatott 

kukorica, puffasztott gabonaszelet, 
nat¼r olajos magvak  

A javasolt term®kk²n§lat elemei: 

Szendvicsek:  

Felv§gottas szendvics (korp§s, magvas vagy rozsos zsemle, kifli, keny®r; margarin; 
zºlds®g; sov§ny felv§gott)  

M§jkr®mes szendvics (korp§s zsemle; baromfi m§jkr®m; zºlds®g, esetleg must§rral)  

Sajtos szendvics (korp§s zsemle, rozsos zsemle; margarin; zºlds®g; szeletelt sajt, vagy 
kockasajt)  

T¼r·kr®mes szendvics (korp§s zsemle; tavaszi vagy kºr²tett t¼r·; zºlds®g)  
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Halas szendvics (korp§s zsemle; halkr®m konzerv halb·l, citroml®vel, margarinnal; 
zºlds®g)  

Sal§t§k:  

Joghurtos kukoricasal§ta reszelt sajttal  

Vegyes sal§ta hamis majon®zzel  

Gºrºg sal§ta (vagy ehhez hasonl· jellegŤ sal§ta, oliva olajos, ecetes ºntettel)  

Virsli sal§ta  

Sal§ta-mix (id®ny szerint kaphat· friss, apr²tott zºlds®gkever®k ºntettel vagy an®lk¿l, 
esetleg olajos magvakkal, sajttal, t¼r·val, sonk§val d¼s²tva)  

Italok:  

Tej (2 dl-es, iskolatej form§ban, vagy adagolva)  

Kaka· (2 dl-es iskolatej form§ban, vagy adagolva)  

Tej alap¼ turmixital (²zes²tett, illetve gy¿mºlcsºs)  

Joghurt ï gy¿mºlcsºs, m¿zlis, nat¼r, joghurtital (poharas vagy adagolva)  

Kefir  

Rostos gy¿mºlcsl®  

Ćsv§nyv²z (sz®nsavas ®s sz®nsavmentes, 3-5 dl-es egys®gekben, vagy adagolva)  

Ă£dess®gekò ®s Ănassolnival·kò:  

M¿zli szeletek  

Aszalt gy¿mºlcsºk (kis adagokban)  

Olajos magvak (kis adagokban)  

Nat¼r pattogatott kukorica  

Teljes ®rt®kŤ gabona-term®kbŖl k®sz¿lt kekszf®le, puffasztott gabonaszelet, extrud§lt 
keny®r  

Tejterm®k desszertek (kr®mt¼r·, joghurthab, puding)  

Gy¿mºlcsºk  

A kim®rt form§ban is adhat· term®keket (gabonapehely gy¿mºlcs joghurttal, 
komp·t/befŖtt) z§rhat· tetejŤ, egyszer haszn§latos mŤanyag dobozokba c®lszerŤ 
kiadagolni, ®s mŤanyag evŖeszkºzzel ell§tni, ahogy ez a sal§t§k eset®ben is tºrt®nik.  

Az ®dess®gek ®s a nassolnival·k ne tartalmazzanak sok hozz§adott cukrot, ®s a 
nassolnival·k ne s·zott k®sz²tm®nyek legyenek.  

¥n§ll·an kaphat· term®kek:  

Zsemle (korp§s, magos, rozsos, stb.), kifli (korp§s, magos, rozsos, stb.), keny®r 
(korp§s, magos, rozsos, stb.) sajtos pog§csa, magvas perec  

Lekv§r (20 g-os adagokban)  

T¼r·kr®m, sajtkr®m (kis adagokban)  

Friss gy¿mºlcsºk (®vszaknak megfelelŖen)  

Konzerv zºlds®gek (p®ld§ul kukorica)  

(Forr§s: www.oeti.hu/download/ajanlas_iskolai_bufek_szamara.pdf) 

http://www.oeti.hu/download/ajanlas_iskolai_bufek_szamara.pdf
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A Dietetikusok Orsz§gos Szºvets®ge szint®n aj§nl§st dolgozott ki 2005-ben ĂAJĆNLĆS 
A HELYES TĆPLĆLKOZĆS £S £LETMčD ELVEINEK ELSAJĆTĉTĆSĆHOZ - KorszerŤ 
®s eg®szs®ges iskolai b¿f®ò c²mmel.  

Az italautomat§k eset®ben javasolt tºltŖanyagok. A gyermekbar§t ital automat§ra 
elsŖsorban tejalap¼ term®kek jellemzŖek, amelyek koffeinmentesek, tºbbs®g¿k hidegen 
®s melegen is fogyaszthat· (a tej, a tejitalok, a kaka· enyh®n ®des²tett v§ltozata). A 
koffeinmentes k§v®italok kateg·ri§j§ban elk®sz²thetŖ a cappuccino gyermekv§ltozata. 
Te§k kºz¿l a koffeinmentes gy¿mºlcste§k k¿lºnbºzŖ ²zei ®s kis mennyis®gben a 
koffeintartalm¼ citromos fekete tea (gyenge forr§zata) val· a gyermekeknek.  

Đjdons§gk®nt szerepelhetnek a levesek. A speci§lis mixerless technol·gi§j¼ g®pekn®l a 
h²g levesek ï marha- ®s ty¼kh¼sleves ï mellett m§r megoldott a sŤrŤ levesekkel ï mint 
zºldbors·leves, paradicsomleves, gombaleves ï val· feltºlt®s is. (¦gyelni kell azonban 
a term®kek s·tartalm§ra.) Hideg italok kºr®ben a javasoltak a tejalap¼ turmixitalok 
(²zes²tett illetve gy¿mºlcsºs), valamint a joghurtitalok.  

A rostos ®s szŤrt gy¿mºlcs- ®s zºlds®glevek, csºkkentett energiatartalm¼ szºrpºk 
mellett gy¿mºlcste§k olthatj§k a gyerekek szomj§t. Legjobb szomjolt· azonban az 
§sv§nyv²z (sz®nsavas ®s sz®nsavmentes). Az §sv§nyvizek minden form§ja aj§nlott, de 
elsŖsorban a m®rs®kelt §sv§nyianyag tartalm¼ak. A munkahelyekhez ®s egyes 
kºzint®zm®nyekhez hasonl·an az iskol§kban is hasznos lenne ballonos §sv§nyv²z-
adagol·kat elhelyezni, amelybŖl a gyermekek korl§tlan mennyis®get fogyaszthatn§nak. 

£telautomat§k (snack-, darab§ru-automat§k) k²n§lat§ra vonatkoz· javaslatok. Fontos, 
hogy ker¿ljºn friss gy¿mºlcs az automat§ba. Tejterm®kek kºz¿l tejdesszertek 
(kr®mt¼r·, joghurthab, puding) light v§ltozatai, p®ks¿tem®nyekbŖl pedig a nat¼r, nem 
cukrozott, nem s·zott, nagy rosttartalm¼ p®ks¿tem®nyek k²v§natosak.  

S·s term®kek kºz¿l a pog§cs§k (lehetŖleg korp§s, zabpelyhes), ®des s¿tem®nyekbŖl a 
t¼r·s, di·s, m§kos, gy¿mºlcsºs r®tes, pite, pisk·ta a javasolt tºltŖanyag. Olyan 
szendvicsek aj§nlottak, amelyek korp§s, magvas vagy rozsos zsemle, kifli vagy keny®r, 
valamint zºlds®g felhaszn§l§s§val k®sz¿ltek, valamint sov§ny felv§gottat, baromfi 
m§jkr®met, sajtot, t¼r·kr®met vagy tonhalat tartalmaznak. (A hazai piacon is el®rhetŖk 
m§r a v®dŖg§zos csomagol§s¼ szendvicsek, amelyek az automat§k tºlt®s®re is 
alkalmasak.)  

Zºlds®gsal§t§k fŖk®nt nyers zºlds®gf®l®kbŖl, ol²vaolajosïecetes vagy kefires/joghurtos 
ºntettel, ºntet n®lk¿l javasoltak. Gy¿mºlcssal§t§k nat¼r, ºntet n®lk¿li 
gy¿mºlcskever®kek legyenek, nyers id®nygy¿mºlcsbŖl. Desszertk®nt m¿zliszelet, 
aszalt gy¿mºlcs, olajos magvak, teljes ®rt®kŤ gabon§t tartalmaz· keksz, puffasztott 
gabonaszelet, extrud§lt keny®r, gabonapehely /m¿zli/, m¿zli gy¿mºlcsjoghurttal, T¼r·-
Rudi jelentse a k²n§latot. Mindezt kieg®sz²thetik m®g pizz§k, melegszendvicsek.  

Az Aj§nl§s tartalmazza a testtºmeg index kisz§m²t§si m·dj§t, a serd¿lŖk testtºmeg®nek 
kºz®p®rt®k®t az ®letkor ®s a testmagass§g f¿ggv®ny®ben, tov§bb§ az alapanyagcsere 
(kcal/nap) kisz§m²t§s§t az ®letkor ®s fizikai aktivit§s f¿ggv®ny®ben, k¿lºn fi¼k ®s l§nyok 
eset®ben. 

(Forr§s: http://www.mdosz.hu/pdf/iskola/bufeajanlas_mdosz_1-18_old.pdf 

Az ®lelmiszer ®s italadagol· automat§k mŤkºdtet®s®vel kapcsolatban 2011-ben 
megjelent egy Đtmutat· a J· Higi®niai Gyakorlatr·l; 

http://elelmiszerlanc.kormany.hu/download/c/d8/70000/GHP_%C3%A9lelmiszer%20%C3%A9s%20italad
agol%C3%B3%20automat%C3%A1k%20HB%202013_.pdf 

Kev®s elk®sz²t®si idŖt ig®nylŖ t²z·rai, uzsonna ®telek: 

http://www.mdosz.hu/pdf/iskola/bufeajanlas_mdosz_1-18_old.pdf
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1 szelet rozskeny®r + margarin + 1 szelet sonka + 1 szelet ·v§ri sajt + paprika (279 
kcal) 

1 rozsos zsemle + kºrºzºtt + paradicsom (204 kcal) 

200 g gy¿mºlcssal§ta (alma, narancs, kivi, ban§n) kev®s citroml®vel, m®zzel (158 kcal) 

Vitaminsal§ta sajtkock§kkal (50 g kukorica, 50 g fejesk§poszta, 50 g s§rgar®pa, 50 g 
sal§ta, 50 g retek, 20 g ·v§ri sajt, 10 g kef²r) + korp§s kifli (367 kcal) 

(Forr§s: TĆPLĆLKOZĆS £S TUDOMĆNY VII. ®vfolyam 8. sz§m, 2006. szeptember; 
http://www.mdosz.hu/pdf/2006_szeptember.pdf) 

 

Iskol§s gyermekek ®s felnŖttek napi energiasz¿ks®glete a 37/2014. (IV. 30.) EMMI 
rendelet 3. mell®klete alapj§n; 

£tkeztet®s 
t²pusa 

Korcsoportok 

4-6 ®v 7-10 
®v 

11-14 
®v 

15-18 
®v 

19-69 
®v 

Eg®sz napos 
®tkeztet®s 

1350-
1650 

1700-
2050 

2000-
2400 

2000-
2600 

2000-
2500 

Napi 
h§romszori 
®tkez®s 
szolg§ltat§sa 

900-
1100 

1100-
1320 

1300-
1550 

1300-
1700 

1300-
1650 

Napi egyszeri 
®tkez®s 
szolg§ltat§sa 

450-
600 

600-
750 

700-
850 

700-
900 

700-
900 

 
Fontos rºviden kit®rni a reggeli ®s a t²z·rai kºzºtti k¿lºnbs®gt®telre 

A napi h§romszori ®tkez®s biztos²t§sa eset®n a kºz®tkeztet®st biztos²t· int®zm®ny 
reggelit nem, hanem elsŖk®nt t²z·rait ny¼jt a gyermekeknek. Ugyanakkor az §ltal§nos 
iskol§sok ®tlapjain gyakran tal§lkozhatunk Ăreggeliò felirattal Ăt²z·raiò helyett. Ez az 
inform§ci· a sz¿lŖket is f®lrevezetheti, akik ²gy nem mindig gondoskodnak az otthoni 
reggelirŖl.  

A val·s helyzet viszont az, hogy nem kettŖ, hanem csak egy fŖ®tkez®st (az eb®det) 
szolg§ltat az ®tkeztetŖ az iskol§sok r®sz®re. Ćm nagyon fontos, hogy a gyermek 
®trendj®bŖl ne maradjon ki a reggeli, hiszen ezen ®tkez®snek kell biztos²tania a napi 
energiasz¿ks®glet (1350-1650 kcal) egynegyed®t, egyºtºd®t. Kutat§sok bizony²tj§k a 
k®sŖbbi elh²z§s fokozott kock§zat§t a nem reggelizŖ gyermekekn®l (de ugyanez igaz a 
felnŖttekre is).  

A reggelivel szemben elŖ²r§s, hogy Ăkomplettò legyen, vagyis legyen benne §llati 
feh®rjeforr§s (h¼s, h¼sk®sz²tm®ny, tej, tejterm®k, toj§s, hal, halk®sz²tm®ny). A 
megfelelŖen ºssze§ll²tott reggeli emellett lassan felsz²v·d· sz®nhidr§tot (elsŖsorban 
teljes kiŖrl®sŤ gabonaterm®keket, minim§lis mennyis®gŤ cukrot, m®zet), valamint 
megfelelŖ mennyis®gben zºlds®get vagy gy¿mºlcsºt is tartalmaz. Javasolt a nap elsŖ 
fŖ®tkez®s®t t§pl§l· itallal is kieg®sz²teni.  

A reggeli eml²tett ism®rveivel szemben a teljes ®rt®kŤ feh®rj®t a t²z·rainak nem 
felt®tlen¿l kell tartalmaznia. Tov§bb§ a t²z·rainak a napi ºsszes kal·ria bevitelnek 
mindºssze 10%-§t kell fedeznie.  

http://www.mdosz.hu/pdf/2006_szeptember.pdf
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Azon ®lelmiszerek eset®ben, melyek t§panyag-ºsszet®tele jelºl®s¿k, vagy az 
®lelmiszerre vonatkoz· minŖs®gi elŖ²r§s (pl.: M£ elŖ²r§s), vagy a t§panyagt§bl§zat (pl. 
Đj t§panyagt§bl§zat Szerk. Rodler I., Medicina Kºnyvkiad· Zrt. Budapest, 2006.) 
alapj§n nem §llap²that· meg, az ®lelmiszer ºsszetevŖinek mennyis®g®re vagy 
t§panyag-ºsszet®tel®re vonatkoz·an gy§rt·i nyilatkozatot-tan¼s²tv§nyt kell beszereznie. 

Az ®telek ºsszet®tel®vel, a felhaszn§l§si elŖ²r§sokkal kapcsolatos, leggyakrabban 
felmer¿lŖ k®rd®sek ®s az azokra adott v§laszok megtal§lhat·ak az Ćllami N®pi ï®s 
Tisztiorvosi Szolg§lat honlapj§n:  

https://www.antsz.hu/felso_menu/lakossagi_tajekoztatas/kozegeszsegugy/elelmezes_egeszsegugy/janua
rtol_egeszsegesebb_a_kozetkeztetes.html#k3) 

6.2.8. Gyermekkori t§pl§lkoz§si probl®m§k ®s megelŖz®s¿k 

Az elh²z§s - orvosi nev®n obesitas - k·ros §llapot, ami minden ®letkorban odafigyel®st, 
kezel®st ®rdemel. Az elh²zott gyermek plusz kil·i miatt ¿gyetlenebb¿l mozog, k®sŖbb az 
iskol§ban cs¼folj§k is emiatt, ²gy egyre kevesebbet fog mozogni, ami csak az ¼jabb 
kil·k felszed®s®nek kedvez. Lelki s®r¿l®sei miatt visszah¼z·d·v§, vagy ®ppens®ggel 
agressz²vv§, nehezen kezelhetŖv® v§lik, ®s mivel t§rsai kºzt kev®s siker®lm®nyhez jut, 
legfŖbb ºrºme az ev®s marad. 

N®ha m§r serd¿lŖkorra is egy®b k·ros elt®r®sek kiindul·pontja lehet. A kºv®rs®get 
gyakran k²s®ri magas v®rnyom§s, megzavart cukoranyagcsere, melybŖl k®sŖbb val·di 
cukorbetegs®g fejlŖdhet ki, de a zs²ranyagcsere is k§rosodik, ®s ²gy a sz²v- ®s 
®rbetegs®gek kock§zata l®nyegesen megnºvekszik. 

A nagy s¼ly terhe alatt az ²z¿letek is k§rosodhatnak, ®s s¼lyos esetben a m§j mŤkºd®se 
is romlik elzs²rosod§sa miatt. Teh§t komoly probl®m§val §llunk szemben, amivel 
mindenk®ppen foglalkozni kell. (Forr§s: http://www.vital.hu/themes/health/kovergyerek1.htm) 

Az elh²z§s h§tter®ben sokszor genetikai t®nyezŖk, azaz kºv®rs®gre hajlamos²t· csal§di 
adotts§gok §llnak. A t¼ls¼lyos gyermeknek igen gyakran egyik vagy mindk®t sz¿lŖje, 
nagysz¿lei is kºv®rek. Az ºrºklºtt hajlam mellett azonban igen nagy szerepe van a 
t§pl§lkoz§snak ®s a mozg§sszeg®ny ®letm·dnak is, v®geredm®nyben a t§pl§l®kfelv®tel 
®s az energiafelhaszn§l§s kºzºtti egyens¼ly felboml§s§r·l van sz·. 

A gyermekekkel foglalkoz· endokrin rendel®st felkeresŖ sz¿lŖk elsŖ k®rd®se §ltal§ban 
az, hogy hormonbeteg-e gyermek¿k. Val·di hormonbetegs®g csak igen ritk§n 
mutathat· ki, erre akkor kell gondolnunk, ha a kºv®r gyermek (aki §ltal§ban magasabb 
is kort§rsain§l) alacsony termetŤ. 

Az ®telek elk®sz²t®s®nek is fontos szerepe van, p®ld§ul a h¼sokat grillezve, nem 
pºrkºltnek k®sz²tve, a burgony§t fŖzve, nem olajban s¿tve, a zºlds®geket nyersen vagy 
p§rolva, nem vastag r§nt§ssal k®sz²tve javasoljuk. Felv§gottk®nt eg®szs®gesebb pl. a 
baromfi p§rizsi, mint a zs²rban gazdag kolb§sz, szal§mi. Az eg®sz nap hozz§f®rhetŖ 
r§gcsa (ropi, chips, ®dess®g) mindenk®ppen elker¿lendŖ! 

A sok mozg§s, sport legal§bb olyan fontos, mint a helyes t§pl§lkoz§s. Ahol ennek 
szervezett form§ja a gyerek sz§m§ra nem el®rhetŖ, legal§bb a nagy s®t§k, 
kir§ndul§sok, ¼sz§s, bicikliz®s, otthoni torna javasolhat·. 

Az elm¼lt k®t ®vtizedben egyre tºbb a t¼ls¼lyos ®s elh²zott gyermek, ez®rt felmer¿l a 
k®rd®s, vajon ez hogyan befoly§solja fizikai ®s kognit²v (®szlel®si) k®pess®geiket. 

Ennek tiszt§z§s§ra az 1988 ®s 1994 kºzºtt, az USA-ban elv®gzett nemzeti eg®szs®gi 
®s t§pl§lts§gi §llapotot vizsg§l· felm®r®sben r®sztvevŖ 8 ®s 16 ®v kºzºtti iskol§sok 
adatait dolgozt§k fel. Az elemz®skor, melynek sor§n sok t®nyezŖt figyelembe vettek 
(sz¿lŖi/csal§di st§tusz, sportol§si szok§sok, fizikai aktivit§s, t®v®z®ssel tºltºtt idŖ, 

https://www.antsz.hu/felso_menu/lakossagi_tajekoztatas/kozegeszsegugy/elelmezes_egeszsegugy/januartol_egeszsegesebb_a_kozetkeztetes.html#k3
https://www.antsz.hu/felso_menu/lakossagi_tajekoztatas/kozegeszsegugy/elelmezes_egeszsegugy/januartol_egeszsegesebb_a_kozetkeztetes.html#k3
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pszichoszoci§lis fejlŖd®s, v®rnyom§s, v®rzs²rszint) bebizonyosodott, hogy a nagyobb 
testtºmegindexŤ gyerekek ment§lis eredm®nyei rosszabbak, mint norm§l s¼ly¼ 
t§rsaik®, tov§bb§ csºkkent a t®rl§t§si k®pess®g¿k is.  

(Forr§s:http://www.vital.hu/tulsuly_szellemi_kepesseg) 

Tin®dzserek kºr®ben elŖfordul, hogy ï ºn®rt®kel®si zavar, megfelelni v§gy§s, ®s m§s 
lelki probl®m§k miatt ï k¿lºnbºzŖ t§pl§lkoz§si ir§nyzatokat (divatdi®t§kat) kezdenek 
kºvetni. A sz¿lŖk, hozz§tartoz·k, pedag·gusok figyelme, seg²ts®ge elengedhetetlen 
ilyenkor, mivel a sz®lsŖs®gek fel® hajl· t§pl§lkoz§s hi§nyt¿netek megjelen®s®hez, 
s¼lyos §llapotok kialakul§s§hoz vezethet. A pszich®s eredetŤ t§pl§lkoz§si zavarok 
(anorexia nervosa, bulimia) az eg®szs®gre n®zve rendk²v¿l vesz®lyesek lehetnek, ez®rt 
mindenk®ppen komplex ter§pi§t, vagyis orvos, pszichol·gus, dietetikus ®s a csal§d 
egy¿ttmŤkºd®s®t ig®nylik.  
Az ¼n. BMI (Body Mass Index, vagyis testtºmeg index) r®v®n ï meg§llap²that·, hogy 
aktu§lis testtºmeg¿nk ide§lis, vagy sem. A BMI ®rt®k¿nket ¼gy kaphatjuk meg, hogy a 
kilogrammban m®rt testtºmeg¿nket elosztjuk a m®terben kifejezett magass§gunk 
n®gyzet®vel.  

BMI= testtºmeg [kg] / testmagass§g [mĮ] 

P®ld§ul 160 cm magass§g ®s 70 kg testtºmeg eset®n: BMI = 70 kg/ (1,6m)2=70 kg 
/2,56 m2=27,3 kg/m2 Amennyiben a BMI 18,5 ®s 24,9 kºz® esik, akkor a testtºmeg¿nk 
ide§lisnak tekinthetē; ha 25,0 ®s 29,9 kºzºtt van, akkor t¼ls¼lyr·l; ha 30,0 ®s 34,9 kºzºtt 
van, akkor elh²z§sr·l; ha 35,0 ®s 39,9 kºzºtt van, akkor s¼lyos elh²z§sr·l; 40,0 felett 
m§r igen s¼lyos fok¼ elh²z§sr·l besz®l¿nk. A 18,5 alatti ®rt®k sov§nys§got jelez. 

L®nyeges megjegyezni, hogy a felnŖtt korban haszn§latos testtºmeg-index (BMI) 
gyerekek eset®ben ºnmag§ban nem alkalmas a testtºmeg meg²t®l®s®re. Ennek 
meg§llap²t§s§hoz mindenk®ppen ki kell k®rni t§pl§lkoz§si szakember (dietetikus) 
v®lem®ny®t.  

B§rmilyen BMI mellett kedvezŖ, ha rendszeresen mozg§ssal jav²tjuk test¿nkben az 
izom-zs²r ar§nyt, mivel ez j· hat§ssal van szervezet¿nk energiah§ztart§s§ra. Az 
izomsejtek ugyanis m®g nyugalmi §llapotban is tºbb energi§t ig®nyelnek, mint a 
zs²rsejtek. Mivel a rendszeres fizikai aktivit§s m®rs®keli az alapanyagcsere ï testtºmeg 
csºkken®ssel egy¿tt j§r· ï lassul§s§t, ez®rt fontos, hogy naponta legal§bb 30 percet 
intenz²ven mozogjunk! Az eg®szs®gi §llapotnak legink§bb megfelelŖ mozg§sforma 
kiv§laszt§s§ban sokat seg²thet a gy·gytorn§sz, illetve a szem®lyi edzŖ. 

(Forr§s: http://www.mdosz.hu/pdf/ta_hirlevel_2008_04.pdf) 

A fogszuvasod§s gyermekkorban a genetikailag fog®kony egy®nekben n®gy t®nyezŖ 
egy¿tthat§s§nak eredm®nyek®ppen alakul ki. A fogak felsz²n®n tapad· ¼n. "plakk"ban 
bakt®riumok tal§lhat·k, melyek a t§pl§l®k ¼tj§n beker¿lŖ mono- ®s diszacharidokat 
(r®pacukor, szŖlŖcukor, gy¿mºlcscukor, tejcukor) lebontj§k ®s azokb·l szerves savakat 
k®peznek.  

Ezek okozz§k a fog szerkezeti boml§s§t, szuvasod§s§t. Ha a fogzom§ncban megfelelŖ 
mennyis®gŤ fluorid van, az nºveli a zom§nc ellen§ll· k®pess®g®t ®s csºkkenti 
sz®tes®s®t. Ez®rt azt§n, ha az iv·v²z nem tartalmaz elegendŖ mennyis®gŤ fluoridot, 
c®lszerŤ azt k¿lºn bevinni tabletta form§j§ban, vagy legal§bbis tºrekedni a fluorral 
d¼s²tott ®lelmiszeripari term®kek kiv§laszt§s§ra (fluorozott s·, §sv§nyv²z). 

A ny§lelv§laszt§s szint®n v®dŖhat§s¼ a fogszuvasod§ssal szemben, mert g§tolja a 
bakt®riumok kitapad§s§t. Kalcium, fluor- ®s foszfortartalm§n§l fogva vissza§ll²tja a 
zom§nc m®sztartalm§t. A gy¿mºlcsºk fogyaszt§sa tºbbek kºzºtt az®rt is elŖnyºs, mert 
a benn¿k l®vŖ citromsav ®s maga a r§g§si mechanizmus is serkenti a ny§lelv§laszt§st. 

http://www.vital.hu/tulsuly_szellemi_kepesseg
http://www.mdosz.hu/pdf/ta_hirlevel_2008_04.pdf
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A r®gebben §rtalmatlannak tartott kem®ny²tŖ/cukor kever®kek, mint a keny®r, chips, 
s¿tem®nyek k¿lºnºsen fŖ®tkez®sek kºzºtt ker¿lendŖk, mert tart·san tapadnak a 
fogakra ®s j·l ferment§l·dnak a bakt®riumok enzimjeinek hat§s§ra. A xylit nevŤ 
®des²tŖszer viszont haszn§lhat· a fogszuvasod§s megelŖz®s®re, mert a plakkban l®vŖ 
k·rokoz·k nem k®pesek lebontani. 

Az ®rett sajtok fogyaszt§sa az ®tkez®sek v®g®n ami a franci§kn§l j·l bev§lt szok§s 
vissza§ll²tja a fog kºr¿li eredeti pH-®rt®ket, ²gy fogzom§ncv®dŖ t§pl§lkoz§si t®nyezŖnek 
sz§m²t. 

£s v®g¿l eml²ts¿k meg a te§ban l®vŖ fluoridokat, a zºldf®l®kben l®vŖ oxal§tot, a 
gabonanemŤekben tal§lhat· fit§tot, ®s valamely ismeretlen t®nyezŖ miatt a kaka·t is, 
melyek mind-mind megelŖzŖ hat§ssal b²rnak a fogszuvasod§s szempontj§b·l.  

(Forr§s: http://www.springmed.hu/pic/mdosz/taplalkozasi_akademia_2013_08_iskolakezdes.pdf) 

7. Az ®telk®sz²t®shez sz¿ks®ges alapanyagok beszerz®se ®s t§rol§sa 

7.1. Besz§ll²t·kkal szemben t§masztott kºvetelm®nyek 

J· ®telt csak j· minŖs®gŤ ®s biztons§gos alapanyagok felhaszn§l§s§val lehet k®sz²teni. 

Kiz§r·lag az adott tev®kenys®g v®gz®s®re jogosult besz§ll²t·t·l lehet ®lelmiszert 
beszerezni. 

Amennyiben a felhaszn§l§sra ker¿lŖ ®lelmiszerek kºzvetlen¿l a gy§rt·t·l, logisztikai 
kºzpontokon, nagykereskedŖkºn kereszt¿l ker¿lnek beszerz®sre, c®lszerŤ besz§ll²t·i 
szerzŖd®seket kºtni. 

A vonatkoz· minŖs®gi ®s ®lelmiszer-biztons§gi elŖ²r§sok ®p¿ljenek be a 
szerzŖd®sekbe, vagy mell®kletk®nt legyenek felt¿ntetve. 

Olyan besz§ll²t·t kell v§lasztani, aki ismeri ®s teljes²ti a besz§ll²tand· §ruval szemben 
t§masztott higi®niai, ®lelmiszerbiztons§gi kºvetelm®nyeket ®s a besz§ll²t§st megfelelŖ 
k²s®rŖ dokumentummal v®gzi. Kºr¿ltekintŖen kell elj§rni ¼j besz§ll²t· kiv§laszt§sakor. 

A beszerz®st a l®tes²tm®ny t§rol§si kapacit§s§hoz (rakt§rak, hŤtŖk), az adott term®k 
felhaszn§l§s§nak gyakoris§g§hoz igazodva kell v®gezni. 

C®lszerŤ megval·s²tani, hogy az alapanyag legyen: 

- helyben/helyileg termesztett ®s/vagy elŖ§ll²tott, 

- szezonnak megfelelŖ, 

- friss, ®s a lehets®ges legrºvidebb beszerz®si ¼tvonalon ®rkezzen be. 

Iparilag csomagolt ®lelmiszerek eset®ben min®l hosszabb idŖtartam legyen h§tra a 
fogyaszthat·s§gi, minŖs®g-megŖrz®si idŖ lej§rat§ig. 

Az alapanyagoknak meg kell felelni¿k a jogszab§lyi elŖ²r§soknak (mikrobiol·gia, 
toxikol·gia, minŖs®g, jelºl®s, stb.). 

Az alapanyagok fogyaszt§sra, felhaszn§l§sra val· alkalmass§g§®rt, a besz§ll²tott 
alapanyagok jogszab§lyi elŖ²r§soknak val· megfelel®s®®rt a gy§rt·nak ®s a 
besz§ll²t·nak is felelŖss®get kell v§llalnia. Ćtv®telt kºvetŖen az alapanyagok®rt a 
vend®gl§t· is felel. 

Vadon termŖ, gyŤjtºtt gomb§t §tvenni ®s felhaszn§lni csak gombavizsg§lati igazol§ssal 
®s a gomba egy®b adatait megfelelŖen tartalmaz· term®kk²s®rŖ dokumentummal 
szabad. 

http://www.springmed.hu/pic/mdosz/taplalkozasi_akademia_2013_08_iskolakezdes.pdf
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A term®kk²s®rŖ dokumentumban szerepelnie kell az ®lelmiszerekre vonatkoz·an elŖ²rt 
adatok mellett a ĂgyŤjtºttò sz·nak, a gombat®tel mennyis®g®nek, a gombavizsg§lat 
d§tum§nak, a gombavizsg§lati igazol§s sorsz§m§nak is. 

Az adott gombat®tel dokumentumait a felhaszn§l§st kºvetŖ egy h·napig meg kell Ŗrizni. 

A szerzŖd®sekben c®lszerŤ az al§bbiakat rºgz²teni: 

A besz§ll²t· biztos²tsa a szerzŖd®sben foglalt term®k gy§rt§s§ra, rakt§roz§s§ra, 
sz§ll²t§s§ra vonatkoz· helysz²ni ellenŖrz®s lehetŖs®g®t. 

A besz§ll²t· biztos²tsa az §ltala sz§ll²tott ®lelmiszerek olyan m®rt®kŤ azonos²that·s§g§t, 
hogy az v®szhelyzet, rejtett hiba, fogyaszt·i reklam§ci· eset®n visszavezethetŖ legyen 
az ®lelmiszer elŖ§ll²t·j§ra. 

A besz§ll²t· nyilatkozzon arr·l, hogy: 

- minden forgalmazott term®ke a vonatkoz· elŖ²r§soknak megfelel, azokr·l 
specifik§ci·val ®s/vagy minŖs®gi bizony²tv§nnyal rendelkezik, 

- milyen ®lelmiszerbiztons§gi ®s/vagy minŖs®gir§ny²t§si rendszert mŤkºdtet. 

A kiskeresked®sbŖl tºrt®nŖ beszerz®skor a term®k minŖs®g®t a megfelelŖ jelºl®s, 
valamint a beszerz®si hely ®s term®k azonos²t§s§ra is alkalmas sz§mla ®s sz§ll²t·lev®l 
is tan¼s²tja. 

Az ®lelmiszerek beszerz®s®vel §ru- ®s ®lelmiszerbiztons§gi ismeretekkel rendelkezŖ 
munkat§rsat kell megb²zni. 

Milyen szempont szerint v§lasszuk ki az alapanyagokat? 

V§s§rl§s sor§n olykor nem dºnthetŖ-e el biztosan, melyek a val·ban teljes kiŖrl®sŤ 
term®knek. Az ®lelmiszerc²mke az ºsszet®telt mindig §t kell tanulm§nyozni, hiszen a 
felsorol§snak tartalmaznia kell a teljes kiŖrl®sŤ gabonaliszt megnevez®st. Ha mal§ta is 
szerepel az ºsszetevŖk kºzºtt, val·sz²nŤ, hogy a p®k§ru barna sz²n®t elsŖsorban ez 
adja, ®s a term®k nem teljes kiŖrl®sŤ. A val·di teljes kiŖrl®sŤ p®k§rukr·l tudni kell, hogy 
tºmºrebb §llag¼ak, mint feh®r t§rsaik, ®s felfedezhetŖek benn¿k magr®szek.  

A hozz§adott cukrok leggyakoribb forr§sai a cukr§szs¿tem®nyek, p®k§ruk, de ide 
tartoznak a levesporok, sal§taºntetek, ketchupok, a zºlds®gkonzervek is. A hozz§adott 
cukorra az ®lelmiszerc²mk®n tºbbek kºzºtt a kºvetkezŖ kifejez®sek utalnak: gl¿k·z, 
dextr·z, gl¿k·z-frukt·z szirup, cukor, barna cukor, kukoricaszirup, magas-
frukt·ztartalm¼ kukoricaszirup (HFCS), frukt·z, m®z, invertcukor, kem®ny²tŖszirup, 
malt·z, szachar·z, juharszirup, melasz.  

Amennyiben a gy§rt· saj§t elhat§roz§sb·l jelenleg is felt¿nteti ezeket az inform§ci·kat, 
¼gy a mennyis®geket 100 grammra vagy 100 milliliterre vonatkoz·an kell megadnia. 
Tov§bbi kieg®sz²tŖ inform§ci·k®nt felt¿ntetheti az egyszeri fogyaszt§si mennyis®gre 
vagy egy javasolt adagra (pl. 1 db ²zes f§nk) vonatkoz· ®rt®keket is. 

Az ®lelmiszerc²mk®n ritk§n van k¿lºn felt¿ntetve a term®kben tal§lhat· transz-zs²rsav 
tartalom, azonban a hidrog®nezett nºv®nyi olaj tartalmat ®rdemes figyelemmel k²s®rni 
az ®lelmiszer c²mk®j®n, mivel min®l tºbb benne ezen ºsszetevŖ mennyis®ge, azzal 
ar§nyosan a transz-zs²rsav mennyis®ge is val·sz²nŤen magasabb benne. ĉgy 
v§s§rl§skor is tudatosan figyelhetj¿k ®s v§laszthatjuk az alacsonyabb transz-zs²rsav 
tartalm¼ ®lelmiszereket.  

Ha ®des²tŖszert vagy cukorp·tl·t adnak egy term®khez, a c²mk®n fel kell t¿ntetni 
jelenl®t¿ket. Ezeket az anyagokat §ltal§ban a nemzetkºzileg is elismert ĂEò jelºl®ssel 
²rj§k a csomagol§sra. Az E 950 - 968 kºzºttiek jelºlik az ®des²tŖszereket ®s 
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cukorp·tl·kat (kiv®tel ez al·l a szorbit ®s a mannit, amelyek jelºl®se E 420, illetve E 
421). 

Fontos az ®telk®sz²t®shez haszn§lt zsirad®k kiv§laszt§sa! Legal§bb annyira figyeljen a 
mennyis®gekre, mint ahogyan a minŖs®gre. Tudni kell, hogy az §llati eredetŤ, illetve 
nºv®nyi eredetŤ zsirad®kok kºzºtt energiatartalom szempontj§b·l nincs sz§mottevŖ 
k¿lºnbs®g. M§sk®nt fogalmazva: m®rt®ken fel¿l fogyasztva az olaj ugyan¼gy hizlal, mint 
a sert®szs²r. 

FŖz®shez haszn§ljon elsŖsorban repceolajat, vagy olyan olajkever®ket, amely a 
napraforg·olaj mellett repceolajat is tartalmaz (Floriol tri· n®ven van forgalomban), 
egyes ®telekhez ol²vaolajat! KenŖzsirad®kk®nt v§lasszon j· minŖs®gŤ, csºkkentett 
zs²rtartalm¼ (light) margarink®sz²tm®nyeket! Sal§t§khoz haszn§ljon ol²va-, lenmag- 
vagy kukoricacs²ra-olajat! 

Az olajc²mk®ket ®rdemes alaposan szem¿gyre venni, mert sokszor nemcsak a kºtelezŖ 
inform§ci·k, hanem egy®b ï a t§p®rt®k jelentŖs®g®nek jobb meg®rt®s®t szolg§l· ï 
adatok (pl. E-vitamin-, omega-3, egyszeresen, illetve tºbbszºrºsen tel²tetlen 
zs²rsavtartalom, stb.) is leolvashat·k r·luk. A nºv®nyi olajokban az energi§t ad· 
t§panyagaink ï vagyis a feh®rje, a zs²r, a sz®nhidr§t ï kºz¿l csak zs²r tal§lhat·.  

Ennek ellen®re az olajok csomagol§s§n az elŖ²r§soknak megfelelŖen az energia-, ®s 
zs²rtartalom mellett kºtelezŖen felt¿ntetendŖ a feh®rje-, ®s sz®nhidr§ttartalom is. 
(£des²tŖszerek csak a Magyar £lelmiszerkºnyvben l®vŖ t§bl§zatban felsorolt 
®lelmiszerekhez, az ott megadott mennyis®gben haszn§lhat·k fel, ®des²t®si c®lokra. Ha 
a term®k hozz§adott cukrot ®s ®des²tŖszert is tartalmaz, a term®ken fel kell t¿ntetni a 
Ăcukorral ®s ®des²tŖszerrelò kifejez®st.) 

Az ®tolajok kºzºtt ï az alkalmazott elŖ§ll²t§si technol·gia alapj§n ï megk¿lºnbºztet¿nk 
szŤz ®tolajat, hidegen sajtolt ®tolajat ®s finom²tott ®tolajat. A szŤz, valamint a hidegen 
sajtolt ®tolajok k®sz²t®se sor§n nem adhat· adal®kanyag az olajokhoz. A szŤz ®s a 
hidegen sajtolt olajok sal§tak®sz²t®shez ®s t®szta®telek ²zes²t®s®re a legide§lisabbak.  

(Forr§s: http://www.mdosz.hu/pdf/ta_2009_3_olajok.pdf) 

7.2. KistermelŖi ®lelmiszerek beszerz®se 

A helyi term®kek beszerz®s®t adminisztrat²v eszkºzºkkel kºnny²ti meg a 2012. ®vtŖl, 
hogy a kºzbeszerz®sekrŖl sz·l· 2011. ®vi CVIII. tºrv®ny 120.Ä-§nak e) pontja alapj§n a 
hideg ®lelmiszer ®s fŖz®si alapanyag, friss, illetve feldolgozott zºlds®g ®s gy¿mºlcs, tej 
®s tejterm®k, gabonaf®l®k, keny®r ®s p®k§ru, m®z, toj§s, kert®szeti nºv®ny beszerz®se 
az uni·s ®rt®khat§rig mentes a kºzbeszerz®si kºtelezetts®g al·l. 

A hazai term®k fogalm§t sokan ®s sokf®lek®ppen ®rtelmezik, a viszonylag egyszerŤ ®s 

szŤkebb meghat§roz§shoz k®pest. Az ®lelmiszerek eset®ben a Vid®kfejleszt®si 

Miniszt®rium 2012. szeptember 1-j®n hat§lyba l®pett rendelete (74/2012. (VII. 25.) VM 

rendelet) ®rtelm®ben h§rom v®djegy-kateg·ri§t vezetett be. Ez alapj§n hazai term®krŖl 

akkor besz®lhet¿nk, "ha ºsszetevŖinek legal§bb 50 sz§zal®ka magyar ®s a feldolgoz§s 

minden egyes l®p®se Magyarorsz§gon tºrt®nt" 

A helyben elŖ§ll²tott zºlds®g, gy¿mºlcs, p®ks¿tem®ny, tejterm®k, stb. sok elŖnyºs 
tulajdons§ga mellett olcs·bb is, mivel rºvidebb disztrib¼ci·s utat tesz meg, m²g a 
fogyaszt·hoz ker¿l. A termelŖ nem sz§molja fel a v§mot, a nagy- ®s kiskereskedŖi 
hasznot, a plusz sz§ll²t§s d²j§t, ®s a kºzbensŖ munkaerŖt sem, ²gy a term®k j·val 
olcs·bban ker¿lhet a felhaszn§l·khoz. 

A kistermelŖi ®lelmiszer-termel®s-, elŖ§ll²t§s- ®s ®rt®kes²t®s felt®teleirŖl sz·l· 52/2010. 
(VI. 30) FVM rendelet biztos²tja a kistermelŖk r®sz®re azt a lehetŖs®get, hogy bizonyos 

http://www.mdosz.hu/pdf/ta_2009_3_olajok.pdf
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nem §llati valamint §llati eredetŤ alapterm®keket korl§tozott mennyis®gben, maximum 
40 km t§vols§gra l®vŖ vend®gl§t· l®tes²tm®ny r®sz®re ®rt®kes²tsen, a rendeletben 
meghat§rozott ®lelmiszer-biztons§gi kºvetelm®nyek teljes²t®se mellett.  

Ćllati eredetŤ feldolgozott term®k (pl. sajt, kolb§sz, tej) p®ld§ul csak akkor hozhat· 
forgalomba, ha az §llat§llom§ny, amelybŖl az adott term®k sz§rmazik, igazoltan r®szt 
vesz a kºtelezŖen elŖ²rt mentes²t®si programokban, illetve - tejtermelŖ §llom§ny 
eset®ben - amely igazoltan mentes g¿mŖk·rt·l ®s brucell·zist·l.  

Ennek igazol§s§ra a kistermelŖ k®relm®re az illet®kes j§r§si §llateg®szs®g¿gyi ®s 
®lelmiszer-ellenŖrzŖ hivatal hat·s§gi §llatorvosa hat·s§gi §llatorvosi bizony²tv§nyt §ll²t 
ki. A kistermelŖ §llati eredetŤ alap-, feldolgozatlan ®s feldolgozott term®ket csak 
hat·s§gi §llatorvosi bizony²tv§ny birtok§ban hozhat forgalomba.  

Fontos tov§bb§ megeml²teni, hogy a kistermelŖ tulajdon§ban l®vŖ, gazdas§g§ban 
nevelt ®s a gazdas§g hely®n lev§gott baromfi ®s ny¼lf®l®k v§g§s elŖtti §llom§nyszintŤ, 
valamint v§g§s ut§ni h¼svizsg§lat§t a hat·s§gi vagy a jogosult §llatorvos a gazdas§g 
hely®n v®gzi el, a vizsg§lat ut§n h¼ssz§ll²t§si igazol§st §ll²t ki, amely alapj§n a baromfi 
®s ny¼lf®le h¼sa forgalomba hozhat·.  

A fentieken k²v¿l ®rdemes megeml²teni, hogy a kistermelŖ saj§t gazdas§g§ban nevelt, a 
rendelet szerinti ®rt®kes²t®sre sz§nt, tulajdon§ban l®vŖ sert®s, juh, kecske, 
szarvasmarha, strucc ®s emu csak enged®lyezett v§g·h²don ker¿lhet lev§g§sra, 
melyrŖl a hat·s§gi vagy a jogosult §llatorvos az elv®gzett h¼svizsg§lat ut§n h¼ssz§ll²t§si 
igazol§st §ll²tja ki.  

Az ®lelmiszerbiztons§gi elŖ²r§sokon t¼l a kistermelŖ kºzvetlen¿l is elsz§moltathat·. Ha 
ugyanis rossz minŖs®gŤ term®ket hoz forgalomba, annak a hat·s§gi elj§r§son t¼l 
tov§bbi kºvetkezm®nye, hogy hamar h²re megy a helyi piacon, s ez be§rny®kolja a 
termelŖ, sŖt a tºbbi termelŖ h²rnev®t is. A fogyaszt· sz§m§ra ez tulajdonk®ppen a 
l®tezŖ leghat®konyabb minŖs®gi garancia: maga a kºzvetlen term®kfelelŖss®g. 

7.3. Ćru§tv®tel ®s t§rol§s 

A kistermelŖknek, ŖstermelŖknek igazolniuk kell jogosults§gukat az ®rt®kes²t®sre 
(ŖstermelŖi igazolv§ny, mely term®k ®rt®kes²t®s®re jogosult, term®k-minŖs®gi 
nyilatkozat, pl. m®z, aszalv§ny, stb.). Term®keikre is ®rv®nyesek a vonatkoz· 
®lelmiszerbiztons§gi elŖ²r§sok. 

Kiemelt figyelemmel kell kezelni az §llati eredetŤ ®lelmiszerek beszerz®sekor (pl. h¼s, 
tej, toj§s, stb.) a sz¿ks®ges dokument§ci·k, igazol§sok megl®t®t. Csak hat·s§gi 
§llatorvosi igazol§ssal rendelkezŖ nyers h¼s vehetŖ §t. 

Zºlds®g-gy¿mºlcs kºzvetlen¿l a termelŖtŖl tºrt®nŖ felv§s§rl§sakor ²r§sos nyilatkozatot 
kell k®rni az ®lelmez®s-eg®szs®g¿gyi v§rakoz§si idŖ betart§s§r·l. 

KistermelŖi toj§s beszerz®se eset®n friss, ®p, nem repedt, nem tºrºtt, szennyezŖd®stŖl 
mentes toj§s vehetŖ §t. 

A kistermelŖ dokument§lt m·don kºteles t§j®koztatni a vend®gl§t·t az ®tkez®si 
ty¼ktoj§s fogyaszthat·s§gi idŖtartam§r·l, valamint a sz¿ks®ges t§rol§si hŖm®rs®kletrŖl. 

Legfeljebb 50 toj·ty¼kot tart· kistermelŖnek az §ltala termelt toj§son nem kell 
felt¿ntetnie a termelŖ megk¿lºnbºztetŖ sz§m§t tartalmaz· k·dot, amennyiben felt¿nteti 
a nev®t ®s a c²m®t a term®kk²s®rŖ dokumentumon. 

Sz§mla, sz§rmaz§si bizonylat kistermelŖi ®lelmiszerek eset®ben is sz¿ks®ges. 

Olyan §ru§tv®teli m·dszert kell alkalmazni, amely: 

- nem vesz®lyezteti a besz§ll²tott ®lelmiszer biztons§goss§g§t, 
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- biztos²tja az §tvett §ru nyomon kºvethetŖs®g®t. 

A hŖm®rs®klet ellenŖrz®s®hez megfelelŖ kalibr§lt hŖm®rŖ sz¿ks®ges.  

A besz§ll²t·t·l csak megfelelŖ kºr¿lm®nyek kºzºtt sz§ll²tott ®s jelºl®ssel ell§tott, vagy a 
sz¿ks®ges adatokat tartalmaz· k²s®rŖdokumentumokkal rendelkezŖ ®lelmiszer vehetŖ 
§t. 

A besz§ll²t§s az ¿zemel®si idŖ alatt tºrt®njen, biztos²tva, hogy a sz§ll²tm§nyt 
§tveszik. 

Az §tv®telt olyan munkat§rs v®gezze, aki megfelelŖ §ruismerettel rendelkezik, ismeri az 
®lelmiszer-minŖs®gi ®s - biztons§gi elŖ²r§sokat. 

Az §ru§tv®telkor gondoskodni kell az §tvett §ru ®lvezeti ®rt®k®nek megŖrz®s®rŖl, 
fertŖzŖd®stŖl, szennyezŖd®stŖl, roml§st·l val· v®delm®rŖl. 

Annyi ®s olyan §rut szabad §tvenni, amely(nek):  

- szennyezŖd®stŖl v®dett (sz¿ks®g eset®n szakos²tott) §tv®tele biztos²tott,  

- megfelelŖ rakt§roz§s§hoz, hŤt®s®hez elegendŖ kapacit§s rendelkez®sre §ll,  

- s®rtetlen, csomagol§sa teljesen ®p,  

- sz§rmaz§s§t igazol· k²s®rŖ dokumentuma van. 

Hib§snak ²t®lt ®lelmiszer §tv®tel®t meg kell tagadni! 

Ćtv®telekor fokozott figyelemmel kell elj§rni a gyorsan roml·, fogyaszthat·s§gi 
hat§ridŖvel rendelkezŖ ®lelmiszerek eset®ben, amelyekn®l ellenŖrizendŖ:  

- a sz§ll²t· j§rmŤ, a sz§ll²t·ed®nyek §llapota, tisztas§ga,  

- csomagol§sok ®ps®ge,  

- csomagolt ®lelmiszer jelºl®se, (k¿lºnºsen a t§rol§si kºvetelm®nyek ®s 
fogyaszthat·s§gi, illetve a minŖs®g-megŖrz®si idŖ),  

- hŤt®st, fagyaszt§st ig®nylŖ ®lelmiszerek elŖ²rt hŖm®rs®klet®nek betart§sa,  

- ®rz®kszervi elv§ltoz§s,  

- toj§sok egyedi jelºl®se (kiv®tel kistermelŖtŖl v§s§rolt toj§s). 

A gyorsfagyasztott term®kek hŖm®rs®klete a sz§ll²t§s sor§n a t§rol§skor elv§rt 
hŖm®rs®klethez k®pest legfeljebb + 3 ÁC -kal emelkedhet. 

Ćtv®telkor el kell k¿lºn²teni a friss/nyers, illetve a hŤtºtt, m®lyhŤtºtt ®s a 
szobahŖm®rs®kleten t§roland· term®keket, ill. a vegyi §rukat. 

Amennyiben a gyŤjtŖcsomagol§s szennyezŖdºtt, azt el kell t§vol²tani, de az eredeti 
jelºl®st meg kell tartani. 

Csomagolatlan ®lelmiszert §tv®telkor kºzvetlen¿l a m®rlegre helyezni tilos. Az ilyen 
term®ket az azonos²that·s§g ®rdek®ben jelz®ssel kell ell§tni. 

A nyers, feldolgozatlan zºlds®gek ®s gy¿mºlcsºk eset®ben nem sz¿ks®ges a 
c²mk®z®s, ott ®rz®kszervi minŖs®gellenŖrz®sre van sz¿ks®g. 

A nyers tejet §tv®tele ut§n a lehetŖ legrºvidebb idŖn bel¿l fel kell forralni. 

Az §ru§tv®telt lehetŖleg ¼gy kell szervezni, hogy elŖszºr a legnagyobb tisztas§g¼ §ruk 
§tv®tele tºrt®njen meg. 
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A k¿lºnbºzŖ tisztas§gi fok¼ ®lelmiszerek §tv®tele kºzºtt az §tv®teli hely ®s 
berendez®seinek (pl.: a m®rlegnek) megfelelŖ hat§sfok¼ tiszt²t§s§t-fertŖtlen²t®s®t el kell 
v®gezni, az §tv®telt v®gzŖ szem®lyeknek fertŖtlen²tŖszeres k®zmos§st kell v®geznie. 

Ćru§tv®telkor az ®lelmiszer vagy ®lelmiszert tartalmaz· sz§ll²t·ed®ny kºzvetlen¿l a 
padozatra nem helyezhetŖ. Sz¿ks®g eset®n §rumozgat· seg®deszkºzt kell haszn§lni, 
melynek t§rol§s§r·l, tiszt²t§s§r·l ®s fertŖtlen²t®s®rŖl gondoskodni kell. 

Ćtv®tel ut§n az ®lelmiszereket a lehetŖ leggyorsabban ®s a legrºvidebb ¼tvonalon, a 
keresztszennyez®st megelŖzŖ m·don (t®rben, vagy idŖben elk¿lºn²tve) a megfelelŖ 
rakt§rakba, t§rol·-helyre kell helyezni. 

Ćltal§nos szab§ly, hogy t§rol§s sor§n az ®lelmiszerek minŖs®g®nek megŖrz®s®t, 
szennyezŖd®stŖl ®s fertŖzŖd®stŖl v®delm®t biztos²tani kell. 

Mikrobiol·giai tisztas§g szempontj§b·l az ®lelmiszereket h§rom csoportra oszthatjuk. 

Az elt®rŖ mikrobiol·giai tisztas§g¼ alapanyagokat ®s ®lelmiszereket az al§bbi 
csoportos²t§s szerint kell elk¿lºn²teni, t§rolni, kezelni, ezzel megelŖzve a 
keresztszennyezŖd®st. 

1. Tiszt²tatlan alapanyagok 
2. Tiszt²tott, elŖk®sz²tett alapanyagok 
3. Fogyaszt§sra kºzvetlen¿l is alkalmas ®lelmiszerek 

A k¿lºnf®le §ruk minŖs®g®t alapvetŖen meghat§rozza a beszerz®s helye a sz§ll²t· 
gondoss§ga, a m®g h§tral®vŖ minŖs®g-megŖrz®si idŖ, tov§bb§ a sz§ll²t§sra, t§rol§sra 
szolg§l· gºngyºlegminŖs®ge ®s csomagol§si m·dok. 

Annyi §rut szabad megrendelni, illetve §tvenni, amelynek megfelelŖ rakt§roz§s§hoz 
elegendŖ kapacit§s, rendelkez®sre §ll. 

Az §ru§tv®tel alkalm§val az ®rz®kszervi ellenŖrz®sen t¼l ellenŖrizni kell a csomagol§s 
®ps®g®t, csomagolatlan ®lelmiszer eset®n a sz§ll²t·ed®ny §llapot§t, a fogyaszthat·s§gi, 
minŖs®g-megŖrz®si idŖtartamokat, valamint a hŤtºtt, fagyasztott ®lelmiszer 
hŖm®rs®klet®t. A hŖm®rs®klet ellenŖrz®s®hez megfelelŖ hŖm®rŖvel kell rendelkezni. 

Az §ru§tv®tel hely®n a feldolgoz§sra §tvett nyersanyagok sz§rmaz§si hely®t ®s a 
sz§ll²t· pontos megnevez®s®t hitelt ®rdemlŖ bizonylattal kell igazolni. 

Ćtvenni csak olyan nyers gy¿mºlcsºt, zºlds®get szabad, amelynek nºv®nyv®dŖ szeres 
kezel®s®re elŖ²rt ®lelmez®s-eg®szs®g¿gyi v§rakoz§si ideje letelt. ErrŖl megfelelŖ ²r§sos 
nyilatkozatot kell k®rni a besz§ll²t·t·l. 

Forgalmaz§sra csak az egy®b jogszab§lyokban elŖ²rtak szerinti hat·s§gi §llatorvosi 
igazol§ssal rendelkezŖ nyers tej ®s h¼s vehetŖ §t. 

A k¿lºnbºzŖ §rucsoportba tartoz· §rukat egym§st·l elk¿lºn²tve ¼gy kell §tvenni, m®rni 
®s rakt§rba helyezni, hogy azok egym§st ne szennyezz®k. 

A csomagolatlan ®lelmiszert a m®r®skor v®deni kell a szennyezŖd®stŖl, kºzvetlen¿l a 
m®rlegre helyezni tilos. 

£lelmiszer ®s haszn§lt gºngyºleg egyidejŤ sz§ll²t§sa eset®n gondoskodni kell azok 
elk¿lºn²t®s®rŖl, ®s arr·l, hogy a gºngyºleg az ®lelmiszert ne szennyezhesse. 

Az §tvett §rut halad®ktalanul a megfelelŖ rakt§rba vagy szakszerŤ csomagol§s ut§n 
hŤtŖ vagy fagyaszt·t®rben kell elhelyezni. 

Ćru§tv®telt az ®lelmiszer vagy az ®lelmiszert tartalmaz· sz§ll²t·ed®ny kºzvetlen¿l 
fºldºn tºrt®nŖ mozgat§s§val v®gezni tilos. Ćrumozgat· seg®deszkºzt kell haszn§lni, 
melyeknek t§rol§s§r·l, tiszt²t§s§r·l ®s fertŖtlen²t®s®rŖl gondoskodni kell. 
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Alapanyagok t§rol§s§nak §ltal§nos szab§lyai 

A k®szletek mennyis®ge nem haladhatja meg a rendelkez®sre §ll· t§rol·kapacit§st. 

A k¿lºnbºzŖ tisztas§gi fok¼ §rukat egym§st·l elk¿lºn²tetten ¼gy kell elhelyezni, hogy 
egym§st ne szennyezz®k, fertŖzz®k (fºldes §ru, vegyi §ru, nyersh¼s, nem fertŖtlen²tett 
toj§s, stb.). 

Az ®lelmiszert jelleg®nek megfelelŖ t§rol·eszkºzºn, al§t®ten, polcon, §llv§nyon, horgon, 
hŤtŖt®rben kell t§rolni. Kºzvetlen¿l a padozatra helyezni vagy falhoz t§masztani m®g 
§tmenetileg sem szabad. Kiv®telt k®peznek a fºldben termŖ zºlds®gek ®s egy®b fºldes 
§ruk, gy¿mºlcsºk ®s palackozott italok rekeszben, melyek kºzvetlen¿l a padozaton is 
t§rolhat·k. 

C®lszerŤ megval·s²tani a FIFO (az angol First In First Out kifejez®sbŖl eredŖ rºvid²t®s 
magyar jelent®se: elsŖnek be elsŖnek ki) elv szerint mŤkºdŖ k®szletforgat§st. 

A t§rol§s sor§n a fogyaszthat·s§gi, minŖs®g-megŖrz®si idŖket figyelemmel kell k²s®rni. 
A lej§rt ®lelmiszereket azonnal el kell k¿lºn²teni, meg kell jelºlni. 

A v§kuumcsomagolt vagy kartondobozban tartott §rut ¼gy kell elhelyezni, hogy az als· 
doboz ne nyom·djon ºssze a r§helyezettŖl. Amennyiben a megbontott csomagol§s¼ 
term®k az eredeti csomagol§sban nem t§rolhat·, biztos²tani kell a jelºl®sek 
folytonoss§g§t, az azonos²that·s§got, ill. a lej§rati idŖ felt¿ntet®s®t. 

Adal®kanyag, aroma, ®lelmiszerenzim csomagol§s§t vagy c²mk®j®t teljes 
felhaszn§l§sig, illetve a k®sz²tett term®k fogyaszthat·s§gi vagy minŖs®g-megŖrz®si 
idŖtartam§nak lej§rt§t kºvetŖ 30 napig kell megŖrizni. 

£lelmiszert t§rol· ed®nybe §ttºlteni csak akkor lehet, ha a t§rol· tisztas§ga megfelelŖ, 
az ®lelmiszerre vonatkoz· kºtelezŖ jelz®seket megfelelŖ m·don §t lehet vezetni vagy az 
eredeti jelºl®st, csomagol·anyagot meg kell Ŗrizni. Az egyes feltºlt®sek kºzºtt az 
ed®nyt el kell mosogatni, a marad®kra r§tºlteni tilos. 

£lelmiszer t§rol§s§ra kiz§r·lag az adott c®lra haszn§lhat·, megfelelŖ tisztas§g¼, a 
term®k jelleg®nek megfelelŖ csomagol·anyag, ed®nyzet haszn§lhat·. 

£lelmiszerrel kºzºs rakt§rban azok ®lelmiszer-biztons§g§ra vesz®lyes egy®b §ruk, 
berendez®sek, haszn§laton k²v¿li vagy szem®lyes t§rgyak, holmik nem t§rolhat·k. 

T§rol§si kºr¿lm®nyek: 

A rakt§roz§s sor§n biztos²tani kell az ®lelmiszer §llag§nak, ®rz®kszervi jellemzŖinek, 
minŖs®g®nek megŖrz®s®hez, a fogyaszthat·s§g§hoz sz¿ks®ges, a jogszab§lyban, 
illetve a gy§rt· vagy forgalmaz· §ltal elŖ²rt t§rol§si kºr¿lm®nyeket, amely sor§n 
gondoskodni kell a fertŖz®s, szennyezŖd®s ®s roml§s elleni v®delemrŖl. 

A t§rolt ®lelmiszert a roml§s tekintet®ben is megfelelŖ gyakoris§ggal fel¿l kell vizsg§lni. 
A romlott, roml§sra gyan¼s, lej§rt term®ket a t§rol·t®rbŖl halad®ktalanul el kell 
t§vol²tani, elk¿lºn²tetten kell t§rolni, j·l l§that·an meg kell jelºlni ®s ezeket a l®tes²tm®ny 
eg®sz ter¿let®rŖl is mielŖbb ki kell vinni. 

A romlott ®lelmiszert emberi fogyaszt§sra felhaszn§lni tilos, ®lelmiszer hullad®kk®nt kell 
kezelni. Csak tiszta, ®p, eg®szs®gre §rtalmas anyagt·l mentes, sz§rmaz§si ®s minŖs®gi 
bizonylattal rendelkezŖ, a term®k jelleg®nek megfelelŖ csomagol·anyagot szabad 
haszn§lni. 

£lelmiszert§rol§sra ®s csomagol§sra (pl. szendvics) alkalmas a csomagol·anyag, ha: 

- megnevez®se egy®rtelmŤen ®lelmiszer-csomagol§sra utal, vagy 
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- a csomagol· anyagon, vagy csomagol· ed®nyen Ă®lelmiszerrel ®rintkezŖò kifejez®s 
szerepel, vagy 

- a csomagol·anyag gy§rt·ja igazolja annak megfelelŖs®g®t, vagy 

- az al§bbi piktogrammal van ell§tva:  

 

A csomagol· anyagokat elk¿lºn²tett helyen kell t§rolni, szennyezŖd®stŖl (port·l, 
k§rtevŖktŖl, f®nytŖl) v®detten. 

Az ®lelmiszerrel kºzvetlen¿l ®rintkezŖ csomagol·anyagokat csak 
v®dŖcsomagol§sukban szabad sz§ll²tani ®s t§rolni, amibŖl kºzvetlen¿l a felhaszn§l§s 
elŖtt kell kivenni a sz¿ks®ges mennyis®get. 

A csomagol·anyagokat kºzvetlen¿l a padozatra tilos helyezni, t§rol§suk sor§n azokon 
m§st t§rolni, elhelyezni nem szabad. 

A csomagol·anyag felirata az ®lelmiszerrel nem ®rintkezhet. A feliratoz§sra olyan fest®k 
alkalmazhat·, amely a csomagol·anyagon nem hatol §t, a term®kben ²z-, sz²n- ®s 
szagelv§ltoz§st, vagy m§s k§ros hat§st nem okoz. 

Csomagol§s§ban hŖkezelhetŖ term®kekhez csak erre a c®lra alkalmas, minŖs®gi 
bizonylattal rendelkezŖ csomagol·anyag haszn§lhat· fel. MinŖs®gi bizonylatk®nt 
elfogadhat· a gy§rt·i nyilatkozat (specifik§ci·). 

£lelmiszerrel - kiv®tel a tiszt²tatlan zºlds®g ®s gy¿mºlcs - nem ®lelmiszer 
csomagol§s§ra szolg§l· csomagol·anyag, t§rol· eszkºz (pl. szemeteszs§k, ¼js§gpap²r, 
fest®kes vºdºr, stb.) nem ®rintkezhet. 

Egyszer haszn§latos csomagol·anyagot ¼jra felhaszn§lni tilos. 

T§rol§s kºrnyezeti hŖm®rs®kleten 

A nem romland· ®lelmiszerek, hŤt®st nem ig®nylŖ alapanyagok t§rol§s§ra haszn§lt 
helyis®gnek sz§raznak, szellŖztethetŖnek ®s hŤvºsnek kell lennie. 

A csomagolatlan p®k§rut ®s kenyeret legal§bb 50 cm-re a padozat fºlºtt, 
porszennyezŖd®stŖl v®dve kell t§rolni. 

Zºlds®get, gy¿mºlcsºt k¿lºn szellŖs, hŤvºs rakt§rhelyis®gben vagy 
hŤtŖberendez®sben kell tartani. 

A nyers, h§mozatlan burgonya hosszabb (tºbb hetes) t§rol§s§t hŤvºs, sºt®t helyen 
kell biztos²tani a cs²r§z§s, valamint a szolanin (h®j alatt megjelenŖ zºld r®teg) 
kialakul§s§nak megakad§lyoz§sa ®rdek®ben. 

Nyers gomb§t ï amennyiben a sz§ll²t· elt®rŖ t§rol§si felt®teleket nem ²r elŖ ï a roml§si 
t¿netek megjelen®s®ig fel kell haszn§lni, addig hŤvºs, sz§raz, szellŖs helyen, vagy 
hŤtŖt®rben kell tartani. 

A toj§sokat tiszt§n, sz§razon, idegen szagokt·l mentesen, a r§zk·d§st·l ®s a 
kºzvetlen napf®nytŖl hat®konyan v®dve, lehetŖleg §lland· hŖm®rs®kleten kell tartani. 

H®jas, nem fertŖtlen²tett toj§st toj§srakt§rban vagy a zºlds®grakt§rban, esetleg a 
zºlds®gelŖk®sz²tŖben k¿lºn hŤtŖszekr®nyben, a csomagol§s§n elŖ²rt hŖfokon kell 
t§rolni. 

T§rolhat· elk¿lºn²tett, j·l szellŖzŖ, sz§raz, hŤvºs helyen is 5-18 oC kºzºtt, de javasolt a 
hŤtºtt, 5-10 oC kºzºtti hŖm®rs®klettartom§nyt v§lasztani. 

A kor§bban hŤtve t§rolt vagy hŤtve sz§ll²tott toj§st a hŤt®si l§nc fenntart§sa ®rdek®ben, 
mindig hŤtve kell t§rolni. 
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A konyha¿zemben fertŖtlen²tett, fertŖtlen²tve sz§ll²tott toj§st v®deni kell a 
szennyezŖd®stŖl, az a sz§raz§ru rakt§rban is elhelyezhetŖ, a csomagol§s§n felt¿ntetett 
hŖm®rs®kleten. 

Az ®lelmiszerfest®ket ®s egy®b adal®kanyagokat eredeti csomagol§sukban kell tartani, 
azokat a k®sz²tett term®k fogyaszthat·s§gi vagy minŖs®g-megŖrz®si idŖtartam§nak 
lej§rt§t kºvetŖ 30 napig meg kell Ŗrizni. 

HŤtve t§rol§s 

£tel lehŤt®se, hŤtve t§rol§sa 

K®sŖbbi fogyaszt§sra vagy felhaszn§l§sra sz§nt, hŖkezelt ®telek vagy ®telºsszetevŖk 
hŤt®s®t a fŖz®st-s¿t®st kºvetŖ 30 percen bel¿l el kell kezdeni, ®s tov§bbi 90 percen 
bel¿l 10 ÁC al§ kell hŤteni. Nagyobb mennyis®gŤ ®telt a gyorsabb lehŤl®s ®rdek®ben 
kisebb adagokra kell osztani. A lehŤt®sn®l el kell ker¿lni az ®tel ut·szennyezŖd®s®t. 

A lehetŖ legkisebb m®rt®kŤre kell csºkkenteni a +63 ÁC alatti, m®g le nem hŤtºtt ®telek 
mozgat§s§t, kever®s®t, §ttºlt®s®t. Ezeket a mŤveleteket c®lszerŤ forr· §llapotban 
elv®gezni. HŤt®s kºzben az ®telek kever®s®hez, §trak§s§hoz is tiszta ed®nyeket, 
eszkºzºket kell haszn§lni. 

Az ®telt hŤtve t§rolni csak csomagolt vagy lefedett §llapotban, 0 - + 5 oC kºzºtti 
hŖm®rs®kleten szabad. 

A csomagol§s ®s fed®s al·l kiv®telt k®peznek a cukr§szterm®kek, amikor egy 
hŤtŖberendez®sen bel¿l csak cukr§szati f®lk®sz ®s k®szterm®k ker¿l elhelyez®sre. 

Az ®telek fogyaszthat·s§gi idej®nek meghat§roz§sa a v§llalkoz· felelŖss®ge ®s 
feladata, melyet az anyagh§nyad nyilv§ntart§sban dokument§lnia kell. 

Kºz®tkeztet®sben csak az ®tkez®s napj§n k®sz²tett ®telek adhat·k ki, kiv®ve a k®sŖbbi 
felhaszn§l§sra speci§lis technol·gi§val elŖ§ll²tott ®teleket (pl. Ăcook chillò technol·gi§val, 
a fŖz®st kºvetŖ gyorshŤt®ssel). 

K®sz®teleket 0 - 5 ÁC-on hŤtve t§rolni, - kiv®ve a gyorshŤt®ssel vagy 
gyorsfagyaszt§ssal k®sz²tett ®teleket ï maximum 48 ·r§ig szabad. 

Az ®telek k®sz²t®s®hez haszn§lt, helyben hŖkezelt ºsszetevŖk (pl.: h¼sl®, hal§szl®alap, 
besamel m§rt§s, stb.) felhaszn§lhat·s§gi ideje szint®n 48 ·ra. EttŖl elt®rŖ idŖtartam 
t§rol§si k²s®rlet alapj§n hat§rozhat· meg, az anyagh§nyad nyilv§ntart§sban felt¿ntetve. 

A t§rol§sra sz§nt ®telek elk®sz²t®si idej®t a csomagol§son, t§rol· ed®nyen fel kell 
t¿ntetni. 

A hŤtŖberendez®seket a benn¿k t§rolt ®lelmiszer jelleg®tŖl f¿ggŖen, annak 
felhaszn§l§si hely®nek kºzel®ben, a technol·giai egyir§ny¼s§g szab§lyainak 
®rv®nyes²t®s®vel kell elhelyezni. LehetŖs®g hi§ny§ban idŖbeli elk¿lºn²t®s 
alkalmazand·. 

Tilos a hŤtŖberendez®seknek a technol·giai egyir§ny¼s§got s®rtŖ haszn§lata. 

A hŤtvet§rol§s folyam§n el kell ker¿lni a nedvess®g kicsap·d§s§t, ®s annak az §rura 
csepeg®s®t. 

A berendez®seket tiszt§n ®s a megfelelŖ hŖm®rs®kleten kell tartani, biztos²tani kell a 
hideg levegŖ j· cirkul§ci·j§t a t§rol·ban, ez®rt zs¼fol§smentesen kell az ®lelmiszereket 
elhelyezni. 

K¿lºnbºzŖ nyers h¼sf®l®k kºzºs hŤtŖt®rben t§rol§sakor a hŤtŖberendez®s hŖfok§t ¼gy 
kell be§ll²tani, hogy az a legalacsonyabb hŖm®rs®kletelv§r§snak feleljen meg. 
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A friss zºlds®geket, gy¿mºlcsºket is c®lszerŤ hŤtve t§rolni. A tr·pusi gy¿mºlcsºk ®s 
egyes zºlds®gf®l®k (uborka, paradicsom) ®rz®kenyek a hidegre, ez®rt optim§lis t§rol§si 
hŖm®rs®klet¿k 7 -13 ÁC kºzºtt van. 

A konyhak®sz csomagolt zºlds®g-gy¿mºlcs optim§lis t§rol§si hŖm®rs®klete 1 - 5 ÁC. 

T§rol§s sor§n a k¿lºnbºzŖ mikrobiol·giai tisztas§g¼ term®kek egym§st nem 
szennyezhetik. Ennek megfelelŖen a nyers, a f®lk®sz, illetve a fogyaszt§sra k®sz 
term®kcsoportokat elk¿lºn²tetten kell t§rolni. 

A hŤtŖt§rol§shoz a szennyezetts®g szempontj§b·l 3 kateg·ri§t kell megk¿lºnbºztetni: 

(Az al§bbi t§bl§zatban az egyes cell§k az elk¿lºn²tett hŤtŖteret jelk®pezik.) 
 

1. 2. 3. 

Tiszt²tatlan alapanyagok Tiszt²tott, elŖk®sz²tett 
alapanyagok 

Fogyaszt§sra kºzvetlen¿l 
is alkalmas ®lelmiszerek 

friss/nyers term®kek 
pl.: zºlds®g, gy¿mºlcs, 
nem fertŖtlen²tett h®jas 
toj§s 

elŖk®sz²tett alapanyagok 
pl.: tiszt²tott zºlds®g 

tortakr®m, tortalap, 
hŖkezel®st m§r nem kap· 
tºltel®kek, 
kºzvetlen¿l fogyaszthat· 
h¼sk®sz²tm®nyek, tejterm®kek 

nyers h¼sok fertŖtlen²tett toj§s hidegkonyhai 
k®sz²tm®nyek 
cukr§szati k®sz²tm®nyek, 
p®ks¿tem®nyek, 
k®sz®telek, 
k®sz sal§t§k, 
savany¼s§gok 

nyers tej p§colt, elŖk®sz²tett, 
fŤszerezett nyers h¼s 

hidegv®rŤ §llatok h¼sa elŖk®sz²tett hidegv®rŤ §llatok 
h¼sa vadh¼s 

 

A h¼selŖk®sz²tŖben elhelyezett hŤtŖberendez®sben legfeljebb egy mŤszakra elegendŖ 
mennyis®gben t§rolhat· a h¼sok tºlt®s®hez ®s elŖk®sz²t®s®hez felhaszn§l§sra ker¿lŖ 
szalonna, h¼sk®sz²tm®ny ®s tejterm®k. Ezeket a term®keket azonban kºzvetlen 
fogyaszt§sra m§r tilos felhaszn§lni! 

Azonos hŤtŖt®rben az azonos tisztas§gi csoportba tartoz· ®s azonos hŖm®rs®klet 
ig®nyŤ ®lelmiszerek t§rolhat·k. 

A kºzvetlen fogyaszt§sra alkalmas ®lelmiszerekkel azonos hŤtŖberendez®sben, de 
annak elhat§rolt r®sz®ben az ®telmint§k is t§rolhat·k. 

A z§rt, dobozos vagy ¿veges konzervipari term®k tºbbnyire nem ig®nyel hŤtŖt§rol§st a 
felbont§sig. A felbontott, de teljesen fel nem haszn§lt konzerveket j·l z§r·d· ed®nybe 
kell §ttºlteni, hŤtŖt®rben t§rolni ®s a lehetŖ legrºvidebb idŖn bel¿l felhaszn§lni. Az ilyen 
term®k felhaszn§l§sa elŖtt ®rz®kszervi vizsg§latot kell v®gezni. 

A hŤtŖ l®gter®nek hŖm®rs®klet®t munkakezd®skor, valamint ezen t¼l a l®tes²tm®nyben 
meghat§rozott gyakoris§ggal rendszeresen (de legal§bb mŤszak v®g®n) ellenŖrizni ®s 
dokument§lni kell. 

 

Ćllati eredetŤ term®kek hŤtºtt t§rol§s§nak hŖm®rs®kleti kºvetelm®nyei: 

Baromfi ®s ny¼lf®l®k Ò 4 0C 

BelsŖs®g   Ò 3 0C 

TŖkeh¼s, vadh¼s  Ò 7 0C 

ElŖk®sz²tett h¼s  Ò 4 0C 



 83 

Dar§lt h¼s   Ò 2 0C 

Hal    Ò 2 0C 

 
Fagyaszt§s ®s fagyasztva t§rol§s 

A fagyasztva t§rol§si hŖm®rs®klet: §ltal§ban -18 ÁC, illetve a gy§rt· §ltal elŖ²rt 
hŖm®rs®klet. 

A berendez®seket tiszt§n ®s a megfelelŖ hŖm®rs®kleten kell tartani, biztos²tani kell a 
hideg levegŖ j· cirkul§ci·j§t a t§rol·ban, ez®rt zs¼fol§smentesen kell az ®lelmiszereket 
elhelyezni. 

Fagyaszt§s csak abban a l®tes²tm®nyben v®gezhetŖ, ahol az ®tel alapanyagainak 
elŖk®sz²t®s®hez elk¿lºn²tett elŖk®sz²tŖ helyis®gek, helyek rendelkez®sre §llnak. 

A fagyaszt§shoz a c®lnak megfelelŖ hŖelvon· kapacit§ssal rendelkezŖ gyorsfagyaszt· 
berendez®ssel, vagy gyorsfagyaszt· r®sszel ell§tott fagyaszt· szekr®nnyel kell 
rendelkezni. 

A zºlds®geket fagyaszt§s elŖtt blans²rozni kell, amely meg§ll²tja az 
enzimtev®kenys®get, seg²t megŖrizni a vitaminokat, az §sv§nyi anyagokat, ®s 
elpuszt²tja a fel¿leti mikroorganizmusokat. (Blans²roz§s: a zºlds®g rºvid ideig tart· forr· 
v²zbe mer²t®se.)  

¥sszesen napi 29 adagot meghalad· mennyis®gŤ ®tel fagyaszt§s§hoz ¼n. Ăsokkol·ò 
(gyorshŤtŖ-fagyaszt·) berendez®s haszn§lata sz¿ks®ges. 

Tilos lefagyasztani a nyers dar§lt h¼st vagy az olyan f®lk®sz term®ket, amiben a dar§lt 
h¼s nyers §llapotban van. 

A fagyaszt§s a feldogozott ®lelmiszeripari term®kek lej§rati idej®t nem hosszabb²thatja 
meg. 

Fagyasztani csak ®lelmiszerrel kºzvetlen ®rintkez®sre alkalmas anyagb·l k®sz¿lt 
ed®nyben, csomagol·anyagban szabad. 

A fagyaszt§s elŖtt a term®keket az elŖre l§that·, egyszeri felhaszn§l§s szerinti 
mennyis®gben kell becsomagolni. 

Tºrekedni kell arra, hogy a r®tegvastags§g min®l kisebb legyen, k®sz®telek eset®ben 
lehetŖleg ne haladja meg az 5 cm-t. 

A lefagyasztott term®k csomagol§s§n fel kell t¿ntetni: 

- a fagyasztott term®k pontos megnevez®s®t, 

- nyersanyag fagyaszt§s eset®n az azonos²t§s§t biztos²t· jelºl®st (pl. sz§ll²t·lev®l 
sz§ma), 

- a fagyaszt§s d§tum§t, 

- a lefagyasztott term®k minŖs®g-megŖrz®si hat§ridej®t, amelyet - a feldolgozott 
®lelmiszeripari term®kek kiv®tel®vel ï a vend®gl§t· v§llalkoz§s §llap²t meg. 

A fagyaszt§st nem aj§nlott abban a l®gt®rben v®gezni, ahol a m§r kor§bban 
lefagyasztott term®kek t§rol§sa tºrt®nik. 

A fagyasztva t§rol§sra haszn§lt hŤtŖberendez®s l®gter®nek hŖm®rs®klet®t 
rendszeresen ellenŖrizni kell. Az ®telek fagyaszt§s§r·l c®lszerŤ nyilv§ntart§st vezetni. 

8. Hideg-®s meleg®tel-k®sz²t®s 

8.1. £trendtervez®s 
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A kºz®tkeztetŖk kºtelezetts®gei a 37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet szerint 

Adminisztrat²v kºtelezetts®gek: 

- nyersanyag-kiszabati ²v vezet®se, amelyen a Kºz®tkeztetŖ felt¿nteti egy napra 
vonatkoz·an az ®tkez®st ig®nybe vevŖk ®letkora ®s sz§ma alapj§n 
meghat§rozott adagsz§mban elk®sz²tendŖ ®telek ®s italok elŖ§ll²t§s§hoz 
sz¿ks®ges nyersanyagok t®teles, mennyis®gi felsorol§s§t. Korcsoportonk®nti 
bont§sban ®s az ®tkezŖk l®tsz§m§nak felt¿ntet®s®vel kell elk®sz²teni (rendelet 1. 
sz. mell®klete szerint); 

- a Kºz®tkeztetŖnek az ell§tand· korcsoportokra vonatkoz·an t²z- vagy 
sz§zszem®lyes recept¼r§val kell rendelkezni; 

- adagol§si ¼tmutat· alapj§n kell v®gezni az ®telek korcsoportok szerinti 
adagol§s§t (4. mell®klet), amit az int®zm®ny rendelkez®s®re kell bocs§tani 

- ®tlap k®sz²t®se minden ®tkez®shez, az ®tlapon fel kell t¿ntetni az ®tkez®sek 
cukor- ®s s·tartalm§t (minden int®zm®nyben j·l l§that· helyre ki kell 
f¿ggeszteni). A di®t§s ®trendet a nem di®t§s ®trendtŖl elk¿lºn²tetten kell 
felt¿ntetni az ®tlapon. 

Ker¿lendŖ ®lelmiszerek, ®lelmiszercsoportok: 

- s·tartalm¼ ®telpor ill. leveskocka, s·tartalm¼ ®tel²zes²tŖ kr®mek, paszt§k, 
§llom§nyjav²t§son vagy ®tel²zes²t®sen k²v¿li c®lra; 

- a 30 sz§zal®k feletti zs²rtartalm¼ h¼s; 

- az 1-3 ®ves ®s a 4-6 ®ves korcsoportok sz§m§ra sert®s- ®s baromfizs²r; 

- k·kusz- ®s p§lmazs²r s¿t®shez, fŖz®shez; 

- a 12 sz§zal®kn§l magasabb zs²rtartalm¼ tejfºl; 

- koffeintartalm¼ ital (18 ®v alatti korcsoport r®sz®re) ®s a n®peg®szs®g¿gyi 
term®kad·r·l sz·l· tºrv®ny szerinti energiaital; 

- alkoholt tartalmaz· ®lelmiszerek; 

- sz®nsavas vagy cukrozott ¿d²tŖ, szºrp; 

- hozz§adott cukrot tartalmaz· vagy 50% alatti gy¿mºlcstartalm¼ gy¿mºlcslevek; 

- 6 ®ves kor alatti gyermekek mesters®ges ®des²tŖszert, sz²nez®keket ne kapjanak; 

- a t§lal·konyh§n az ®telhez s·, illetve cukor nem adhat· (tov§bb§ a s· vagy cukor 
kihelyez®si, illetve §tad§si hely®n j·l olvashat·an fel kell t¿ntetni az ĂA t¼lzott s·- ®s 
cukorfogyaszt§s sz²v- ®s ®rrendszeri betegs®gekhez, elh²z§shoz ®s cukorbetegs®ghez 
vezethet!ò szºvegŤ figyelmeztetŖ feliratot). 

A 18. Ä. (1)-(4) bekezd®seiben foglaltak szerint kell 2015ï2021. kºzºtt a rendelet 5.sz. 
mell®klet®ben foglalt s·beviteli c®l®rt®keket el®rni a maxim§lisan megengedett ®rt®kek 
figyelembe v®tel®vel. 

A zsirad®kok, a s· ®s a cukor felhaszn§l§s§nak mennyis®gi korl§toz§sa az ®telk®sz²t®si 
technol·gi§k ®s az ®trendtervez®s vonatkoz§s§ban: 

- zsirad®k legfeljebb a nyersanyag-kiszabati elŖ²r§sban felt¿ntetett mennyis®gben 
haszn§lhat· fel, kiv®ve a s¿tem®nyek k®sz²t®s®n®l tºrt®nŖ felhaszn§l§st; 

- t²z ®lelmez®si nap §tlag§ban a napi ºsszes energiamennyis®g legfeljebb 30%-a 
sz§rmazhat zsirad®kb·l; 
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- tejfºl ®s tejsz²n kiz§r·lag ®telk®sz²t®shez haszn§lhat· fel; 

- t²z ®lelmez®si nap §tlag§ban a hozz§adott cukortartalom a napi ºsszes 
energiamennyis®g legfeljebb 8%-§t teheti ki; 

- a tea legfeljebb a nyersanyag-kiszabati elŖ²r§s szerint megengedett m®rt®kben 
tartalmazhat hozz§adott cukrot; 

- a fogyaszt§sra k®sz ®lelmiszerk®nt beszerzett ²zes²tett tejk®sz²tm®nyhez cukor 
nem adhat·; 

- az italk®nt k²n§lt tej hozz§adott cukrot nem tartalmazhat; 

- ®dess®g ºn§ll·an eb®dk®nt nem adhat·; 

- korcsoportonk®nt megengedett napi s·bevitel meghat§roz§sa (5. sz. mell®klet). 

Egy®b, ®lelmiszerfelhaszn§l§sra vonatkoz· elŖ²r§s:  

- h¼sk®sz²tm®ny felhaszn§l§sakor a Magyar £lelmiszerkºnyv 1-3/13-1. sz§m¼ 
elŖ²r§s§t be kell tartani; 

- a sz¿ks®ges folyad®k biztos²t§s§ra ®tkez®sek kºzºtt iv·v²z, illetve §sv§nyv²z 
adhat·; 

- a naponta biztos²tand· zºlds®g ïill. gy¿mºlcsadagok tekintet®ben a burgonya 
nem vehetŖ figyelembe; 

- ®telk®sz²t®shez az MSZ-01-10007 sz§m¼ szabv§ny szerinti, kiz§r·lag j·dozott 
konyhas· haszn§lhat·. 

Đj ®lelmiszerek alkalmaz§sa (minŖs®gi kºvetelm®nyek): 

- Teljes kiŖrl®sŤ gabona (a kºles-puding is ide tartozik), 

- a Magyar £lelmiszerkºnyv 1-3-2001/112 sz§m¼ elŖ²r§sa szerinti gy¿mºlcsl®  

- a legal§bb 1/3 r®sz gy¿mºlcsºt vagy 1/3 r®sz tejet vagy tejterm®ket tartalmaz· 
®dess®g adhat· ºn§ll·an (eb®d kiv®tel®vel).  

Naponta biztos²tand· ®lelmiszerek: 

a) eg®sz napos ®tkeztet®s (3 fŖ ®s 2 kis®tkez®s) eset®n biztos²tand· legal§bb 

- n®gy adag zºlds®g vagy gy¿mºlcs (legal§bb egy adag nyers form§ban) 

- h§rom adag gabona alap¼ ®lelmiszer (legal§bb egy adag teljes kiŖrl®sŤ) 

b) napi h§romszori ®tkez®s (egy fŖ- ®s k®t kis®tkez®s) eset®n biztos²tand· legal§bb 

- k®t adag zºlds®g vagy gy¿mºlcs (legal§bb egy adag nyers form§ban) 

- k®t adag gabona alap¼ ®lelmiszer (legal§bb egy adag teljes kiŖrl®sŤ) 

c) napi egyszeri ®tkez®s (eb®d) eset®n biztos²tand· legal§bb  

- egy adag zºlds®g vagy gy¿mºlcs, a t²z ®lelmez®si nap §tlag§ban legal§bb h§rom 
alkalommal nyers form§ban. 

Az ®trendtervez®s szab§lyai: 

- az ®trend ºssze§ll²t§s§n§l biztos²tani kell, hogy a v§ltozatoss§gi mutat· az 
egym§st kºvetŖ k®tszer t²z ®lelmez®si nap vonatkoz§s§ban ne legyen kisebb 60-
n§l (kisz§m²t§sa a 2. sz. mell®klet szerint); 

- az egym§st kºvetŖ k®tszer t²z ®lelmez®si nap fŖ®tkez®seiben egy ®telsor csak 
egy alkalommal fordulhat elŖ; 
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- §llati eredetŤ feh®rjeforr§st minden fŖ®tkez®snek tartalmaznia kell; 

- a recept¼r§k kidolgoz§s§t ®s az ®trend ºssze§ll²t§s§t, valamint az ®telek 
elk®sz²t®s®t a nyersanyag-kiszabati elŖ²r§sban foglaltak szerint kell v®gezni; 

- a felhaszn§lt ®lelmiszerek, ®lelmiszercsoportok a 6. mell®kletben foglalt t§bl§zat 

szerinti gyakoris§ggal, t²z ®lelmez®si napra sz§m²tva alkalmazand·ak eg®sz 
napos ®tkeztet®s, a napi h§romszori ®s a napi egyszeri ®tkez®s szolg§ltat§sa 
eset®n; 

T²z ®lelmez®si nap alatt biztos²tand· tej ®s tejterm®k: 

- eg®sz napos ®tkeztet®s eset®n egy fŖre 5 liter tej vagy ennek megfelelŖ mennyis®gŤ 
kalciumtartalm¼ tejterm®k, 

- napi h§romszori ®tkez®s szolg§ltat§sa eset®n egy fŖre 3 liter tej vagy ennek megfelelŖ 
mennyis®gŤ kalciumtartalm¼ tejterm®k naponta tºrt®nŖ biztos²t§s§val. 

Az EMMI rendelet 11. Ä (3) bek. ®rtelm®ben eg®sz napos ®tkez®s eset®n 6000 mg napi 
3-szori ®tkez®s eset®ben 3600 mg kalciumot kell biztos²tani 10 nap alatt tejterm®kek 
ad§s§val. A rendelet 1. sz§m¼ mell®klete meghat§rozza a nyersanyag-kiszabatban 
adhat· minim§lis §s maxim§lis mennyis®geket.  

Az ®tkez®sek energiatartalm§nak biztos²t§sa: 

Korcsoportonk®nt, egy fŖre a 3. mell®kletben felt¿ntetett energiasz¿ks®gleti ®rt®kek 
figyelembev®tel®vel, az al§bbiak szerint: 

- eg®sz napos ell§t§s eset®n a korcsoportonk®nti elŖ²rt energiasz¿ks®glet 100%-§t napi 
h§rom fŖ- ®s k®t kis®tkez®ssel, 

- napi h§romszori ®tkez®s szolg§ltat§sa eset®n az elŖ²rt napi energiasz¿ks®glet 65%-§t 
egy fŖ- ®s k®t kis®tkez®ssel, 

- napi egyszeri ®tkez®s szolg§ltat§sa eset®n az elŖ²rt napi energiasz¿ks®glet 35%-§t 
egy eb®ddel 

kell biztos²tani. 

Az EMMI Rendelet az ®dess®g ad§s§t Ăºn§ll·an eb®dk®ntò korl§tozza ï amely azt 
jelenti, hogy kiz§r·lag ®dess®g eb®dk®nt nem ker¿lhet az asztalra. Amennyiben leves 
®s fŖ®tel ut§n ker¿l ®dess®g felszolg§l§sra, m§r nem ®rtelmezhetŖ ºn§ll· eb®dk®nt, 
ez§ltal adhat·. Fel kell h²vni a figyelmet azonban arra, hogy ®dess®gek 10 ®lelmez®si 
nap vonatkoz§s§ban tºrt®nŖ biztos²t§sa eset®n a Rendelet 6. sz§m¼ mell®klet®nek 14. 
sora az ir§nyad·. Tov§bb§ figyelembe kell venni a Rendelet 11. Ä (2) bekezd®s®t, mely 
szerint a t²z ®lelmez®si nap §tlag§ban a hozz§adott cukortartalom a napi ºsszes 
energiamennyis®g legfeljebb 8%-§t teheti ki. 

Az ®dess®g (®s a s¿tem®ny) fogalm§ba beletartozik valamennyi ®desipari term®k ®s 
cukr§szati term®k. A finomp®k§ruk (kal§cs, a kugl·f, bri·s, stb) olyan 
®lelmiszerkateg·ria, amelynek fogyaszt§sa csºkkentendŖ, ez®rt maximum n®gy 
alkalommal adhat·ak 10 nap alatt (napi tºbbszºri ®tkeztet®s ny¼jt§sa eset®n). A 
finomp®k§ruk ®s ®dess®gek kºz® nem tartoznak azon p®k§ruk ill. ®dess®gek, amelyek 
1/3 r®sz gy¿mºlcsºt, vagy 1/3 r®sz tejet, vagy tejterm®ket tartalmaznak, ezek adhat·k 
ºn§ll·an is, de csak eb®den k²v¿li ®tkez®sk®nt (14. Ä (3) bek.) (A finomp®k§ruk kºr®be 
tartoz· term®kek azonban tejjel egy¿tt sem adhat·k.) A lekv§ros bukta nem tartozik az 
1/3 r®sz gy¿mºlcsºt tartalmaz· kateg·ri§ba, mivel nem gy¿mºlcs, hanem 
gy¿mºlcsk®sz²tm®ny felhaszn§l§s§val k®sz¿lt. 
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A korpovit, a zabpelyhes keksz, valamint a h§ztart§si keksz nem tartozik az ®dess®gek 
kateg·ri§j§ba, hanem egy®b gabonak®sz²tm®nynek minŖs¿lnek (1. sz§m¼ mell®klet 40. 
sora). 

(Forr§s: 
https://www.antsz.hu/felso_menu/lakossagi_tajekoztatas/kozegeszsegugy/elelmezes_egeszsegugy/janua
rtol_egeszsegesebb_a_kozetkeztetes.html#k3 

N®h§ny tudnival· a nyersanyag-kiszabati elŖ²r§sok alkalmaz§s§val kapcsolatban: 

A recept¼r§k kidolgoz§s§n§l, az ®trend ºssze§ll²t§s§n§l valamint az ®telek 
elk®sz²t®s®n®l is a rendelet 1. mell®klete szerinti nyersanyag-kiszabati elŖ²r§st kell 
figyelembe venni  

A rendelet 1. mell®klete nyersanyag-kiszabati elŖ²r§s, az ott felsorolt ®lelmiszerek ®s 
ºsszetevŖk mennyis®g®t nyersanyagk®nt kell sz§m²t§sba venni, m²g a 4. mell®klet 
adagol§si ¼tmutat·, amely a t§lal§si mennyis®gekre vonatkozik. a Kºz®tkeztetŖ a 
nyersanyag-kiszabati ²ven kºteles felt¿ntetni a t§panyagsz§m²t§s sor§n alkalmazott 
program vagy adatb§zis megnevez®s®t (4. Ä (5) bek.) 

A hagyom§nyosan bŖ zsirad®kban tºrt®nŖ s¿t®s eset®n a s¿t®shez felhaszn§lt zsirad®k 
mennyis®g®nek 30%-§t kell adagonk®nt az energia- ®s t§panyag-tartalomba 
besz§m²tani. A burgonya ®s a t®szta fŖzŖv²z®be ker¿lŖ s· mennyis®g®nek a 10%-§t kell 
besz§m²tani. 

ĉzes²tŖanyagk®nt, csak kis mennyis®gben haszn§lt ®lelmiszer-komponensek pl. a 
szez§mmag (szez§mmagos csirkem§j), a m§k (m§kkal megsz·rt kal§cs) vagy a m®z 
(m®zes-must§ros csirkemell) ezeket az anyagokat nem kell kiszabni, mivel ²zes²tŖ 
anyagoknak sz§m²tanak. 

Gy¿mºlcsjoghurt eset®ben ºsszess®g®ben kell a receptnek a nyersanyag-kiszabatban 
meghat§rozott mennyis®get el®rni (p®lda: 2 dl joghurt gy¿mºlccsel mag§ban foglalja a 
gy¿mºlcsmennyis®get is). Ugyanez igaz a m¿zlikever®kre is, az ºsszmennyis®gbe 
besz§m²tand· a cere§li§khoz kiszabott olajos mag, mazsola, stb. 

A gy¿mºlcs felhaszn§l§si mennyis®geivel kapcsolatban a nyersanyag-kiszabati elŖ²r§s 
(1. mell®klet) a gy¿mºlcslevesre, mint ®telt²pusra vonatkoztatva nem jelºl meg 
mennyis®geket, emiatt az adagol§si ¼tmutat· (4. mell®klet) az ir§nyad·.  

(Forr§s: http://www.nutricomp.hu/menuk/EMMI_37_2014_OTH_allasfoglalas.pdf) 

A pontos t§panyagsz§m²t§s elv®gezhetŖs®ge ®rdek®ben a nyersanyag-kiszabati ²ven 
fel kell t¿ntetni az ®telekhez felhaszn§lt, a nyersanyag alapj§ul szolg§l· ®lelmiszereket 
a csomagol§sukon, a c²mk®n vagy a term®ket k²s®rŖ dokumentumon megadott jelºl®si 
adatuk szerinti megnevez®s¿kkel, valamint pontos mennyis®g¿kkel (a 
t§panyagsz§m²t§s sor§n alkalmazott program vagy adatb§zis megnevez®s®t a 
Kºz®tkeztetŖ a nyersanyag-kiszabati ²ven kºteles felt¿ntetni). 

MegjegyzendŖ, hogy az eg®szs®ges t§pl§lkoz§s felt®tele az energiamennyis®g helyes 
meghat§roz§s§n t¼l a megfelelŖ vitamin- §sv§nyi anyag-, nyomelem ºsszet®tel ®s 
mennyis®g, valamint az elegendŖ ®lelmi rost fogyaszt§sa.                               

T§panyagsz§m²t§si seg®dlet az ®trendtervez®shez ®lelmez®svezetŖk, dietikusok 
sz§m§ra: http://tapanyagtablazat.med.unideb.hu/index.php?gid=5 

A kºz®tkeztetŖk jelentŖs r®sze jelenleg is haszn§l valamilyen t§panyagsz§m²t· 
programot. A fent hivatkozott weboldal vagy m§s hasonl· szakirodalom ny¼jthat ebben 
seg²ts®get, de megold§s lehet, hogy a kºz®tkeztetŖk nyilatkozatot k®rnek a gy§rt·kt·l 
az §ltaluk felhaszn§lt alapanyagok t§panyag-ºsszet®tel®rŖl, hasonl·an ahhoz, ahogy 
ezt tett®k a forgalmaz·k pl. az ®lelmiszerek transz-zs²rsavtartalm§ra vonatkoz·an. 

https://www.antsz.hu/felso_menu/lakossagi_tajekoztatas/kozegeszsegugy/elelmezes_egeszsegugy/januartol_egeszsegesebb_a_kozetkeztetes.html#k3
https://www.antsz.hu/felso_menu/lakossagi_tajekoztatas/kozegeszsegugy/elelmezes_egeszsegugy/januartol_egeszsegesebb_a_kozetkeztetes.html#k3
http://www.nutricomp.hu/menuk/EMMI_37_2014_OTH_allasfoglalas.pdf
http://tapanyagtablazat.med.unideb.hu/index.php?gid=5
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Ezzel egy¿tt az O£TI laborat·riumi vizsg§lati eredm®nyei ï pl. az ®lelmiszerek 
s·tartalm§ra vonatkoz·an ï megtal§lhat·k az Int®zet weboldal§n. A Rendelet szerint a 
sz§m²tott ®s a m®rt ®rt®k kºzºtt 20 %-os elt®r®s lehet. 

A probl®ma nagyr®szt megold·dik 2016. december®tŖl, amikor is kºtelezŖ lesz az 
®lelmiszereken az energia-, zs²r-, tel²tett zs²rsav-, feh®rje-, sz®nhidr§t-, cukor- ®s 
s·tartalom felt¿ntet®se. 

NutriComp £trend 4.0 - a kºz®tkeztet®ssel foglalkoz· szakemberek sz§m§ra 

A Nutricomp £trend 4.0 egy komplex t§panyagsz§m²t·- ®s ®trendtervezŖ program, 
amely sz®leskºrŤ nyersanyag- ®s receptadatb§zissal rendelkezik. 

A t§panyagsz§m²t·- ®s ®trendtervezŖ program a tervezett ®trend t§panyag ®rt®keit az 
elŖre be§ll²tott c®loknak megfelelŖen optimaliz§lni k®pes, az ®lelmiszerek ®s receptek 
®tlapba illeszkedŖ val·di alternat²v§inak cser®j®vel. Az ®tkeztetett csoport param®terei 
(nem, korcsoport, fizikai aktivit§si kateg·ria), valamint a nyersanyag-kiszabat alapj§n 
sz§m²tott napi beviteli ®rt®keket ºsszeveti a kºz®tkeztet®si rendelet elŖ²r§saival. 

Egy®ni ®trendtervez®si lehetŖs®gk®nt a kor, nem ®s a szomatikus param®terekbŖl 
kisz§m²tja a szem®ly alapanyagcser®j®t, valamint a fizikai aktivit§si profil ismeret®ben 
meghat§rozza a napi energiasz¿ks®gletet. A sz¿ks®ges ®trend jellemzŖit, sz§mos 
param®ter be§ll²t§s§val lehet szab§lyozni: ²gy pl. megadhat· az ®trend t²pusa (pl. 
§ltal§nos, fogy·k¼r§s, lakto-ovo), a szezon§lis idŖszak, vagy a felhaszn§lhat· 
®lelmiszerek §rkateg·ri§ja. Bizonyos ®lelmiszercsoportok kiz§rhat·ak a tervez®sbŖl 
(p®ld§ul ®telaverzi· miatt), ®telallergia eset®n pedig konkr®t ®lelmiszerek (egyszerre 
tºbb) is tilthat·ak. 

A programban tºbb mint 1300 nyersanyag beltartalmi adatai, speci§lis di®t§s 
®lelmiszerek; s·csºkkentett, d¼s²tott ®s egy®b k®nyelmi term®keket is tartalmaz· 
adat§llom§ny ®rhetŖ el. A rendeletnek megfelelŖ valamennyi t§panyag, ezeken k²v¿l a 
makro- ®s mikro-t§panyagok rendk²v¿l sz®les kºre §ll rendelkez®sre: energia-
megoszl§s, vitaminok, §sv§nyi-anyagok, aminosavak (esszenci§lis is), zs²rsavak. 
Be®p²tett ®s friss²thetŖ allerg®n elŖfordul§si adatb§zis, az allerg®nek automatikus 
felt¿ntet®se az ®tlapon, a dokument§l§s kºtelezetts®gnek megfelelŖen. Napok, 
®tkez®sek, illetve azok k¿lºnbºzŖ idŖszakokra vet²tett kombin§ci·ira is megadja az 
®trendek energia- ®s t§panyagtartalm§t, ®s azt automatikusan a tervezetthez 
hasonl²tja. 

A program moduljai: 

- A ReceptszerkesztŖ modullal korl§tlan sz§m¼ recept hozhat· l®tre ®s menthetŖ 
el a felhaszn§l· §ltal a nyersanyag adatb§zis elemeit haszn§lva ºsszetevŖk®nt. 
A receptekben vitaminvesztes®g §ll²that· be az alkalmazott 
konyhatechnol·gi§nak megfelelŖ ar§nyban. 

- £trendtervezŖ modulja kiv§l·an alkalmas a kºz®tkeztet®si, valamint a speci§lis 
di®t§s ®trendek tervez®s®re a nyersanyagok ill.  a receptek felhaszn§l§s§val. A 
program optimaliz§l· rendszerrel seg²ti a di®t§s ®tlaptervez®st. 

- A 37/2014 EMMI rendeletnek megfelelŖ kºz®tkeztetŖi funkci·k sz§m²t§si ®s 
dokument§l§si modullal: s·- ®s cukortartalom, tej- ®s tejterm®kbŖl sz§rmaz· 
kalcium ®s tel²tett zs²rsav sz§m²t§ssal!; a hat§lyos rendelet mell®kleteinek 
megfelelŖ energia- ®s t§panyagsz§m²t§s, automatikus hasonl²t§s a sz¿ks®gleti 
®rt®kekhez, valamint napi ®s t²znapos ®lelmiszer ºsszes²t®s k®sz²t®se. 

(Forr§s: www.nutricomp.hu) 

 

http://www.nutricomp.hu/
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8.2. Az ®tkez®sek t§panyag ï®s energiatartalm§nak biztos²t§sa 

A nyersanyag-kiszabati ²v szerepe, funkci·ja megegyezik a 62/2011. (VI. 30.) VM 
rendelet szerinti anyagh§nyad nyilv§ntart§ssal. A kºz®tkeztet®sben is alkalmazand· 
VM rendelet szerint a v®gsŖ fogyaszt·nak sz§nt ®telek ºsszet®tel®re, csomagol§s§ra 
vonatkoz· adatoknak az elŖ§ll²t§s hely®n, a minŖs®gir§ny²t§s c®lj§ra is alkalmas 
m·don, term®kenk®nti anyagh§nyad-nyilv§ntart§sk®nt kell rendelkez®sre §llniuk. Az 
anyagh§nyad nyilv§ntart§sban bekºvetkezŖ b§rmely v§ltoz§st halad®ktalanul §t kell 
vezetni. Amennyiben egy adott ®tel elŖ§ll²t§s§t megsz¿ntetik, az arr·l vezetett 
anyagh§nyad-nyilv§ntart§st a megsz¿ntet®stŖl sz§m²tott 90 napig meg kell Ŗrizni (5. Ä 
(1) bek.) 

Az anyagh§nyad-nyilv§ntart§s adatai (62/2011. (VI. 30.) VM rendelet 1. mell®klete): 

a) a vend®gl§t· v§llalkoz§s neve, 

b) az ®telk®sz²t®s c²me, 

c) a term®k megnevez®se, 

d) az anyagh§nyad nyilv§ntart§s k®sz²t®s®nek idŖpontja, 

e) az egys®gnyi term®khez (adag vagy darab) felhaszn§lt alapanyagok, 
adal®kanyagok, arom§k ®s enzimek megnevez®se ®s mennyis®ge, jelºlve az 
®lelmiszerek jelºl®s®rŖl sz·l· k¿lºn rendelet szerinti allerg®n ºsszetevŖket is, 

f) csomagoltan tºrt®nŖ kisz§ll²t§s eset®n a csomagol·anyag megnevez®se, 

g) csomagoltan tºrt®nŖ kisz§ll²t§s eset®n az ®tel fogyaszthat·s§gi vagy minŖs®g-
megŖrz®si idŖtartama, 

h) csomagoltan tºrt®nŖ kisz§ll²t§s eset®n a t§rol§si ®s k®szen tart§si felt®telek, 

i) a 20. Ä (2) bekezd®s szerint forgalomba hozott ®lelmiszerek eset®ben a jelºl®s teljes 
szºvege. 

A szervezet energiasz¿ks®glet®nek biztos²t§sa 

A makrot§panyagok olyan t§panyagok, amelyek energi§t biztos²tanak az 
®letmŤkºd®seinkhez (az anyagcser®hez, nºveked®shez, valamint egy®b funkci·k 
mŤkºd®s®hez), ez®rt nagy mennyis®gben van sz¿ks®g¿nk ezen t§panyagokra (a 
Ămakroò jelent®se: nagy).  

A makrot§panyagoknak h§rom csoportj§t k¿lºnbºztetj¿k meg: sz®nhidr§tok, feh®rj®k ®s 
zs²rok. A sz®nhidr§tok grammonk®nt megkºzel²tŖleg 4 kal·ri§t, a feh®rj®k 4 kal·ri§t, a 
zs²rok 9 kal·ri§t tartalmaznak. Ezeken k²v¿l m®g  az alkohol tartalmaz kal·ri§t, 
m®gpedig grammonk®nt 7 kal·ri§t, az alkohol azonban nem sz¿ks®ges t§panyag a 
szervezet sz§m§ra (a kºz®tkeztet®sben pedig a 18 ®v alatti koroszt§ly r®sz®re nem 
adhat· alkoholtartalm¼ ®lelmiszer.) Szervezet¿nk folyamatosan energi§t haszn§l fel. 
Energiafelhaszn§l§sunk az al§bbiak szerint oszlik meg.  

- Azt az energiamennyis®get, amelyet szervezet¿nk nyugalmi §llapotban ®get el, 
alapanyagcsere ®rt®knek, vagy m§s n®ven AACS-nek nevezz¿k. Ez az az 
energiamennyis®g, amely alapvetŖ szerveink (pl. sz²v, t¿dŖ, agy) mŤkºd®s®hez 
sz¿ks®ges. Ez napi energiasz¿ks®glet¿nk 60-70%-§t teszi ki. 

- Egy bizonyos energiamennyis®g sz¿ks®ges az elfogyasztott ®telek 
megem®szt®s®hez, felsz²v·d§s§hoz ®s szervezet¿nkben tºrt®nŖ elt§rol§s§hoz 
(m§s n®ven t§pl§lkoz§s §ltal elŖid®zett hŖtermel®s). Ez kºr¿lbel¿l napi 
energiasz¿ks®glet¿nk 10%-§t teszi ki. 
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- A fizikai aktivit§ssal j§r· energiavesztes®g §ltal§ban napi energiafelhaszn§l§sunk 
20-30%-§t teszi ki. 

Rºviden: ºsszes energiafelhaszn§l§s =alapanyagcsere + T§pl§lkoz§s §ltal elŖid®zett 
hŖtermel®s + Fizikai aktivit§s 

Az ®teleinkben tal§lhat· energiamennyis®get kal·ri§ban (cal) ®s joule-ban (J) m®rik. 1 
kal·ria az az energiamennyis®g, amely 1 gramm v²z 1 Celsius fokkal tºrt®nŖ 
felmeleg²t®s®hez sz¿ks®ges (1,8 Fahreinheit). Amikor egy ®tel energiatartalm§r·l 
besz®l¿nk, §ltal§ban nagyobb egys®ggel, a kal·ria ezerszeres®vel sz§molunk, a 
kil·kal·ri§val (kcal).  

A nem tudom§nyos szºvegekben azonban a kilokal·ria helyett §ltal§ban csak a 
ĂKal·ri§tò (nagy ĂKò) haszn§lj§k, vagy csak egyszerŤen Ăkal·riak®ntò utalnak r§. Az 
energia kifejez®s®re haszn§latos m§sik m®rt®kegys®g a joule (J). Egy joule annak az 
energi§nak a mennyis®ge, amely egy newton erŖ kifejt®s®hez sz¿ks®ges egy m®ter 
t§vols§gon. Egy kilojoule (kJ) 1000 joule-nak felel meg. 

A kilokal·ria ®s a kilojoule kºzºtti kapcsolat: 1 kcal = 4,184 kJ. 

Az ®telekben ®s italokban tal§lhat· energiamennyis®g, vagy egy bizonyos tev®kenys®g 
sor§n elhaszn§lt energiamennyis®g kilokal·ri§ban ®s kilojoule-ban is kifejezhetŖ. (A 
jelenlegi, ®lelmiszerc²mk®kre vonatkoz· Eur·pai Uni·s szab§lyoz§s szerint mindk®t 
m®rt®kegys®g (kcal ®s kJ) haszn§lhat· a csomagol§son tal§lhat· c²mk®ken az 
®lelmiszerek energia®rt®k®nek felt¿ntet®s®hez.) 

A 1169/2011/EU rendelet 2016. december 13-t·l kºtelezŖv® teszi a t§p®rt®kek 
felt¿ntet®s®t minden elŖre csomagolt term®k eset®ben. 

A kal·riasz§m²t§shoz: 

1 g zs²rb·l 38 kilojoule (kJ, ejtsd: kilodzs¼l), azaz 9 kilokal·ria (tov§bbiakban: kcal), 1 g 
sz®nhidr§tb·l 17 kJ, azaz 4 kcal, 1 g feh®rj®bŖl 17 kJ, azaz 4 kcal ®s 1 g alkoholb·l 29 
kJ, azaz 7 kcal. 

(Forr§s: http://www.eufic.org/page/hu/page/what-is-energy/) 

8.3. A glik®mi§s index szerepe 

Amikor a sz®nhidr§t lebomlik, a v®rbe gl¿k·z §ramlik. A gl¿k·z felbukkan§sa a v®rben 
arra k®szteti a hasny§lmirigyet, hogy inzulint bocs§sson ki. Az inzulin az a hormon, 
amelyik a gl¿k·zt sz§ll²tja a sejtekbe. Ha a sz®nhidr§t glik®mi§s indexe magas, nagy 
mennyis®gŤ gl¿k·z §rasztja el a testet, v§laszk®ppen rengeteg inzulin termelŖdik, s ez 
a hormonmennyis®g idŖvel m®g ink§bb nºveli a v®rcukorszintet. MegnŖ a diab®tesz, az 
®rbetegs®gek ®s a kering®si probl®m§k kialakul§s§nak vesz®lye. Hossz¼ t§von 
k§rosodhatnak az art®ri§k, sz²vinfarktus vagy stroke (guta¿t®s) jelentkezhet. 

A glik®mi§s index (rºvid²tve: GI) az egyes ®lelmiszerek v®rcukoremelŖ k®pess®ge a 
szŖlŖcukorhoz k®pest, sz§zal®kos ar§nyban. Mivel a gl¿k·z a leggyorsabb 
v®rcukorszint-emelŖ, ennek GI-®rt®ke 100, a glik®mi§s index 0 ®s 100 kºzºtti sz§m 
lehet. Megk¿lºnbºztet¿nk alacsony (55 alatti), kºzepes (55-69 kºzºtt) ®s magas (70-
100 kºzºtti) glik®mi§s indexŤ ®teleket. Glik®mi§s indexe elsŖsorban a sz®nhidr§tot 
tartalmaz· ®lelmiszereknek van. 

Az index kisz§m²t§s§n§l azonos mennyis®geket vesz¿nk figyelembe. P®ld§ul egy kan§l 
m®z vagy egy falat keny®r s ennek megfelelŖ mennyis®gŤ cukor. A glik®mi§s indexnek 
az®rt van jelentŖs®ge, mert a magas v®rcukorszint ut§n egy ¼gynevezett 
Ăvisszacsap§s" jºn l®tre, ilyenkor a v®rcukorszint lecsºkken.  
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Az ®teleket glik®mi§s index¿k alapj§n h§rom nagy csoportba sorolhatjuk: magas 
(burgonya, ban§n, mazsola, cukor stb.), kºzepes (spagetti, zabk§sa, narancs, szŖlŖ 
stb.), alacsony (alma, lencse, bab, tej, paradicsomleves stb.) GI-jŤ. K¿lºnbºzŖ 
§llapotokban (pl. edz®s), betegs®gekben (cukorbetegs®g) k¿lºnf®le aj§nl§sok sz¿lettek, 
hogy milyen glik®mi§s indexŤ ®telt fogyasszunk.  

A glik®mi§s index jelentŖs®ge fogy·k¼r§z·k ®s 2-es t²pus¼ cukorbetegek eset®n a 
legnagyobb. 

A magas glik®mi§s indexŤ ®lelmiszerek (pl. cukrozott ¿d²tŖital) eset®ben a hirtelen 
v®rcukor-emelked®s §tmeneti inzulin-t¼ltermel®st okoz, aminek kºvetkezt®ben az 
®tkez®s ut§n 1-2 ·r§val §tmenetileg leesik a v®rcukorszint (joj·-effektus), ami 
®hs®g®rzetet (®s k²s®rt®st) okoz. Az alacsony glik®mi§s indexŤ ®lelmiszerek lassan 
bomlanak le, a v®rcukorszint ezek fogyaszt§sakor lassabban ®s egyenletesebben 
emelkedik, majd csºkken. Min®l alacsonyabb glik®mi§s indexŤ t§pl§l®kot vesz¿nk 
magunkhoz, ann§l lassabban em®sztŖdŖ, ®s ann§l elny¼jtottabb v®rcukoremelŖ hat§s 
v§rhat· tŖle.  

Amint az al§bbi t§bl§zatb·l is l§that·, a graham (teljes kiŖrl®sŤ keny®r) a feh®r 
keny®rhez (70) k®pest j·val alacsonyabb (50) glik®mi§s indexszel rendelkezik. 

 

P£KĆRUK 
Energia 

kcal 
Feh®rje 
gramm 

Zs²r 
gramm 

Sz®nhidr§t 
gramm 

GI 

Abonett 336 11.9 2.3 66.1 74* 

Bri·s 366 10.0 8.0 61.0 72 

Burgony§s keny®r 245 8.6 2.1 47.1 70 

B¼zacs²r§s keny®r 261 10.0 3.0 48.0 70 

Feh®r keny®r 267 8.2 3.6 49.5 70 

F®lbarna keny®r 259 10.0 1.0 48.0 70 

Francia keny®r 289 11.7 1.8 56.4 95 

Graham keny®r 250 8.5 2.2 46.7 50 

K®tszers¿lt 406 11.3 4.1 80.4 70 

Kifli 295 9.1 2.3 59.1 73 

Lenmagos barnakeny®r 276 10.1 4.1 47.0 47 

Magos keny®r 288 11.0 6.7 44.5 47 
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P£KĆRUK 
Energia 

kcal 
Feh®rje 
gramm 

Zs²r 
gramm 

Sz®nhidr§t 
gramm 

GI 

Magvas barnakeny®r 285 10.8 6.5 45.8 47 

Muffin 366 4.9 10.0 63.2 65 

Palacsinta 232 5.0 12.0 25.0 67 

Pir²t·s 406 11.3 4.1 80.4 70 

Pita (feh®r lisztbŖl) 275 9.0 1.2 55.7 57 

Pita (teljes kiŖrl®sŤ) 266 9.8 2.6 55.0 57 

Rozskeny®r 258 8.5 3.3 48.3 50 

Teljes kiŖrl®sŤ keny®r 247 12.9 3.3 41.2 58 

Teljes kiŖrl®sŤ kifli 216 7.4 4.0 41.5 58 

Teljes kiŖrl®sŤ zsemle 266 9.1 5.0 51.0 58 

Tºkmagos keny®r 285 12.4 6.1 42.7 47 

Zabkorp§s keny®r 236 10.4 4.4 39.8 47 

Zsemle 277 9.2 0.0 57.4 73 

(Forr§s: http://www.kaloriaguru.hu/kaloriatablazat/pekaruk-kaloriatablazat.php) 

 
Az ®lelmiszerek ®s k®sz®telek GI ®rt®k®t befoly§sol· t®nyezŖk: 

Rosttartalom: min®l magasabb az ®lelmiszerek rosttartalma, ann§l kev®sb® emelkedik a 
v®rcukorszint. Oka az, hogy a v²zold®kony rostok csºkkentik az ®telek v®konyb®lben 
tart·zkod§s§nak idej®t, fokozz§k a b®lmozg§st, ez§ltal csºkkentik a cukrok bont§s§nak 
¿tem®t is. 

Zs²r ®s feh®rje: min®l magasabb az ®telek zs²rtartalma, ann§l tºbbet idŖznek a 
gyomorban, ez§ltal a cukor v®konyb®lben tºrt®nŖ felsz²v·d§sa csºkken. A feh®rje 
fokozza az inzulinv§laszt, ez§ltal a gl¿k·zszint kev®sb® emelkedik. 

Amil·z-amilopektin ar§ny: az amil·z fŖz®s sor§n g§tolja a kem®ny²tŖ duzzad§s§t, s 
mivel hidrog®nkºt®seket hoz l®tre, ez®rt az em®szt®s ¿tem®t csºkkenti. Min®l 
magasabb az ®tel amil·ztartalma, ann§l kev®sb® emelkedik a v®rcukorszint ®tkez®s 
ut§n. 
£telk®sz²t®s: nºveli a GI ®rt®k®t ï ®s ezzel a cukrok felsz²v·d§s§nak sebess®g®t - 
minden olyan konyhai technika, ami megs®rti a nºv®nyek sejtfal§t, pl.: intenz²v fŖz®s, 
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turmixol§s, apr²t§s, reszel®s. Nºveli a GI ®rt®k®t a v²zben val· old§s is (¿d²tŖitalok, 
cukros tea). 

Csºkkenti a GI ®rt®k®t a k²m®lŖ elk®sz²t®s (pl. p§rol§s), valamint az ®telben levŖ vagy 
azzal egy¿tt fogyasztott feh®rje, zs²r ®s rost (pl. sal§ta). A magas kem®ny²tŖtartalm¼ 
®telek fŖz®s hat§s§ra elvesztik §llagukat, ²gy em®szthetŖs®g¿k javul. A fŖz®si idŖ 
nºvel®s®vel a cukor felsz²v·d§si k®pess®ge nŖ. Az Ŗrºlt alapanyagb·l k®sz¿lt ®telek 
tºbb vizet vesznek fel fŖz®s kºzben, ez§ltal kºnnyebben ¿r¿lnek a gyomorb·l ®s a 
cukorv§lasz nŖ. A tart·s²t§s hat§s§ra nŖ a cukorv§lasz.  

Ha alacsony GI-indexŤ ®telt is tartalmaz az elfogyasztott ®tel, a teljes ®tkez®s glik®mi§s 
index®t csºkkentj¿k. A gy¿mºlcsºk GI-®rt®ket befoly§solja az ®retts®g¿k is. 

Ha ºsszehasonl²tjuk a friss alma, a tiszt²tott alma ®s az almal® v®rcukoremelŖ hat§s§t, 
azt l§tjuk, hogy a l® nºveli legink§bb a cukorszintet, de nem tart·san, hanem igen rºvid 
ideig marad magas szinten. A h§mozott alma kºzepes m®rt®kben, a friss alma 
legkev®sb® emeli a v®rcukorszintet. 

(Forr§s: http://orvosilexikon.hu/module-Pages-display-pageid-623.html) 

 
Kem®ny²tŖ n®lk¿li zºlds®gek 

Megnevez®s 
Glik®mi§s index 

(GI) 

Spen·t 15 

Sal§ta 15 

Cukkini 15 

Sp§rga 15 

K§poszta 15 

Zeller 15 

Uborka 15 

Retek 15 

Brokkoli 15 

Kelbimb· 15 

Padlizs§n 15 

Hagyma 15 

Paradicsom 15 

Karfiol 30 

Zºldbors· 40 

S¿tŖtºk 50 

Kem®ny²tŖtartalm¼ zºlds®gek 

Megnevez®s 
Glik®mi§s index 

(GI) 

S§rgar®pa 47 

FŖtt burgonya 58 

£desburgonya 61 

http://orvosilexikon.hu/module-Pages-display-pageid-623.html
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C®kla 64 

Bugonyap¿r® 74 

S¿lt burgonya 85 

Gabonaterm®kek 

Megnevez®s 
Glik®mi§s index 

(GI) 

Ćrpa 25 

Teljes kiŖrl®sŤ sz§razt®szta (pl. spagetti) 39 

Rozskeny®r 41 

Bulgur 48 

Zabpehely 55 

Zabkorpa 56 

Basmati rizs 58 

Hajdina 54 

Kukorica 56 

Kuszkusz 65 

Kºles 71 

Feh®r keny®r 70 

Barna rizs 76 

Puffasztott rizs 78 

Feh®r rizs 87 

Gy¿mºlcsºk 

Megnevez®s 
Glik®mi§s index 

(GI) 

Cseresznye 22 

Grapefruit 25 

Alma 38 

Kºrte 38 

Szilva 39 

SzŖlŖ 46 

ŕszibarack 42 

Narancs 44 

Ban§n 52 

Kivi 53 

Mang· 55 

S§rgabarack 57 
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Anan§sz 59 

Papaya 59 

F¿ge 61 

Mazsola 64 

S§rgadinnye 65 

Gºrºgdinnye 71 

H¿velyesek 

Megnevez®s 
Glik®mi§s index 

(GI) 

Sz·jabab 18 

Lencse 28 

Csicseribors· 28 

Vºrºsbab 28 

Vajbab 31 

Feh®rbab 38 

Tejterm®kek 

Megnevez®s 
Glik®mi§s index 

(GI) 

Nat¼r joghurt 14 

Zs²ros tej 28 

Sov§ny tej 33 

£des²tŖszerek 

Megnevez®s 
Glik®mi§s index 

(GI) 

Gy¿mºlcscukor (frukt·z) 23 

M®z 62 

Krist§lycukor (szachar·z) 68 

SzŖlŖcukor (gl¿k·z) 100 

 

8.4. Di®t§s ®trendtervez®s 

A di®t§s ®trend fogalma ®s szab§lyoz§sa a 37/2014. (IV. 30.) EMMI rendeletben 

A di®t§s ®trend fogalma: olyan ®telekbŖl ºssze§ll²tott ®trend, amely k¿lºnleges 
ºsszet®tel®re vagy az elŖ§ll²t§sa sor§n alkalmazott egyedi elj§r§sra tekintettel olyan 
fogyaszt·k speci§lis t§pl§lkoz§si ig®nyeit el®g²ti ki, akik sz§m§ra saj§tos eg®szs®gi 
§llapotuk bizonyos anyagok ellenŖrzºtt m®rt®kben tºrt®nŖ fogyaszt§s§t teszi indokoltt§ 
(2. Ä (1) bek. 2. pont) 

6. Ä (4) A Kºz®tkeztetŖ a di®t§s ®trendet a nem di®t§s ®trendtŖl elk¿lºn²tetten t¿nteti fel 
az ®tlapon. 

15. Ä (1) A fekvŖbeteg-ell§t§st ny¼jt· int®zm®nyben, szem®lyes gondoskod§st ny¼jt· 
gyermekj·l®ti alapell§t§st, gyermekv®delmi szakell§t§st, illetve szoci§lis szakos²tott 
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ell§t§st ny¼jt· int®zm®nyben, valamint a nevel®si-oktat§si int®zm®nyben minden, 
szakorvos §ltal igazolt di®t§s ®tkez®st ig®nylŖ szem®ly sz§m§ra az §llapot§nak 
megfelelŖ di®t§s ®trendet kell biztos²tani a (2)-(5) bekezd®sben, valamint a 16. Ä (5) ®s 
(6) bekezd®s®ben foglaltak betart§s§val. 

(2) A di®t§s ®trendet az Int®zm®ny ¼gy is biztos²thatja, hogy ha az Int®zm®ny 
fŖzŖkonyh§j§n vagy az Int®zm®nyt ell§t· Kºz®tkeztetŖn®l nem biztos²tottak a di®t§s 
®telek elŖ§ll²t§s§hoz sz¿ks®ges szem®lyi, t§rgyi, mŤszaki felt®telek, az Int®zm®ny azt 
m§s - ilyen felt®telekkel rendelkezŖ - Kºz®tkeztetŖtŖl rendeli meg. 

(3) Az (1) bekezd®s szerinti di®t§s ®trend ºssze§ll²t§sa sor§n csak olyan ®lelmiszer 
haszn§lhat· fel, amely az adott di®t§s c®lra alkalmas. 

(4) A di®t§s ®trendet alkot· ®teleket a megadott di®t§ra val· alkalmass§got befoly§sol· 
anyag kiz§r§s§val kell elk®sz²teni, t§rolni, sz§ll²tani, §tadni a v®gsŖ fogyaszt·nak, 
kiz§rva az ®telek ilyen anyaggal val· szennyezŖd®s®nek lehetŖs®g®t. 

(5) A glut®n®rz®kenyek r®sz®re sz§nt di®t§s ®telek k®sz²t®s®hez b¼za, rozs, §rpa, zab 
vagy ezek keresztezett v§ltozatait tartalmaz· ®lelmiszerek kºz¿l csak a 
glut®n®rz®kenyeknek sz§nt ®lelmiszerek ºsszet®tel®rŖl ®s c²mk®z®s®rŖl sz·l· uni·s 
rendelet szerinti Ăglut®nmentesò jelºl®ssel ell§tott ®lelmiszerek haszn§lhat·k fel. 

16. Ä (5) Di®t§s ®trendet ®s di®t§s ®tlapot kiz§r·lag dietetikus szakk®pes²t®ssel 
rendelkezŖ szakember tervezhet, di®t§s ®tlapot pedig ilyen szakember fel¿gyelet®vel 
lehet ºssze§ll²tani. 

(6) A Kºz®tkeztetŖ gondoskodik arr·l, hogy a di®t§s ®tel k®sz²t®s®t 

a) di®t§s szak§cs szakmai k®pes²t®ssel rendelkezŖ szem®ly v®gezze, vagy 

b) dietetikus szakk®pes²t®ssel rendelkezŖ szakember fel¿gyelje. 

A di®t§s ®lelmiszerek a k¿lºnleges t§pl§lkoz§si c®l¼ ®lelmiszerek kºr®be tartoznak. A 
Ădi®t§s ®lelmiszerò megnevez®s a k¿lºnleges t§pl§lkoz§si c®l¼ ®lelmiszerekrŖl sz·l· 
36/2004. (IV. 26.) ESzCsM rendelet szerint azon k¿lºnleges ®lelmiszerekre 
alkalmazhat·, melyek kiel®g²tik az olyan fogyaszt·k speci§lis t§pl§lkoz§si ig®nyeit 

- akik em®szt®si vagy anyagcserezavarban szenvednek, 

- akiknek saj§tos ®lettani §llapotuk miatt bizonyos anyagok ellenŖrzºtt m®rt®kben 
tºrt®nŖ fogyaszt§sa elŖnyºs. Tov§bb§ di®t§s ®lelmiszernek minŖs¿lnek azok az 
®lelmiszerek, amelyek kiel®g²tik az eg®szs®ges csecsemŖk ®s kisgyermekek speci§lis 
t§pl§lkoz§si ig®nyeit.  

A di®t§s ®lelmiszereket vend®gl§t§sban, kºz®tkeztet®sben jellemzŖen fogyaszt§sra 
k®sz ®lelmiszerk®nt k²n§lj§k, ez®rt a gy§rt·k kiz§r·lag elŖre csomagolt form§ban 
hozhatj§k kereskedelmi forgalomba a v®gsŖ fogyaszt· sz§m§ra. (E szab§lyt nem kell 
alkalmazni az olyan di®t§s ®lelmiszerre, amelyet a vend®gl§t§s keret®n bel¿l §ll²tanak 
elŖ ®s az elŖ§ll²t· vend®gl§t·helyen k²n§lnak fel fogyaszt§sra.) 

A fent id®zett rendelkez®ssel ºsszhangban, a di®t§s ®trendet az adott Int®zm®ny ¼gy is 
biztos²thatja, hogy amennyiben a saj§t fŖzŖkonyh§j§n vagy az Int®zm®nyt ell§t· 
kºz®tkeztetŖn®l nem biztos²tottak a di®t§s ®telek elŖ§ll²t§s§hoz sz¿ks®ges szem®lyi, 
t§rgyi, mŤszaki felt®telek, az Int®zm®ny azt m§s - ilyen felt®telekkel rendelkezŖ - 
kºz®tkeztetŖtŖl rendeli meg. Di®t§s ®trend ºssze§ll²t§sa sor§n csak olyan ®lelmiszer 
haszn§lhat· fel, amely az adott di®t§s c®lra felt®tel n®lk¿l alkalmas. A di®t§s ®trendet 
alkot· ®teleket a megadott di®t§ra val· alkalmass§got negat²van befoly§sol· anyag 
kiz§r§s§val kell elk®sz²teni, t§rolni, sz§ll²tani, §tadni a v®gsŖ fogyaszt·nak, kiz§rva az 
®telek ilyen anyaggal val· szennyezŖd®s®nek lehetŖs®g®t. 
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A dietetikusok szerepe 

A kºznevel®si int®zm®nyekben egyre tºbb olyan gyermek tanul, aki orvos §ltal 
diagnosztiz§lt betegs®g miatt di®t§s ®trendre szorul. Az EMMI rendeletnek megfelelŖen 
ilyen esetben dietetikus ig®nybev®tele sz¿ks®ges az ®trendtervez®shez ®s a di®t§s 
®tlap ºssze§ll²t§s§hoz.  

Amennyiben a kºz®tkeztetŖ nem foglalkoztat speci§lis ismeretekkel rendelkezŖ 
dietetikus szak§csot, a dietetikusnak kell fel¿gyelnie a di®t§s ®tel k®sz²t®s®t is. Fontos, 
hogy a di®t§s ®tkeztet®st nem a sz¿lŖknek kell biztos²tani a r§szorul· beteg 
gyermeknek, ez a gyermek®tkeztet®s®rt felelŖs ºnkorm§nyzat (vagy m§s szervezet) 
kºtelezetts®ge.  

Az ®trend ºssze§ll²t§s§n t¼lmenŖen a dietetikus egyik leggyakoribb tev®kenys®ge az 
egy®ni vagy szervezett, csoportos tan§csad§s, kommunik§ci· a kliensekkel, ami 
tºrt®nhet sz·ban (pl. megbesz®l®s, elŖad§s, t§j®koztat§s) ®s ²r§sban (lev®lben, e-
mailben, ²r§sos tan§csad§s keret®ben, ®tlaptervez®s form§j§ban). A tan§csad§s a 
kºvetkezŖ elemeket tartalmazhatja:  

Å T§pl§lkoz§si ®s §ltal§nos anamnesis (az elŖzŖ idŖszak t§pl§lkoz§si jellemzŖinek ®s 
eg®szs®gi §llapot§nak a le²r§sa) 

Å T§pl§lts§gi §llapotfelm®r®s (testtºmeg, testmagass§g, der®k- ®s cs²pŖkºrfogat, 
testzs²rsz§zal®k m®r®se, testtºmeg-index kisz§m²t§sa)  

Å A t§pl§lkoz§si ®s t§pl§lts§gi kock§zat ®rt®kel®se  

Å T§pl§lkoz§si tan§csad§s (egy®ni ®s csoportos) ®s konzult§ci· (gyakorlatias tan§csok, 
praktik§k, bev§s§rl§si oktat§s, ®telk®sz²t®si mŤveletek betan²t§sa) 

Å £trendi anamn®zis (®trendi napl·) elemz®s®t kºvetŖen ®trend, ®letm·d m·dos²t§sra 
vonatkoz· tan§csok 

Å Egy®nre szabott ®trendek kidolgoz§sa, ºssze§ll²t§sa (ig®ny szerint receptgyŤjtem®ny, 
a legfontosabb ®lelmiszerek t§panyag-ºsszet®tel®t bemutat· t§bl§zatok).  

Magyarorsz§g lakoss§g§nak eg®szs®g¿gyi helyzete indokolja, hogy a dietetikus 
szakma elŖt®rbe ker¿ljºn, hiszen a dietetikus t§pl§lkoz§studom§nyi ismeretei ï 
eg®szs®gpedag·gia, ®lelmiszerk®mia, biok®mia, ®lelmiszerismeret, ®telk®sz²t®si 
technol·gia, t§pl§lkoz§spszichol·gia, t§pl§lkoz§spolitika, epidemiol·gia, ®lelmez®si 
menedzsment ï sz®leskºrŤ, tudom§nyos bizony²t®kokra ®p¿lnek. (Forr§s: 
http://www.mdosz.hu/pdf/taplalkozasi_akademia_2011_08_dietetikusok_szerepe.pdf) 

8.5. Di®t§s ®trend t²pusok 

Az al§bbiakban sorra vessz¿k azon gyakoribb di®t§s ®trendeket, amelyek biztos²t§s§ra 
- bizonyos betegs®gek diagnosztiz§l§sa eset®ben ï szakorvosi igazol§s alapj§n ig®nyt 
tarthat a kºz®tkeztet®st ig®nybe vevŖ iskol§s gyermek. 

Tests¼lycsºkkentŖ di®ta 

A nemnek, magass§gnak ®s ®letkornak megfelelŖ tests¼ly el®r®se ®rdek®ben 
t§pl§lkoz§sunkban tºrekedn¿nk kell az energiaegyens¼lyra, amely azt jelenti, hogy a 
t§panyagokkal bejuttatott napi energiamennyis®gnek (megkºzel²tŖleg) megegyezzen a 
szervezet sz§m§ra naponta sz¿ks®ges energiafelhaszn§l§ssal. Azaz az energiabevitel 
®s energialead§s kal·ri§kban kifejezett ºsszege azonos legyen, vagy pedig az 
energialead§s jav§ra tol·djon el. Az ®lelmiszerekkel, italokkal elfogyasztott 
energiamennyis®get csºkkenthetj¿k ®s/vagy az energia-felhaszn§l§st (pl. sport vagy 
intenz²vebb h®tkºznapi tev®kenys®g r®v®n) nºvelhetj¿k.  

http://www.mdosz.hu/pdf/taplalkozasi_akademia_2011_08_dietetikusok_szerepe.pdf
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Amint azt m§r eml²tett¿k, az energia-bevitelt a feh®rj®k (grammonk®nt 4 kal·ri§t), zs²rok 
(grammonk®nt 9 kal·ri§t) ®s sz®nhidr§tok (grammonk®nt 4 kal·ri§t) biztos²tj§k, mint 
makrot§panyagok. Kal·ria-bevitel¿nk csºkkent®s®nek legjobb m·dja az, ha csºkkentj¿k 
a zs²r (mert ez a legink§bb energiad¼s t§panyag) mennyis®g®t. Azonban, fogy·k¼ra 
sor§n sem szabad egyetlen makrot§panyag bevitel®t sem sz®lsŖs®gesen korl§toznunk.  

Figyelni kell arra, hogy napi energia-bevitel¿nk igazodjon az §ltal§nos megoszl§si 
mint§zathoz, vagyis annak 55%-a sz®nhidr§tb·l, 15%-a feh®rj®bŖl, 30%-a pedig zs²rb·l 
§lljon, illetve alak²tsuk ®trend¿nket egy®ni ig®nyeinknek megfelelŖen.  Amennyiben 
hosszabb ideig kevesebb kal·ri§t visz¿nk be, mint amennyit elhaszn§lunk, 
szervezet¿nk a zs²rtartal®kainkb·l fogja p·tolni a hi§nyt.  

Az energiaegyens¼ly helyes megtal§l§s§hoz mind az elfogyasztott ®lelmiszer 
mennyis®g®re (bevitel), mind a fizikai aktivit§sra (lead§s) oda kell figyeln¿nk, ahelyett, 
hogy csup§n az elfogyasztott kal·ri§k sz§mol§s§ra koncentr§lunk, ®s figyelmen k²v¿l 
hagyjuk az el®getett kal·ri§k mennyis®g®t, ®s ford²tva.  

Az optim§lis tests¼ly el®r®s®hez ®s megŖrz®s®hez teh§t nem elegendŖ egy ideiglenes 
di®ta, teljes ®letm·dv§lt§sra van sz¿ks®g, kiegyens¼lyozott t§pl§l®kbevitellel, amelyet 
rendszeres testmozg§ssal kell kombin§lni. Amennyiben a szakorvos 
tests¼lycsºkkent®sre ir§nyul· di®t§t ²rt elŖ, a gyermeknek szem®lyre szabott, 
szakember §ltal elŖ²rt ®s fel¿gyelt edz®sprogramra is sz¿ks®ge lehet. Az optim§lis 
tests¼lynak az eg®szs®g megŖrz®s®ben is fontos szerepe van, ²gy ez §ltal elŖzhetŖk 
meg olyan kr·nikus betegs®gek, mint a magas v®rnyom§s, diab®tesz, sz²vbetegs®gek. 

A zs²rban ®s koleszterinben gazdag ®lelmiszerek ritka ®s kis mennyis®gŤ fogyaszt§sa 
javasolt. Javasolt a h¼sok fŖtt vagy p§rolt form§ban tºrt®nŖ fogyaszt§sa, a kefirrel 
k®sz¿lt fŖzel®kek (tejfºl felhaszn§l§sa helyett). BŖ zsirad®kban s¿tºtt ®tel hetente 
legfeljebb egy alkalommal, kis mennyis®gben szerepeljen az ®tlapon. 

Ha napi 2000 kcal energiamennyis®g eset®n kb. 60 g zsirad®kot hat§rozunk meg, akkor 
a hagyom§nyos mediterr§n ®trendnek megfelelŖen tartsuk magunkat a zs²rsavak 1:2:1 
ar§ny§hoz: 15 g tel²tett, 30 g egyszeresen tel²tetlen ®s 15 g tºbbszºrºsen tel²tetlen 
zs²rsav, ut·bbib·l legal§bb 3-5 g omega-3 zs²rsav legyen. Ez a gyakorlatban azt jelenti, 
hogy ï a hal kiv®tel®vel ï az §llati zs²rok, de bizonyos nºv®nyi olajok (pl. napraforg·olaj, 
kukoricacs²ra-olaj) fogyaszt§s§t korl§tozni kell a lenmag-, a kendermag-, a di·-, repce- 
vagy sz·jaolaj jav§ra. 

Szak®rtŖk szerint elsŖsorban az extr®m magas sz®nhidr§tbevitel a felelŖs az elh²z§s®rt, 
®s a vele j§r· civiliz§ci·s betegs®gek®rt.  

ĂAki fogyni akar, annak a helyes ®trend fontosabb a testmozg§sn§lò - ²rta h§rom tud·s a 
British Journal of Sports Medicine c²mŤ szaklap aktu§lis sz§m§ban. 

Tanulm§nyuk a mozg§sszeg®ny ®letm·d ®s az elh²z§s ºsszef¿gg®s®nek "t®vhit®t" 
k²v§nta eloszlatni. "A helytelen ®trendet nem lehet lefutni" - id®zte a The Daily Mail 
Aseem Malhotra kardiol·gus szavait. 

EttŖl eltekintve, a rendszeres testmozg§s alapvetŖ fontoss§g¼ eszkºze a s¼lyos 
kr·nikus betegs®gek, kºzt¿k a 2-es t²pus¼ cukorbetegs®g, a sz²vprobl®m§k ®s a 
demencia megelŖz®s®nek. 

A kutat· szerint a cukor ®s a sz®nhidr§tok t¼lzott fogyaszt§s§nak sz§ml§j§ra ²rhat· az 
elh²z§s: "a kal·riad¼s ®trendek tºbb eg®szs®g¿gyi probl®m§t okoznak, mint a 
mozg§sszeg®ny ®letm·d, az alkohol ®s a doh§nyz§s egy¿ttv®ve". (Forr§s: 

http://m.drinfo.hu/eletmod/fogyokura-dieta/22185-fogy%C3%B3k%C3%BAra-az-%C3%A9trend-
fontosabb-a-testmozg%C3%A1sn%C3%A1l 

http://www.dailymail.co.uk/wires/aap/article-3051375/You-outrun-bad-diet-say-experts.html
http://m.drinfo.hu/eletmod/fogyokura-dieta/22185-fogy%C3%B3k%C3%BAra-az-%C3%A9trend-fontosabb-a-testmozg%C3%A1sn%C3%A1l
http://m.drinfo.hu/eletmod/fogyokura-dieta/22185-fogy%C3%B3k%C3%BAra-az-%C3%A9trend-fontosabb-a-testmozg%C3%A1sn%C3%A1l
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Elh²z§s ellen, ill. fogy·k¼r§z·k r®sz®re aj§nlhat· az ¼n. GI-di®ta, amelyet az 
®lelmiszerek glik®mi§s indexe alapj§n §ll²tanak ºssze. Az alacsony glik®mi§s indexŤ 
®lelmiszerekbŖl §ll· ®trend csak olyan ®telekbŖl §ll, amelyek kis m®rt®kben, vagy 
lassan emelik a v®rcukorszintet.  

A teljes kiŖrl®sŤ gabon§kb·l k®sz¿lt term®kek rendszeres fogyaszt§sa bizony²tottan 
csºkkenti az elh²z§s kock§zat§t. A teljes kiŖrl®sŤ term®kekben, a teljes 
gabonaszemben (gabonapelyhek) tal§lhat· v²zold®kony rost, a b®ta-gluk§n (amely 
fŖk®nt a zabra jellemzŖ) seg²t egyenletesebb® tenni a v®rcukorszintet, csºkkenti a 
v®rzs²rok (koleszterin ®s triglicerid) szintj®t, s ²gy kedvezŖ ir§nyba befoly§solja a 
sz®nhidr§t- ®s zs²ranyagcser®t.  

A v²zben nem old·d· rostok (cellul·z, hemicellul·z ®s lignin) a j· b®lmŤkºd®st seg²tik 
elŖ, mivel megkºtik a m®rgezŖ anyagokat, nºvelik a b®ltartalom t®rfogat§t, gyors²tj§k a 
t§pl§l®k b®lcsatorn§n kereszt¿l tºrt®nŖ §thalad§s§t, ®s ezzel megkºnny²tik a 
rendszeres sz®klet¿r²t®st. Fontos azonban, hogy a nagy rosttartalm¼ term®kek 
rendszeres fogyaszt§s§val p§rhuzamosan gondoskodjunk a bŖs®ges folyad®kbevitelrŖl, 
hiszen a rostok vizet kºtnek meg, s csak megduzzadva tudj§k kifejteni ®hs®g®rzetet 
csºkkentŖ, Ălaktat·ò hat§sukat.  

A legtºbb zºlds®g, f»zel®kf®le ®s gy¿mºlcs sz®nhidr§ttartalma is kicsi, de van n®h§ny 
kiv®tel, p®ld§ul a sz§raz h¿velyesek, burgonya, gesztenye, ban§n, valamint a 
csonth®jas gy¿mºlcsºk egy r®sze. Aki keveset mozog vagy cukorbeteg, annak aj§nlott 
az 5:1 ar§ny betart§sa, azaz ºtszºr annyi zºlds®get ®s gy¿mºlcsºt egyen, mint 
gabon§t. 

(Forr§s:http://www.mdosz.hu/pdf/eletmod_hirlevel_2007_3.pdf) 

£lelmi rostforr§sok 

5-10% di®t§s rostot tartalmaz: zºldbors·, karfiol, karal§b®, kelk§poszta, szilva, kºrte, 
m§lna, ribizli, szŖlŖ, di· 

10-15% di®t§s rostot tartalmaz: Graham keny®r, m¿zli, zabpehely, szez§mmag, teljes 
kiŖrl®sŤ liszt 

20-25% di®t§s rostot tartalmaz: sz§raz h¿velyesek, zabkorpa, lenmag 

40-50% di®t§s rostot tartalmaz: b¼zakorpa, kukoricakorpa 

A testmozg§ssal kieg®sz²tett, csºkkentett energiatartalm¼, m®rs®kelten emelt 
feh®rjetartalm¼ ®trend tºbb m·don is elŖseg²theti a testtºmeg-szab§lyoz§st. Azonos 
fizikai ig®nybev®tel eset®n jobban seg²t megŖrizni az izomtºmeget a zs²rtºmeg 
rov§s§ra, a j·llakotts§g®rzet nºvel®se ¼tj§n pedig hozz§j§rulhat az energia-bevitel 
m®rs®kl®s®hez. E kedvezŖ hat§sok ®rv®nyes¿l®se ®rdek®ben a feh®rjeforr§sok kºz¿l 
elŖnyben kell r®szes²teni a nºv®nyi feh®rj®ket (h¿velyesek, teljes kiŖrl®sŤ gabonaf®l®k), 
a tejterm®keket, a halakat, valamint a kev®sb® zs²ros h¼sokat, h¼sk®sz²tm®nyeket ®s a 
toj§st. A feh®rjebevitel azonban ilyenkor se haladja meg a napi 130 g-ot. 

Forr§s: http://www.mdosz.hu/pdf/taplalkozasi_akademia_2014_06_fogyokura.pdf 

Cukorbeteg di®ta 

Magyarorsz§gon m§r jelenleg is tºbb mint 5000 cukorbeteg gyermek ®l, ezen bel¿l az 
iskol§skor¼ak sz§ma 3500 kºr¿l van. A diab®tesz elŖfordul§sa mind az I-es, mind a II-
es t²pus eset®ben emelkedŖ tendenci§t mutat. 

Az orvosok gyakran hangoztatj§k, hogy a cukorbeteg ®trend megegyezik az 
eg®szs®ges t§pl§lkoz§ssal. 

http://www.mdosz.hu/pdf/eletmod_hirlevel_2007_3.pdf
http://www.mdosz.hu/pdf/taplalkozasi_akademia_2014_06_fogyokura.pdf
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Javasolt, hogy a kem®ny²tŖtartalm¼ (gabonaf®l®k, kenyerek, lisztes§ruk, 
kem®ny²tŖtartalm¼ zºlds®g, amilyen a burgonya) ®lelmiszerek adj§k az ®trend¿nk 
gerinc®t. A teljes kiŖrl®sŤ gabonaf®l®ket, belŖl¿k k®sz¿lt term®keket (kenyerek, 
p®ks¿tem®nyek) kell elsŖsorban v§lasztani. 

A napi tºbbszºri zºlds®g- ®s gy¿mºlcsfogyaszt§s elengedhetetlen r®sze az eg®szs®ges 
®tkez®snek, ami a cukorbetegek eset®ben k¿lºnºs hangs¼lyt kap. A napi ºsszbevitel 
®rje el legal§bb a 40 dkg-ot. Ez az az ®lelmiszercsoport, amely leggazdagabb a 
kock§zatcsºkkentŖ alkot·elemekben (antioxid§nsok, vitaminok, flavonoidok). 

Az eg®szs®ges ®trendben naponta szerepeljen kis mennyis®gben zs²rszeg®ny h¼s 
(vagy h¼salternat²vak®nt p®ld§ul toj§s, sz·ja vagy sz·jak®sz²tm®ny), valamint 
zs²rszeg®ny tejterm®k. 

A zsirad®kok, ®s ®dess®gek fogyaszt§s§t minim§lisra kell csºkkenteni. 

A sz®nhidr§tfogyaszt§s ®s v®rcukor-szab§lyoz§s szempontj§b·l eg®szs®ges 
szervezetben azt tartj§k kedvezŖnek, ha t§pl§lkoz§sunkkal is az egyenletes 
v®rcukorszinteket seg²tj¿k. ElsŖsorban olyan ®teleket fogyasztunk, amelyek lassan 
felsz²v·dva nem hirtelen emelik meg az egyszerŤ cukrok, a gl¿k·z jelenl®t®t a v®rben.  

Min®l alacsonyabb glik®mi§s indexŤ t§pl§l®kot vesz¿nk magunkhoz, ann§l lassabban 
em®sztŖdŖ, ®s ann§l elny¼jtottabb v®rcukoremelŖ hat§s v§rhat· tŖle. Ezt 
legegyszerŤbben hossz¼ poliszacharid-l§ncokat tartalmaz·, ºsszetett sz®nhidr§tok, 
kem®ny²tŖk ®s nºv®nyi rostok fogyaszt§s§val ®rhetj¿k el, amelyekbŖl gazdag forr§st 
tal§lhatunk p®ld§ul a teljes kiŖrl®sŤ gabonaterm®kekben. MellŖzz¿k viszont a cukrok ®s 
csokol§d®k fogyaszt§s§t, amelyek ev®s ut§n gyorsan "megdobj§k" a v®rcukorszintet. 

£rdemes tudni, hogy a teljes kiŖrl®sŤ gabon§kb·l k®sz¿lt term®kek rendszeres 
fogyaszt§s§nak v®dŖhat§sa van a 2-es t²pus¼ cukorbetegs®ggel szemben. 

Egy-egy ®lelmiszercsoporton bel¿l javasolt a v§ltozatoss§g az egyes ®lelmiszerekbŖl, 
p®ld§ul: 

- kenyerek, p®ks¿tem®nyek ï teljes kiŖrl®sŤ keny®r, rozskeny®r, teljes kiŖrl®sŤ 
b¼z§b·l k®sz¿lt t®szta, szez§mmagos zsemle, korp§s pog§csa  

- barna rizs, magas rosttartalm¼ zabpehely 

- Kem®ny²tŖben gazdag zºlds®gek, mint a krumpli, bors· vagy a kukorica helyett 
olyan zºlds®gek, amik nem tartalmaznak kem®ny²tŖt, p®ld§ul r®pa, paradicsom 
vagy spen·t. 

- tejterm®kek ï sov§ny sajtok, zs²rszeg®ny t¼r·, joghurt 

- h¼sok, bele®rtve a halh¼st is ï csirkemell, csirkecomb, pulykamell, sert®skaraj, 
tengeri hal, busa 

- gy¿mºlcsºk ï id®nynek megfelelŖ fogyaszt§s 

- Cukormentes italok, §sv§nyv²z, di®t§s ¿d²tŖk 

A di®t§nak fontos szerepe van a cukorbetegs®g kezel®se mellett. Mindig az ®trendi 
kezel®st eg®sz²ti ki a gy·gyszeres vagy inzulinos ter§pia ®s nem ford²tva! A helyes 
di®ta elŖseg²ti a v®rcukorszint normaliz§l§s§t, mely el®r®s®vel a cukorbetegs®g 
szºvŖdm®nyei elker¿lhetŖek, megjelen®s¿k idŖben kitolhat·.  

Az inzulinnal kezelt betegeknek az®rt kell di®t§zniuk, mert m®g az ¼n. intenz²v 
inzulinter§pi§val sem v®dhetŖ ki a v®rcukor t¼lzott megemelked®se nagyobb - 80-90 g-
ot meghalad· sz®nhidr§t egyszerre tºrt®nŖ elfogyaszt§sa ut§n, mivel a "kiv¿lrŖl" 
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beadott inzulin nem k®pes teljes m®rt®kben ut§nozni az eg®szs®ges inzulin 
elv§laszt§st, inzulin szintet.  

Tablett§val kezelt cukorbetegn®l pedig az®rt fontos a di®ta, mert az inzulin elv§laszt§s 
illetve az inzulin hat®konys§ga nem megfelelŖ ®s ehhez kell alkalmazkodnia az 
®tkez®snek. 

A cukorbetegek tºbbs®g®nek §llapota di®t§val, illetve gy·gyszeres kezel®s ®s di®ta 
egy¿ttes alkalmaz§s§val egyens¼lyban tarthat·, de a diabeteszesek kºz¿l kºr¿lbel¿l 
minden ºtºdik inzulinos kezel®sre is szorul.  
(Forr§s: http://www.diabetes.hu/cikkek/diabetes/1001/mit-egyen-a-cukorbeteg) 

A gyermek napi energiasz¿ks®glete 50%-ban fedezhetŖ sz®nhidr§tokb·l, 30%-ban 
zs²rad®kokb·l ®s 20%-ban feh®rj®kbŖl. Eg®szs®ges t§rsaikhoz k®pest is fontosabb a 
magas rosttartalm¼ ®s egyben lassabban felsz²v·d· alapanyagok szerepe az 
®trendben; zºlds®gek, h§ntolatlan gabon§k, teljes kiŖrl®sŤ lisztbŖl k®sz²tett p®k§ruk, 
durumt®szta, h¿velyesek k®pezz®k a sz®nhidr§tbevitel alapj§t.   

A feh®rje ï®s zs²rbevitel kapcs§n pedig a zs²rsavak optim§lis ar§ny§ra ®s a minŖs®gi 
feh®rj®kre kell nagy hangs¼lyt fektetni. A tejterm®kek kºz¿l a hozz§adott cukorral 
k®sz¿lt gy¿mºlcsºs joghurt nem adhat·. A cukorbeteg gyermekek v®rcukorszintj®t sok 
esetben kedvezŖtlen¿l befoly§solja a reggelire fogyasztott tej vagy tejes ital is, ami 
szint®n ker¿lendŖ. Hasznos, ha a gy¿mºlcsf®l®khez (amelyek sz®nhidr§ttartalm§t 
szigor¼an sz§molni kell) finom²tatlan gabona alap¼ ®lelmiszert (pl. rostos keksz) vagy 
tejterm®ket (t¼r·, nat¼r joghurt) adunk kieg®sz²t®sk®nt. 

£des²tŖszerk®nt nem aj§nlott sem a m®z, sem a frukt·z, helyett¿k xillitet (ny²rfacukor), 
eritritet, vagy stevi§t haszn§lhatunk a mesters®ges ®des²tŖszereken k²v¿l vagy azok 
helyett.  

Az ¼j kºz®tkeztet®si rendelet elŖ²r§sai kºz¿l a cukorbeteg gyermekek sz§m§ra 
k¿lºnºsen elŖnyºs, hogy az italk®nt k²n§lt tejhez nem adhat· cukor. Az ®tkez®sek 
kºzºtti folyad®k biztos²t§s§ra pedig csak iv·v²z ill. §sv§nyv²z adhat· (sz®nsavas ®s 
cukrozott ¿d²tŖk, rossz minŖs®gŤ gy¿mºlcslevek, szºrpºk helyett). A t§lal·konyh§n  az 
®telhez s·, illetve cukor nem adhat·. Mindezen elŖ²r§sok j·l illeszkednek a cukorbeteg 
®trendhez. A naponta sz¿ks®ges energiamennyis®g kisz§m²t§s§hoz pedig nagy 
seg²ts®g a sz¿lŖk sz§m§ra, hogy az ®tlapon kºtelezŖ felt¿ntetni minden ®tkez®s 
sz§m²tott energia-, zs²r-, tel²tett zs²rsav, feh®rje-, sz®nhidr§t- ®s cukortartalm§t.  

Az ®trendtervez®s sor§n egyik legfontosabb szempont, hogy ne l®pj¿k t¼l a napi 
megengedett sz®nhidr§tmennyis®get, amely a gyermek §llapot§t·l f¿ggŖen ker¿l 
meg§llap²t§sra. ElsŖk®nt mindig azt kell eldºnteni, hogy mely alapanyag tartalmaz 
sz§m²tand· mennyis®gŤ sz®nhidr§tot. £rdemes tudni, hogy a teljes kiŖrl®sŤ keny®r 
lem®rt s¼ly§nak kb. 50%-a lesz sz®nhidr§t. A tej, kefir ®s joghurt deciliterenk®nt kb. 5 g 
sz®nhidr§tot tartalmaz.  

1 dl 100%-os gy¿mºlcsl® cukortartalma §tlagosan 10 g. A gy¿mºlcslevesek 
sz®nhidr§ttartalma a felhaszn§lt gy¿mºlcs fajt§j§t·l f¿ggŖen v§ltozik. Alacsony 
sz®nhidr§ttartalm¼ (> 5%) zºlds®gekbŖl k®sz¿lt fŖzel®kek eset®n az ®tel 
sz®nhidr§ttartalma csak a habar§sb·l, r§nt§sb·l sz§rmazik. Nagyobb 
sz®nhidr§ttartalm¼ zºlds®gek eset®ben, ha mirelit §rut haszn§lunk fel, a csomagol§son 
felt¿ntetett t§p®rt®k inform§ci· ny¼jt seg²ts®get. 

Inzulinrezisztencia betegs®gben a v®rcukorszint minden ®tkez®s ut§n (§ltal§ban) 1-4 
·r§val a norm§lis szint al§ csºkken, ami k§ros²tja a szervezet (sejtek-szºvetek-szervek) 
mŤkºd®s®t. Ezt a v®rcukor lees®st kell kiv®deni a 3 ·r§nk®nti, azaz 5+1 
®tkez®ssel. Fontos szempont tov§bb§, hogy az a hasny§lmir²gy (az inzulinreceptorok) 

http://www.diabetes.hu/cikkek/diabetes/1001/mit-egyen-a-cukorbeteg
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azzal tehermentes²thetŖ, hogy a beteg elhagyja a nagy v®rcukor emelked®st okoz· 
enni-innival·kat, tov§bb§ a kev®sb® v®rcukoremelŖ, de erŖsen inzulinszint-emelŖ enni ï
®s innival·kat is.  

Az IR di®ta sor§n a dietetikus §ltal elŖ²rt pontos adagol§sban, az egyes ®tkez®sek 
kºzºtt ar§nyosan elosztva kell biztos²tani a napi sz®nhidr§t-bevitelt. A szakember 
figyelembe veszi a gyors ®s a lass¼ felsz²v·d§s¼ sz®nhidr§tok hat§s§t is. A lass¼ 
felsz²v·d§s¼ CH-k kºz® tartozik: az ºsszes nyers zºlds®g, a teljes kiŖrl®sŤ lisztek ®s a 
belŖl¿k k®sz²tett p®k§ruk a pale· lisztek kºz¿l pl. a szez§m, mandula, tºkmagliszt. A 
gyors felsz²v·d§s¼ CH- kºz® tartozik minden ®lelmiszer, amely b§rmilyen cukrot 
tartalmaz: r®pacukor, barnacukor, n§dcukor, k·kuszcukor, m®z, cukros ¿d²tŖk, cukros 
tea / k§v® 

A di®ta betart§sa rendk²v¿l fontos, ugyanis annak mellŖz®se sz§mos negat²v hat§ssal 
j§r; az illetŖ v®rcukorszintje erŖsen ingadoz·v§ v§lik, ®rzelmi ®s intellektu§lis 
k®pess®gei csºkkennek, nagyobb es®llyel lesz cukorbeteg, valamint a magas 
inzulinszint kedvez a daganatos betegs®gek kialakul§s§nak. 

Fogy·k¼r§z·k ®s cukorbetegek r®sz®re aj§nlott cukorhelyettes²tŖk ®s ®des²tŖszerek:  

Az Eur·pai £lelmiszer-biztons§gi Hivatal §ll§spontja szerint az enged®lyezett 
®des²tŖszerek ®s cukorp·tl·k ï a meghat§rozott mennyis®gben ï biztons§ggal 
fogyaszthat·k. ElsŖsorban azonban a cukorbetegek ®s fogyni v§gy·k r®sz®re aj§nlott 
az alkalmaz§suk. 

Mivel a cukorp·tl·k sz®nhidr§tok, a cukorbeteg di®t§ba be kell sz§m²tani az 
elfogyasztott mennyis®get. £des²tŖ erej¿k 0,4-1-szeres a r®pacukorhoz k®pest, ²gy a 
hasonl· ®des²tŖ hat§s el®r®s®hez van, hogy k®tszer annyi sz¿ks®ges belŖle. A k®t 
legismertebb cukorhelyettes²tŖ a frukt·z ®s a szorbit. A frukt·z, vagy m§s n®ven 
gy¿mºlcscukor 30-50%-kal ®desebb a r®pacukorn§l, naponta maximum 50 g 
fogyaszthat· belŖle. A v®rcukorszintet csak lassan ®s kis m®rt®kben emeli meg 
(glik®mi§s indexe alacsony), ²gy cukorbetegek di®t§j§ba j·l beilleszthetŖ a cukor 
helyettes²t®s®re. 

A szorbit ®des²tŖ ereje csup§n a r®pacukor 30-50%-a, napi maxim§lis adagja 30-50g. A 
szorbit lassabban sz²v·dik fel, mint a cukrok. Lassan alakul §t gl¿k·zz§, ez®rt 
kism®rt®kben fokozz§k a v®rcukortartalmat. A cukoralkoholok kºz¿l haz§nkban ma a 
szorbitot gy§rtj§k nagyobb mennyis®gben gl¿k·z hidrol²zis®vel. Kiv§l· 
nedvess®gstabiliz§l· hat§sa miatt, diabetikus ®lelmiszerek elŖ§ll²t§s§ra, ®des²t®s®re 
val· alkalmass§ga miatt felhaszn§l§sa igen sz®leskºrŤ. Olcs·bb, mint a frukt·z, viszont 
h§tr§nya, hogy puffad§st ®s gyakran hasmen®st okoznak, ha kis mennyis®gn®l tºbbet 
fogyasztanak belŖl¿k, amely alapvetŖen korl§tozza a felhaszn§lhat·s§gukat. 

Napjainkban v§lt ismertt® sz®lesebb kºrben a xilit vagy ny²rfacukor. Nem csup§n a 
ny²rfa k®rg®ben, de a kukoricacsutk§ban, a szalm§ban ®s a mandula h®j§ban is 
megtal§lhat·. £des²tŖ ereje a cukor®val azonos, viszont elŖnye, hogy energiatartalma 
csup§n k®tharmada. S¿t®sn®l, fŖz®sn®l a recept szerinti cukormennyis®gnek 
megfelelŖen adagolhat·. T¼lzott fogyaszt§sa hasmen®st, haspuffad§st v§lthat ki az arra 
®rz®keny egy®nekn®l. Sz®nhidr§t besz§m²t§ssal a cukorbetegek di®t§j§ba is 
beilleszthetŖ. 

Stevia: forgalmaz§sa sok§ig nem volt hivatalosan enged®lyezve az Eur·pai Uni·ban. 
Az Eur·pai Bizotts§g 2011.11.11.-®n kiadott hat§rozat§val v®g®rv®nyesen 
enged®lyezte a steviol glycosides, azaz a stevia lev®l kivonat§nak ®des²tŖszerk®nti 
felhaszn§l§s§t az Eur·pai Uni· orsz§gaiban mint ®lelmiszer kieg®sz²tŖt. Levelei 30-szor 
®desebbek a r®pacukorn§l, kivonatai pedig ak§r 300-szor is ®desebbek tŖle. Sz®lesebb 
elterjed®se a II. vil§gh§bor¼ cukorhi§ny§nak kºszºnhetŖ. 
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Megeml²tj¿k m®g a mesters®ges ®des²tŖszereket is, ezek az aszpart§m, szacharin, 
ciklam§t, Aceszulf§m-K, szukral·z, aszpart§m-aceszulf§m s·. Kºzºs jellemzŖj¿k, hogy 
szintetikus ¼ton elŖ§ll²tott szerves vegy¿letek, amelyek a term®szetben nem fordulnak 
elŖ. £des²tŖk®pess®g¿k nagy, kºz¿l¿k egyik-m§sik a cukorn§l tºbbsz§zszor ®desebb, 
viszont eset¿kben sem biol·giai, sem pedig energia®rt®krŖl nem besz®lhet¿nk.  

ElsŖdlegesen a cukorbetegs®gben ï a diab®teszben ï szenvedŖk r®sz®re k®sz¿lnek. 
Az ®lelmiszerekhez adott adal®kanyagokat, kºzt¿k az ®des²tŖszereket is a Magyar 
£lelmiszerkºnyv elŖ²r§sai alapj§n az eg®szs®gre §rtalmatlan mennyis®gben adj§k az 
®lelmiszerekhez. Amennyiben a fogyaszt§sra javasolt mennyis®gn®l tºbbet nem 
haszn§lunk fel ®s nem fogyasztunk tºbbet, nem ®rheti k§rosod§s szervezet¿nket.  

Az ADI ®rt®k (Acceptable Daily Intake) az egyes ®lelmiszeradal®kra vonatkoz· 
elfogadhat· napi beviteli mennyis®get jelenti, ami mellett m®g nem figyelhetŖk meg az 
eg®szs®gre k§ros hat§sok. Ennek betart§sa ellen®re is, fogyaszt§suk az eg®szs®ges 
®trend r®szek®nt kev®sb® javasolt. 
(Forr§s: http://cukormentes.hu/termeszetes.html 

Magas v®rnyom§s (hipert·nia) di®t§ja  

A di®ta c®lja: a v®rnyom§s csºkkent®se ®s megfelelŖ szinten tart§sa, a t§pl§lkoz§s-
f¿ggŖ rizik·faktorok korrig§l§sa, gy·gyszeres kezel®s t§mogat§sa, szºvŖdm®nyek 
megelŖz®se. 

Az ®trend energiatartalma alkalmazkodik a beteg tests¼ly§hoz, zs²rszeg®ny (de az j· 
minŖs®gŤ!), cukormentes, alacsony n§trium tartalm¼, k§liumban viszonylag bŖ, de a 
Na:K egyens¼lyt nem zavarja meg. Figyelni kell m®g ezen k²v¿l egyes §sv§nyi anyagok 
bevitel®re (melyek a v®rnyom§s szab§lyoz§s§ban szerepet j§tszanak) ®s a rostbevitelre 
is. Az alkoholfogyaszt§s ker¿lendŖ! 

Az ®trend alapja a zºlds®g, gy¿mºlcs, gabonaf®l®k ®s a tej, illetve term®kei (melyekhez 
vagy nem adagolnak s·t, vagy alacsony s·tartalommal b²rnak). 

A f®lk®sz- ®s k®szterm®kek, feldolgozott h¼s§ruk ®s egyes tejterm®kek, konzervek, 
m§rt§s- ®s leves alapok, s·s ropogtatnival·k stb. jelentŖs s·, illetve Na tartalommal 
b²rhatnak, ez®rt fogyaszt§suk nagy kºr¿ltekint®st ig®nyel! A konyhatechnik§ban 
igyekezz¿nk a s·z§st, ¿gyes fŤszerez®ssel (zºldfŤszerek), ²z §thangol§ssal, ·vatos 
pºrzsanyag k®pz®ssel, arom§s zºlds®gek ®s nyersanyagok felhaszn§l§s§val stb. 
kiv§ltani. 

Igyekezz¿nk a folyad®kfogyaszt§st 2 literre, vagy afºl® kalibr§lni naponta, Na-szeg®ny 
§sv§nyv²zbŖl, te§b·l, zºlds®g- ®s gy¿mºlcsl®bŖl, tejes italb·l. K§v®t napi 1-2-n®l tºbbet 
ne igyunk. 

Az ¼gynevezett DASH-di®ta (Dietary Approaches to Stop Hypertension) egy olyan 
di®ta, ami seg²t megakad§lyozni a magasv®rnyom§s kialakul§s§t. 

Forr§s:http://www.webbeteg.hu/cikkek/magasvernyomas/13922/magasvernyomas-es-dieta; 
http://m.drinfo.hu/alternativ/betegsegek-dietai/12880-magas-vernyomas-hipertonia-dietaja 

V®rszeg®nys®g di®t§ja 

A v®rszeg®nys®g azt jelenti, hogy a szervezetben t¼l kev®s a vºrºsv®rsejt, t¼l alacsony 
a hemoglobinszint, ²gy ezek nem tudj§k ell§tni a feladatukat, ®s nem k®pesek elegendŖ 
oxig®nt ®s t§panyagot sz§ll²tani a sejtekhez. 

A k¿lºnbºzŖ h¿velyesek nagyon gazdagok vasban, kºz¿l¿k is kiemelkedik a sz·jabab. 
M§r egyetlen cs®sze sz·jabab biztos²thatja a napi vassz¿ks®glet¿nk fel®t - emellett 
alacsony a zs²r- ®s magas a feh®rjetartalma, amelyek kifejezetten eg®szs®gess® teszik. 
A h¿velyesekben azonban megtal§lhat· egy olyan sav, mely g§tolhatja a vas 

http://cukormentes.hu/termeszetes.html
http://www.webbeteg.hu/cikkek/magasvernyomas/13922/magasvernyomas-es-dieta
http://www.hazipatika.com/taplalkozas/zoldseg_gyumolcs/cikkek/amit_a_szojarol_tudni_erdemes/20130607095004
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felsz²v·d§s§t. Ennek a savnak a mennyis®g®t csºkkenthetj¿k ¼gy, ha a babf®l®ket 
felhaszn§l§s elŖtt egy ®jszak§ra v²zbe §ztatjuk. 

A vºrºs h¼sokban, fŖk®nt a marh§ban, illetve a sert®sben nagy mennyis®gben tal§lhat· 
vas, r§ad§sul olyan form§ban, hogy a szervezet¿nk kºnnyebben tudja hasznos²tani azt, 
mint a nºv®nyekben tal§lhat·t. Az egyik legjobb vasforr§s a m§j, melyben emellett A- ®s 
B-vitaminok is vannak. 

A toj§sban nemcsak protein ®s ®rt®kes zs²rsavak tal§lhat·ak meg, de annyi vas is, 
amely nagyj§b·l a napi sz¿ks®glet 7-11 sz§zal®k§t biztos²tani tudja. Mivel a vas 
hat®konyabban ®p¿l be a szervezet¿nkbe akkor, ha elegendŖ mennyis®gŤ C-vitamin is 
van mellette, ez®rt ®rdemes a toj§st olyan zºlds®gekkel, esetleg gy¿mºlcsºkkel egy¿tt 
fogyasztani, amelyek C-vitaminban gazdagok. P®ld§ul a reggeli l§gy toj§s mell® igyunk 
egy nagy poh§r frissen facsart narancslevet! 

A sºt®tzºld leveles zºlds®gekben, p®ld§ul a spen·tban, a kelben vagy 
a v²zitorm§ban nemcsak vasat tal§lhatunk nagyobb mennyis®gben (egy f®l cs®sze 
spen·t a napi vassz¿ks®glet ak§r 30 sz§zal®k§t is biztos²thatja), de A-, C-, B9- ®s E-
vitamint, valamint b®ta-karotint, folsavat ®s rostokat. A spen·tot fogyaszthatjuk a 
hagyom§nyos fŖzel®k form§j§ban, de k®sz²thet¿nk belŖle levest, t®szta®telt, sŖt 
gy¿mºlcsºs turmixot is. 

Szint®n nagy mennyis®gben tal§lhat· vas a c®kl§ban is, emellett van benne kalcium, 
k§lium, k®n, rostok ®s sz§mos vitamin is. A c®kla emellett erŖs m®regtelen²tŖ, seg²t 
felfriss²teni a szervezet¿nket, ²gy az hat®konyabb§ v§lik abban, hogy a sejtekhez 
megfelelŖ mennyis®gŤ oxig®n ®s t§panyag juthasson el. A c®kl§t fogyaszthatjuk iv·l® 
form§j§ban, vagy fŖzve, s¿tve ak§r sal§t§kba keverve is. 

(Forr§s: 
http://www.hazipatika.com/taplalkozas/specialis_etrendek/cikkek/mit_egyen_aki_verszegeny/2015092309
5846; 
http://www.hazipatika.com/taplalkozas/specialis_etrendek/cikkek/mit_reggelizzunk_ha_magas_a_koleszt
erinunk/20130906081137) 

A v®r koleszterinszintj®t meghat§rozza a t§pl§l®kkal bejut· koleszterin mennyis®ge, a 
m§j ®s a v®konyb®l §ltal termelt koleszterin mennyis®ge, valamint szervezet¿nk 
koleszterin lebont§sa. A koleszterinszint befoly§solhat· di®t§val, a c®l, hogy az ®rt®ke 
ne haladja meg az 5,2 mmol/l-t. A laborpap²runkon gyakran tal§lkozhatunk HDL 
koleszterin meghat§roz§ssal is. Ez a "j· koleszterin" egy v®dŖfaktork®nt mŤkºdik 
szervezet¿nkben, feladata, hogy a perif®ri§r·l (pl. ®rfalakr·l) felvegye ®s elsz§ll²tsa a 
felesleges koleszterint a lebont§s hely®re, a m§jba. V®rben ennek az eg®szs®ges 
szintje minimum 0,9 mmol/l kell legyen. 

Magas LDL koleszterinszint eset®n tºbb t®nyezŖt figyelembe v®ve ®rdemes 
ºssze§ll²tani a "di®t§s" reggelit, mely v®dŖ ®s normaliz§l· funkci·val is rendelkezik. 
Ezek a t®nyezŖk az al§bbiak. 

A laktat· teljes kiŖrl®sŤ gabon§k kiv§l· reggeli alapanyagok, mert telts®g®rzetet 
okoznak, szab§lyozz§k az em®szt®si ®s felsz²v·d§si folyamatainkat ®s nem okoznak 
hirtelen v®rcukorszint emelked®st. Magas rosttartalmuknak kºszºnhetŖen megkºtik a 
v®konyb®lben a koleszterintet ®s seg²tik ki¿r¿l®s¿ket. 

Aj§nlat: 
Gabonak§s§k nat¼ron, ®desen, gy¿mºlcsºsen vagy fŤszeresen (pl. zabk§sa, 
kºlesk§sa, hajdinak§sa), m¿zlik (korp§kkal keverve ®s gabonaitalokkal fogyasztva), 
teljes kiŖrl®sŤ kenyerek, zseml®k (ak§r olajos magokkal d¼s²tva), felv§gottak, szal§mik 
helyett gabonakolb§sz. 

Zºlds®gek, gy¿mºlcsºk tele rosttal, ®s ®rv®dŖ vegy¿letekkel. 

http://www.hazipatika.com/taplalkozas/vitamin_abc/vitamin_kisokos/vas
http://www.hazipatika.com/taplalkozas/vitamin_abc/vitamin_kisokos/c-vitamin-aszkorbinsav
https://hu.wikipedia.org/wiki/Orvosi_v%C3%ADzitorma
http://www.hazipatika.com/taplalkozas/zoldseg_gyumolcs/cikkek/cekla_a_zoldsegek_voros_demonja/20080107155518
http://www.hazipatika.com/taplalkozas/specialis_etrendek/cikkek/mit_egyen_aki_verszegeny/20150923095846
http://www.hazipatika.com/taplalkozas/specialis_etrendek/cikkek/mit_egyen_aki_verszegeny/20150923095846
http://www.hazipatika.com/taplalkozas/specialis_etrendek/cikkek/mit_reggelizzunk_ha_magas_a_koleszterinunk/20130906081137
http://www.hazipatika.com/taplalkozas/specialis_etrendek/cikkek/mit_reggelizzunk_ha_magas_a_koleszterinunk/20130906081137
http://www.hazipatika.com/taplalkozas/egeszseg_es_gasztronomia/cikkek/tenyek_es_tevhitek_a_koleszterinrol/20080318182203
http://www.hazipatika.com/laboreredmenyek/ldl-koleszterin/81
http://www.50plusz.hu/articles/fullpage/Cukorbetegseg_es_mas_betegsegek?aid=20061208141409
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A d®lelŖtt nem telhet el gy¿mºlcsºk ®s/vagy zºlds®gek fogyaszt§sa n®lk¿l. 
Koleszterin¿r²tŖ rosttartalmuk mellett d¼sk§lnak ®rv®dŖ antioxid§ns vegy¿letekben 
(pl. karotin, likopin, C-vitamin, stb.) 

Aj§nlat: 

Reggeli szendvics mell® egy kis t§ny®r sal§ta (tartalmazhat pl. zºldsal§t§t, k§poszt§t, 
k²nai kelt, paradicsomot, s§rgar®p§t, paprik§t, ubork§t, angol zellert, retket, cs²r§t, stb.), 
m¿zlihez kevert friss vagy aszalt gy¿mºlcsºk, reggeli friss²tŖnek otthon facsart zºlds®g- 
®s gy¿mºlcslevek. 

A hagym§k mindegyike tartalmaz k®nvegy¿leteket, melyekrŖl kutat§sok ²rj§k le 
koleszterincsºkkentŖ hat§sukat. 

Aj§nlat: 

Medvehagym§s tofukr®m, p·r®hagym§s vegyes sal§ta, fokhagym§s tºnkºlypir²t·s 

Tejterm®kekbŖl v§lasszuk a zs²rszeg®nyebb fajt§kat, de n®ha pr·b§ljuk ki a 
nºv®nyekbŖl k®sz²tett helyettes²tŖket is. 

A gy¿mºlcsºkben, zºlds®gekben, illetve az ezekbŖl k®sz¿lt l®ben tal§lhat· rost bevitel 
seg²t kord§ban tartani, sŖt csºkkenteni a v®r zs²rszintj®t.  

A rostok olyan anyagok, amelyek ellen§llnak az em®sztŖenzimeknek, vagyis nem 
em®szthetŖek. Akkor mi®rt fontos m®gis a fogyaszt§suk? Mert a vastagbel¿nkben ®lŖ 
bakt®riumok r®szlegesen lebontj§k azokat, illetve ballasztanyagk®nt jav²tj§k az 
em®szt®st ®s serkentik a b®lmŤkºd®st. Ezen t¼lmenŖen csºkkentik az ®hs®g®rzetet, 
valamint elŖnyºsen befoly§solj§k a zs²ranyagcser®t, mivel kis m®rt®kben g§tolj§k a 
zs²rok em®szt®s®t ®s felsz²v·d§s§t. Az aj§nlott napi fogyaszt§s 27-40 g.  

Angol ®s ausztr§l kutat§sok sor§n bebizonyosodott tov§bb§, hogy a zºld tea kivonata, 
amely gazdag az antioxid§nsok egyik csoportj§hoz tartoz· katechinekben, 
szignifik§nsan csºkkentette az ºsszes ®s a Ărosszò LDL koleszterinszintet mind a 
v®rben, mind a m§jban, mind a fŖ ¿tŖ®rben.  

(Forr§s: http://www.mdosz.hu/pdf/eletmod_hirlevel_9_2006_09_26.pdf);  
(Forr§s: http://cukormentes.hu/cukmentes_etkezes.html) 
 

Candida-ellenes di®ta 

Amennyiben a b®lfl·r§ban term®szetes ar§nyban is jelen l®vŖ gomba, a candida 
albicans t¼ls¼lyba ker¿l, elszaporodik, candidabetegs®g alakul ki, mely az eg®sz 
szervezetre, immunrendszerre, idegrendszerre, alv§sra, m®regtelen²tŖ rendszerre 
kihat§ssal van. A gomb§k t§panyaga elsŖsorban a sz®nhidr§t, ²gy a betegnek §lland· 
sz®nhidr§t- ®dess®g ir§nti v§gya alakul ki.  

A Candida k¿lsŖ megjelen®si form§i: a korp§sod§s, a h§ml· bŖr, a h¿velyi v§lad®k, az 
§gy®k kºrny®ki, illetve a hajlatok gomb§sod§sa, a l§bujjak kºzti gombafertŖz®s, 
felnŖttek eset®ben a vastagon, feh®r leped®kkel fedett nyelv, gyermekekn®l pedig a 
hiperaktivit§s, a gyakori hasf§j§s, b®lgºrcs ®s a sz§j¿regben megjelenŖ aft§k. 

A megfelelŖ gy·gyszeres ter§pia mellett n®lk¿lºzhetetlenek az ®trendbeli v§ltoztat§sok.  

ElsŖ ®s legfontosabb, hogy el kell venni a gomb§kt·l a t§ptalajt, azaz a gomb§k 
®let®hez n®lk¿lºzhetetlenek az egyszerŤ sz®nhidr§tok fogyaszt§s§t fel kell f¿ggeszteni 
a di®ta idej®re. Ker¿lni kell azokat az ®lelmiszereket, amelyek elszigetelt kem®ny²tŖt 
tartalmaznak. Ilyenek p®ld§ul a feh®r keny®r, a feh®r rizs, a t®sztaf®l®k. £lesztŖalap¼ 
term®keket sem szabad fogyasztani: pl. bor, sºr ®s a legtºbb sajtterm®k - k¿lºnºsen a 
pen®szes sajt. 

http://hu.wikipedia.org/wiki/Karotinok
http://www.mdosz.hu/pdf/eletmod_hirlevel_9_2006_09_26.pdf
http://cukormentes.hu/cukmentes_etkezes.html


 106 

Nem szabad t¼l sok adal®kanyagot, tart·s²t·szert, §llom§nyjav²t·t tartalmaz· 
®lelmiszert fogyasztani, ugyan²gy, min®l kevesebb konzerv, levespor, f¿stºlt ®s p§colt 
k®sz²tm®ny, margarin szerepeljen az ®trendben.  

T§pl§lkoz§s-®lettani szempontb·l ºsszehasonl²thatatlanul jobbak a szervezet sz§m§ra 
a teljes Ŗrl®sŤ lisztbŖl k®sz¿lt kenyerek, mint a finom lisztekbŖl k®sz¿ltek. A 
keny®rk®sz²t®shez lehet ®lesztŖt haszn§lni, hiszen az ®lesztŖ- (sarjadz·-) gomb§k 55 
ÁC felett n®h§ny perc alatt elpusztulnak. A napi rostadagot nem mesters®ges 
anyagokkal, hanem term®szetesekkel kell elfogyasztani. Zºlds®gf®l®k. Naponta 
minimum h§rom ®tkez®snek kell tartalmaznia valamilyen form§ban zºlds®geket (p§rolt, 
fŖzºtt, s¿tºtt, csŖben s¿lt vagy nyers zºlds®get). 

ErŖsen aj§nlott a probiotikumok fogyaszt§sa ak§r direkt, gy·gyszert§ri k®sz²tm®nyek 
form§j§ban, ak§r bizonyos ®lelmiszerek Ăalkot·r®szek®ntò. A probiotikus 
tejsavbakt®riumok egy r®sze t¼l®li a gyomorban levŖ sav, valamint a v®konyb®lben levŖ 
epesavak ®s em®sztŖenzimek puszt²t· hat§s§t, ekk®pp ®lve jutnak el a vastagb®lbe, 
ahol megtapadnak a b®lfalon, s elszaporodnak.  

A probiotikumok t§pl§l§s§hoz prebiotikumokra van sz¿ks®g. A prebiotikumok az 
®lelmiszereknek olyan, nem em®szthetŖ ºsszetevŖi, amelyek kedvezŖ hat§st 
gyakorolnak a gazdaszervezetre az§ltal, hogy szelekt²ven fokozz§k bizonyos 
bakt®riumok, elsŖsorban az ¼gynevezett probiotikus fajok szaporod§s§t ®s aktivit§s§t a 
vastagb®lben, teh§t t§panyagul szolg§lnak sz§mukra.  

Ilyen prebiotikumok a v²zben oldhat· di®t§s rostok (pl. oligoszacharidok, raffin·z, 
asztachin·z, frukto-oligoszacharidok, oligofrukt·z, alaktul·z ®s inulin), amelyek a 
szervezetben nem bomlanak le, ekk®pp em®sztetlen¿l jutnak el a vastagb®lbe, ahol a 
probiotikumok egyed¿li t§pl§l®kai. E vegy¿leteket tºbbek kºzºtt a kºvetkezŖ 
®lelmiszerek tartalmazz§k: fokhagyma, p·r®hagyma, vºrºshagyma, b¼za, rozs, sp§rga, 
burgonya, zabpehely.  

A zºlds®geknek, gy¿mºlcsºknek a friss fogyaszt§sa aj§nlott (lekv§rok, aszalv§nyok 
ker¿lendŖk). Gy·gym·dk®nt aj§nlott a grapefruit magj§b·l k®sz¿lt kivonat, amelynek 
gombaºlŖ hat§sa van (patik§kban ®s drog®ri§kban beszerezhetŖ). 

Fontos, hogy az ember sok ballasztanyagot egyen, mert azokkal a b®lny§lkah§rtya 
tisztul. Aj§nlottak a korp§t tartalmaz· term®kek, a hajdina, a barna rizs. Fontos, hogy 
csak val·ban teljes kiŖrl®sŤ lisztbŖl k®sz¿lt term®ket fogyasszunk.  

Az ®telk®sz²t®s tekintet®ben; fŖtt t®szt§khoz ®s sal§t§khoz extra szŤz (vagy hidegen 
sajtolt) ol²vaolaj, lenmagolaj vagy repceolaj haszn§lata javasolt. A napi zsirad®kfelv®tel 
ne haladja meg a 7 dkg-ot! Ez a bŖ zsirad®kban val· s¿t®s ker¿lendŖ, helyette 
alkalmazzunk zs²rszeg®ny konyhatechnol·gi§t!  

Az ehhez sz¿ks®ges eszkºzºk a kºvetkezŖk: grills¿tŖ, rosts¿tŖ, tefloned®nyek, r·mai 
t§l, s¿tŖf·lia, kukta, p§rol·ed®nyek.  

(Forr§s: http://www.mdosz.hu/pdf/ta_2013_09_candida.pdf 

Allerg®n di®t§k 

A t§pl§l®kallergia kezel®s®nek alapja az, hogy a panaszt okoz· t§pl§l®kot kiz§rjuk az 
®trendbŖl. A val·s§gban azonban az ilyen di®ta betart§sa nagyon neh®z, mert ezek az 
®lelmi anyagok m§s ®lelmiszerekben is elŖfordulnak ºsszetevŖk®nt, Ărejtett 
allerg®nekk®ntò. A legtºbb ®lelmiszer tºbb komponenst tartalmaz, ®s sokszor abban 
sem lehet¿nk biztosak, hogy ha az alapanyag nem is tartalmazza az allerg®nt, nem 
szennyezŖdºtt-e vele a gy§rt§si folyamat sor§n. 
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Az elimin§ci·s di®t§hoz ny¼jt seg²ts®get a T§pl§l®kallergia Adatbank az§ltal, hogy 
ºsszegyŤjti, nyilv§ntartja, ®venk®nt fel¿lvizsg§lja, kibŖv²ti ®s kiadja azoknak az 
®lelmiszereknek a list§j§t, amelyek ï a gy§rt·k nyilatkozata alapj§n ï nem tartalmazz§k 
a k®rd®ses komponenst, s nem is szennyezŖdhettek vele a gy§rt§si elj§r§s sor§n. 

A rendelkez®sre §ll· term®klist§k a kºvetkezŖk: 

- tejfeh®rjementes, 

- lakt·zmentes, 

- glut®nmentes, 

- toj§smentes, 

- sz·jamentes, 

- fºldimogyor·t·l mentes, 

- benzoesavt·l ®s sz§rmaz®kait·l mentes, 

- azosz²nez®kektŖl mentes, 

- k®n-dioxidt·l ®s sz§rmaz®kait·l mentes. 

Az ®lelmiszer-elŖ§ll²t·k v§llalj§k, hogy a regisztr§lt ®lelmiszer ºsszet®tel®t a hat§ridŖn 
bel¿l nem v§ltoztatj§k meg oly m·don, hogy az a mentess®get befoly§soln§. A legtºbb 
regisztr§lt term®k mindenki sz§m§ra hozz§f®rhetŖ a www.taplalekallergia.hu honlapon. 

A T§pl§l®kallergia Adatbank ingyenesen h²vhat· telefonsz§mon heti egy alkalommal 
di®t§s tan§csad§st v®gez: 06-486-4826. (http://www.mdosz.hu/pdf/ud/20112.pdf) 

Lakt·z ®rz®kenys®g (Lakt·z-intolerancia) 

A lakt·z ®rz®kenys®g ï b§r az elnevez®s megt®vesztŖ ï nem a tejcukor §ltal kiv§ltott 
allergi§s reakci·, hanem a lakt·z felsz²v·d§si zavara kºvetkezt®ben kialakul· 
t¿netcsoport. (Semmik®pp sem keverendŖ ºssze a tejallergi§val, amely a teh®ntej 
feh®rjekomponensei §ltal okozott allergi§s reakci·.)  

A betegs®g oka a v®konyb®l ny§lkah§rty§j§n a tejcukrot bont· enzim, a lakt§z hi§nya. A 
lakt·z enzimatikus bont§s hi§ny§ban nem sz²v·dik fel a v®konyb®lben, a vastagb®lbe 
®rve vizet tart vissza a b®lcsatorn§ban ®s a b®lbakt®riumok §ltal megindul a tejcukor 
erjed®se, mikºzben sz®n-dioxid, hidrog®n g§z ®s met§n keletkezik. Ennek 
kºvetkezm®nye a lakt·z felsz²v·d§si zavarra jellemzŖ h²g, vizes hasmen®s, 
haspuffad§s, fokozott b®lmozg§s, szelek t§voz§sa, hasi gºrcsºk.  

A t¿netek megjelen®se a tejcukor tartalm¼ ®tel fogyaszt§s§t kºvetŖen 30-60 perccel 
v§rhat· ®s egy napig is eltarthat. A lakt·z malabsorptio kezel®se lakt·zmentes di®ta 
tart§s§val ®s a lakt§z enzim p·tl§s§val lehets®ges. Fontos, hogy a tejet, tejterm®keket 
magas Calcium ®s feh®rje tartalmuk miatt az ®trend¿nkbŖl ne vonjuk ki, hanem ezeknek 
lakt·zmentes form§j§t fogyasszuk.  

Lakt·z ®rz®kenys®g fenn§ll§sakor is egy kis mennyis®gŤ tejcukor toler§lhat·, m®g nem 
okoz t¿neteket (kb 10 gramm). Vannak olyan tejterm®kek is, melyek a tejcukrot 
l®nyegesen kisebb mennyis®gben tartalmazz§k, ²gy ezek jobban toler§lhat·k. Ezek 
p®ld§ul a savany²tott tejterm®kek, melyekben az ®lŖfl·r§t alkot· bakt®riumok a lakt·z 
egy r®sz®t m§r elbontott§k. 

J· alternat²va a lakt§z enzim bevitele, mely a legjobban ut§nozza az ®lettani §llapotot. 
Az enzim sz§mos form§ban l®tezik, r§g·tabletta, kapszula, por, csepp form§j¼ 
k®sz²tm®nyeket haszn§lhatunk. Az alkalmaz§skor ¿gyelni kell arra, hogy a lakt·z 

http://www.mdosz.hu/pdf/ud/20112.pdf
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tartalm¼ ®tel fogyaszt§sa ®s az enzim bev®tele egyszerre tºrt®njen, mert a m§r kialakult 
t¿neteket az enzim nem szŤnteti meg. 

A di®ta folytat§sa sor§n ®rdemes t§j®koz·dni a k®sz term®kek tejcukor tartalm§r·l is, 
mert sz§mos konzerv, h¼sipari term®k, gy·gyszer tartalmazhat lakt·zt. 

(Forr§s: A ĂLAKTčZ £RZ£KENYS£Gò FELSZĉVčDĆSI ZAVAR, NEM ALLERGIA ï dr. Kutasi Erika 

Gy·gyh²rek (a Heim P§l Gyermekk·rh§z online magazinja) okt·ber 11, 2015) 

1 dl teh®ntej 5 g tejcukrot tartalmaz. Tejcukort·l mentesnek (lakt·zmentes) tekinthetŖ 
minden olyan ®lelmiszeripari term®k, amely tejcukor tartalma a 0,1 g/100 g vagy a 0,1 
g/100 cm3 ®rt®ket nem haladja meg. A lakt·zmentes tejben elbontva tal§lhat· meg az 5 
g cukor ï cukorbetegekn®l be kell sz§m²tani. 

 

(Forr§s: http://www.egeszsegkalauz.hu/allergias-betegsegek/laktozerzekenyseg-taplalkozasi-akademia-
hirlevele) 

 

Tejterm®k Lakt·ztartalom 

Alacsony zs²rtartalm¼ joghurt (240 ml) 5 g 

Csºkkentett zs²rtartalm¼ tej (240 ml) 11 g 

Sv§jci sajt (28 g) 1 g 

Fagylalt, j®gkr®m (120 ml) 6 g 

T¼r· (120 ml) 2ï3 g 

 

A feldolgozatlan teh®ntej lakt·ztartalma 4,7%.  

Egyre sz®lesebb v§laszt®kban kaphat·k lakt·zmentes tej ®s tejterm®kek, amelyek 
fogyaszt§s§val, ®telk®sz²t®shez tºrt®nŖ felhaszn§l§s§val megval·s²that· a 
lakt·zszeg®ny ®trendben is a megfelelŖ kalcium ell§totts§g. A hat§lyos eur·pai uni·s ®s 
nemzeti jogszab§lyok rendelkeznek a gyakori allerg®nek jelºl®s®rŖl mind az 
®lelmiszerek, mind a kºzfogyaszt§sra elŖ§ll²tott ®telek tekintet®ben.  

http://gyogyhirek.hu/author/gyogyhirek/
http://gyogyhirek.hu/2015/10/11/
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A 14 jelºl®s kºteles allerg®n kºzºtt szerepel a nem-allerg®n tejcukor is, amelyet az 
®lelmiszerek c²mk®j®n az ºsszetevŖk kºzºtt kiemelve, allerg®ninform§ci·k®nt 
megjelen²tve, valamint az ®tlapokon (kºz®tkeztet®s ®s vend®gl§t§s ter¿let®n egyar§nt) 
felt¿ntetve jelºlni kell. Szint®n jogszab§lyban rºgz²tett az a hat§r®rt®k, amely alatti 
tejcukortartalom biztosan nem t¿netprovok§l· a lakt·z®rz®kenyek sz§m§ra, ²gy ezek a 
term®kek lakt·zmentesnek tekinthetŖk. 

A tejcukor®rz®kenyek tºbbs®ge §ltal toler§lhat· mennyis®gŤ tejcukrot tartalmaznak 
azok az ®lelmiszeripari term®kek, amelyekben ºsszetevŖk®nt van jelen a tejcukor. Ezek 
kºz¿l az ²zes²tett reggeli gabonapelyhek tartalmazhatnak tejcukrot. A p®ks¿tem®nyek 
kºz¿l fogyaszthat· a vizes t®szt§j¼ vizes zsemle, hossz¼ zsemle, v§gott zsemle, 
zsemlecip·. A k®nyelmi term®kek kºz¿l sok tartalmaz lakt·zt (pl. instant levesek, 
sal§taºntetek, f®lk®sz ®s k®szterm®kek).  

1 dl teh®ntej kalciumtartalm§val egyen®rt®kŤ tejterm®kek: 2-3 dkg sajt; 15 dkg 
teh®nt¼r· (f®lzs²ros); 3 dkg juht¼r·; 0.9 dl tejfºl (20%); 1 dl joghurt, kef²r 

(Forr§s: http://www.mdosz.hu/pdf/taplalkozasi_akademia_2015_04_laktozintolerancia_150428.pdf) 

Tejfeh®rje allergia  

Teh®ntej allergia eset®n a tejfeh®rje allergiz§l· hat§sa okoz t¿neteket, a tejcukor 
(lakt·z) ®rz®kenys®g eset®n pedig a tejcukor.  Mivel tejallergi§sok ®trendj®bēl kiiktatjuk 
a tejet ®s a tejterm®keket, ²gy Ŗk t§pl§lkoz§suk sor§n fontos Ca-forr§sokt·l esnek el. 
Emiatt indokolt lehet tejallergia eset®n a kalciummal d¼s²tott term®kek, illetve Ca-
kieg®sz²tŖk ad§sa is, de ez ut·bbi csakis orvosi konzult§ci· ut§n. 

Teh®ntej-feh®rj®t tartalmaz minden tejterm®k, teh§t a joghurt, tejfºl, kef²r, tejsz²n, 
aludttej, t¼r·, sajtok, vaj, tejes margarinok. H¼sipari k®sz²tm®nyekben is alkalmaznak 
§llom§nyjav²t·k®nt tejport, de jelen van a csokol§d®ban, az ®desipari term®kek, 2 
kekszek, n§polyik nagy r®sz®ben is. A fagylaltok, pudingporok, m§rt§sok, kr®mek, 
habok, ºntetek, sod·k, majon®z szint®n tartalmazhatnak tejfeh®rj®t.  

A vizes kifli ®s a vizes zsemle kiv®tel®vel szinte az ºsszes p®k§ru, valamint a 
rozskenyerek is tartalmazhatnak tejet, vagy tej a alap¼ margarint. A keresztreakci·k 
miatt a marha ®s a borj¼h¼s, valamint az ezekbŖl k®sz¿lt h¼sk®sz²tm®nyek fogyaszt§sa 
szint®n ellenjavallt. 

Az ®lelmiszerek c²mk®j®n tejfeh®rje, tejpor, vagy kazein n®ven is felt¿ntethetik. Vannak 
gy§rt·k, akik deklar§lj§k term®keik tejfeh®rje mentess®g®t, amelyek a Magyar 
T§pl§l®kallergia ®s T§pl§l®kintolerancia Adatbank kiadv§nyaiban megtal§lhat·ak.  

(Forr§s: http://www.oeti.hu/download/tejfeherje-allergia.pdf) 

Glut®n®rz®kenyek di®t§ja 

A glut®n®rz®kenys®g klasszikus t¿netei, a hasmen®s, puffad§s, fogy§s, nem 
mindenkin®l erŖteljesek, ²gy a legtºbb glut®n®rz®keny nem is tudja, hogy beteg. A 
csendes cºli§kia azonban pontosan olyan vesz®lyes, mint a l§tv§nyos t¿neteket 
produk§l· forma. 

A glut®n®rz®kenys®get k¿lºnbºzŖ nevekkel illetik, ezek kºz¿l leggyakoribb a cºli§kia 
(vagy coeliakia) ®s a liszt®rz®kenys®g.  

A fent le²rtak ellen®re a glut®n®rz®kenys®g bizonyos szempontb·l a legszerencs®sebb 
autoimmun betegs®g, mert ismerj¿k azt az anyagot (a glut®nt), ami az autoimmun 
folyamatot fenntartja. Ha glut®n egy§ltal§n nincs a t§pl§l®kban, a szervezet nem 
puszt²tja tov§bb ºnmag§t. 

A glut®n®rz®kenys®g ez®rt glut®nmentes di®t§val j·l kezelhetŖ. A b®lbolyhok 
regener§l·d§sa ut§n a t§panyagok ¼jra felsz²v·dhatnak. A betegek visszanyerik 
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norm§lis tests¼lyukat ®s erŖnl®t¿ket, a hi§ny§llapotok megszŤnnek. Gyerekekn®l a 
di®ta megkezd®se ut§n §ltal§ban gyors nºveked®s indul el. 

Ha a glut®n®rz®kenys®get idŖben felfedezik, ®s a beteg szigor¼ di®t§t tart, minden 
szempontb·l eg®szs®ges ®letet ®lhet. 

A glut®nmentes di®ta eg®sz ®letre sz·l, nem szabad abbahagyni, mert a betegs®g ¼jra 
puszt²tani kezd, ak§r l§tv§nyos t¿netek n®lk¿l is. Sajnos gyakran elŖfordul, hogy az ¼jra 
elkezdett glut®nfogyaszt§s nem okoz panaszt, ez®rt a beteg azt hiszi, hogy elm¼lt a 
betegs®g. K®sŖbb esetleg egy rosszindulat¼ daganat, vagy m§s t§rsult betegs®g 
megjelen®se jelzi, hogy m®gsem ²gy volt. 

Ez®rt nagyon vesz®lyes az az elterjedt t®vhit, miszerint a glut®n®rz®kenys®g 
gyermekbetegs®g, ami  felnŖtt korra elm¼lik. 

F¿ggetlen¿l att·l, hogy a betegs®g milyen ®s mennyire erŖs t¿neteket okozott, a di®t§t 
minden esetben nagyon szigor¼an be kell tartani. 

A di®ta sor§n tºrekedni kell arra, hogy glut®n m®g nyomokban se ker¿ljºn az ®telekbe. 
A kis mennyis®gben, de rendszeresen fogyasztott glut®n ugyan is puszt²t, akkor is, ha 
nincsenek jelentŖs t¿netek. A mai ®lelmiszeripari §llapotok ®s ®telk®sz²t®si szok§sok 
mellett ez bizony rendk²v¿l nagy figyelmet ®s §lland· t§j®koz·d§st ig®nyel. 

(Forr§s: http://www.etelallergia.hu/allergia/liszterzekenysegrol_erthetoen.htm 2009.) 

A liszt®rz®kenyek a sz§mukra elŖ§ll²tott, tºrzskºnyvezett glut®nmentes term®keket 
fogyaszthatj§k, melyekrŖl list§t ad ki az O£TI.  Az O£TI honlapj§n a glut®nmentes ®s 
nagyon alacsony glut®ntartalm¼ ®lelmiszereke list§it a ĂK¿lºnleges t§pl§lkoz§si c®l¼ 
®lelmiszerekò t®makºrben tal§ljuk meg. (http://www.oeti.hu/?m1id=3&m2id=60) 

A legnagyobb gondot a b¼zaliszt, a t®szt§k, a dara helyettes²t®se jelenti. A b¼zalisztbŖl 
k®sz¿lt ®telekkel szemben a rizs, burgonya, kukorica, sz·ja, babliszt, szez§mmag ®s 
s§rgabors·liszt haszn§lata sz¿ks®ges.  

Nagyon sok ®lelmiszerboltban kaphat·k a di®ta megval·s²t§s§ban n®lk¿lºzhetetlen 
glut®nmentes term®kek, mint p®ld§ul a glut®nmentes keny®rporok, lisztek, kenyerek ®s 
sz§razt®szt§k. 

A bioboltokban kaphat· kºlesrŖl, hajdin§r·l ®s cirokr·l m®g nem lehet biztons§ggal 
§ll²tani, hogy fogyaszthat·k. 

Nem fogyaszthat·k: b¼za ®s b¼za eredetŤ term®kek, tºnkºly (tºnkºlyb¼za) ®s 
Ŗrlem®nyei is, §rpa ®s §rpa tartalm¼ ®telek, rozs ®s rozs tartalm¼ term®kek, zab ®s 
zabot tartalmaz· term®kek. A felsorolt gabonaf®l®k feldolgozott, puffasztott, 
pelyhes²tett, ºrºlt, vagy kevert v§ltozatozai ugyan¼gy ker¿lendŖek.  

A Ăb¼za ®s b¼za eredetŤ term®kekò a kºvetkezŖk: 

B¼zaliszt, b¼zakorpa, b¼zadara, b¼zacs²ra, b¼zacs²ra olaj, b¼zakem®ny²tŖ, m·dos²tott 
b¼zakem®ny²tŖ, hidroliz§lt b¼zafeh®rje, b¼zafeh®rje alap¼ s¿tŖipari t®rfogatnºvelŖ szer. 

Ha a betegs®get nem diagnosztiz§ljuk ®s a gyermek tov§bbra is glut®n tartalm¼ 
®teleket fogyaszt, akkor idŖvel a v®konyb®l ny§lkah§rty§j§nak s¼lyos sorvad§sa jºn 
l®tre. Mivel a t§panyagok felsz²v·d§s§ban szerepet j§tsz· b®lbolyhok is itt tal§lhat·k, a 
beteg szervezet®ben a t§panyagok optim§lis felsz²v·d§sa nem jºn l®tre, nem tudnak 
megfelelŖen hasznosulni a szervezetben. Ennek kºvetkezt®ben a beteg hi§ba ®tkezik 
v§ltozatosan, vagy szed vitaminokat, a szervezete m®gis Ă®hezikò. Gyakran m§r csak 
ebben a st§diumban ker¿l sor a betegs®g felismer®s®re: sokszor a kr·nikus vashi§nyos 
v®rszeg®nys®g, jelentŖs fogy§s, fejlŖd®sbeli elmarad§s (alacsonyabb nºv®s, a nemi 
®r®s k®s®se) h²vja fel r§ a figyelmet. 

http://www.etelallergia.hu/allergia/liszterzekenysegrol_erthetoen.htm%202009
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Forr§s: http://www.webbeteg.hu/cikkek/emesztorendszer/17929/diagnosztizalatlan-liszterzekenyseg-
veszelyei  

Sportt§pl§lkoz§s  

Ezek az ismeretek k¿lºnºsen a kºz®p-®s felsŖoktat§si int®zm®nyekben tanul·k 
sz§m§ra fontos tudnival·k. 

AlapvetŖen nem t®r el az eg®szs®ges t§pl§lkoz§st·l, k¿lºnbs®g fŖk®nt a nagyobb 
folyad®k- ®s energiaig®nyben van. Az energia-, feh®rje-, sz®nhidr§t-, folyad®k- ®s 
§sv§nyi anyag-, vitaminp·tl§s k®rd®s®rŖl §ltal§noss§gban azt mondhatjuk, hogy a 
sz¿ks®gletek a fizikailag inakt²v vagy kev®ss® akt²v szem®lyek®hez k®pest bizonyos 
m®rt®kig nŖhetnek, de §ltal§ban nem ®rik el a versenysportol·k ig®nyeit.  

Amennyiben rendszeresen sportolunk, akkor valamivel tºbb sz®nhidr§tra ®s feh®rj®re 
van sz¿ks®g¿nk, kis m®rt®kben nŖ az §sv§nyi anyag- ®s vitaminig®ny is, de ezt az 
®trend §ltal§ban fedezi. £trend-kieg®sz²tŖk haszn§lata speci§lis ®lethelyzetek 
kiv®tel®vel nem indokolt. Tºbb ·r§s ®s/vagy mindennapos edz®sek eset®n ®rdemes 
ig®nybe venni dietetikus seg²ts®g®t! 

Mit igyunk, ha hossz¼ ideig vagy nagy melegben sportolunk? ElegendŖ §sv§nyvizet, 
vizet fogyasztanunk, ha intenz²ven sportolunk? A v§lasz: nem. A s·p·tl§s seg²t a 
v®rmennyis®g megŖrz®s®ben. Ha versenysportol·k®nt vagy huzamosabb ideig tart· 
edz®seink alatt az elfogyasztott folyad®k nem tartalmaz elegendŖ n§triumot, l®trejºhet a 
testfolyad®kok felh²gul§sa, ami s¼lyos §llapotok kialakul§s§hoz, a t¼l kev®s folyad®k 
felv®tele pedig dehidrat§ci·hoz vezethet. A megelŖz®shez sportitalok javasoltak, §m 
ezek fogyaszt§s§t sem szabad t¼lz§sba vinni, ez ugyanis szint®n §rtalmas lehet!  

A nap folyam§n elosztva ®rdemes a mindenki sz§m§ra aj§nlott folyad®kmennyis®get 
bevinni, a sporttev®kenys®g vagy m§s testi aktivit§s elŖtt 1- 2 ·r§val 4-6 dl folyad®kot 
®rdemes fogyasztani.  

LehetŖs®g szerint mozg§s kºzben is igyunk egy keveset, k¿lºnºsen, ha a 45-60 percet 
meghaladja az aktivit§s idŖtartalma! A csapv²z ®s az §sv§nyvizek j·l p·tolj§k a 
folyad®kvesztes®get, szabadidŖsportban §ltal§ban csak hosszabb ideig tart· (60-90 
perc vagy ezt meghalad·) illetve igen intenz²v terhel®sek sor§n v§lhat indokoltt§ 
sportitalok haszn§lata. A sportitalok elsŖsorban vizet, §sv§nyi anyagokat (ami a 
legfontosabb n§triumot) ®s sz®nhidr§tot tartalmaznak.  

A divatos energiaitalok fŖ ºsszetevŖi ezzel szemben a vitaminok, koffein, taurin ®s 
sz®nhidr§tok. ElsŖsorban az versenysportban vagy nagyobb fizikai megterhel®sek 
eset®n van sz¿ks®g¿nk sportitalokra, ellenben test¿nknek soha nincs sz¿ks®ge 
energiaitalokra, ezek hat§sa ºnmag§ban nem is nagyon k¿lºnbºzik egy cs®sze k§v®t·l, 
folyad®kp·tl§sra pedig alkalmatlanok. 

A gravit§ci· ellen®ben v®gzett - fut§s, gyalogl§s, s¼lyz·s edz®s - rendszeres testi 
aktivit§s ®s kiel®g²tŖ kalciumtartalm¼ ®trend seg²t a nŖket k¿lºnºsen vesz®lyeztetē 
csontritkul§s kialakul§s§nak megelŖz®s®ben ®s a folyamat lass²t§s§ban. Gyakori 
®trendi hiba, k¿lºnºsen a divatos fogy·k¼r§k kºvetŖinek kºr®ben, az el®gtelen 
kalciumfelv®tel, ezt tej ®s tejterm®kek fogyaszt§s§val p·tolhatjuk. 

(Forr§s: http://www.mdosz.hu/pdf/ta_hirlevel_2008_11.pdf) 

8.6. Alapanyagok elŖk®sz²t®se 

ElŖk®sz²t®s §ltal§nos szab§lyai 

Az elŖk®sz²t®s az egyik legfontosabb mŤvelet, amelynek sor§n az alapanyagokon l®vŖ 
szennyezŖd®s elt§vol²t§sa, az alapanyagok ®telk®sz²t®shez elŖk®sz²t®se zajlik. 

http://www.webbeteg.hu/cikkek/emesztorendszer/17929/diagnosztizalatlan-liszterzekenyseg-veszelyei
http://www.webbeteg.hu/cikkek/emesztorendszer/17929/diagnosztizalatlan-liszterzekenyseg-veszelyei
http://www.mdosz.hu/pdf/ta_hirlevel_2008_11.pdf
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ElŖk®sz²t®skor gondoskodni kell az ®lvezeti ®rt®k megŖrz®s®rŖl ®s fertŖzŖd®stŖl, 
szennyezŖd®stŖl, roml§st·l val· v®delemrŖl, a keresztszennyezŖd®s megelŖz®s®rŖl. 

A k¿lºnbºzŖ tisztas§g¼ nyersanyagok elŖk®sz²t®s®nek hely®t ®s a mŤveletekhez 
haszn§lt eszkºzºket el kell k¿lºn²teni. Elk¿lºn²tett helyen kell v®gezni a nyers 
®lelmiszerek elŖk®sz²t®s®t a fogyaszt§sra k®sz ®telek elŖ§ll²t§s§t·l, d²sz²t®stŖl, 
t§lal§st·l. 

Elk¿lºn²tett elŖk®sz²t®s sz¿ks®ges az al§bbi csoportos²t§s szerint: 

Egy-egy elŖk®sz²tŖn bel¿l idŖben is k¿lºn kell v§lasztani az egyes r®szfolyamatokat, 
elŖszºr a legkev®sb® szennyezett, a legv®g®n pedig a legszennyezettebb 
§ruf®les®geket kell feldolgozni. 

ElŖk®sz²tŖk vagy a keresztszennyez®st kiz§r· m·don kialak²tott elŖk®sz²tŖ helyek 
hi§ny§ban csak konyhak®sz nyersanyagot szabad haszn§lni. 

Az elŖk®sz²t®s megkezd®se elŖtt meg kell gyŖzŖdni arr·l, hogy a term®k ®rz®kszervileg 
megfelelŖ. Az elŖk®sz²t®si folyamat sor§n tilos minden olyan tev®kenys®g, amely az 
®lelmiszerbiztons§gi hib§k elfed®s®t szolg§lja. 

Az egyes elŖk®sz²tŖ helyis®gekben/helyeken haszn§lt eszkºzºket ï k®seket, 
v§g·deszk§kat, ed®nyeket stb. ï maradand·an meg kell jelºlni (pl.: sz²njelz®ssel, 
festett vagy v®sett betŤjelz®ssel) ®s azokat a jelºl®snek megfelelŖ nyersanyag 
elŖk®sz²t®s®re haszn§lni. 

Az elŖk®sz²tŖ eszkºzºket az elŖk®sz²tŖ helyis®gbŖl/helyrŖl m§s helyis®gbe/helyre 
§tvinni nem szabad, mosogat§sukat ®s a tiszta eszkºzºk t§rol§s§t is az elŖk®sz²tŖben, 
vagy elŖk®sz²tŖ helyen kell biztos²tani. 

A hŤt®st ig®nylŖ, gyorsan roml· nyersanyagok elŖk®sz²t®s®n®l biztos²tani kell, hogy 
azok csak a technol·giailag legsz¿ks®gesebb ideig maradjanak hŤt®s n®lk¿l. Nagyobb 
mennyis®gŤ nyersanyag elŖk®sz²t®s®t szakaszosan kell v®gezni. 

A megtiszt²tott nyersanyagok tov§bbi elŖk®sz²t®s®t (pl.: tºlt®s, pan²roz§s, stb.) a 
fŖzŖt®rben is el lehet v®gezni az e c®lra elk¿lºn²tett munkaasztalon, illetve konyhai 
berendez®sben (pl. vagdalt massza bekever®se univerz§lis konyhag®ppel). 

A fogyaszt§sra kºzvetlen¿l alkalmas ®lelmiszerek (h¼sk®sz²tm®nyek, sajtok, stb.) 
elŖk®sz²t®s®t (szeletel®s, darabol§s, stb.) a nyersanyagokt·l gondosan el kell 
k¿lºn²teni. E c®lra kialak²tott helyis®g hi§ny§ban az ilyen mŤveletek a fŖzŖt®rben, 
elk¿lºn²tett munkaasztalon v®gezhetŖk. 

Csomagol§sok bont§sa 

Megbont§s elŖtt a csomagol§s k¿lsŖ fel¿let®nek ®ps®g®t ®s tisztas§g§t, az ®lelmiszer 
lej§rati idej®t ellenŖrizni kell. Szennyezetts®g eset®n a csomagol·anyagot meg kell 
tiszt²tani. 

A csomagolt ®lelmiszerek nem megfelelŖ minŖs®g®t, roml§s§t a csomagol§son 
megjelenŖ felpuffad§s, s®r¿l®s, lyuk vagy elsz²nezŖd®s (rozsd§sod§s) jelezheti. 

A megbontott, csomagolt term®keket csak a szennyezŖd®st megakad§lyoz· 
visszaz§r§s vagy §tcsomagol§s ut§n szabad a rakt§rba visszahelyezni. Ćtcsomagol§s 
eset®n az ¼j csomagol§sra a term®k eredeti jelºl®s®t §t kell vezetni. 

A felbontott ®lelmiszereket ï az eredeti fogyaszthat·s§gi/minŖs®g megŖrz®si idŖn bel¿l 
addig szabad felhaszn§lni, am²g ®rz®kszervileg megfelelŖek. Az eredetileg tart·s, de a 
felbont§s ut§n gyorsan roml· ®lelmiszereket a gy§rt· §ltal javasolt hŖm®rs®kleten kell 
t§rolni. A konzerv k®sz²tm®nyek (pl.: paradicsom p¿r®, befŖttek, stb.) eltarthat·s§ga 
felbont§s ut§n l®nyegesen lerºvid¿l, ezeket felhaszn§l§sig hŤtŖszekr®nyben kell tartani. 
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Zºlds®g-gy¿mºlcs elŖk®sz²t®s 

A zºlds®gek v§logat§sa, tiszt²t§sa, mos§sa, darabol§sa sor§n figyelmet kell ford²tani az 
egyes §ruf®les®gek kezel®s®nek sorrendj®re. ElsŖ l®p®sk®nt ki kell v§logatni, illetve el 
kell t§vol²tani a roml§sra gyan¼s vagy roncsolt term®keket, term®kr®szeket. 

A mos§s elsŖ f§zis§ban a szennyezŖd®seket §ztat§ssal fel kell laz²tani. Az §ztat§st 
mindig kºvesse foly· vizes ºbl²t®s. A megmosott term®keket e c®lra megjelºlt 
szŤrŖed®nyben le kell csepegtetni. 

A mos§sra, a fel¿leti szennyezŖd®sek elt§vol²t§s§ra k¿lºnºs gondot kell ford²tani a 
nyersen fogyasztand· term®kek eset®ben (pl.: cs²r§ztatott magvak, sal§taf®l®k). 

Az iparilag elŖk®sz²tett, tiszt²tott zºlds®geket a felhaszn§l§s elŖtt a zºlds®g 
elŖk®sz²tŖben vagy a fŖzŖt®rben, kiz§r·lag erre a c®lra haszn§lt szŤrŖed®nyben, 
alaposan le kell ºbl²teni. 

H¼selŖk®sz²t®s 

A nyers h¼sokat k¿lºnºsen szennyezett nyersanyagnak kell tekinteni. Az elŖk®sz²t®si 
folyamatokat jelleg¿ktŖl f¿ggŖen (tŖkeh¼s, baromfi, hal) idŖben vagy t®rben 
elk¿lºn²tetten kell v®gezni. A k¿lºnbºzŖ §llatok h¼s§nak elŖk®sz²t®se kºzºtt biztos²tani 
kell a berendez®sek, eszkºzºk megfelelŖ hat§sfok¼ tiszt²t§s§t, fertŖtlen²t®s®t. 

Ćllatok v§g§sa, ny¼z§sa, kopaszt§sa, belez®se a h¼selŖk®sz²tŖben nem tºrt®nhet, erre 
k¿lºn helyis®get/helyet kell kialak²tani az §llateg®szs®g¿gyi hat·s§g hozz§j§rul§s§val. 

A h¼sok mechanikai tiszt²t§sa sor§n el kell t§vol²tani a l§that· szennyezŖd®seket (pl. 
v®ralvad®k, stb.), roncsolt ®s fogyaszt§sra alkalmatlan egy®b r®szeket, valamint a 
csontszil§nkokat. 

A h¼sok mos§sa nem jelenthet §ztat§st. Hideg vizes mos§s ut§n a h¼sokat le kell 
csepegtetni ®s azonnal fel kell haszn§lni. A h¼smos· medenc®t tilos m§s ®lelmiszer 
mos§s§ra haszn§lni. 

Amennyiben a h¼s fel¿let®nek tºrl®se sz¿ks®ges, c®lszerŤ egyszer haszn§latos 
pap²rtºrlŖt alkalmazni. 

K¿lºnbºzŖ h¼sf®l®k dar§l§sa kºzºtt a dar§l·t sz®t kell szedni, tiszt²tani, fertŖtlen²teni 
kell. A dar§lt h¼st a dar§l§s napj§n kell felhaszn§lni, t§rol§sa 0-2 oC kºzºtt tºrt®njen.  

Amennyiben ez a hŖm®rs®klet nem biztos²tott vagy hŖkezel®s n®lk¿l ker¿l fogyaszt§sra, 
a h¼st dar§l§s ut§n azonnal fel kell haszn§lni. 

A h¼stŖk®t, v§g·deszk§kat a munka befejezt®vel meg kell tiszt²tani, zs²rold·szeres forr· 
v²zzel (legal§bb 82 oC) lemosni, fertŖtlen²teni, majd ºbl²teni. A f§b·l k®sz¿lt h¼stŖk®t a 
kºvetkezŖ haszn§latig v®kony r®tegben s·val kell besz·rni. 

P§col§s 

A p§col§s maxim§lis idŖtartam§t a term®k recept¼r§j§ban, vagy anyagh§nyad 
nyilv§ntart§s§n kell meghat§rozni, ®s a vesz®lyelemz®sben ki kell t®rni r§. 

A p§col§s 0 - +5 ÁC-os hŖm®rs®kleten tºrt®nhet. A p§cl® teljesen lepje el a 
h¼sdarabokat. A p§col§s ideje alatt a h¼s minŖs®g®t rendszeresen ellenŖrizni, ha 
sz¿ks®ges a p§clevet cser®lni kell. A p§cl® ¼jabb p§col§sra nem haszn§lhat· fel. 

A p§col§si idŖtartam figyel®se ®rdek®ben a p§col§si idŖ kezdet®t jelºlni kell. 

A halh¼s frissess®g®nek meg§llap²t§sa 
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A halh¼st fagyasztva, vagy hŤtŖdobozban j®gk§s§ban kell besz§ll²tani, k²s®rŖ 
dokumentummal ell§tva. A halh¼s nagy mennyis®gben tartalmaz vizet, ez®rt gyorsan 
romlik. 

A frissess®g meg§llap²t§sa, a teny®sztett illetve term®szetes kºr¿lm®nyek kºzºtt ®lŖ hal 
eset®ben azonos szempontok alapj§n tºrt®nik. 

Az §tv®telt a hal ®rz®kszervi vizsg§lat§val kell kezdeni. 

Ha friss a hal, a doboz illetve a csomagol§s bont§sakor csak enyhe halh¼s szag 
®rezhetŖ, ami term®szetes. Tengeri halak eset®n enyhe s·s szag t§rsulhat hozz§. 

Eg®sz hal eset®n elŖszºr a szemet kell megn®zni. A friss hal szeme term®szetesen 
duzzadt, ®lŖnek tŤnŖ, csillog. A kopolty¼k ®l®nkvºrºsek. A beesett s§padt szem, 
r·zsasz²nŤ matt, kopolty¼k gyan¼sak, az ilyen halat ®telk®sz²t®shez nem szabad 
felhaszn§lni. 

Fej n®lk¿li hal eset®n, ha van bŖr: "frissen" ny§lk§s. Ha nem ny§lk§s, "ºreg". A friss hal 
test®t megnyomva, rugalmasan vissza§ll eredeti §llapot§ba. 

A bŖr n®lk¿li haltºrzs vagy fil®, a t§rol§s sor§n vesz²t v²ztartalm§b·l. Ez®rt egyre 
rugalmatlanabb, sz²ntelenebb fak·bb lesz. 

Az elŖhŤtºtt friss hal fogyaszthat·s§gi ideje ï a v§g§st·l sz§m²tott ï 5 nap, amennyiben 
a v§g§s ut§n azonnal lehŤtºtt®k ®s a hŤtŖl§nc megszakad§sa n®lk¿l megfelelŖ 
hŖm®rs®kleten t§rolt§k. Amennyiben a jelºl®s vagy a term®kk²s®rŖ dokumentum 
alapj§n a v§g§s ideje meg§llap²that· a fogyaszthat·s§gi idŖ 5 nap. Amennyiben a 
v§g§s ideje nem ismert a halat be®rkez®s ut§n azonnal fel kell dolgozni. 

LegfŖbb szab§ly, hogy csak ismert, garanci§t v§llal· kereskedŖtŖl, vagy termelŖ 
feldolgoz·t·l v§s§roljunk, tºrekedve a v§g§s ut§ni legrºvidebb idŖn bel¿li beszerz®sre! 

Elk¿lºn²tett ®s jelºlt eszkºzºket kell biztos²tani a hidegv®rŤ §llatok h¼s§nak 
elŖk®sz²t®s®hez. Azokban a l®tes²tm®nyekben sz¿ks®ges k¿lºn elŖk®sz²tŖ helyis®g, 
ahol az idŖbeli elk¿lºn²t®s nem val·s²that· meg. 

Hidegv®rŤ §llatok elŖk®sz²t®se ut§n a h¼selŖk®sz²tŖt ki kell takar²tani, ®s fertŖtlen²teni. 

A friss, hŤtºtt, csomagolatlan hal§szati term®keket az olvad· j®g hŖm®rs®klet®t, azaz 
0 ÁC-ot kºzel²tŖ hŖm®rs®kletre kell hŤteni. 

A tiszt²tott hal elŖk®sz²t®se halelŖk®sz²tŖ hi§ny§ban a h¼selŖk®sz²tŖben, a h¼sok 
elŖk®sz²t®s®tŖl idŖben elk¿lºn²tve v®gezhetŖ. H¼sok ®s a hal elŖk®sz²t®se kºzºtt a 
munkaasztalokat tiszt²tani, fertŖtlen²teni kell. 

A fej elt§vol²t§st ®s zsigerel®st a lehetŖ leggyorsabban kell v®grehajtani. A fil®ket ®s 
szeleteket a lehetŖ leghamarabb le kell hŤteni, vagy azonnal fel kell haszn§lni. 

Az ®lŖ kagyl·t, r§kot felhaszn§l§sig a forgalmaz· §ltal elŖ²rt t§rol§si kºr¿lm®nyek 
kºzºtt kell t§rolni. Az elŖk®sz²t®skor a h®j, illetve a p§nc®l elt§vol²t§s§t a term®k 
szennyezŖd®se n®lk¿l kell v®gezni. 

B®kacombok ®s csig§k elŖk®sz²tett §llapotban ker¿lhetnek a l®tes²tm®nybe. A 
b®kacombot az olvad· j®g hŖm®rs®klet®t kºzel²tŖ hŖm®rs®kletŤre kell hŤteni, le kell 
fagyasztani vagy mielŖbb fel kell haszn§lni. 

£tkez®si ty¼ktoj§s 

A toj§s elŖk®sz²t®se alatt a h®j tiszt²t§s§t, fertŖtlen²t®s®t ®rtj¿k. 

Olyan ®tkez®si toj§st c®lszerŤ beszerezni, melynek h®j§n l§that· szennyezŖd®s (v®r, 
b®ls§r, alom) nincs. Repedt, tºrºtt h®j¼ toj§sokat tilos t§rolni ®s felhaszn§lni. 
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A toj§s elŖk®sz²t®se k¿lºn helyis®gben/helyen, ennek hi§ny§ban a zºlds®g-elŖk®sz²tŖ 
helyis®gben/helyen idŖben elk¿lºn²tve is v®gezhetŖ csak erre a c®lra haszn§lt, 
maradand·an megjelºlt ed®nyzetben. 

A toj§s frissess®g®t v²zbemer²t®ssel lehet ellenŖrizni. (A friss toj§s elmer¿l a v²zben; a 
v²zben lebegŖ toj§s m§r nem friss, de m®g fogyaszt§sra alkalmas; a v²z felsz²n®n 
lebegŖ toj§s fogyaszt§sra alkalmatlan.) 

Kºz®tkeztet®sben a biztons§g ®rdek®ben javasolt a fertŖtlen²tett toj§s haszn§lata. 

Vend®gl§t§sban is javasolt a toj§s fertŖtlen²t®se, ha a toj§sb·l olyan ®tel k®sz¿l, amely 
nem kap biztons§gos hŖkezel®st. 

A fertŖtlen²t®shez csak erre a c®lra alkalmas fertŖtlen²tŖszerek haszn§lhat·k, a 
felhaszn§l§si utas²t§s betart§sa mellett. Ćltal§nosan elfogadott a h§ztart§si Hypo 2 %-
os oldat§nak (10 liter v²zbe 2 dl Hypo) haszn§lata, melybe 5-10 percre kell a toj§sokat 
behelyezni. 

A toj§s fertŖtlen²t®s hely®n c®lszerŤ kif¿ggeszteni a fertŖtlen²t®s menet®nek le²r§s§t, az 
alkalmazott oldat tºm®nys®ge ®s az elŖ²rt behat§si idŖ, pontos megjelºl®s®vel. 

A fertŖtlen²tett toj§st tiszta ed®nyzetbe kell tenni, a toj§start·ba visszahelyezni tilos. 

Az iparilag fertŖtlen²tett h®j¼ toj§st felhaszn§l§s elŖtt nem kell ¼jra fertŖtlen²teni, 
azonban a t§rol§s alatt ·vni kell a tisztas§g§t. Az UV-C f®nnyel fel¿let®n kezelt toj§s 
nem tekinthetŖ fertŖtlen²tettnek, az elj§r§s csak bakt®riumsz§m csºkkent®st 
eredm®nyez. 

A toj§sokat javasolt egyenk®nt, k¿lºn ed®nybe feltºrni. ¦gyelni kell arra, hogy h®j ne 
ker¿ljºn a toj§sl®be. A feltºrt toj§st halad®ktalanul fel kell dolgozni. Ha technol·giai 
okokb·l ez nem biztos²that·, akkor az - 0 ®s +5 ÁC kºzºtt, lefedve t§rolva - a feltºr®st 
kºvetŖ 3 ·r§n bel¿l m®g felhaszn§lhat·. 

MegfelelŖ elŖk®sz²tŖ helyis®g/hely hi§ny§ban csak ipari elj§r§ssal fertŖtlen²tett h®j¼ 
toj§s, vagy iparilag elŖ§ll²tott pasztŖrºzºtt toj§sl® illetve toj§spor haszn§lhat·. 

Toj§s term®kek ®s egy®b toj§sok 

A toj§spor sz§raz, hŤvºs helyen (sz§raz§rurakt§rban) t§rolhat·. Felbont§s ut§n ¿gyelni 
kell az ut·szennyezŖd®s elker¿l®s®re. 

A toj§sl® pasztŖrºzºtt k®sz²tm®ny, a gy§rt· utas²t§s§nak megfelelŖ hŖm®rs®kleten, a 
f®lk®sz term®kes hŤtŖszekr®nyben kell t§rolni. Adagol§s§hoz tiszta eszkºzt kell 
haszn§lni. 

A v²zi sz§rnyasok (kacsa, liba) toj§s§nak belseje is k·rokoz·val szennyezettnek 
tekintendŖ, felhaszn§l§suk csak alaposan hŖkezelt ®telekhez javasolt. 

Egy®b (pl.: f¿rj, strucc, stb.) toj§sok eset®ben a toj§s mennyis®g®nek ar§ny§ban kell 
a biztons§gos hŖkezel®s idej®t megszabni. Fokozott figyelmet ig®nyel a f¿rj toj§s 
h®j§nak tiszt²t§sa, fertŖtlen²t®se, mert a foltos megjelen®s elfedheti a 
szennyezŖd®seket. 

Nyers tej elŖk®sz²t®se 

A kistermelŖnek a vend®gl§t·t dokument§lt m·don kell t§j®koztatnia a nyers tej t§rol§si 
hŖm®rs®klet®rŖl ®s fogyaszthat·s§gi idŖtartam§r·l. A nyers tejet a fej®stŖl sz§m²tott 24 
·r§n bel¿l (6-8 oC kºzºtt t§rolva), vagy 48 ·r§n bel¿l (0-6 oC kºzºtt t§rolva), illetve 
hŤtetlen¿l 2 ·r§n bel¿l szabad a kistermelŖtŖl §tvenni. 

Az §tvett nyers tejet lehetŖ legrºvidebb idŖn bel¿l fel kell forralni, majd a meleg tejet a 
lehetŖ legrºvidebb idŖn bel¿l fel kell haszn§lni. Ez az idŖtartam a 3 ·r§t ne haladja meg. 
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A felforralt ®s 2 ·r§n bel¿l lehŤtºtt tej 0-5 ÁC-on, v®detten t§rolva tºbb napig eltarthat·. 

Nyers tejet felhaszn§lni csak forral§s ut§n szabad. A forralt tejhez ut·lag csak hŖkezelt 
²zes²tŖk keverhetŖk (pl.: kaka·). 

C®lszerŤ a nyers tej forral§s§ra - jelºl®ssel ell§tott - k¿lºn ed®nyzetet biztos²tani. A 
hŖkezelt ®s lehŤtºtt tej k¿lºn tejhŤtŖ hi§ny§ban a k®szterm®kes hŤtŖben t§rolhat·. 

Fagyasztott ®lelmiszerek felhaszn§l§sa, felengedtet®se 

A fagyasztott ®lelmiszerek felengedtet®s®t az al§bbi m·don kell elv®gezni. 

1. A zºlds®geket, gy¿mºlcsºket, az iparilag feldolgozott f®lk®sz ®lelmiszereket 
(pan²rozott vagdaltak, elŖs¿tºtt h¼sok, stb.) a felhaszn§l§si javaslat szerint, illetve 
felengedtet®s n®lk¿l a forr§sban l®vŖ fŖzŖv²zbe, vagy forr· s¿tŖzsirad®kba helyezve kell 
elk®sz²teni. 

2. A fagyasztott nyers h¼sok felengedtet®se: 

0ï5 ÁC-on, hŤtŖberendez®sben. A hŤtŖben tºrt®nŖ kiolvaszt§s lass¼, ez®rt tervez®st 
ig®nyel. A felengedtet®si ¿tem kb. 10 ·ra/kg. 

Speci§lisan erre a c®lra kialak²tott, megfelelŖen szab§lyozott §raml§s¼ ®s  
hŖm®rs®kletŤ levegŖvel mŤkºdŖ berendez®sben. 

Amennyiben a mŤvelethez a fenti berendez®sek egyike sem §ll rendelkez®sre, a nyers 
h¼s felengedtet®s megfelelŖ szellŖz®sŤ, max. +15 ÁC hŖm®rs®kletŤ helyis®gben is 
tºrt®nhet. 

A felengedtet®sre haszn§lt berendez®s illetve helyis®g l®ghŖm®rs®klet®t rendszeresen 
ellenŖrizni ®s dokument§lni kell. A kiolvasztott §llati eredetŤ nyersanyagot 24 ·r§n bel¿l 
fel kell haszn§lni, ®s felhaszn§l§sig is hŤtve kell t§rolni. 

Z§rt csomagol§s¼ h¼s eset®ben a kiolvaszt§s v®gezhetŖ hideg (+21ÁC alatti) 
foly·v²zben vagy hideg §ll· v²zben. 

A kiolvasztott ®lelmiszer kºzvetlen¿l nem ®rintkezhet a kiolvaszt§shoz haszn§lt v²zzel. 
Ćll·v²z alkalmaz§sakor a vizet 30 percenk®nt cser®lni kell. 

A hideg vizes felolvaszt§ssal a fagyott h¼s felengedtet®si idŖig®nye kb. 2 ·ra/kg. A 
felengedtet®s idŖtartama ebben az esetben nem haladhatja meg a 4 ·r§t. 

Kis mennyis®gŤ fagyasztott term®k felengedtet®se tºrt®nhet mikrohull§m¼ 
berendez®sben is, de csak kºzvetlen¿l a tov§bbi hŖkezel®s megkezd®se elŖtt. Egy 
mŤveletben c®lszerŤ azonos m®retŤ ®lelmiszerek felengedtet®s®t v®gezni, illetve 
gondoskodni kell a m§r felolvadt kisebb darabok megfelelŖ hŤtºtt t®rbe §thelyez®s®rŖl. 

Nyers h¼sok, baromfi felengedtet®se sor§n gondoskodni kell a kiolvad· l® felfog§s§r·l. 
Tilos a melegv²zben vagy szobahŖm®rs®kleten tºrt®nŖ felengedtet®s. A felengedett 
®lelmiszert ¼jrafagyasztani nem szabad! 

Egy®b elŖk®sz²t®si mŤveletek 

Kim®r®s 

A sz§raz§rut a sz¿ks®ges mennyis®gben kell kim®rni, lehetŖleg a rakt§rban, ¿gyelve 
arra, hogy az ®lelmiszer, vagy a fŖzŖt®r szennyez®se elker¿lhetŖ legyen. FŖzŖt®rbe 
gyŤjtŖcsomagol§ssal §rut bevinni tilos. 

A szemes term®kek szemmel l§that· szennyezŖd®seket nem tartalmazhatnak (pl.: 
idegen magvak, gyomnºv®nyek, rovark§rtevŖk, kŖ, stb.). Ezeket v§logat§ssal el kell 
t§vol²tani. 
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A rizs gyakran szennyezett sp·r§s bakt®riumokkal, tiszt²t§s n®lk¿l nem szabad 
felhaszn§lni. A mos§s szŤrŖed®nyben, foly·v²zzel tºrt®njen. Az ºbl²t®st addig kell 
v®gezni, am²g az elfoly· v²z §ttetszŖ lesz. 

Az adal®kanyagokat, sz²nez®ket pontosan kell kim®rni. A kim®r®s pontatlans§g§nak 
elker¿l®se ®rdek®ben c®lszerŤ foly®kony sz²nez®ket haszn§lni. A mesters®ges 
adal®kanyagokat ®s sz²nez®keket a Magyar £lelmiszerkºnyvben meghat§rozottak 
figyelembe v®tel®vel szabad haszn§lni. 

ElŖk®sz²tett anyagok csomagol§sa 

A term®k jelleg®nek megfelelŖ csomagol·anyag haszn§lhat·. A hŤt®st ig®nylŖ term®kek 
csomagol§s§t a lehetŖ leggyorsabban kell elv®gezni, majd a csomagolt term®keket 
halad®ktalanul a megfelelŖ hŤtŖt®rbe kell helyezni. 

A csomagolt term®keket az azonos²that·s§g ®rdek®ben c®lszerŤ jelºl®sekkel 
(megnevez®s, t®telazonos²t· jelºl®s, csomagol§s idŖpontja) ell§tni. 

ElŖk®sz²tett anyagok t§rol§sa 

A rakt§roz§sra vonatkoz· elŖ²r§sokat kell alkalmazni. A l®toj§s, a p§colt h¼sok ®s a 
lefagyasztott term®kek kiv®tel®vel az elŖk®sz²tett anyagok legfeljebb 24 ·r§ig t§rolhat·k 
az eredeti minŖs®g-megŖrz®si idŖn bel¿l. Ennek ellenŖrz®s®hez biztos²tani kell a 
term®k megfelelŖ azonos²that·s§g§t. 

A helyben fagyasztott ®lelmiszerek t§rol§s§hoz az al§bbi t§bl§zatban szereplŖ 
idŖtartamokat aj§nlott figyelembe venni. 

£telt k®sz²teni: 

- csak emberi t§pl§lkoz§sra alkalmas nyersanyagokb·l, 

- f®lk®sz ®s k®szterm®kekbŖl, 

- biztons§gos technol·gi§val, 

- szennyezŖd®stŖl, fertŖzŖd®stŖl v®dett kºr¿lm®nyek kºzºtt szabad. 

A fŖzŖt®rbe elŖk®sz²tetlen nyersanyag ®s k¿lsŖ csomagol§sra haszn§lt gºngyºleg nem 
ker¿lhet, kiv®ve a nyers h¼st, amennyiben a l®tes²tm®ny a fŖzŖt®rben elk¿lºn²tett 
h¼selŖk®sz²tŖ hellyel ¿zemel. ¦zemidŖben a fŖzŖt®ren kereszt¿l §rut sz§ll²tani tilos. 

FŖzŖed®nyeket, sz§ll²t·ed®nyeket kºzvetlen¿l a padozatra helyezni tilos. FŖzŖt®rben 
haszn§lt eszkºzºket ®s ed®nyeket tilos az elŖk®sz²tŖkben haszn§lni. 

Tilos ®telmarad®kot friss ®telhez keverni, vagy abba beledolgozni. Romlott, roml§s jeleit 
mutat· vagy arra gyan¼s ®telt vagy nyersanyagot tilos olyan §tdolgoz§snak al§vetni, 
amely a roml§s jeleit elfedi (fŤszerez®s, sz²nez®s, §ztat§s stb.). 

HŖkezel®s (s¿t®s, fŖz®s, p§rol§s, grillez®s) 

HŖkezel®s 

A fŖzŖ, s¿tŖ kapacit§s az ®telek v§laszt®k§val, mennyis®g®vel ®s az elk®sz¿lt ®telek 
kezel®si lehetŖs®geivel (melegen tart§s, lehŤt®s, hŤtve t§rol§s) legyen ar§nyban. 

Figyelembe kell venni a hŖkezel®s eredm®nyess®g®t befoly§sol· t®nyezŖket, ²gy a 
hŖm®rs®kletet, hŖkezel®s idŖtartam§t, r®tegvastags§got, m®retet, stb. 

Javasolt az egyben s¿tºtt-fŖzŖtt h¼sok m®ret®t ¼gy megv§lasztani, hogy a legnagyobb 
darabok ne haladj§k meg a 2 kg-ot. 

Min®l magasabb a maghŖm®rs®klet, ann§l rºvidebb hŖbehat§si (fŖz®si, s¿t®si) idŖre 
van sz¿ks®g. EttŖl elt®rni csak n®h§ny speci§lis ®telk®sz²t®si m·dszer eset®n szabad. 
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Tºltel®kes h¼sok k®sz²t®sekor megk¿lºnbºztetett figyelmet kell ford²tani a biztons§gos 
hŖkezel®sre. 

HŖkezel®s ut§n a megfelelŖs®get mindig ellenŖrizni kell. Ez tºrt®nhet maghŖm®rs®klet-
m®rŖ eszkºzzel, vagy ®rz®kszervi ¼ton (szemrev®telez®ssel, stb.), ha a hŖhat§s 
megfelelŖ m®rt®ke ²gy is meg§llap²that· (pl. forr§sban l®vŖ ®telek, s¿lt t®szt§k, stb. 
eset®ben) az ®tel §llag§nak, sz²n®nek, form§j§nak megfigyel®se alapj§n. 

A hŖkezelt ®teleket gondosan el kell k¿lºn²teni ï t®rben vagy idŖben ï a 
nyersanyagokt·l ®s a f®lk®sz ®telektŖl. 

Minden olyan esetben, amikor a hŖkezelt term®ket nem aznap fogyasztj§k el, az ®telt a 
lehetŖ leggyorsabban le kell hŤteni. 

S¿t®s 

Fontos tudni, hogy az angolosan s¿lt marha ®s b§r§nyh¼sok Ăv®resenò §llapot¼ 
elk®sz²t®sekor +52 CÁ-ot, Ăkºzepesenò §llapot¼ elk®sz²t®sekor +60 C Á-ot ®r el a 
maghŖm®rs®klet, teh§t nem ®ri el a biztons§gos hŖkezel®s hat§r®t®keit, ez®rt az ilyen 
h¼sok megb²zhat· helyrŖl sz§rmaz§sa, frisses®ge kiemelt jelentŖs®gŤ. 

Fokozott ®lelmiszerbiztons§gi kock§zatot jelent az angolos elk®sz²t®si m·d: 

- gºngyºlt h¼sokn§l, 

- olyan h¼sdarabokn§l, amelyekbŖl a csontot m§r elt§vol²tott§k, valamint 

- darabolt h¼sokn§l, vagy azokb·l form§zott darabokn§l, mert ezek belseje m§r 
mikrobiol·giai szennyezŖd®st tartalmazhat. 

Gyorsfagyasztott term®keket a gy§rt·i utas²t§s szerint kell felhaszn§lni. 

A h¼sok bund§z§s§hoz sz¿ks®ges toj§span²rt a felhaszn§l§s ¿tem®ben kell k®sz²teni, 
felhaszn§lni egy ·r§n bel¿l szabad. A berendez®sek hŖm®rs®klet-kijelz®s®t 
folyamatosan figyelni ®s ellenŖrizni kell. 

FŖz®s ®s p§rol§s 

A kor§bban elk®sz²tett ®s melegen fogyasztand· ®teleket fogyaszt§s elŖtt mindig 
alaposan §t kell forr·s²tani. 

Az olyan m§rt§sokn§l, kr®mekn®l, sod·kn§l, amelyek konyhatechnol·giai okokb·l a 
kicsap·d§s elker¿l®se ®rdek®ben nem kapnak hŖkezel®st, vagy gyenge hŖkezel®ssel 
k®sz¿lnek, ha az ®tel jellege megengedi (pl. majon®z): savany²t§ssal (pH 4 alatti ®rt®k 
be§ll²t§s§val), vagy naponta tºbbszºri, frissen k®sz²t®ssel ®s a felhaszn§l§sig hŤtve 
vagy melegen t§rol§ssal kell a kock§zatot csºkkenteni. 

A fŤszerez®st, ²zes²t®st, besŤr²t®st mindig kºvesse biztons§gos hŖkezel®s. Kiv®telt 
k®pez a leg²roz§s (toj§s s§rg§j§val, tejsz²nnel sŤr²t®s), amely ut§n az ®telt rºgtºn t§lalni 
kell. 

Kiengedtet®s n®lk¿l a fagyaszt·b·l felhaszn§lt vagy hŤtŖbŖl kivett alapanyag eset®ben 
hosszabb hŖkezel®si idŖt kell sz§m²tani. 

A h®j§ban fŖtt ty¼ktoj§s biztons§gos hŖkezel®si ideje -m®rettŖl f¿ggŖen- a forr§st·l 
sz§m²tott 7-9 perc, ez®rt a gyakorlatban 10 perces forral§st kell alkalmazni. 

A k·stol§shoz haszn§lt eszkºznek (kan§l, villa) tiszt§nak kell lennie, azt ism®telten 
k·stol§shoz felhaszn§lni csak megfelelŖ elmos§s, fertŖtlen²t®s ut§n szabad, vagy tiszta 
eszkºzt kell haszn§lni. 

Grillez®s 
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A k¿lºnbºzŖ grillez®si technol·gi§kn§l (par§zs fºlºtt r§cson, s¿tŖlemezen, s¿tŖben vagy 
aluf·li§ba csomagolva par§zson, stb.), az ®lelmiszer-biztons§gi szab§lyok hasonl·ak 
egym§shoz. 

A hŖm®rs®klet legyen egyenletes ®s kellŖen magas, hogy a h¼s belseje is megfelelŖen 
§ts¿ljºn. Ne ker¿ljenek zs¼foltan a r§csra, s¿tŖlemezre a grillezendŖ ®lelmiszerek. 

A grillez®s ideje az ®lelmiszertŖl ®s a grillezŖ berendez®s t²pus§t·l f¿gg. A r§cson vagy 
lemezen grillezett h¼s mindk®t oldal§t meg kell s¿tni. 

Ćtlagos s¿t®si idŖk az al§bbiak: 

- 5-10 percet ig®nyelnek a zºlds®gek, gy¿mºlcsºk, a csirkemell, a hal, 

- kb. 20 percig kell s¿tni a csirkecombot, marha ®s sert®s szeleteket, 

- egy eg®sz csirke s¿t®si ideje (grillen, vagy ny§rson) 50-60 perc. 

A h¼sok s¿t®si idej®n®l fontos azok vastags§ga is (a t¼l vastag szelet nem s¿l §t, a t¼l 
v®kony szelet kisz§rad). 

A szakszerŤtlen¿l v®gzett grillez®s eg®szs®gre k§ros (r§kkeltŖ) anyagokat (3,4 
benzpir®n) juttathat az ®lelmiszerre. A fasz®nre csurg· h¼sl®ben, zsirad®kban keletkezŖ 
§rtalmas vegy¿letek a f¿sttel visszaker¿lnek az ®telre. Ez®rt fŤszerezett, olajban p§colt 
h¼sr·l s¿t®s elŖtt a fºlºsleges olajat le kell csºpºgtetni. 

A k®sz ®teleket tiszta t§ny®rokra, t§lc§kra kell helyezni ®s javasolt azonnal fogyasztani! 

Zs²rban, olajban s¿t®s 

Az optim§lis s¿t®si hŖm®rs®klet 160-180 ÁC. Az optim§lis hŖm®rs®klet be§ll²t§s§ra az 
automata hŖfokszab§lyz·s k®sz¿l®k a legalkalmasabb. M§sfajta k®sz¿l®k 
haszn§latakor hŖm®rŖt kell alkalmazni. 

A t¼lhev²tett zsirad®kban az eg®szs®gre k§ros, gyakran r§kkeltŖ vegy¿letek 
keletkezhetnek, amelyek s¿t®s kºzben az ®lelmiszerbe ker¿lhetnek. A zsirad®kban 
felhalmoz·dott boml§sterm®kek tov§bbi felhaszn§l§sra alkalmatlann§ teszik azt. 

Nem haszn§lhat· s¿t®sre a zsirad®k, ha kellemetlen, avas vagy sz¼r·s szag¼, keserŤ, 
kapar· ²zŤ, f¿stºl, habzik, sºt®t sz²nŤ, sŤrŤ, az ed®ny alj§n ®s fal§n sºt®t lerak·d§s 
keletkezett. 

Szab§lyok:  

Nem szabad f¿stºl®sig hev²teni a zsirad®kot.  

A megfelelŖ hŖm®rs®klet el®r®sekor azonnal a zsirad®kba kell helyezni az ®lelmiszert 
®s lehetŖs®g szerint folyamatosan, egyenletes hŖm®rs®kleten kell s¿tni, mivel a nagy 
hŖingadoz§sok rºvid²tik a zsirad®k ®lettartam§t.  

Ha a s¿t®st rºvid, 1 -2 ·r§s idŖtartamra sz¿neteltetni kell, akkor a hŖm®rs®kletet ïa 
fŤt®s kikapcsol§sa helyett ï c®lszerŤ 30-40 ÁC-kal alacsonyabbra §ll²tani.  

Az ed®nyben min®l vastagabb r®tegben legyen a zsirad®k, ²gy kisebb fel¿leten 
®rintkezik a levegŖvel.  

A s¿t®skor lecsºkkent zsirad®k-mennyis®get ne p·toljuk frissel! Ezzel felgyorsul a friss 
zsirad®k boml§sa.  

Ne s¿ss¿nk elhaszn§l·dott zsirad®kkal. A halat, h¼st, burgony§t k¿lºn-k¿lºn 
zsirad®kban aj§nlott s¿tni.  

Naponta le kell szŤrni a zsirad®kot, ®s a s¿tŖ berendez®st ki kell tiszt²tani.  



 120 

A m®g haszn§lhat· ®s leszŤrt zsirad®kot f®nytŖl v®dve, lefedve, szobahŖm®rs®kleten, 
vagy ann§l alacsonyabb hŖm®rs®kleten kell t§rolni. 

A fentiek betart§sa mellett az egyes s¿tŖzsirad®kok s¿t®si ideje az al§bbi: 

 

Zsirad®k t²pusa S¿t®si idŖ (·ra) 

Napraforg· olaj 8-10 

Repceolaj 12-15 

Sert®szs²r 18-20 

Kukoricacs²ra olaj 10-13 

 
Hidegkonyhai term®kek k®sz²t®se 

A hidegkonyhai term®k k®sz²t®se fokozottan vesz®lyes, magas kock§zat¼, nagy 
tisztas§got ig®nylŖ tev®kenys®g. 

Javasolt a hideg ®s meleg konyhatechnol·giai mŤveleteket az elt®rŖ hŖm®rs®klet ig®ny 
miatt idŖben elk¿lºn²tve v®gezni. 

Hidegkonyhai term®kek k®sz²t®sekor a szem®lyi higi®n®s szab§lyok fokozott betart§s§t 
biztos²tani kell. 

A hidegkonyhai k®sz²tm®nyekbe kevert alapanyagokat alaposan mosni, tiszt²tani kell. 

A hŖkezelt ºsszetevŖket (fŖtt burgonya, fŖtt toj§s, s¿lt h¼s, stb.) ºsszekever®s ®s egy®b 
munkamŤveletek elŖtt gyorsan le kell hŤteni ®s csak hidegen szabad a tºbbi 
ºsszetevŖhºz adni. 

A hidegkonyhai term®kekhez felhaszn§lt h®jas toj§st fertŖtlen²teni kell. 

Nyers toj§ssal k®sz²tett majon®zhez friss toj§st kell haszn§lni ®s c®lszerŤ a term®k 
savany²t§sa (tejfºllel, must§rral, citrommal) pH 4 vagy enn®l alacsonyabb vegyhat§s¼ra. 
A savany²t§st indik§tor pap²rral lehet ellenŖrizni. 

A nyers toj§ss§rg§j§val k®sz²tett majon®zt naponta frissen kell k®sz²teni, 
hŤtŖszekr®nyben, z§rt ed®nyben kell t§rolni ®s csak tiszta eszkºzzel szabad belŖle 
kivenni. 

A pasztŖrºzºtt toj§sl® haszn§lata fokozza a majon®z biztons§goss§g§t. A 
k®szterm®keket a t§rol§s, kisz§ll²t§s ®s k²n§l§s teljes ideje alatt 0 ®s +5 ÁC kºzºtt kell 
tartani. A hŖfokot rendszeresen ellenŖrizni kell. 

Az iskolai b¿f®kre vonatkoztatott GHP elvek 

A szendvicsekkel kapcsolatos higi®n®s h§tt®r:  

A szendvicsek k®sz²t®s®hez felhaszn§land· felv§gott- illetve sajt-f®l®k hŤtºtt, 
szakos²tott t§rol§sa megoldhat· egy hŤtŖszekr®nyben, l®gmentesen z§r·d·, k¿lºn-
k¿lºn ed®nyzetben.  

A b¿f® kis alapter¿lete, valamint a megfelelŖ toj§sfertŖtlen²t®s lehetŖs®g®nek hi§nya 
miatt a b¿f®ben csak iparilag fertŖtlen²tett h®j¼ toj§s haszn§lhat· fel.  

Zºlds®gek, gy¿mºlcsºk vonatkoz§s§ban is csak a l§that·, durva szennyezŖd®stŖl 
mentes term®nyek vihetŖk be az egys®gbe: pl. uborka, paradicsom, paprika, s§rmentes 
r®pa, alma, kºrte, stb. Egy®b, erŖsen szennyezett fºldes §ru alkalmaz§sa tilos.  

A fentiek szem elŖtt tart§sa mellett a zºlds®gek mos§s§ra, tiszt²t§s§ra tºbb lehetŖs®g 
k²n§lkozik.  
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-Amennyiben a b¿f® szem®lyzete helyben mossa, tiszt²tja a zºlds®get, e c®lra a 
kºzvetlen fogyaszt§sra sz§nt ®lelmiszerektŖl gondosan elk¿lºn²tett helyet kell 
biztos²tani.  

-Ha nem §ll rendelkez®sre k¿lºn medence a zºlds®g mos§s§ra, a mosogat· medenc®t 
kell erre a c®lra haszn§lni ¼gy, hogy nyit§s elŖtt kell a mos§st, tiszt²t§si mŤveletet 
elv®gezni, a napi sz¿ks®gletnek megfelelŖen. A medenc®t a zºlds®g elŖk®sz²t®s ut§n 
alaposan ki kell mosni, fertŖtlen²teni.  

- Ha erre sincs lehetŖs®g, elŖtiszt²tott zºlds®get kell beszerezni.  

Sal§t§kkal kapcsolatos higi®n®s h§tt®r:  

Sz·ba jºhet a sal§tak®sz²t®shez tiszt²tott, felapr²tott k§poszta-, zºlds®g,- sal§takever®k 
beszerz®se, csomagolt, konyhak®sz form§ban. A joghurtos, majon®zes ºntetek hŤtºtt 
t§rol§st ig®nyelnek.  

A toj§s mos§s§ra, fertŖtlen²t®s®re vonatkoz· rendeleti elŖ²r§sokat szigor¼an be kell 
tartani, amennyiben erre nincs lehetŖs®g, iparilag fertŖtlen²tett h®j¼ toj§st kell 
alkalmazni. A toj§st minden esetben alapos hŖkezel®snek kell kitenni, kem®nyre kell 
fŖzni.  

Ă£dess®gekò ®s Ănassolnival·kòhigi®n®s h§ttere: 

Az aszalt gy¿mºlcsºk, olajos magvak §rus²t§sa kis adagokban, elŖre csomagoltan 
val·s²that· meg. Az ºmlesztett form§ban v§s§rolt magvakat, aszalt term®keket a nyit§s 
elŖtt vagy az §rus²t§si sz¿netekben (pl. tan²t§si ·ra alatt) c®lszerŤ kis adagokban 
becsomagolni. A kim®r®shez haszn§lt eszkºzºket megfelelŖen meg kell jelºlni ®s csak 
erre a c®lra szabad haszn§lni, elmosogat§sukra is gondot kell ford²tani.  

(Forr§s: www.oeti.hu/download/ajanlas_iskolai_bufek_szamara.pdf 

Cukr§szterm®kek k®sz²t®se 

Az egyes r®szmŤveleteket technol·giai sorrendben kell elv®gezni ®s c®lszerŤ ehhez a 
cukr§szmŤhely berendez®s®t is igaz²tani. Csak olyan mennyis®gben ®s v§laszt®kkal 
szabad s¿tem®nyeket elŖ§ll²tani, amelynek termelŖ ®s t§rol· kapacit§sa, szem®lyi ®s 
t§rgyi felt®telei rendelkez®sre §llnak. 

A napi termel®s mennyis®g®t mŤszaknapl·ban dokument§lni kell, azt a term®kek 
lej§rata ut§n 14 napig kell megŖrizni. 

Friss, elŖk®sz²t®st ig®nylŖ gy¿mºlcs ®s zºlds®g csak gy¿mºlcs elŖk®sz²tŖ hellyel vagy 
helyis®ggel rendelkezŖ cukr§szatban haszn§lhat· fel. Ahol nem biztos²tott toj§s 
elŖk®sz²tŖ helyis®g vagy hely ott fertŖtlen²tett h®j¼ toj§st vagy iparilag elŖ§ll²tott 
toj§slevet, toj§sport szabad felhaszn§lni. 

A termelŖhelyis®gekbe csak elŖk®sz²tett alapanyagok, tiszta sz§ll²t·ed®nyek vihetŖk be. 

A s¿tŖt®rben keletkezŖ hŖ miatt a s¿t®ssel p§rhuzamosan kik®sz²tŖ, d²sz²tŖ mŤveletet 
v®gezni nem javasolt. 

Ahol nem biztos²tott k¿lºn-k¿lºn s¿tŖ ®s kik®sz²tŖ helyis®g, illetve a kik®sz²t®shez 
sz¿ks®ges hŖm®rs®klet (15-20 ÁC) ott c®lszerŤ a k®t mŤveletet idŖben elk¿lºn²teni, 
¿gyelve a kik®sz²t®shez sz¿ks®ges helyis®g lehŤt®s®re. 

A forr· s¿tŖkn®l haszn§lt fog·ruh§kat, kesztyŤket tiszt§n kell tartani. A termel®s sor§n 
ker¿lni kell a textil tºrlŖk, konyharuh§k haszn§lat§t, helyett¿k pap²rtºrlŖk alkalmaz§sa 
javasolt. 

Biztos²tani kell a nyersanyagok, a f®lk®sz ®s k®sz term®kek elk¿lºn²t®s®t. Az elk¿lºn²t®s 
legfontosabb felt®tele a term®kek mikrobiol·giai §llapota. Azokat a term®keket, amelyek 

http://www.oeti.hu/download/ajanlas_iskolai_bufek_szamara.pdf
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a tov§bbiakban m§r nem esnek §t cs²raapaszt· elj§r§son, k¿lºnºs gondoss§ggal kell 
v®deni a szennyezŖd®stŖl. 

TermelŖ helyis®gekbe ¿res gºngyºleget, alapanyagok k¿lsŖ v®dŖcsomagol§s§t, 
elŖk®sz²t®shez haszn§lt eszkºzºket, tov§bb§ a termel®shez nem sz¿ks®ges t§rgyakat 
bevinni vagy ott t§rolni tilos. 

A munkaasztalok alatti polcokon fedetlen ed®nyben vagy fedetlen t§rol· eszkºzben 
®lelmiszert tartani tilos. 

G®pi habverŖ csak nagy tisztas§g¼ helyis®gben haszn§lhat·, elhelyez®se huzatmentes 
helyen javasolt. A habverŖ-, dagaszt·- ®s ny¼jt·g®pek ken®s®hez ®lelmiszeripari 
tisztas§g¼ kenŖanyagot kell haszn§lni. 

Romlott, roml§sra gyan¼s ®lelmiszert, nyersanyagot tilos felhaszn§lni. 

A zs§kos lisztet felhaszn§l§s elŖtt szit§lni kell. Szit§l·g®p haszn§latakor a szita 
tiszt²t§s§t rendszeresen el kell v®gezni. 

Di·t, olajos magvakat a kr®mekhez kever®s ®s kr®mes fel¿letekre sz·r§s elŖtt c®lszerŤ 
pir²t§ssal, fŖz®ssel cs²r§tlan²tani. 

A mazsol§t ®s a m§kot (kiv®ve, ha a m§k elŖre tiszt²tott, vagy dar§lt) felhaszn§l§s elŖtt 
§t kell mosni. Az ®des morzsa k®sz²t®s®hez haszn§lt t®szt§t sz§raz szellŖs helyen kell 
megsz§r²tani, dar§l§s ut§n nedvess®get §t nem eresztŖ csomagol§sban, dobozban, 
ed®nyzetben kell a felhaszn§l§sig tartani. Az ®des morzsa csomagol§s§ra a 
felhaszn§lhat·s§gi hat§ridŖt r§ kell ²rni. 

A hŤt®st ig®nylŖ, gyorsan roml· alapanyagokat (pl.: vaj, tej, tejsz²n, stb.) a felhaszn§l§s 
¿tem®ben kell a hŤtŖt®rbŖl kivenni. 

A tov§bbi felhaszn§l§sra sz§nt s¿tem®ny v®geket, sz®leket szennyezŖd®stŖl v®detten, 
fedetten kell gyŤjteni, hŤtve kell t§rolni ®s 2 napon bel¿l szabad felhaszn§lni. 

A k¿lºnbºzŖ alapanyag t§rol· ed®nyeket, dobozokat, zs§kokat csak az adagol§s 
idej®re szabad kinyitni, azt kºvetŖen gondosan le kell z§rni. 

A termelŖ helyis®gekben egyidejŤleg csak az egy mŤszakban felhaszn§land· 
alapanyagok ®s csomagol·anyagok t§rolhat·k. 

Az elŖk®sz²t®shez, massz§z§shoz haszn§lt ed®nyeket, eszkºzºket (habk§rty§kat, 
kinyom·zs§kokat, k®seket, adagol·kanalakat stb.), funkci·juk szerint meg kell jelºlni, a 
f®lk®sz ®s k®szterm®kekhez haszn§lt eszkºzºktŖl, ed®nyektŖl a mosogat§s ®s t§rol§s 
sor§n is el kell k¿lºn²teni. Az elŖk®sz²tŖ eszkºzºket, ed®nyeket fertŖtlen²tŖ 
mosogat§ssal kell elmosni. 

Az ed®nyek, eszkºzºk ®ps®g®rŖl ®s tisztas§g§r·l haszn§latuk elŖtt meg kell gyŖzŖdni. 

A nyers toj§sl®t kenŖ ecseteket meg kell jelºlni, azokat m§s mŤveletn®l haszn§lni tilos. 

Az ecseteket, kinyom·-zs§kokat folyamatos haszn§lat eset®ben is legal§bb 3 ·r§nk®nt 
tiszt§ra kell cser®lni, ®s mosogat§sukat fertŖtlen²t®ssel kell elv®gezni. 

A textilbŖl k®sz¿lt kinyom·-zs§kokat haszn§lat ut§n kifŖz®ssel kell cs²r§tlan²tani, majd 
sz§r²tani. A kifŖz®ssel nem kezelhetŖ kinyom·-zs§kokat fertŖtlen²tŖ mosogat§ssal kell 
megtiszt²tani. 

3 ·r§n t¼l a kinyom·-zs§kban tejsz²nt, vagy kr®met t§rolni tilos, ezen bel¿l a 
kinyom·zs§kban l®vŖ tejsz²n, vagy kr®m §tmeneti t§rol§s§t hŤtºtten kell v®gezni. 

A fŖzºtt kr®meket a fŖz®s befejez®se ut§n - ¿gyelve a szennyezŖd®stŖl val· 
v®delm¿kre - 2 ·r§n bel¿l +10 ÁC al§ kell lehŤteni, majd hŤtve t§rolni. 
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A lehŤtºtt ®s a hidegen k®sz²tett, hŤtendŖ kr®meket, term®keket csak a termel®shez 
legsz¿ks®gesebb ideig szabad hŤtŖt®ren k²v¿l tartani, ami nem haladhatja meg a 2 ·r§t. 

£lelmiszert, ed®nyt, eszkºzt al§t®t n®lk¿l a padozatra helyezni tilos. 

Betºlt®s, §th¼z§s, d²sz²t®s, felv§g§s, szeletel®s, vaxol§s sor§n k¿lºnºs gonddal kell 
¿gyelni a szem®lyi higi®n®re, a k®z ®s munkaruha tisztas§g§ra. A term®kek k®zzel 
®rint®s®t a lehetŖ legsz¿ks®gesebbre kell korl§tozni. Javasolt a kik®sz²t®sn®l ®s 
d²sz²t®sn®l a dolgoz·k sz§m§ra egyszer haszn§latos, eldobhat· kesztyŤk alkalmaz§sa. 

Tilos liba- ®s kacsatoj§s felhaszn§l§sa! 

PasztŖrºzºtt toj§sl® adagol§s§ra tiszta, jelºlt adagol·eszkºzt kell haszn§lni. A toj§sl® 
tart§lyt csak az adagol§s idej®re szabad nyitva tartani. 

Sz§raz p®k§ru felhaszn§l§sa 

Zsemlemorzsa, tºltel®k stb. alapanyagnak csak a vend®ggel nem ®rintkezett, 
fogyaszt§sra alkalmas, l§that· pen®sztŖl, ny¼l·sod§st·l vagy egy®b szennyezŖd®stŖl 
mentes term®ket szabad felhaszn§lni. 

Zsemlemorzsa k®sz²t®s®hez felhaszn§lt zseml®t, kiflit, kenyeret tiszta, idegen szagokt·l 
mentes, szellŖs helyen, letakarva kell t§rolni. A sz§r²t§st szennyezŖd®stŖl v®detten kell 
megoldani. 

Az avasod§s ®s pen®szesed®s elker¿l®se ®rdek®ben fokozott figyelmet kell ford²tani a 
technol·gia, valamint a t§rol§si kºr¿lm®nyek betart§s§ra. 

Apr²t§sra csak teljesen tiszta, fertŖtlen²tett g®p haszn§lhat·. Apr²t§s sor§n ¿gyelni kell 
arra, hogy idegen anyag ne ker¿ljºn bele (pl.: c²mke, csomagol· anyag). 

Csomagolni az ®lelmiszerek t§rol§s§ra enged®lyezett csomagol·anyagba (celof§n, 
nylon zacsk·, pap²rzs§k) szabad. 

A k®sz zsemlemorzs§t sz§raz, hŤvºs helyen, napf®nytŖl v®dve kell t§rolni ®s csak a 
k®sz²t®s hely®n szabad haszn§lni. 

Javasolt sz§r²t§si technol·gia: 

A szikkadt alapanyagokat 1 - max. 2 cm vastags§g¼ szeletekre v§gjuk. Optim§lis szelet 
vastags§g: 1,5 cm. 

Z§rt s¿tŖt®rben +150 ÁC-on 50 percig sz§r²tjuk a szeleteket. A s¿tŖ tepsiben az 
alapanyagokat egy r®tegben helyezz¿k el. 

A gŖzk®pzŖd®s elker¿l®se ®rdek®ben a s¿tŖ ajtaj§t idŖnk®nt rºvid idŖre ki kell nyitni, 
majd ism®t becsukni. 

A sz§r²t§s idŖtartam§t befoly§solja a szelet vastags§ga, valamint az alapanyag 
nedvess®ge, ez®rt fontos az ®rz®kszervi vizsg§lat, hogy a sz§rad§s mindenhol k²v¿l-
bel¿l tºk®letes legyen. 

A teljesen kihŤlt alapanyagot apr²tjuk, az esetleges nagyobb darabok elk¿lºn²t®se 
c®lj§b·l §tszit§ljuk. 

8.7. K®sz®tel-kezel®s, t§lal§s, kiszolg§l§s 

£telek k®szen tart§sa 

Az elk®sz¿lt ®tel, fogyaszt§sra m§r alkalmas, jelleg®nek megfelelŖ t§rol§st ig®nyel. 
K®szen tart§sa sor§n ¼gy kell elj§rni, hogy minŖs®ge ®s biztons§goss§ga a 
fogyaszthat·s§gi idŖn bel¿l ne s®r¿ljºn. 

A meleg ®tel k®szen tart§s§nak megengedett lehetŖs®gei: 
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- kºrnyezeti hŖm®rs®kleten tart§s az elk®sz²t®stŖl sz§m²tott maximum 3 ·r§n §t, 

- melegen tart§s + 63 ÁC-on vagy enn®l magasabb hŖm®rs®kleten, 

- lehŤt®s ®s hŤtve t§rol§s (0-5 ÁC kºzºtti hŖm®rs®kleten). 

A fenti k®szen tart§si lehetŖs®gektŖl elt®rni csak egyedi kock§zatelemz®s alapj§n 
szabad. A hidegen fogyasztand·, gyorsan roml· ®telt az elk®sz²t®stŖl a kiszolg§l§sig 
hŤtve (0-5 ÁC kºzºtti hŖm®rs®kleten) kell tartani. 

Melegen tart§s 

A melegen fogyasztand· ®telt legal§bb + 63 oC-on kell tartani, hŖm®rs®klet®t 
maghŖm®rŖvel rendszeresen (aj§nlottan legal§bb ·r§nk®nt) ellenŖrizni kell. 

Amennyiben a melegen tart§s elŖ²rt hŖm®rs®klete nem biztos²that· folyamatosan, az 
®tel az elk®sz²t®st kºvetŖ 3 ·r§n bel¿l adhat· ki. A 3 ·r§n §t nem megb²zhat· 
bizonytalan hŖm®rs®kleten t§rolt ®telt ¼jra forr·s²t§s ut§n sem szabad kiszolg§lni. 

A melegen t§lal§sra sz§nt ®telt kºzvetlen¿l a fŖz®s-s¿t®s, vagy ¼jra hŖkezel®s ut§n 
forr·n kell a melegen tart· berendez®sbe helyezni, melyet az ®tel behelyez®se elŖtt 
¿zemi hŖm®rs®kletŤre kell felmeleg²teni. 

A meleg ®tel +63 ÁC ïon (vagy e fºlºtt) addig tarthat·, am²g az ®tel minŖs®ge nem 
k§rosodik (pl. a marha pºrkºlt tºbb ·r§n §t tarthat· ²gy, m²g a hal rºvid idŖ alatt sz®tesik 
ezen a hŖfokon).  

Amennyiben a melegen tart§s ellen®re +63 ÁC al§ csºkken az ®tel hŖm®rs®klete 
legfeljebb egyszer ¼jra meleg²thetŖ. Đjrameleg²t®skor az ®tel maghŖm®rs®klet®nek el 
kell ®rnie a +72 ÁC-ot 2 percen §t, vagy az ®tel minden pontj§n a +75 ÁC-ot. 

A maghŖm®rŖt minden m®r®s elŖtt fertŖtlen²teni kell. A fertŖtlen²t®sre vegyi anyagok 
haszn§lata nem javasolt, megfelelŖ m·dszer a hŖm®rŖ alkohollal val· §ttºrl®se. A 
melegen tartott ®teleket a kiszolg§l§si sz¿netekben c®lszerŤ lefedve t§rolni. 

Fagyasztott ®telek felengedtet®se, felmeleg²t®se 

Felmeleg²t®s elŖtt ellenŖrizni kell az ®tel csomagol§s§nak ®ps®g®t, s®r¿l®s- ®s 
szennyezŖd®smentess®g®t, az ®tel ®rz®kszervi megfelelŖs®g®t, valamint a minŖs®g-
megŖrz®si idej®t. 

Felolvaszt§s ut§n hŖkezel®st nem ig®nylŖ, fogyaszt§sra k®sz term®keket 0 - +5 ÁC 
kºzºtti hŖm®rs®kleten kell felengedtetni ®s 24 ·r§n bel¿l ki kell szolg§lni. EttŖl elt®rni 
csak a gy§rt· utas²t§sa szerint szabad. 

A fagyasztott ®telt felmeleg²t®skor biztons§gos hŖkezel®snek kell kitenni. A fagyasztott 
®tel felmeleg²t®se f¿gg az ®tel ºsszet®tel®tŖl, hŖkapacit§s§t·l, az ºsszetevŖk hŖvezetŖ 
k®pess®g®tŖl ®s kiszerel®si egys®g®tŖl (csomagol·anyag, alak, m®ret, tºmeg). 

K²s®rleti ¼ton kell meghat§rozni az adott ®tel megfelelŖ felmeleg²t®s®hez sz¿ks®ges 
param®tereket (pl. mikrohull§m¼ berendez®sen be§ll²that· teljes²tm®ny/watt/idŖ). Đj 
kiszerel®s (ed®ny, ®telmennyis®g, r®tegvastags§g) alkalmaz§s§n§l a kor§bbi meleg²t®si 
param®terek megfelelŖs®g®t fel¿l kell vizsg§lni. 

K¿lºn figyelmet ig®nyel a mikrohull§m¼ meleg²t®s, amelyn®l nem egyenletes a 
hŖm®rs®kleteloszt§s. A meleg²t®s befejez®se ut§n idŖt kell biztos²tani a hŖm®rs®klet 
kiegyenl²tŖd®sre az ®tel k¿lºnbºzŖ hŖm®rs®kletŤ pontjai kºzºtt. Ćtkever®ssel e 
folyamatot gyors²tani lehet. 

A forr· levegŖvel mŤkºdŖ meleg²tŖ berendez®sekben - k¿lºnºsen a nagyobb sz§m¼, 
dobozos ®tel egyidejŤ felmeleg²t®sekor - jelentŖs hŖm®rs®klet k¿lºnbs®g alakulhat ki a 




