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1. Bevezet®s, a t®ma indokolts8ga, jogszabsgl
A k°z®tkeztet®s sz®l esebb k°rT elterjed®se
ut 8niaknd&szehet R. A S8k%a®tal endtl @atg®kKk °® z°s sz ks
8l lam 8l tal vE8l Il alt feladat, amel ynek me g v
alrendszerein kereszt ¢l (k°zpont i il etve ©°
egy ®bj daunl cas i form8ban t°rt®ni k ¥Ygy, mint egy
szervezeteken, alap2tvs8§nyokon, egy®b civil s

Napjainkban a k°z®tkeztet®s fRbb terg¢l etei:

a) a gyermek®tkeztet®s, amely mag§&bhamglftaglea
®s k°z®piskol 8sok, szakmunk8stanul -k, egyete
|l ak-1inak szervezett ®l el mez®s ®t , i de tart oz
hat 8l ya al§ tartoz-, szem®l yes gondosrkiod§8st
i nt ®zm®&nyek i s;

b) fekvRbeteg ell 8 8s sor8&n megval -sul .- ®tke
c) 8pol 8st, gondoz8st ny%¥t-, ill. szoci 8li s
pszichi8triai bet egek, szenved®l ybet egek,

szem®l| yek; ott hona)

d) a munkahelyi/ ¢zemi ®tkeztet ®s,;

e) a honv®ds®g ®l| el mez ®se;

f) a by®gee®ajt8sban t°rt®NR ®tkeztet ®s.

A k°z®tkeztet ®sben r ®s zt vevR k¢l onf ®I e k o
valamint a saj8tos eg®sze®gt etBk®ir@odIsehtdozr B
il g®nyek megfelelR sz2nvonal Y ki el ®g2t ®se a t

£l el me&®s T8E§pl 8l koz8studom8nyi Il nt ®zet) felm
ny %j t - Kk r ®s z ®r RI A°nk®nteso al apom. lpgagyon
k°r ¢l m®nyek k°©z°tt n®peg®szs®Qgegyi szempont b
t 8pl S8lekpd®=sEFss ®g¢ gyiia ed 2§ 8lsio kPvek, ®vtizeidek g
ne (csupg8n) aj8&nl 8sok, hanem k°tellne®® erej T
Ez8ltal v8lik biztos?&sottt8p aanzy aogpbteivmstleils (epnle.r
v8l tozatos ®tren®d®s azkgenRanmnydad ®K, tart.-szt .
vagy minim8lis szintre cs°kkent ®s28 magz dde®t
tudom8nyos megal apozotts8g¥% szempont ®r veny
napi szinten ®s hosszabb idRszakra (pl. 10 n

Haz8nkban a kor8bban hi8nyos jogszabs8lyi k ©
®rrmPT ®l el mez®s ¢ gyit ea b8 nzlognsya ka | jaenlschant leiz R 214 d k
azzal, hogyak°® z®t kezt et ®sr e v eenga® skzosz® g ¢tg8ypi | s8A I kRo2zr8&ss
37/2014. (IV. 30.) EMMIrendel et 201 3- ®klan &8 @i, azeptember 1-j ®t R

kezdRdpBdigna k°veteham®ngé&lgi el l enRrz®s®gnyy me
el Rhra§ 8l yba | ®p®s®nek i dRpontja elt®r az el F

- 2015. november 1-f ®n | ®p hat 8l yba az & r®en dfeellkeetzt®@s ,
r®sz®re 1, éatizsagy aez al m¥% 8ejAb(rz)Y osékand®s (b

-2017. 8BEmi Ilicksp ylhat & t 8§panyagt ar tkPltceem efzelt t &It
azaz az O®tl apon metgek g in2 tj ®tlic nas étraplizat@@ t t z
feh®rjseaz®@n®s cukortab.taRhmgaiak be k.eUgyriiskor az) pon
®t ebrBm2tott s-taatrabmBeér g®almBms ROtISVIR @®Batn u 8 r
jelolni ke6l Az(® |l apheazd®s a) pon



Arendelethat 81 ya fael Semnbt)pmtjaiasierint Kk ° z ®t kezer g I®st e kr
terjed ki.

Ha a k°z®tkeztet®s jelenlPsgzdaeBjl ybs askalzd

al apon mTk°dR v(emld.®g®&&toe rgngip)d ait §ssal , meg8gl |
koz®t keztet ®kt ann By #,) ®ssizoci 81 i s a elglyét@mkv@de
el | 8t Swlamkira ta,f ek vRbet eg el ligntm@zty eiletver & ovedi2kt -
szol g8l tat§8si vead®P@d®dti keogty°st®gvelkszembérk &d ® s ®
8l lam t°bbletk®vetel mdnyeket 8l ap2t meg.
Amivi sz ontakk °2&%madi aagon, valamintaz® nkor m8nyzat. & Zemi
il 1l etve f gddtearetzhesdRl kO amit kzalt 8 I®tsdbtedis b an ;
®Ie|miszere®seﬂ@@galzm@ismr&mzatatalg§|tat-nak
vend®gl 8t - ipari v8llalkoz8sokr & &l°traRib&n otsaarn
a tev®ekemes®d yen®s ®vel, az el R8I 1 2t8s - ®s f
higi ®&nsi a®l el mi szdrebitRtaeaheBgeyaszt - k t & ®k oz
®l el mi szer er edekels eme®ynb ekt °evgectde®nsd R e |hja&ra§ s s@asl
Eur - paij ougnsizzasb 81 y ok .

A mi ndennapi mTkod®s sor8n dikezalelt een |l etonta
®l el mi szerbiztons§8gi kovetel mdnyeknek val
Analisys Ciritical Control Point) rend s z e r bevezet ®s e ®s mT ko dt
szorosan hozaz §tvemtdeepiblg t - J - Hi gi ®ni ai Gy a

(vend®gl 8t 1iGpaHHygi @mMP c PracticeA waweéhda®ghg&®sa
ter m®k ek mi nRs ®g ®t ®s bi zt ons§8gl8/t19869 Magyg&n
el R2r8sa szab8lyozza.

A Magyar £1|l elemgiy®berek RAy\8sai nagy seg2ts®get
ny¥%j tanak a felhaszn8lelkni s ®er ®rad apan yeaggyoeks
k®szter mPk ek mi n RseRliglil,®s ®| e®@4mii BRA @nml snBigsizern ®I e
higi ®ni ai) el v8rivatnatkbwze tasnl. m®nyeir e

Tekintettel arr a, hogy Bak°el®t §tegstet ®g®nypshzel
adotts8g8b-1I ®s/vagy eg®szisa®gl¢eggti © b8 | easpeott Bebn
i g®nyeket el ®g2t ki, a szol g8l tnek-akk &Il t 22 &ml
®l el mi szerbi ztons§8gi ®s miinrRRss®gei keell R2,r 8hsoogkyo n
ol yan speci 8lis zab§|yeezg2|ss®g¢@melm>egéliﬁp
tudom8nyos eredm®nyekr t 8maszkodi &ze 8JItl- 2bth§ s
sor 8n i S ®rv®nyesztende Mi ndebbRI k°vetl
ell enRrz®s®nek is elt®rR saj 8toss8gai |l eszne
El vi jJelent Rs®ge van t eh §tent megneackeit szektorgigpan a k ©
el R8I 1 2t omémc®takl nleikzt ons8gosnak ®s megfel el
hanem eg®szs®gesndédkriesdkkbet mMmegal kot 8s8t sz
t 8r sadal mi egyeztet ®s sorozat el Rzt e me g ,

Eg®szs®ge¢gy®rt FelaelsRE mOIsl amtkiatl ko§wvmagd g s ze m®|
i's tartott a t8rsminiszt®riumok, szakmai ®s

A k°z®tkeztet®snek a n®peg®szs®g¢gy |Jjava2t§s
Egyr ®szt ki kel l el ®g2t ®&ninemdz &br &L afeki @i
korcsoportok ®lettani I g®ny e®sn etk8 praengyf aegl sezl ¢RK s
m8sr ®s zt me g kel l pr-bs8lnia kedvezR ir
n®pess®gcsoportok t8pl 8l koz§8sii szem@Eoesmtih | ?e
korszer T, v8l tozat oWt @t &Pek 2 tk@ddegli Bsinfed et d kB, S €
megkedveltet ®se r ®v®n.


http://www.webbeteg.hu/cikkek/fogyokura/12465/az-etelek-elkeszitesi-modjai

Napjai nkban egyr e nagyobb az ®r dekl Rd®s az
MegfelelR mennyi s®gT N°venyi eredet T t 8pl 8§
kr-ni kus bet egs ®g (ePpesPRrdazpeEsape®gels)z? ki al
el Rzhet R meg. A t8rsadalom tudatoss8g8ban | i
ha az 8llam megfelel R tudom8nyos al aposss8gg
tapasztal atokr a ®p ¢ IR felt®telren@ilzm@myekho
v8l l alkoz8sok 8§l tali betart8&s8t a szakhat - s
eset®n szankci -t is alkal mazva).

A fentieknek megfel el Renl®a%7.e gRsizs ®YkooGmnnR I
fejezetet |sedeme®sist 8pl-8® RozEB®g¢gynek (3. c2m)

At ®ma fontoss8g8t indokol j a, hogy a betegs®
van eg®szs®gv®del emnek, amel yet nemprimerv os i
preve nciel nevez®sszdf ogl al hat - eg®s z k®gwwdER aizn
eg®szs®gtudatos ®l etm-d kialak?2tg8sa, az eg®s
pedig a v®dRol A8 s e §BRgstasdtaotzonsa kRl et m- dot bef ol
t ®nyezRa pmegigel el R mi nRs®gT ®s mennyd slkeglil Re
v8l tozat ocametlryeemrd fontoss8gi sorrendben k ©v
rendszeres testMhodeghanekt onmemgaal | amn&k8§hasn |jaei
felel Rsss®gdédz v ebdRsbs®gom pill ®r en nhy8ut gt s@eri k
kialak2t8&8s8n, a szab8lyok betartat8s8n, v®g,
kel ts®eg®s nB&nuBl |l al 8s8n (az arra r8szorul - -k e
11.A k°z®tkeztet®s k°zelmWw tja ®s 8l 1l ami szab
Ak°z®tkeztet®s |jogi szab®dtlayzozgg®basn®ga; gl ir iRh
1997 ®vVi CLI V. torv@alept,h 5@ameAy (8) vdrEek@®s e

meg; AA k°z®t keizket ®absesn tekintettel az eg®sz
gyermekint @@ma@rnyysgkKie t k9 za®2 k e®d teettt@snrie sz ¢ ks
megfelel R mMi nRs®gT ®s t8§p®rt® kT ®t kez®st kel

Az eg®szs®ge¢gyi t°rv®ny 8l tal8nos el R2r 8s8n,
szakigazgat 8si t°rv=®nyek, rendePev®ky (4gywyaea

vedel m®r RI ®s a gy8m¢igyi i gazgat 8sr - 1|, az
i gazgat 8sr - | ®s szoci 8lis ell 8t8sokr -1, az 1
gondoskod§8st ny Yj t - szoci 81is i nt ®dmM®Q kek

felt®teleirRI) szint ®n ki mondj 8k, hogy az
®t kezt et ®st kel l megszervezni ®s a sz¢ks®gl
®t kez®st kell ny %j t ani nap.i rendszeress®ggel
egoeORY S 8l |l apot a i nidoovtisbjhvpsktra 1 ra@s zosrkvroes el R2r §
megfelel R di ® §8s ®t kez®st kel biztos?2tani

A r®szletesihagonh8ameaejelenleg hat8lyos k'
miniszter. rendel et ek zjaeklbeamt eitd . ®k Ezme kk o &rbdb

80/1999. (XIl. 28.) GMiE¢ MFVM egy ¢t t e samelyeanjdSenlleSts, k ®nt f og
meg a k°z®tkeztet®srei®onaiphkanyagqlaevi teatleir,gi ic

nyersanyag fel haszn8l 8si el Rz glsmRt@at) akoreog
r ®s z ®r e . K¢l °n tartalmazta ezen adatokat a n
el |l 8t 8s ®s ki z8r -l ag eb®d szol®g§Itt8aptadnsyaa gdb e e
aj 8nl 8sok teljes2tendR ar 8nya (@gendelethen,@k os f
szol g8l tatott ®tkez®sek f¢iggv®ny®ben.

A vend®gl 8t - ter mPkek el R872007.1(\8IsS18NGKM-Ef; &Ml t ®t ¢

FVM-SZMM egy¢ttesa seondebket®rtel emben vett k°z¢@
szab8lyozni, csup@neba®PRhRernd®gt ®nBsc&oportos
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http://njt.hu/cgi_bin/njt_doc.cgi?docid=30903.290117

al kal mazt a, erre vonattkSpza-naymagbBevi tellR - endrl

nyersanyag felnhears zh8t 88 ERI §8sokat, az el Rz
hasonl - an.

A k®t rendel et hat 81 yoas &k&ZmRakk eizd ejt ®sané&/ cso
vonat koz- aj 8nl 8sok k°vet®se a gyakorl atban
az OEfE£TI 8l t al v®gzett orsz8gos f el m®r ®s er e
Menza K°rk®p 2008) . A vhiozgsyg8datiokk alzai mutt 2®
minRs ®g b e n, sem mennyi s®gben nem felel me g
ir8nyelveinek, sRt, t8pl 8l koz8si kock§8zat ot
tartal maztak a kellet®n®lI , ugyanakkor a ka

szerintiZO0OajsgRlzas ®k8§t sem. A gyerekek kev®s
tejter m®ket kaptak. Tov8bhbi probl ®ma vol t, I
®t keztet ®st nem tudott biztos?2tani

2011. }jWni uhsat 18| ayd2/2011. @Ip D) YM rendeleta v e n d-Pagil 8§t -
ter mPkek el R8I 1 2t8s8nak ®s forgalomba hozat
amel ynek szab8lyen8®gl BEPre®s a k°z®tkeztet ®¢
kiterjedt, ®s jelenleg i s hat 8l ybamnonlvam .lagk iAz 8 1r
®¢ | mi szerbi ztons§8gi szempontb- | h ai Snnekz me ¢
el |l en®rjeogal kot - sz8nd®kai szerint funkci | 8§
hat 8§l ybala@p @s @Gveellyzet 8§l kgy(dejibprpgemBRgshdgy
rendeletek energia-t 8 panyagbe®lietlemnipge®anyag fa&j hmlsganSil
is.

Atel jes szab8lyozatl|l ansiBgk edrkeeek®®sre,, Hog)y bd
megfel el hessen a 21. -eg®§za®gegyYiSpl Skl op§

elengedhetet  enn® v8lt a korszerT k°z®tkeztet ®s
fogl al 8s a, amely el sR | ®p®sben nem k°tel ezR
t°rt®nt Omsg8gAs Tisztif Rarzv eesgi®sHiswWagts,agly i ( @ PH
egy®b i g3 ogatz& i3 2y3b/az2n0 1 0 . ( X110 27 .) Kor m.
N®peg®szs®ge¢gyli ®s Tisztiorvofsagl&dal gfsdlahtat:e
alapj BBnl Ast dolhgokot ®t kleizt et ®s ben al kal ma:
eg®szs®OEgysoleltekintet ®ben

Az OTH 2011. augusztus 1-j ®n a honl apj 8n tett Arekd®zer& a do

®t kez®st biztosz2t ., szervezett ®l-ed@®ezBIJ/ geyl
aj 8nl 8s0 c2 men.meAZ eAje8§ Rl §oogszab8ly hats8glyba
hat 8l ya kiterjedt val amennyi k°z®t keztet ®s i
gazdas§8gi t 8rsas8gr a, ter mPszet es szem®Il yr e
napont a biztos?2tand:- ®l el mi szerekr e, ® |
fol yad®k m-zt | @®tsk@az ®s e k s-tartal m8r a vonat koz
®l el mi szereket, ®l el miszercsoportokat.
Az Aj Samelgas3 7/ 2014. (Irv. 30.) EMMI rendad et Kk
al 8bbi ®rveket sorolja fel a magfelel R sz2nv
- A gyermekkori minta hat8rozza meg t8pl 81l k
t 8pl 81 koz§s al apjait mi n®I kor 8bbi ®l et k
gyer mekkori el hzz8s ugyanakkor egyre nagy!
kock8zatRkk m®gyez mekkorban is kimutathat:  ak
- Az eg®szs®ges t 8pl SIRMEes gk e kn dwe (pk &€ Rz h

sz¢l et ®skor v8rhat-:- ® ettartam meghosszabb*



A z°l ds®gekben, gyé¢mel cs®kben gazdag ®t r
me gRr z®s ®n e k, -W®eahdazaeri, n td aag asnza?2tvo s b eRz ® R® ¢ & k
egyik kulcsa.

- Napi 5 adag z°l ds®g/ gy¢mPlcs fogyaszt8sa e
megelRz hea R eur - pai r ®gi - ban.

- Amennyi ben 5 ®v alatt a s:.r da ogiylkesrzgI8mse&tc %
akkor a 40-6 5 ®vesek k°r ®be-at ,111 DD6t vset r skevinf
megelRzni.

- Az eg®szs®ges t pdBH kbagaes zatz§ I Rednan aivs t m®E
eg®szs®gi 8l apotot.

- A t8pl 8l koz8snak bizony2tottan hkatk@&sa fweagn R
koncentr 8l - k®pess®g, magatart8s, beill eszl

(Forr8s: Az Aj8nl 8s magyar 8zata)

Az Aj8nl 8s k°vetel m®nyrendszer ®h e z § dhoogr ovipssg a |
1/ 2011 sz. Nor mat 2 v Ut as?t 8sa k®pezt e,
t§p|§le|<gc®5§ss®g¢,gy| szempontokr -1 o0 € 2spimee | .
v8l tozatl an f or m8ebsa nk °bze®Ripkeéel ztt eat @s0il 4r endel et b

1.2A k®t keztet®s fogal m8nak v8ltoz8sa

Az egym8st k°vetR rendel etal kot 8sokz§d,yam
fogal m8nak el emei az al 8bbiak szerint al akul

A vend®gl 8t 8s ®s k°z®t kezt ete®sR 8K d i ebtB@adRmatz8r

felt®tel eirRL XIs28)IGMIEGAF ¥YBI9 gy ¢ttt es reazdel et
¢ dé¢l Rkben, ®S SE2PP®ISEISI®Y ¢ gVyi i nt ®zm®nyekben
munkahelyi, a gyermek- ®s di 8§k ®t kezt et ®s, Il de®rtve az e
t8voll ® Rk teljes napi ell 8t &8s§8t;

A vend®plagt - ter mPk ek el R8I 1 2t 8s8nak ®s
®l el mi srese§ gpii zt el t ®t el ei r RI sz- | - 6 2/ dlgah 1 . (
vend®gl 8§t - tev®kenys®g, amel ynek sor 8n me
vend®glp&tr ter mPkekkel, t°bbnyire el®gye me
meghat 8rozott ighRg Ba ko&Zman, imeRt art amban | 8t n
gyermek-, szoci 8¢ g®szs®gbegeynit| ak8sos i nt ®z m®ny

munkahelyen;

Az OTH 2011. augusztus 1-j ®n me g jJAg I8eh 18 s a ks®zzeor ki tnatt: 8 s
i nt ®zm®nyekben, eg®szs®PxoxYiI8l I at @4 Mm@t yVBesk b eq)

gyer mekv®del mi szol g8l tat §s keret ®ben ny Y,j
szervezett k°z°ss®gi ®l el mez®si el l 8t §s, am
-vodai nevel ®sben ®s i skol ait 8skbodn ®g ® 8 meé s 2nt.
eg®szs®ge¢egy i i nt ®zm®nyekben ®s a gyermekj | G
el 8t ott, val ami nt a szoci8lis ell 8t§8gst i g ®1

i nt ®zm®nyekben foglalkoztatottak r ®sz®re kel
A 37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet szerint: ol y an rendszeres ®t k e

Sszervezett k°zose®gineolh 8t 85 | maelt Wz m®nyekb:i
°nkorm8nyzat.i finansz2roz8s¥% -srzya&kreil | &t8&sotr o |
i Nt ®z m®ny ben, szoci 81l i s el |l 8t §s, gyer mek

a
e k
szakell 8t 8s keret ®ben el | ®sps®gi kgl PapéduzR
r ®s z ®r e, t°bbnyire el Rre megrendel ®s al apj 8§
meghat 8rozott i1 dRtartamban ny%¥ tanak.



8l tal 8nos i skol 8kban az eg®sz napos i s |
omszor.i Pt kegResd Rl a ket |l i go®Zdwm®ny fenntart
ul - kr a a napi egyszer.i ®t kezt et ®s i g®n\
entRs®ge a felsRoktat8sban tov8bb c¢cs°kke
dr a di 8koknak fieadalkR ki sredbdz dir§evyand.a

k°z®t keztet®s szerepe a gyermekek eg®szs

eg®szs®ges t8pl 8l kozg§s a gyermekek megf el
k ®pess®ge¢kre, kognit2v k®pess®gei kre ®s Vvis
ket ®eztet ®si el l 8t 8snak az eg®szs®g megRr z®
szolg8lnia kell. Komoly f el el Rsgsy@ge mban va sk
hogy napjainkban a gyermekek 30-40s z § z atl ®ksa%l y os .

Az iskolai T ®s egy ®b I Nk D@mPeayt et ®s | el ent Rs sze
gyer mekek hel yes t 8pl 81 koz8si szok8sainak

sz¢ks®gletnek mepgt 8§pbabRagn@®tgl a, ®s jellegT
r ®v ®n , hanem az eg®szs ®gptcusdoaltaotso smaigsanearr ett8esks
i s . Egyes fel mdr ®sek szerint a di8kok nem m
®t el eKkmree k oka ar ®szpkRi , csal §di p®l damut a
®l et m-dj 8ban keresendR. A sz¢l Rgyekyyios s®el e
®t el eket ne adjanak a gyerekeknek, tov8bbs§
prefer8lj8k p® dg8ul a teljes kiRrl®sT p®kS&ru

Amennyibena hel ytel en fogyaszt8si szok8sok nem v
skertel eng¢l fog k2nS8l ni eg@®szam®ggazdadgt @me h
eg®szs®gesebb ®telebhzelstakatBeBank b&gy a g

soha nem tal 8l kozott azzal az 2zzel, vagy o
®t el t .

Az iskol &nak ellens¥% yoz- édmk@metaytel ¢éehegph!
szok8sokkal, val ami nt a gyermekek ©°ns8l | - vV §
®t kez®s i szok8sok gyermekkorban alakul nak k
kell kez d e n i a t8pl 8l koz§8si szok8sok helyes irs§8§
f ont o s¢sg8ygne k kel l | e nnfiiegy®2 @emb é ®vWwYve i s, h
t 8pl 8l koz§&8ssal °sszef ¢ggR eg®szs®ge¢gyli mu t
tartoznak aiz- lEaum.- pali Un

2. Hel yzet ®r t ®kel ®s a hazai I skol ai k°z®t kez
A jelenlegi magylmel k®rzt®t&keztleit®skapacit §s ¥,

®s a nagy t°megeket el |l 8t - Ai parszerTen m
egyal yakkannemveszi f i gyel embe a mai kor al apk®°ve
®t kez®s al apelemeit (szezonalit8s, gazdas§8go

technol -gi 8k) ®s az ®l etkori saj8toss8gokat.
El sRsorban a kis munkaig®nyT, k®®z vagy - $®

alapanyagokra ®p2t, jellemzRen nem a helyi,
megford2tva olyan helyi egy¢ttmTkeod®sekre ®f
mel yek a hel yi ®l el mi szer i g®nyeketr mels®g ik s
kapacit8sokb- | el ®g2ti k ki, eg®szs®ges hel
°kol -gi ai gazd8l kod8sb - | sz8rmaz- ter m®keket
ezzel az eg®szs®ges alapanyagokra ®p¢l R ko

t®@v a hel yi stt&krkmellt®@st ,a ck ° ( i 8 &824P810.1(I¥.r30.)eAV® s t
rendelet).


http://njt.hu/cgi_bin/njt_doc.cgi?docid=131741.260858
http://njt.hu/cgi_bin/njt_doc.cgi?docid=131741.260858

Az Ember i Er Rf or r § S(EMMI) BOL3Aaiss z tf @l im®@map s e sz
f RzRkonyh& 8vdd | kneeznR rienntal@zivel® r° yoebk mi-at v 8 § §or o | h
ki stermel Rt RI | de az °sszes konyha =eset ®b
k®zbeszerz®s sor8n a szolg8ltat- -k kiv8laszt
®rve®nyes¢l t.

€
e
§

A jelenlebyokobhsehabBRs®get teremtenek wugyan
alap-anyagok ®s feldogozott ®I el miszerek k©°z®t k
a miniszt® rium tapaxagytyal@stzad |-gdyszRg? | 0 6 Eerml
korl 8toz-di khogggnnaex alkapanyagokat a k°z®t ke

t°bbs®ge versenyeztet®s al apj8n, besz8I I 2t¢t.

ter m®dkei nek befogad8s8r a al kal mas hel yi K
felsz8mol 8§sr a, §t@ayakhf8asar hletr Ut a e®s Hhums8n
k®ptelenek feldolgozni a kistermel Rk 8l tal s
A tapasztalatok ®s fel m®r ®sek azt mutatj 8k,

ar8nya |l egink8bhbh a tel epyzZleisvme®r e@s®veael k° a®:
felel Rs szem®lyzet, ®l el mez®svezet R, M?ognyahayv
nagyvs8rosokban alig, addi g ebbkisitfed ez d tBtserk e k
pozit2v p®lId8tittsegnplt @ an&kaAaerp,®nmYgly®s Kxt®na h
| ®t ezR kapcsol at i h§l vezetett oda, hogy

| 8ncok mellett m8s beszerz®si forr8s fel® is
A k°z®tkeztet ®si feladatok ell 8t8s8nak d°nt
m- dorg |l koIl di szol g8l tat - c ®gek kez®be aker ¢|
8ruh8zIl 8ncok j-val olcs-bb, viszont rosszabb
kiz8r-lag profitorient8ltan mTko°dve. A Kor ms§
amikor e z e n c®geknek l ej 8 a szolgs8ltat§8si S ZE€
gazd8k k®szen 8l Iljanak arra, hogy a besz§gl |
nagyon nagy felvevRpiacot jelentene a magyar
2. 1. | skol ai k ©z @tate-zst &g iRkfne® mMre®szek ter ed m®

Az OfTlas200r3sz8gos fel mPr ®s®nek eredm®nyei

Az OE£TIlI ®s az Orsz8gos Ti s zbtainf Reolrw®gszie tHi vfaetla
el emz ®s ®b R az | 8tszi k, hogy a kor8bbi ®vektl
mutatkozott az iskolai k°z®t keztet ®s mi nRs®ge ter ®n.

-Megjelentek a teljes kiRrl ®sT p®kS&ruk;
-Ctl agosan naponta egyszer kaptak nyers z°l d

g
z
t

-Az eg®szs®ges t8pl 8l koz8shoz illeszkedR Yij
haszn 81 t a k ;
-A k®nyel mi ter mPkeket felhaszn8l - - k°z®tkezt

-A napi nett:- nyersanyhaghonhRhi@ata,8t3agoBtan 27%
-A di ®t 8s ®t keztet®8bam8megztudk&kS8h! @8 i

Ezzel egy¢dtt azonban melgemineli gn vAagelak kedve
-A napi h8romszori ®tkez®s nem biztos2tott m
-Az eb®d el fogyaszt8&8s8ra sok helyen nincs el

- Az i skol 8k csaknem fel ®ben nem bi zt os?2t o
gy¢me |l cseot

-Naponta k®tszer kab®mnkkanggeetkepR®ksi it em®ny
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-Kev®s tejet, tejterm®ket adtak a gyerekekne
-Az ®telek s-tartalma jelentRsen meghal adta .
-Az ®trendek m®rt energiatartal ma sokszor ke

- Az ®t r d rmbeok at - r i umban nm®erdanyagkiszabat zszeriii
t 8panyagtartalma k°zti elt®r ®s jelentRs.

Az Orsz8§gos- @d elTBipr®s koz8studom8ny.i -bamt ®z et
v®gzett ifCrlsnz@BrgRoss | s kol aiiazMean z8ab bK° rfko®p os meg
tette.

A k©°z®tskte zhtiez#tRGos2 t-8bamktogI8&!| 4@98bwhaheBg%en m
fRzRkonyhaukban é4%ws8ltal 8n nincs konyha, ut-

jell emzR, Ittt az O®tkez®s szervezett bizt os?
i skol §8sek ®®®kebi zt os2t - f RzRtk onryk&rkmraygaanteark
gazdas§8gqgi t 8rsas8gok czeefkel teg8§sbkorA ammekghy

i gyekezett ®r v &myeAs?28tndm€isban2lolgl altakat i s.

A konyh8k t°bbs®g®ben (906&2i aaz Pl ampa®s v Aze
8ban m8 s ok (szaksgcs, di eteti kus, i skol avez
vezet Rje). Az i skol ai ®trend °ssze8l 1l 2t8s
vl tozatoss8gra (97%), az id®nyszere®B®Wgre (9

A konyh8kng15% tervez®skor figyelembe veszik
®s a nyefreslamysamgng8l §st .-§Aarkoazy h@®tk| 8Bter vez ®s k-
8ban al kal mank®ntegpPsS!| #81 n nem v®geztek t &p

Az 52/20 1 0 . (1Vv. 30.) FVM rendel et biztos2tott

| ®t es?2t m®nyek helyi ki stermel Rkt RI Szerezhet
50%-a haszns8l ta ki . Ezek t°bbs®ge a l egnag:
gy ¢mel csot (179 %n- demdobesierezni, ki sebb ar 8§
(12%), kenyeret ®s p®k8&rukat (12 %), nyers |

ars8nyok h§8§tter ®ben az ®l el mez®svezet Rk Sze
(sz8zal ®kban kifejezve a gyakorisg8got):

-nem tudnak i dRben/rendszeresen megfelel R men
-neh®z el Rre, hossz¥ t8vra tervezni (55 %) ;

-a fRzRkonyha k°zel ®ben nincsenek megfelel R
-a kistermel Rk nem minden edsRetrnb ennrR shRigzTt o se?r tma®nk.

- a k°z®t keztetR az al apanyagok beszer z®s ®r
besz8l Il 2t.-i szerzRd®ssel rendel kezi k (35%) .

A t°bb koroszt§glyt el | 8t - f Rz Rk o ny-kigdbaia k a
az egyes ko®sz®r 8l y Akkn yserashany asgzer ep e, hogy
®l et kor i sz¢i¢ks®gl etek szerinti di fferenci 8l
Magyarorsz8gon (69 %), a-Dueghki Bedbb -DamBSmMy /d otn
vannak ol yan kofniyghy8kl,e nabnee Ivyeeskzi k az el t ®r R ®I

Teljes kiRrl ®sT gabon8k felhaszn8l §sa csak n

rendszeress®ggel mi nden 5. k°z®tkeztetR szer
fele haszn8l e®@t klo¥ BddbatnRBXtw vol t). A f RzRkol
jell emzR a k ®s z, f ® k®s z ter mek ek haszn!
Zsirad®khaszngl at tekintet @bena a 8§ nft bzRk o n®y
hagyom&my dRR zsirad®kbaA kghy®&mB&g®3n2i%tdii g bR z
s¢tve k®sz?2ti a z°l ds®geket.
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Az ®l el mez®svezet Rkf ROPREkenyb®fe ®l el mez®sveze

van szakirgnyv“uvogyegnet tdi®gtet i kus, ®l el mez®
szakir8ny¥% k°z®pi skakdr sfeyl estRtf o@&dgd \VAB®Bgszzeat kti sr&Bg
vR®gzett s®ggel egys8ltal &n nem rendel kezRKk a |
®l el mez ®s v e&ZnmneakRkv &0 W al ami |l yen | ehet Rs®ge di ¢
£l el mean®saz ®| el mez®svezet Rk wn&ltas z aniy earlsaapjy8&n
kol t s®gkerseztoer in a®tik eBzt®s rEen n3e%k2 ,° s-Btz ed e FO8322 0,
terjed, ami azt jelenti, hogy orsz8gosan t°]|
k°zott.

A di ®t 8s ®t k:aztied ®RelbgngysddhBal Sbb 1 ol yan g r

y e
81t al di agnosztiz§8Ilt betegs®gy mkaugKdz-@p 8 s :
Magyaror sz=8gonAIl®s® ladz®° nfE sazza ki s k-8la§k vminn tde giyt 8& 0
gyermek. J el ent Rs r ®gi - s k¢l Onbs®gedk®RelBs s ®e hiee $
2013-b a n ms§r az i-Shkaorl 8§ kme g66l%d ot t § k a beteg
k°z®t keztet ®s®t , -mdnyg &nr&bbang§ny0O08ups8&§n 16%
ahelyzetAld °D@I r ®gi - ban, ahol ez -BORLE nt®4I] olne

(42%). A di ®t 8§s ©®t2R%Fhh a&n ®at sazl Riskbl 8kos?2t ]
12%-ban pedig m®g mindig megoldatlan az il yen
f Rz RkSknnyghl , ahol nem k®sz2tenek di ®t §s ®tel e
ban Sszem®tbyain, tBOWYYI fdlam®t @he&kgi 4H&0 t ®t el
indokol t 8k.

Az egyes term®kekkel wval- ell 88totts8got is f

HY%ko0 h%sk®sz210 nne®immeek®s i napb- | 8tl agosan 8 a
h ¥as t a gyerekeknek.,. A feh®r h¥Wsok ar8nya 36
ut - bbi h¥%sf ® es®g el sRsorban ser-§®amnvspy §l sa
nem, 25%-u k n § | egyszer KapltOa kn anpa r ehlaaht¥is. Mi nden i
nap alatt 6 al kal ommal h ¥Yas kz®ss?zr? @ sm®fn gale k®&rdlo e ItH,
kol b8sz vagy szal 8mi volt. Al ac<danmszerepels 2 rt art

Az iskoilgdlkandk@ptak a ggalrshBlekebhpnsaer badn h®t
egyszer sem. Leggyakrabban r8ntott hal k®nt s

Tej , t ejat gy e®ine k e k eg®szs®ges fejl RI®s ®hez
tejter mPkeknek a8t 8thliazgtoossa?nt 058 ® k° z®t keztet
tekintve a gyerekek 8tlagosan k®tszer kaptak

ny ®r f ®l ®k pa®Kisz 4 @8n®tn y-Blk & n | §K hogyszer sdma t t

rdult el R teljes kiRrl ®sT, barna vagy mag
nyeret, p®ks ¢t e m@nzyetr 8ktal patgaoks amz 19 skol §s
z®t kezt-2rn Rk LO®naspoaldadt ka@tak finom2tott

A
D

°©®m® O

o

| ds ®yekn’ |: tsss°zke s s ®g®ben 10 napzalrgt tgyzm°d <®

f

k

k

Z

sz®or kaptak a gyerekek. Ezen bel ¢l a nyers
gy¢é¢mel cs ar8nya 3 ®s f ®I . Sajnos minden 10.
alatt mnWyg®Yetzelgyszer, nyers gy¢é¢melcs®t egysz
K®nyel mi ter mRlkl zRa kzz-tatRas 508 t | eveskock
val ami nti®esn8s ¢ 8em®nyporokat .

£desi par i ideesrom®bkl g ku:k a |l ekvs8ros, rkekgzgketr - kr ®
n8pol yi kat val ami @g azkr®@saes ¢ tp®k®nyeket . V a
i skol 8ban megjelentek a k2n8l atban minden 2.
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A napi ®t kez ®snanein ntis®Yek (t2z-rai, eb®d, uz
1150 g volt. Ezen bevgdeldb |l 2g9g9keg, a |l egt°bb 1491 g
k¢l °nbs®g.

Energiatartalom: al abor at - r i umi m®r ®s ek al apj 8&§n az ®t
1124 kcal, az iskol 8k t°bb mint fel ®ben ennt
ki szabatok atapi 8enszgmatartalom 1450 kcal v
S-tarthrom nap ®trendj ®nek 8tlagos s-tartal
| egal acsonyabb ®rt ®k 6, 7, a | egmagasabb 12
s-tartal ma egyszer ysaeknmm avnolmi8r3 ,a5z ge ba®datst-.t a@ t
a3szori ®tkez®sre vonatkoz- aj8&8nlott ®rt®ket

£tel i tal @OutszmagtosSkan az it al aut o(mMad& %)k, vm2ngn aG
automat kanl X% r dul t ak el R. Az ital aut omat 8k

ban, kg8v® 76 %, alacsony gy¢mllcstartal m¥% gy
¢d2tRit wlamk sX®Wepel tek. Az 8sv8nyv?zdi3etygs ®
vagy 100%-0s gy ¢m°l csl evek ar8nya 18, [ I I 13 %.

mi nden 2. automat8ban ki z8r-lag nem aj 8nlott
B, ®k sz&moaz i skol 8k f ekl Gob¢efn®t¢.z elmea Itke2tnn8l at ul
8§ sv 8ny @7%zbea n , alacsony gy¢mel cst arhbam | mbse 8gvy, ¢

jegestelan 9KKAN SIA cukr os, sz®nsavas ¢d2tRita
0s volt.

Val amennyi b¢f® k2n8l at8ban szerepeltek fin
b¢f ®k-8§8802aw fkemph®nm b RI vagy zseml ®sRk k®snzdZne t2t. (
kaphaolt-t el j es ki Rrl ®s T keny®r bRI , pPp®ks ¢t emeG

gyé¢mel cs°t aa,bgfePdlds®g®t vagk? &l t8t 8§m2 B 2a84s z al
csups8n 19 %. Az @&d e8s8s%® g(etke jacrsSorkyo | 8§ d &,4 %R e k Sz ,s
chips, ropi, s-s -Bbbgposzenepef®ka7R%n8gl at ban

A be¢gf®k 8ruk2z2n8l| &tos mirBtnegdyan7@d: 3nkagas cukor
kal -ri 8kat Raetakomh z t Yul 8 AL pf®ts zn@gas t t Spl 81 K
illeszthet R ®I el mi szerek 3dar3rydiRsEamememnBdlits el t ®

(Fo r r Btp:/ioeti.hu/download/menza2013.pdf)

Nemzeti £ l-lpil mi srxe§di8nHdat - s8§g ®r z®kszer vi \Y

N£ B I Ha terggetiil |l et ®kes ®l el mi szer |l 8nc
y¢éett mTkOodZE3annkezdte el a gyer mek ®t kezt et ®s ben
sz®t el ek ®rz®kszervi vizsgs8latait, amel yn
z
m

O@@

z®t eszif.otT&lkall 88 dHKiurstzhhatS§8Rkw ameg az egyes G
intav®t el hel ye al apj8n megyei csoportos?

gyer mek k°z®t keztet ®sben k¢l ©°nosen fonto
®szs®ges ©°sszetevRkbRI kel l k®sz¢gl ni e, h &
8bb8 a t§&§lalsg8§s ®s az ®tkez®s k°r ¢l m®nyei (
®t kezRk ne | egyenek t¥l zs¥%foltak, megf el
fogyaszt8sra °szt°nzRek. Ezen szempontok szi

Azeddigelv®gzett k°zel 400 men¢gsor ®rz®ksgelwapg b
felettivagyk i vi@®il nRs2t ®st , bi zony2tva ezzel, hogy
mi NnRs®gT, 2zl etes A®tNeEIBaBH tf Rk ® kz®ptzeertit. ®r z ®kK
bi zotts8wiantnanpap | 8rja az orszg§got, VeIl et | ¢
Sszempont szerint kivsglasztott ®t kezt ed R h €

pFgFOP> OXXOD> >

N<@
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http://oeti.hu/download/menza2013.pdf

nemzet k©zi szabvs8nyoknak megfelel R mozg:- ®
i g®nybe.

A NEBIH 8Iltalzsskd&lzaRitiet er eed m®nyekDbRI vel et |
8l tal 8no®s igikmh ki umok k°r @be¢e ®r Regili eafRae RPs r® k
amel yeket az al 8bbi t8gbl 8§zattal szeml ®l tetg¢n

Cltal 8nos iskol §k

Kivsgl -z §tl ag f §tl ago 8§t | aty a| nem megfelelt
megfelelt

Budapest, XIX.
ker ¢ Adyt
Endre CI1{
Iskola

X

Budapest, XIII.
ker ¢l et
Pann-nia
Cltal §nos

B § ckiskun
megye,

Kecskem®t X
V8s8rhely
Cltal §nog{

Kom8§r-om
Esztergom,
Tatab8nyéd X
Cvs8rosi
Cl t allskatao s

Heves megye -
13. vizsg
F¢zesa-boi X
Sz®chenyi

Cltal §nog{

Gi mn8&8zi umok

kivgl . g §tl ag f §tl ago 8t |l ag a nemmegfelelt
megfelelt

Budapest, XI.

ker sletse X

Attil a Gi

Budapest, II.

k er &Thart X

K8roly

Szakk®z®p

Tolna megye,

Tams§S8i®r i X

Bal ogh Cd

Gi mn§zi un

J § sNagykun-

Szolnok megye

,Szolnok - X

Sz®chenyi

Gi mn§zi un

B § cKiskun

megye, Kalocsa - X

Szent I st

Gi mn§zi un

( F o rhttp8/portal.nebih.gov.hu/-/gyermek-kozetkeztetesbol-szarmazo-etelek-ebed-erzekszervi-
vizsgalata-reszeredmeny-1
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22.A fejl Rd®s tendenci §i

A gyer mek k°oz®t keztet ®s sz2nvonal 8ban reme®

v8l toz8sokat hoz nemcsak az illet®kes mini sz
81t al megal kot ott, 2015. szept emberenddlet, nap]
hanem az i s, hogy =elindult az Yan. Mi nt amen:
egyre t°bb f RzRkonyha kapcsol -dott- @GteRlI Sz
gyer mekv®del mi t°rv®ny m-dos2t8s8val az Or s

gyer mek®tk®esz i g®nybev®t el ®nek | ehet Rs®g®t .

A37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet el emei, %]
Az Yj kez®t keztet ®si rendel et az al 8bbhi el
vezette be;

U T8) ®koztat 8§sii®kI el «RPResz® $®3g%t mutagto:l

U Nyersanyag-k i szabati 2v beveldD-é0O&agea) ( kal kul §ci

U £Etrendtervez®s szab8lyai (v8ltozatossS8gi

iU Az el |l 8t §s sor 8n biztos2tott ®t kez®s ek
megszabott energiatartal ma sz8zal ®kosan

U Napont a biztos2tand:- ®l el mi szer ek (pl . g |
f Rt kez ®s nek tartal maznia kell, napont a
val amint a gabona alap% ®| el mi szer bRI | e
kell lennie.)

U Tejilletve kalciu mt art al m¥% tejter m®Pk mennyi s®g®nek

U Fel haszn8l 8si korl 8t oz8sok ®s tilal mak
vonatkoz8gShamd®kl fel haszn8l 8sra vonat koz

O Folyad®kp-tl 8sra vonatkoz- el R2r 8s

U T2z ®l el mez®si napra vonatkoz- el R2r 8s

U0 Magaszs2rtartal m¥“ nyersanyagokra vonatkoz:-

U Adagol 8si el R2r 8sok korcsoportok szer.i
megfel el Ren)

U0 S-tartal omra v oknoartcksoozp-o retloR?kr@nst (megengedet

0 Ker¢glendR ®l el mi szerek ®s®n®laevlami svzaegyc so |
c¢d2t R, sz°rp)

U Di ®t 8s ®t keztet ®s -®riz®losry Sl adi(®tl §j @)l ut ®n
U Szem®lyi felt®tel ek meghat 8roz8s

U Hat - s8gi el l enRrz®s m-dj a
Mi nd a k°z®tkeztet ®s korszer Tbhb® v&Il §s§t,
kiemeltens zo | @&l jua - bbi ®vek rendel et ®s t°rv®nya

52/2010. (VI. 30) FVM rendelet a ki st er mel Rier ¢ le@®eshiREBAHE r2 t § ¢
®rt ®kes?2t®s felt®teleirRI

2011. ®vi Gl Inl®p etg°®svz&NRyg ¢, g v | ter m®kad:- - r - |
71/2013. (XI. 20.) EMMI rendelet a z ®l el mi szerekben | ®v R
megengedhetR | egnagyobb mesrmysiavy®gt®a Rtl g | mda (R
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forgal maz8s8nak felt®teleirRI ®s hat - - s8gqgi e
zs?2rsav bevitel ®nek nyomaosrz ab®8y ggto®gs®rle vonat k

36/2014. (XIl. 17.) FMrendeletaz ®I| el mi szer ek k el kapcsol at os

Hel vi ®s mi nRs ®qgi ter mPkek a k°z®t keztet ®sbe

A Kormg8§nfg02@12®vekre sz- |- Nemzet.i Vi d®kstr
hat 8rokzemegszt ®si feladatokat: az agr8r-gazda
gazdas§8g, val amint a k°rnyezet v®del em ter ¢

koncepci -j8&8nak r®sze az AEg®szs®ges helyi te
Az eg®szskRyge®ebbztet®s megval -s2t8s8ra ir§n

Megyei Kor m8nyhivat al N®peg®szs®ge¢gyl Szak
Gasztron- mi a i Sz°vet s®gn §éltiamd? t2Dt1t0 Mi nt amenza |
orsz8gos m®ret Tv® v8§lt, ®s koordin8l 8§sa korm

A gyer mekek eg®szs®ges fejl RI®s ®hez felt®

mennyi s®gT z°l ds®geter pg@kent | E 9Yy a Vs z atneajk . E
szemben el v8r §s, hogy frissek, magas t 8p®rt
amely elv8r8snak a helyi forr8shb- | sz8r maz-
me g, mi nt a tsgvoli, nehezzedr nealzl-en Rira rzth-est2Rt - fs

sokf ®l e egy®b adal ®kanyaggal kezelt olcs- tP°

A feln®°vekvR gener8ci- eg®szs®gi 8l lapots8nak
c®l kit Tz®seket fogal mazt 8k meg:

1. A k°z®tkeztet ®sbe bevontseny éi s ain yed gsookr ok |
eg®szs®ges alapanyagok al kal maz8sa

2. Hel yi ki stermel Rk, v8lIlalkoz§8sok, Rst er me
felhaszn8l §8sa

3. Az ®tkez®si Kult%ra, a k°z®tkeztet®s t8rg
A MintamenzaProgr am egyi k |l egfontosabb c®l kitTz®se,

sz®l esebb k°rben jelenjenek meg a magyar, €
szeretn®k el ®rni , hogy a besz8l12t-k minRs®
fRzRkonyhs8kat z°3 des®Rgr&biRI ®s gy¢mPl cs®kbRI K
utaztatott ®l el mi szerekbRI . A program font
emberek 8ltal el R8I12tott alapanyagok ®s ter
el l enRrz°ett alldap&km®psagodhkb ¢lk.ke

A Mintamenza Programba az ®|l el miszeripar is
hYsi par.i c®ggel jo°tt | ®tre egy¢ttmTkod®s, an
mi nRs®ge fejleszt®sre kerg¢glt, tov8&§b®§ba wag:
si keres bevon8sa is megkezdRd°tt. Hasonl - sz
i®s tejter m®Akekre, valamint a friss gy¢moel cse

A Program keret ®ben hangs¥% yt fektetnek az
a pedag- -gaslokk bevon8s8ra. Az eg®szs®ges t §
el engedhetetl en, hogy a sz¢l Rkn®l i's szeml ®I

A gyer mekekkel Yaj abb ®s Yaj abb eg®szs®ges
megszerettetni. Figyelembe kell venni az allergi§ s gyer mekek saj 8t c
sz¢ks®gl etei t 0 s.

A Mintamenza Progr amban az el R8I 1 2t 8si f ol
szeretn®k megval -s2tani
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- a nyersanyagf el haszn8l §s i dRszer Ts®ge (ny8ron a
gazdag, enyh®n, fRSeeyeneem®szthetR ®telek e
energi 8ban gazdagabb, er Rsebben fTszerezett

-az ®telek sz2nben, 2zben, megj el en®sii forn

kevetR ®tel ek ne lzeTeyke ne k o viBabshd@n | ¢ gyl ni |
v8l tozatoss8gr a)

-al apvetR t8panyagok biztos2?t8sa (a | egfont
szerepeljenek az ®trendben).

2014. ®v el ej ®i g orsz8§gosan t°bb mint 250 f Rz
Programhoz az or sz 8§ g mi nden r®sz®r RI , ez8ltal n
®t kezt et ®s®nek a jav?2ts8sa, eg®szs®gesebb® t
bel ¢l . A Mintamenza Program sajt-t8j ®koztat -
kor m§nymegb? zott §8gedsmomsat @atemr ¥yal amennyi Cs
javul 8s tajpasmnyarFrbBanyagok felhaszng8l 8sa ked
kevesebhb sz8razt®szt§gt, h¥ster mPket , j - val
tejterm®ket kapnak a gyer mekek.
Proh8szkaMB®i amemza Program vezetRje arr - |
jelentek meg az ®tl apokon, ®s a sz¢ ¢l Rk az
sz-Ilnak a k2zng§l at alakul 8s8r - 1. Egyes kony
p®l d8ul mosogat - gy®@pke kc s@sr & Rz Rebd®&m nyos t 8§81 al
cser ®j e. B®k ®s csabsgn az orsz8gban egyedg¢l

i nt ®®zm®ny honl apj8n az ®tl apon t Yl az egyes
http://www.kormanyhivatal.hu/hu/budapest/hirek/mintamenza-program-jelene-es-jovoje)

Az al 8bbi t8bl 8§zat ®et®&®sdig®nygmeavRt e®P®Pkhek a2
i skol 8ban el Rf or duutata &t k& bddgik m- dokat

KO egreree TaNUl -~k | EtkezRk | £tkez®‘z’%t;e” r®sz
RESZT VEVF K ¢

Cltal 8nos i sk 750 333 547 355 76,5

Szakiskola 117 262 6 291 54
Gimngzium 220472 59 392 26,9
Szakk°z®pi skc 239 071 19 500 8,2
Kez®pf ok °©°ssz 576 805 85183 14,8

Mi nd®°sszesen 1327138 659 538 49,7
*2013/14-es t an®v, okt -beri adat (Forr 8s: Kl R, 2015.)
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Az étkezés modja az iskolaban

Biifében vasarolt
Egyéb
ételt fogyaszt 60/0 | 0,
| | 3 A’

Nem ebédel
L e 2%

[
[ [
| 1 Iskolan kiviil
étkezik 2°/o

Otthonrél hozott
hideg ételt 90/
fogyaszt

_Otthonrél hozott
“meleg ételt
fogyaszt 0,
melegitve 3 A’

Iskolai menzan

ebédel 49%

Otthon ebédel

- =55 26%

tanulokat érints fenntartoi, szintil elemzése mindségi és
alapjan” cimd kutatas-fejl keretében lezajlott felmérés (N=1823)

Copyright ® Eruditio Oktatasi Zrt Forras: Az iskolai egészségnevelés fejlesziése. OH, 2015,

w

A vend®gl 8t 8sban ®s k°z®tkeztet®sben hasz
A k°eze@tk®wsztt ®mak®°rei nek, ®s ®l el mi szerbi zt
j el l egzdtneeks ®g8rgyal 8§sa el Rt t ®r de mes 8tt ek
vend®qgIp&itr fogal mak k°r ®t . Ami nt azt a bev
terg¢l et k°zott 8t fed®s van, ennek megfel e
szab8lyoz- k®t faht8ds ukemagl etAweneltR8I 1 21t - t
sor8&n ®s a hat - -s8gi ell enRrz®sek sz-haszng§g§l
tal§Ikozunk,62a/n2e0|1y1eke(tVIa_ 30.) VMpaendeékem®h
el R§1 1 2t 8s8na ®s f oregardiosmbear b hptz abh a@&sgn a ki e ®
k°z®t keztet ®sre vonqp®@konseg®g itg8yp |l 8d IkR2zr8&Ss ok r - |

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

£l el mebR8Frfl élt desl:gozatl an re&s®kkeV @®vé gazotatl atpe
el R8I 1 2t 8sa ®r dek®btedr otl °8rsti®n Rt i aslzaparBysd g 0S Z
gy8rt8stechnol -gi ai, csomagol 8si , jel°ol ®si ,
@z ®l el mt%re®h§nbdlel | ®Kdszaridifogalom)l1 5. pon

Fel dolegloR&IH/&nt Bis:yen olyan kezel ®s, amely al

kezdet ter mPket , bel e®rtve a hRkezel ®st ,
marin8l §st, |l ep8rl 8st, saj t ol 8m)pon{jadszeziriti2 0 04/ |
fogalom);

Alapanyag: a vend®ghgtf: - termPkek el R8I 12t8s8hoz s
8l 1l at i, il 1l etve 8svs8nyi eredetT ®lelmiszer,
szi kvizet, valamint a venrd®@GgRksetk-et§l tal el R8I
B8zi shmlzyg: bol t vend®gl 8t - | ®t es2t m®ny k ®n't |
| ®t es?2t m®nyen k2v¢gli 8rus?2t8§s eset®n a tev®Kk
el Rk®sz2?2t ®si , mosogat 8si felt®tel ekevagy( ®I el |

hel yi s®g;
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BefejezR &loyngyrhaf RzRkonyha, amel vy az al apa
el Rk ®s z2t ®s ®hez nem, vagy csak korl 8tozott
Ssz8m8r a m§ s | ®t es 2 t+8k®n,y ( ek ®r tbi azosaddgtat(s §ga
m®r t ®k8r orzatkstt ®s nyersanyag el Rk®sz2t ®st v®Qg:

Bi ztons8§gosahRheh&k®g2el ®si el j8r &8s, amely I ¢
A@s maghRm®r s®kl etet, vagy az O®tt ebi anti emmgletn; p

Cukr8szati ®I®slzmitan®ery :°cskreezRtkibRt echnol - gi

vend®glp&atri term®k, i de®rtve a vend®gl 8t 8s ke
Elejtett vadckleljRke®@sz2vta®is &k:¢ |l t akar -j 8nak el t §\
EIl Rk®stz?s®62t8§s, h&8&moz&s§s.f eapldytaSsgt §8 Tsmer
pan2roz8s munkaf 8zisai, amelyek sor8n az al s
konyha, vagy fogyaszt8sra k®sz 8|l apotba hoz
£telal apanyagokhb- 1|, il etve feldol gozott ®
mTveleagegk azok r®szmTveletei Ytj8&8n k®sz2tett
®l el mi szer, bele®rtve az italokat ®s a cukr §
£Etel k®sazZ2t ®d Rk®sz2tett al apanyagokb- |, kon
(kéel°n®sen fRz®s, Trpgmel 8§8s,az8E8®s, 22es?2t ®s,
hTt ®s, mel eg2t ®s, adagol 8s) vagy azok r ®s z
al kal mas ter m®Kk (a vend®gl 8t §8s keret ®ben k
k®sz2t m®nyeket is bele®rtve) el k®sz2t ®se,;
FRz Rkanayzh a | ®t es2t m®ny, amel vy az ®t el k ®
alapanyagokhoz sz ¢ks®ges rakt§sgr, el Rk®sz2tR
rendel kezi k, ®s amelyben az ®teleket a helys
Hi degkonyhai ok ®an? tvneGpadydey Im®k . amely hideg Vv
konyhatechnol - gi ai mTvel ettel k®sz¢l ®s sz,
hTtve tartg8s, illetve t8rol8s uts8n, felmeleg
HTt Rb®hat §rolt, hTtott | ®gterT hellyiksi®@d,aklFdar
t ®r amely biztos2tja a benne t8rolt ®l el mi
szennyezRd®s ¢k el ker ¢l ®s ®t

MaghRmM®r sa&k | @t e | bel sej ®ben, annak | egnagya
hRm®r s®kl et , ahol az ®t el h@&KkmM®erts ®k18é it ® z 8as
|l egl assabban k°veti;

T8I al vagy mealze g&@ t RRbegha m®ONYy , amel yben e
befejezR konyh8n k®sz?2tett ®t el eket 8tveszi
eset®n biztons8gos hRkezel ®snek vetik al §;

I zemi heal yviesnRdigpgb 81 - t er m®k el R8I 1 2t 8§s8hoz ®s
zajl - o®felrmiastoenba hozatal 8hoz sz¢iks®ges, a |
el hat8rolt terg¢l ete;

Vend®glp&tr-i toelryma®nk : ®t el |, it al (az I v vVvZ2z
hidegk onyhai k®sz2t m®ny, amel yet az el R8I 1 21t

t 8l al-konyh8n vagy h8zhoz sz8ll2tva ®rt®kes
jogszab8l yban megadot't korl 8tok szerint kis

®l el mi sze®&sl §marn - Is8gi fel ¢gyel et ®r RI sz- |
mel | ®kl et ®nek 71. pontja szerinti fogal om. )
Vend®gl 8§t - teePk@aqipBt®Yy: t er mPkek el R8I 12t §8sa

forgal omba hozatala a v®gsR fogyaszt: - nak, il
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A 37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet szerinti fogalmak;

Adag: a rendel et 4 . mel | ®kl et ®ben fogl alt t
®t el sorel emekbRI korcsoportonk®nt a v®gsR fo
biztos2tott mennyi s®g;

Di ®t 8s ®ltyamd @ kbRI °ssze8ll 2tott ®t rend, an

vagy az el R8Il 2t8sa sor8&8n al kalmazott egyec
speci 8lis t8pl 8l koz8si i g®nyeit el ®g 2t i ki,
bi zonyos anyfQtgtokme@d i @khlRerz t°rt ® R fogyaszt 8s
fdes?2t Rszerek: ol yan anyagok, amel yek ®des 2
az asztal.| ®des?2t Rs zaedrael kenkeakn y@ayo k ® I €1 mizsder 2
16-i 1333/ 2008/ EK eutap8csparkacmehet ®s mell ®
fogalom);

£dessv®g:amennyi ®desipari ter m®k ®s cukr 8szat
£1 el miod zyearn: f el dol gozott, r ®szben feldolgozo
ter mPk et jelent, amel yet emhediet Togupanezty®s
emberek fogyasztanak el. Az "®l el miszer"™ fo
valamint az el R8I12t8s, feldolgoz8s vagy kez
anyag, t°bbek k°z°tt a vzg ebveil ARI ®Pe | m? g e
az Eur - pai £l el mi szerbiztons§8gi Hat - s8§g | ®t
vonat koz- el j8r 8sok meg8l |l aptt &8/ 210082 EK: e
parl amenti ®s tanS8csi rendel et 2. cikke szer
£t el k°z®tkeztet ®s -®eretu®bEszkeahhal - giai mT
r®szmTvel etei Yat ) 8n k°zvetlen fogyaszt8sra k
|l eh Tt ®s ut8&n fogyaszthat-, tov8bb&8& a k°z®t ke
el BRek® tett ®s adagolt, valamint a nyersen f oc¢
£tel gry: ®t kez®sen bel ¢l , nykerlanmyadqo k ® €1 ma |
k°zvetlen fogyaszt8sra al kal mas ®tel ek;
£trenmkdircsoportonk®nti_ ®l ettani Sz¢kme/®gl et r
°sszet®tel T ®s jellegT ®telekbRI, italokb-|I
FRzRkomy wend®ghg8i - ter mPkek el R8I 1 2t8s8nak @
®l el mi szerbiztons§8gi felt®tel eirRI sz- | - mi r
i de®r t vet ear imirneinsdze |l et szerint. befejezR konyl

Gabona al ap¥%a ® &bon $kerpszeudogabon8§k ®s a f
tartal maz- ®l el miszerek;

Hi deg®t hked®g: ®l el mi szer ek bRI vagy ®t el ek bRI
ki eg®sz2tett ®tkez®s,;

Hozz8adot tazc u&loal:mi szer jell eg®bRI ad-d-an a
el Rf ordul - cukrokon kzvygl az ®tel hez vagy (
m®z ;

Nyersanyag: a z ®t e | °sszetevRje, ol yan ®l el miszer,

i1l RRirt®skzonyhatechnol - gi ai el Rk®sz2t R mTvel e
fogyaszt8sra vagy ®tel k®sz?t®sre el Rk®sz?2tet

Pszeudo gabonaa (rdngadbopgysitfTf® ®k (perjef
azon n°v®nyek, amelyekefilebheznrRBl 8spgabengket
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Receptelgrya:adot t ®t el vagy ital el k®sz2t ®s ®h e

meghat 8rozott adagsz8mban fel haszn8lt nye
felsorol 8s8val;

Sz2nh%zs 8l 1l at faj8t -1 f¢igge®l &plil al kagmasnha&s
8l I atb- | vagy 8l 1 ati r ®s zek bRI sz8&8r maz- ol vy
szabad szemmel | 8that- zs2rt, bRrt, h8rty§8t,
T8Il al - kmnywedhrad®gh gt - t ermPkek el R8I | zag8afBakk®
®l el mi szerbiztons8gi felt®teleirRI sz-I| - min

Teljes kiRrl ®sT gabohpam!| gab.omd ehimapZe ® el n
gabonaszem ©°sszesbedlel®@tt vie®saz ® s 2 r-8tar®sa | ma z-o
gabonamag ®s pszeudo gabonamag, valamint az
al kot -r®szeketbahegalr §ahb ma@%, a vonatkoz- | og
a Magyar £l el miszerk°nyv k°telezR el R2r 8sair
(atov&bbi akban: Magyar £l el miszerk®°nyv) el R2r §

36/2014. (XII. 17.) FM rendelet szerinti fogalmak;
Nem el Rrecsomagao Ivi®gBsl Re | fnoi gsyzaesrz:t - nak sz8nt ®I ¢

ajcsomagol 8s n®l k¢l k2n8l nakl &t W9 siRl If otgyea sa t
r ®s z ®r e,

b)az ®rt ®kes2t®s hely®n a fogyaszt- - k®r ®s ®r e

c)k®°zvetlen ®rt®kes?t®s c¢c®l j8ra a forgal maz!:
el Rrecsomagol nak;

T®t&a2 : ® el mi szerek azonzesopoktj al mdmed y ek ®2
meg, 8ll2tottak el R vagy c¢csomagol tak.

4. MTkod®si felt®telek a k°z®tkeztet®sben
4. 1. A k°z®tkeztet®si tev®kenys®g hat - -s8qgi

A 2008. ®V i XLVI . t°rv®e®ny az ®l el mi(szer | §
tov8bbiakhbhadapeEvk®n}) 2rj-a8lel &Rl khazPs ekknalszeze
az ®l el mi szer el R8Il lazt -®| edblinjzs De®rs 8gR t @se K®Ir

mi nRs ®g i el R2r 8soknak, tov8bb8 a k°rnyezet

jutni u Kk . Mi nd a t 8rgyi, szem®Il yi ®s dok ume
®l el mi szerl 8nc t°rv®ny tartal mazza az ide vo
Kez®t kezet ®s i szol g8l tat§s ind2t 88§sakor, am
kezdRdi k, a helyi ®pPyi®s?nhawa@BynBRkB r(a@as i k €
j egyzRnek) a szakhat: -s8g 8l 8sfogl al §s8t i s

S or 8§ n68/20@v. (VIl. 26.) FVM-E¢,¢ MMZMM egy¢ttesazr e@ldeelneits z e
el R8I 1 2t 8s ®s f orgal omba-hihla Banti ali d ey & Bt Rl
®l el mi szerek hat - -s8&8aiszdrdiemtRra ®s ®aRhatti.s &qgi
amely hat-s8got JgeBsn €Ebkab@gRiszlsmigklmgen Rr z R
Hivatal jelentii a ber uh8z§8st i r 8ny?28bbiv & o kaul nkeonzt - unnaokk
rendel kez®sre bocs8tani a;

-technol - gi ai |l e2r8st ®s elrendez®si rajzot,
-az @®pe¢l etg®p®szet szerelv®nyez®si, fTt®si,
-anyagmozgat 8si ®s szem®l yforgal mi ®s g°ngy°
-az 7%l 1 2t8s tervezett m-dj 8t, eszk°z®t,
-tervezett alkal mazotti | ®t sz8mot ,
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-tiszt?2t8si, mosogat8si, takarz2t 8si ut as?2t §8s-
-mel | ®kt er m®k ®s a hull ad®k kezel ®si ®s 8rt a

-az 1v-v2z megfelel R m nRs®g®t t awm?¥zswvitz s, g 8h aal
eredm®nyt (amelyet a haszn8l atbav®teli enged
A k°z®tkeztet®si tev®kenys®g csak a szakhat -
Az enged®l yez®si el j 8r 8sra \bU2AHt WozZ)-FVM ende
rendeletben ( a z ®l el mi szer ek forgal omba hozat al
enged®l yez®s ®r RI , il etvendbel el enht ®s@adqRy ar a a
v®gzett val amemrnyR8i I®ste§ dmo sga&lr o mb a hozat al

me g e | RakBRmazni kell.
A rendel et egyes term®kk®°r°k eset®n k¢l °n er

sz. mel | &kdret fel soroltak kozg¢l i de tartozik

ki szol g8l t mel eg, hi diepgar®t etle r(muikh § Gkzk efdl®@gwe.B
pontja szerinti fogalom) valamint a cukr 8sza
I g®nyl R cukr 8szat.i k®sz2t m®nyek).

Az el j8r8s megind2t8&8sa ir8nti k®rel met (amel
| ®t es2t m®ny ihlel ge®ksezser J &t 8§si @l ledtmeds@enR®T R
Hivatalh oz kel | beny¥jtani . A k®r el e nkereskedetme | | ®k

tev®kenys®gek v®gz®s ®RIOMRO0 @X 29® tKKermh.erendelRtl 1. s z - |
mel | ®kl et e Aalrteaskm®dle nmd ofge| el Ren az al 8bbi a
-A vend®gplagt - egys®g c?2 me, hel yrajzi sz8ma, h
alapteryl ebef bobmad- k®pess®ge, a vend®gl &8t - t e

A csatoland- okiratok

-nem al m®ez B tul ajdon8ban | ® R ¢zl et eset ®ben
vonatkoz:- igazol - okirat;

-haszon®l vezehaesem®benul aj donos vagy =@ hasz
haszon®l vezR hozz8j 8rul 8s8t igazol - okirat;
-k©°z°%s tul aj donebsaent ®pleln- bhal entem a tul ajdono
k®r el mezR, a tulajdonost8rsak hozz8j 8rul §s8t
A k®relemhez csatol ni kel l tov8bbg8 az ¢zl et
el Rz2rt ibr7adt2ddkladt. i(sv.( 7. ) FVM rendel et 3. me | |
-k°zmT nyilatkozatokat,

-technol - gi ai |l e2r8st ®s elrendez®si rajzot,
-anyagmozgat8§si ®s szem®lyforgal mi ®s g°ngy?®°
-az 8rusz8ll2?t8s tervezett m-dj 8t ,

-tervezett alkalmazotti | ® sz8mot,
-szakk®pes?2t®shez k°t°2 teltRVI®tk e Ee®gy? te@®2 t i®a 2z
-tiszt?2t8si, mosogat8si, takarz2t 8si ut as?2t 8s-
-mel | ®kt er m®K -k®sz eal @nhsuil |Rasd @kr t al mat |l an2t 8si t e
-az iv-v2z megfelel Rs®y®t tanws2t-.-, 30 napns§g
- nyilatkozatot arra vonatko z - an, hogy a | ®t es?2t a®nybe:
el Rk®sz2tetlen | Rtt vadat feldolgozni

A hivatal a k®relem alapj8n helysz?2ni szem
Cll at eg®skesE Pgl, ¢ 5z e nHFH rvzaR a | el j8gr. tisztvi sel
regiz2a meg8l |l ap2t8sokat. Az 8ltala ®szlelt e
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v8llalt hats8ridRn bel ¢l p-tolhat - -ak. Amennyi
az enged®ly megad8s8r -1, amely visszavon8sig

Mi ut 8n a VeEhdR®RYgKk Bt tes?P R mM®N Yy az enged®l yt
®l el mi sfzeelrd gynecl et i szerv (a Mé gy ani szKot 88
bizto®@<Ehiat eg®szs®gegyniyillyE@ng atrtESdha) veszi
rendel kezR -v®l ehmkez&8s0kat, amel yel aenR®z ®is ke
empontj8b-1 | ®nyeges.

N

fent.i infrastruktur 8l is ®s egy®b felt®te
zsg8lata KEg§tkktwere®tkeere Razl R2r §s8nak val- megf

1) bAezk .®@la)vifildmd:k oAz §somBAk kg ®s® ®s a |
tnek, az el hel yez®snek, az el re;
seknek, az eszk®z°%°knek, a technol
nak, a fel haszng8l t ®lseslzreit sez2veRrk,
osmiSYRI@EK®n e k az al kal mazot't CSs
t Rszer ek megfel el Rs®g®nek, et
szem®l yek eg®szs®g®nek, szakk®j
kel l tbe retioen s 8 gmiszeri®@s InMRiss®gar el R2 r
folyamatos garant 8l 8s8ra. o

®——® 9 ® O°oN
DY Y T DS
- ——.g0 0S5
H'""BB"":J_'Q_(D
WD Y — W~ DN~
W ONODOWOMN O

en t jogszab8lyr®szben sz- eesi k a

, i ztons8goskiSngt8oand §g sme Aize ®¢ mtl &s ®
rendszer mT& ° diteegth®ste®k ony abb m-dszer . E re
gyakorl atban val:- alkalmaz8§d8§tztand@ogitdtdit Pkieasl|

szervei v®gzik.
55 FRzRkonybfemakoz- k°vetel m®nyek

A f RzRkonyh§8Kk mT ko di®@sf®r st i ulBtnyradl igs ®nitadr
k°vetel m®nyebkeent aa V20dIGKk f ej | eszt ®s i Mi ni szt ®r
el fogadott AVend®gl 8§t 8§s J- Hi gi ®ni ai Gyako
Betart8suk a hat-s8gi ellenRrz®seken val - me

51.£Ep¢MRest i nfrastrukt Yr a
Kez®t keztetR | ® es2t m®ny ottt telep2thetR, a

o TO M PO XNOXN <P O
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k®rnyezetbRI, illetve a szomsz®dos ®p¢l etr ®s
tev®kenys®ghez S z¢Bss ®yg & 3 e |lelngetr8gkinaa ka z meeglf Re2l redl
hul | -®ks®k zennyv2zel helyez®s, | ehetRleg szil 8r
Yat v2zelvezet®se is megol dott .

Ezeket a k®vetel mBnyeket a m§r megl ®v R ®p
bRv2t®se, korszer Ts2ti®lsleetvRIigeyg hasheaghat g@qke

megvs8ltoztat8sa eset®n is be kell tartani

A | ®t es2t m®ny | ehetRleg |l egyen t§gvol szenny
tev®kenys®gekt RI (f¢e¢sttRI port -1, bTzt RI ,
megteleped ®s ®r e al kal mas ter ¢l ettRI, olyan ter ¢l
hull ad®k nem t8vol2that:- el hat®konyan.
Az®p¢ljet mTszaki 8l |l apot¥% | egyen, az W®p¢l et
anyagokat kel l fel haszng88maos?2tmel ygrekdd®R! vagynn
®r het i az ®l el miszert ®s az ott dolgoz-kat.

Ahel yi se@gekndez®se, m®retei k ®s kial ak?2t8sa t
- a biztons8gos munkav®gz®st ,
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kel °nb°zR szennyezetts®gT tev®kenys®gek ¢

bi zt ons8gos takhn®ls,giB®r etkifael el j en m €
ev®kenys®gnek, az czemel ®s hez sz¢,ks®ges
| hel yez®s ®nek),

nyersanyagok, a f® k®sz ®s k®szter m®kek
z elegendR kapacit§8s¥% hTte%Zt®ts etker ek z(t loasrart §l

- a megfel el R tisztz2zt§8st, fertRtlen2t ®st G
megakad8l yoz§8s§t.

a
a
t

e
a
a

A helyis®gek sz8m§t, me®r et ®t a tev®kenys®g
meghat 8rozni

Leggyakrabban sz ;ks®®Rgd Sh&lspiasi®g @ ke zven ®s be

- 8ru8tvevR,

- rakt8rak,

- el Rk®sz2t Rk,

- fRzRt ®r (kiszol g8l -t®rrel egy¢tt vagy kel °
- mosogat - k,

- szoci 8lis helyis®gek,

- takar2t.-szer ®s vegyszer rakts§sgr,

- hull ad®kt 8r ol

El Rk®sz2tR hely, helyis®g

El Rk®sz2t R hely |l ehett ®®@guneke(pli s®ghekyoag) ¢
ahol az adott alapanyag el Rk®sz2t ®s ®vel fog
n®l k¢l

H%“s el Rk®sz?2tR hely

A nyersh¥%s el Rk®sz2tRhely nem | ehet a t 8l al
zajlik, nems zabad h%sel Rk®sz?2tR helyet kialak?tani

A f RzRt ®r ben kialak2tott h#“sel Rk®sz2tR hel
®t el k®sz2t ®s egy®b f&§zisait.

C®l szerT a hWwsel Rk®sz2tR helyet t ®r el v8l asz
munkaf 8zi sdi°tn-2It ejn-il. el k¢

A fRzRt®rben kialak?2tott h¥“sel Rk®gy2tmRsbghty
medenc®vel (legal 8bb 1 db), amely a h%s mc
el mos8s8ra szol gs§l

A fRzRt®rben kialak?2tott h“sel RERPs 2 %2thRt Re®y
el fogadhat - a f RzRt ®r i k®zmos-, amennyi ben h
kock8zatot .

Toj8s el Rk®sz2tR

Abban az esetben, ha a cukr 8szat vagy hi de;q
haszn8l, 4+{Rk®sizéj R«ell eidgkemi@g gel

Z°l d@®Rk®sz2t R hely

A z°l ds®g el Rk®sztR hely a z°Il ds®g, gy ¢ me | c
Nem helyezhetR el a t8lal:- ®s fRzRt®rrel k°z
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Kial ak?2that - pl . z°|l ds®grakt 8r ban, zlkeekreedskz t
folyos-n, szezon8lisan mTk°dR | ® es?2t m®nyek

A helyis®gek kapcsol at ai

Az egyes helyi s®geket Yag y kel l k°ozIl ekedR
°sszekapcsol ni, hogy az ®l el mi szerbi ®$o0ons 8§
szem®l ymozg8s, a |l evegR8raml8s ®s Dbiztos?2tot
L®pcsRh8zak, | iftek ®s az azokhoz kapcsol - d-
£l el mi szerek sz8lI12t8si Ytvonal 8ban | ®pcsR,
A | ®pcsRh8zakat, ' Tdpgekelt - d®s sazze rakzeozkehtoezk ekt  (
| ®t r 8 k, cs¥%mszdgk) Yag y kel l el hel yezni vag)
®l el mi szerek ne szennyezRdhessenek.
Amunkater shhet ekel | kialak2tani, hogy | egyen
bi ztons8ig®rsi, kulsi gel v®gz®s ®hez. A berendez®se
|l egyenek egym8st - |, hogy egy ms§s MTk° d®s ®t
biztos?2tott | egyen karbantart8suk, a k°rnyez
A felg¢leteket vagy kel l ki k®pe¢e hrait,, K h ®py fazd
|l egyenek, g8tolj8k a k8rtevRk ®s k°rnyezet.
megtel eped®s ®t , megtapad8s8t, felhal moz- - d§s:!
nem k2v8§natos nedvesed®st, pen®szesed®st.

A nem megfebeRR|l erke®p¢l et adotts8gok eset ®]
§tgondol t, egyedil edg kidolgozott, szennyeze
technol - gi ai | ®p®seket kell alkal mazni .

Ahol sem a t®rbeli, sem az idRbel iR eliksgzltarns2st
munkal ®p®sek k°z°tt, ott ®telt k®sz2tenif nem
lv-v2z ell 8t §8s

Az iv-v2z ell 8t8s |l ehet:

- k°z¢zemi v2zell 8t 8sb- | sz8r maz- ,

- tart8lyos (hs8gl-zatb-1 vett) vagy

- saj 8t kut as.
Csak iv-v2z minRs®gT v2z haszn8l hat- - fel

- ®l el miszer alapanyagk®nt,
- j®kock8hoz,
- ®l el miszerrel ®rintkezR gRz k®sz?t ®s®hez,

- ®l el miszermos8sra, hTt®sre,

- mosogat 8shoz, munkafel ¢l etek, konyhai g®pel
- k®zmos8shoz.

Ahol nem iv-v?2z mi nRs®gT vizet IS fel haszn
t Tzol t 8srael jseaden , elak¢gl °n2tett vezet ®ket , k
felirattal kel l el |l 8§t ni . Ennek a rendszernek

Gondoskodni kell:
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- az iv-vz?2z vezet ®k rendszeres karbantart 8¢
veslzyee fenn8ll, visszasz2v§8§st megakad8l yoz:
szelepeket kell alkalmazni),

- pang- vezet®k8gak felsz8mol 8s8r - |

A vZ2Zzmi nRs®get rendszeresen figyel emmel kel |l
szennyezRd®s gymadj al elskRt®nt @zked®seket meg
nem bi zt ons8gos ®l el mi szer nek mi nRs ¢ |, ®1
felhaszn8l ni).

A v2z minRs®g®t | aborat-riumi vizsgs8lattal a
-a rendszer hasznd®=d SelaRt tme(@%je | ®t es2t m®ONny n ¢
-v2zh8l :-zat s®r ¢l ®sekor, szennyezRd®sekor (p
-v2zh8l -zat §8talak2t8skor,

-v2zszennyez®s, ill. annak gyan¥% a eset ®n.

A hat-s8gok csak akkredit8lt | aborat-rium v?2

K°z¢zemill§?@fmlyi§/4zvm'f 81 tal szol g8l tatott h§l
Sszer zRd®s @r tvé ZmBdlelnen Rr zR vi zsgBlVvaveéekkal nRg
vizetszol g8l tat .

Energiaell 8t 8§8s

Az iczemel ®shez, bel e®rtve az ®&gzeltetihe,| yi( dRY €
hTt ®s, fTt ®s, megvil 8g2t 8s, ®p¢l et g®p®szet !
nem szennyezR energiaforr8sr | kel l gondosKk¢

egy®b energiaforr 8s.
Szennyv2zelvezet ®s
Hat ®kony ®s ®egélel ebERdélekeézR szennyv2zel veze

®s j+- mTszaki 8l lapotban kell tartani
A konyhai elvezetR ut8n kel a WC szennyv?z
csatlakoztatni . Ki kel l alak2tani a®stornai zt os

°sszefoly-k bTzel z8r §s 8§t .

Technol - gi ai hel yi s®gben, ®l el mi szer rakts8r
padl -°sszefoly-kat fedRvel kell el l 8tni

¥l t°zRK

A dolgoz-k r®sz®re megfelel R ruhav§8gl t §az |l eh
ut cai ruha, a szem®lyes t8rgyak, val amint a
t 8rol 8s8t . Ez megval -s2that - k¢l °n szekr ®
ruhazs8kokkal i s.

Az °1t°zR nem ny?1l hat k°zvetl en Az ®lagl mdlsez entir
vagy a fogyaszt- -ra veszZ&leked armry aagmoyka gtokrad | &
el k¢l °n2tve, |l ehet Rl eg az eredeti z8rt csonm
speci 8l isan erre a c®lra haszn8lt z8rhat- he
Az ®l el mi szer ek k®sz2t ®s ®r e, kezel ®s ®r e V a(
ki alak?t8sa ®semlvenad@lzWweszt et het i az ®l el mis
Az ®p¢l eteknek, az wegyes hel yi s®geknek bi zt
t 8rol 8s8t ®sk yl®dred an®t a keresztszennyez®sek
bejut8s8nak megakad8l yoz8s8val
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Szel |l Rzt et ®s

Val amennyi hel yi s®gben a ve®gzett tev®keny:
termPszetes ®s/vagy mester s®ges szelilrBzn®ysstt
vgy kel l megvs8lasztani, hogy a | evegR soha
ter¢l etre.

Ter mPszetes szell Rz®s

A szabadba ny?21l .- ajt-kat, ablakokat nem korr
el l 8tni, Ygy, hogrnye akbhknypenilsesd2¢eBasl hateRi® | e
A bej 8rati ajt-kat haszn8l aton Kk2vygl csukva
®l el mi szer szennyezRd®s®hez vezethet, azt mu
Mesters®ges szell Rz®s

Ter mPRszet es szel |l Re®gy hels®@ytS8dlaemns®gekor a

r
ell RzRrendszert Ygy kel kialak?2tani, hog!

al katr®szek k°nnyen el ® het Rk ®s hozz§8f ®r het
f
I
e
I

RzRegys®gek f°]l ® olyan el sz2v.-katz2lvg B&t al

kel etkezR v2zgRzt ®s egy®b gRz°ket, ®s ame
®l |l mi szert .

Vil 8g2t§s

Aj8nlott term®szetes megvil 8§8g2t8s az el Rk®s
mi NnRs ®g i v8l toz8sai (roml 8sA megvieli8g2®SBzsr enveen
f®l revezet R, nem fedhet.i el az ®l el miszer | e
A mester s®gesbe & nly?ftossr§88ns8l figyel embe kell v

- a megvil 8g2t8s tegye |l ehetRv® a terg¢let ti
szennyez ®s ek ®szl el ®s ®t ,

- a f®nyforr8s egyenletes, Vvibrsg8l8s, 8rny®k

- a csomagol atlan ®l el miszerek kezel ®s ®r e h:
t°r-r®s robban8s biztos burkolattal javasolt

- a megvil 8g2r8bk2f®agwyeakter mPszetes f®nyhez,
- ahol sz¢ks®ges, ott helyi megvil 8g2t8sr - -1 i

Megvil 8g2tott helyi s®gek, -lhed kX k°zveMS&EZ M®GE
figyel embev®tel ®vel, a f®ny er Rss®ge minden

- az ®t el ek/ ®l el mi szer ek el l enRr z®s e, (el R)
mosogat 8s t-%00tu®ni k 300

- t8rohel yeken: 150 | ux

- ®tterem, °lt°zRk, mosd:-, ®s WC: 250 | ux

- egy®b hel ylXlexn: 60

Padozat

Ahol sz¢ks®ges, technol - gi 8t - | ®s kapaci't
mosogat 8s8nak hel y®n, v2zig®nyes el Rk ®s z
padl - °sg¢$z&fedlly ®p 2t eBbben az epetheh @ paaldzdtreak lejtenie kell
olyan sz°%°gben, hogy a fel ¢l et v2Z2z ®s egy®b
Ahol erre nincs |l ehet Rs®g, olyan technol - g
keletkezhessen pang - vV2Z2z ®s a padl - r a ki foly: V2 z
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®t el k®sz2t ®st ®s ®l el miszerbiztons8got nem
(pl.: v2zsz2v:- berendez®s, nagy fel ¢l eten ha

Fal fel ¢l et ek
Af al f ellecglyeetneekk vi | 8gos sz3aVakpl tr@®PsmehfbéyakE

egy®b cs®°veket, vezet @kae kae tc sa® vfeakl ,b ame zeel tvRkzeekt
vannak, ne |l egyenek az egyes helyis®gek Kk°z®°
a k8rtewRkhamengalk .

A csRvezet ®k ek ki k®pez®se tegye |l ehet Rv® a

fal ki sz®gel ®s ek (sar kok) S ®r ¢ |-vE&sdRenleekmr Rle s zk
gondoskodni.

Mennyezet

A mennyezetnek k° nnyen tiszt8ntarthat: -nalkl kes$ ®gdLkn
ker¢lendR az 8l mennyezet, alkalmaz8sa eset ®b
|l ehet . Csap-ajt - ki k®pz®s ®v el |l ehet Rv® kel l
el l enRr z®s ®t (be8z8s, v2zgRz kondebeBai 8pa,
stb.)

Abl akok ®s egy®b ny21l 8§sz8r - Kk
A szell Rzt e ta®akokmak &h appadl8ld2zi nt r RI k°nnyen kez
Az ajt-knak moshat- felg¢letTnek ®s j- mTszak

Az ¢ zemi hel yi s ®ajetka jkg,ilt ®z ®les ey h - ki k®pezni ,
szerint z8rva tartani A kKgdy ®rbeamly8ll -val telk
I

k el z8r -dni uk.

5.2. T8rgyi k°vetel m®nyek

Berendez®sekre vonatkoz:- k°vetel m®nyek

Mi ndene«k®Bk9znek ®s elektrames yb®remdaz@{sdle
feldol gozott ®l el mi szerekkel, sima fel ¢l etT
fertRtlen2thetRnek, j- 8llapot¥%nak ®s tiszt$§
TOorott, csor ba, repedezett eszk®°z newm®thanizn§
kell minden szennyezRd®st RI

A berendez®sek sz8m§t ®s m®ret ®t a tervezet
al kal mazand - technol -gia figyelembe v®tel ®v
kapaciat Ko§ityha maxi m8l i s adagsz8&8m8hoz kell ic¢
Az ®l el miszerrel ramytakgerb @Rz f lej ehek ekmel yakbF
8rtal mas anyag nem old-dik ki, ®s felg¢letgk
A meghi b8sodott, anyaghi b§8s, terott, megrep
cser®l ni vagykseskl ePseel t8vol2t8sig, javz2t8si
T°rekedni kel I, hogy a g®peken | ® R adatt b

t2pusjelz®s, gys8rt8si ®v, gys8rt8si adatokat.
A berendée&m@s &klkedtl ,lmgyhel yezni

- lehetdRl egchnol - gi ai mTvel et ek sorrendj ®n ek
szennyezett Ytvonalak a munkav®gz®s sor 8§n |

- ne g8tolja a helyis®g alapos takar2t 8s8t,
- a berendez®s tiszt2t8sa is k°nnyen kivitel:
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Csak az ®lellmiszg®s®&kozl| Rl t®t |1 en sziks®ges
eszk?©z ®s berendez®s | ehet az $zZemi hel yi
sz¢ks®ges eszk®z%ket, berendez®seket el kel l

Az ®l elkmizedd&kr t ev®kenys®@®s sg®Bn et yhktzznkl@@®ankiab
amely

- ®p, s®r ¢l ®st RI ment es,

- nem tartalmaz az eg®szs®gre Kk§8gr-osgag-m®s ®k b €
vagy 8l-élom8Intyoz8st okoz:- anyagot,

- nem befoly8solja k8rosan az ®l el mi szer ekn
8l | apot 8tl 8ssi §&ftall yackkmiat 8§t ,

- a sz2n®bRI eredR hat8sok k°vetkezt®ben ne
el b2r 8l §s8t ®s a szennyezRd®sek ®szl el ®s ®t ,

- haszn8l ata sor8n abb-I1 vagy arr -1 az ®I el mi
porcel 8n) nem v&8lindkéet nak vagy t°rhet

- megfelel R m-don ®s m®rt®kben tisz-t&®sn azar't

°pbl 2t Rv2z marad®ktal anul ki ¢r2thetR,

- el l ens8l | az ¢zemeltet®s ®s a rendszeres ti:
Az eszk®°z°%°ket, v al-@®mi nd n ealna kaoczs8astzam Tt a mu n Kk
el R2r8sok megtart8s8val Y%gy kell el helyezni,

- ne vesz®lyeztess®k az ®l el miszer tisztas§8g!

- ne akad8lyozz8k az ¢zemeltet®st, karbantar
- seg?2ts®ge¢ekkel is k¢gh°sBZkpnegekeel aetmef®ail
Munkafel ¢l et ek

Af el ¢lse mgk , r®sment esek, ez ®rt k°nnyen tisz
korr-zi -8l -k Il egyenek. A felg¢letek olyan an
k8r os mennyi s®gbemenmngralad  -nthisk akniy.a g

Mosogat:- berendez®sek

A mosogat- - medenc®Kk k°rnyezet ®ben a szennyez
fertRtl en2idheafRol egylklenranryagb-1 k®sz¢glt mede

A medenc®k m®rete ol yan | e8gyaetno,s heodg®n yaezko kbbi azni
el moshat -k | egyenek. Val amennyi me d e-mede@t e |
v2zzel kel l el |l 8§tni, a keletkezett szennyv?2:
kel | . Az el mosott eszk®z?°Kk, ed®hRekhel gcREk
gondoskodni a medenc®k mell ett, vagy fo°olo°ott.

Az el Rk®skras RhkPleat os eszk®z%ket a haszn§8l a
fertRtl en2teni, ehhez | egal 8bb 1 medenc®t ke
A feh®r eb®&myeak §s 8t t ®r ben tedl Kk®@d 42 tk@sl Pen2 t @:n

haszn§8l t ¢ Zemi (fekete) fRdRRye dt®nyeikd d BsFHh D1
fertRtl en2t ®s®hez | egal 8bb 2 medenc®t kel l

mosogat- az ideS8lis, mikved 1° nmiend dvl®greem eft Rz i s Kk
Az ¢z e mi e ®®ngaEeXKl | 2t mos®@®myaekisg8hoz is | egal 8bb
biztos2tani. Az ¢ zemi e d ® dyRebke n® s lide d $nPoFsl’hitadt te - k
a feh®red®nyek mosogat8§s8ra szol g8l - medenc®
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Mosogat - g®p al kal mazg8essa aezs eet| Rt iissz ts?zt¢g8kssh®Ro z 1
5.3. Higi®niai k°vetel m®nyek

Szem®l yi h®gt Ppk 8nmi ndazokat a szem®l yi ® ¢
tev®kenys®geket, amel yek hivatottak megel Rz
anyagok a konyhai sz¢e mMRIl y1ett ®kRlz®r Ruh8za&t §1
jussanak. A szennyezRd®s ford2tva is bek®°vet
vesz®lyeztetR szennyezRd®s ek (fizikai, k ®
al apanyagokr -l vagy k®sz®tel bRI a szervezet ®
A szem®Py®ni 8nak teh8t kettRs c¢c®lja van:

4 Az ®l el miszer meg-v8sa

4 A szem®l yzet eg®szs®g®nek v®del me

Mi nden ember t 8pcsatorngj 8ban, sz8) ¢reg®ber
testny?2| 8sokban ®s k°rny®k®n bakt®riumok ®s
mikroor gani zmusok mi |l | i -1 tal 81 hat - k, mel yek Kk
(patog®n) , ha az ember eg®szs®gesnek ®r zi
bakt ®r i umokat Lr 2t szervezet ®b RI an®l k¢l , F

k- rokiorzdoz- nak nevezzg¢k.

Az ®l el-ali B&lelr2t 8sban a szem®l yi tisztas8g ®:s
ment ess®g al apvetR fontoss§g¥%.

Az ember. t est megfelsakRrensazsze&ntear tz=aashanyoz
| ehet s®ges. Ké¢l °n goBgPest kel 1§ pfod 8dsBtraani ta s.
sz8jban nagyon sok bakt®rium | ehet, pl . St aj
A bakt®riumok a sz8jb-1, orrb-1I, besz®d, k
|l evegRbe, i nnen az ®l el mi stgeraekreerjAdo®sal
cseppfert Re®@enekk. Rendszeres fogmos8ssal,

cs°kkenthetj ¢k a sz8j¢regben | ® R k8ros bakt

A megf 8z8s mi att gyakr an k°h©°gR,-eltRS8slslz?etn8tsR
k°zvetlengnl riPes zuegweagy ha ez el ker ¢l hetetl er

Az al apanyagok el Rk®sz2t®se ®s ®tel k®sz?3t ®s
kell tartani, doh8nyz8s utg8n alaposan mgssun

A k®z tiszaBd@rntartag@stos, Rakpahy aagzo k®lae |, miesdz®@enry e

eszk®z°%kkel az el Rk®sz2t®s ®s t8lalsg8s sor 8§
®rintkezi k. A k®znek i gen nagy a mi Kr oor gée
megtel epszenek a k°r°m alatt, bRr°n, a bRr r

A helyes klkgyom§Bygbs m-don foly- melegvzzzel
szerint k°r°mkef ®v el J)Sol, Hned-Se p &€ | vvRaggeyz n-h & 5 okl ¥4 -r

k®z mos -3y aml 2mennyi s®gben kel hz2g2tatlan f ol
percig tart- d°r zls°dRRvwsenutl8en® bflo?ltye nviz.z zNe hasz
szappant.

Lehet Rl eg arra kel!/ t°rekedni , hogy sz-ennye
meleg v2zesa@rnyigtombj §t , hanem | 8bbal wvagy

csapokat, mel tyielkbbRRd n anRozr40C8d yoxv vt t f 8byi k. E
aWC°bl2t®s peds8l |l al t°rt®nNR megol d8sa i s. A
pap?2rt°r°l k°zRt vagy el ektromos k®zsz8r2t -t

Ker°m 8pAlBSa?m |legyen r°vidg®k ¢li RBRk®az?ta@s &
k°zben k°r°mlakkot, MTK®r met, mTszempil |l 8t ,

30



A haj Sipo | fsSsmat o s, mi vel annak el hanyagol §8§sa
bakt ®r i umok ®s gomb§8Kk, ill etve magpka, hlkendl
haszn8l ata k°telezR munka k°zben.

A bRrfel sl et ®p s ®g @Gnaegky 0 tme  Fornzt @&sse, mi v el é
beker ¢l het nek a bRr be, ott gennyesed®st (S
okoznak, ®s nemcsak az egy®n megdekemngeld®s es %
fertRz®s is bek°vetkezhet.

A megfel el R %l tkoznky’hda®s: munka sor §n tiszta
munkak®°penyt, kot ®nyt, sapksgt, fejkendRt kel
fejfedRt kell el Rnybeneh®sRlesdgteni §gds mankmi
mosott | egyen. A dolgoz:- munkai dR alatt ne v
Tilos a lakozott k°r°m, mTk°ro°m.

Eg®szs®g¢gyi al kal mass§g
Munk8bha 8kl 2etbkbRt szem®l yi hi gi ®n ®sk eallk arl ®@saz

vennie a konyhai dol goz:-knak. Csak al kal masn
Az al kal mass§8gi vizsg8l at keret ®ben AEg®szs@
k°tel es magdtr ol Kwvevten ii szem®I| yi h itngk, @re®s a l
AEg®szs®ge¢gyi Nyil atkozatbano felsorolt t ¢n
hg§ztart8sban ®I Rk®°n, ®s ezt jeleznie kel!l
munk8ba 8l 1 8s c¢csak orvosi igazol 8ssal fogadh
Az eg®szs®g¢ gyl doakl uknael nmausnsoskgri - | ®s annak ®
munkahelyen naprak®sz nyi IEvgs@stzasr@g8ssgty i k enlyli | \a
Vizsgs8l at adat oko C. k°nyvet a dolgoz- Rr
el l enRri zhiem Rg@gte@gsed@'isazeosvesh@h val - bemut at

®r dek®ben.

avasol t, hogy a | ®t es2t m®ny vezetRje h2zvja
taz8sokon vettek r ®szt, azt a behur col hat
°©zo°o| j ®k.

J
u
k
A dolgoz:- helyes magatart 8sa
A
f

z ®lelmlsakbr&«kkR zget2tett megbet eged®sek meg
oglalkoz:- szem®ly szerepe meghat 8roz:-

Mi nden olyan viselked®s tilos, amely a ter md
2 gy ker ¢l ni kel l a nyi tott R ddtmi sz&8Kke K ° g
rg§t¢sszent ®st .

£l el mi szerekkel foglalkoz8s k°zben nem szaktk
ny %l ni, vagy ut8na fertRtlen2tRszeres k®zmos
Csomagol atlan ®l el miszer kezel R ®nek a kez®
nem szabad tov8bb8 erRs illat¥% parf¢met ®s
k°r°ml akkot, mTszempil |l 8t , | 8t hat - , ruhsg8val
viselni.

Csak a kijel©olt helyen szabad ®tkeehi tiazps
kell tartani.

R8g:-gumizni az ¢zemi helyi s®gekben til os.

A helyis®gekbe nem szabad neina osdzee miavle-g/ skzi evn®E
iitll etve 8l 1l atot bevinni, ott tartani
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L8t ogat -k

Az i degenek 81 tal IS megk?©?ziel] 2 tbheg t8R a g @ ie i
Al degeneknek fhedli®partit atli led sl !8& n i
L8t ogat- csak felelRs szem®ly tudt8val, szg¢k

czemi helyis®gekben.

£l el mi szer 81 tal kozvet2thetR betegyeRgemmk ben
| ®phetnek be a | ® es?2tm®ny ¢ zemi hel yi s®gei
betart8s8r a.

Az ¢zemi hel yi s®gekbe bel ®p®s el Rttt al apos f
A bel ®pR szleenl®ed ®retkvee a | 8t ogat - #saav GUsR rkuahr Sbvaan

kell el l 8tni, ami eltakarja a szem®lyes ruhs§
K¢l on el kel l h2zvni a szerzRd®ses, i dRs za
higi ®ni ai szab8lyokr a.

lllemhelyek

Bi zt os2tani kel l a dolgoz-knak a keltlsBebkzs§
(mesters®ges vagy ter mPszet es) val ami nt bTz
|l ehet Rs®ggel. A szem®l yznet nozs&8@m8r a dfeegremtedkr,t o
tanul -k nem haszn8l hat | §8k. NRi i 11 emhkelll yen
el helyezni . l'I1'l emhel y | ®t es?2t ®sekor figyel e
vonatkoz- el R2r8sokat.

K®z mos - k

T°bb helyis®gbRI §I'l- I ® es?2t m®ny minden oly
a nyersanyagot k®zzel @rn i nmehge?tti &l, ®s d z otneorsg, | K

tev®kenys®g v®gz®se hely®n,medIle®r hfedIRy -tv§ vzelss
k®zmos:- berendez®s kel

A mosd- kagyl - m®r ete | egyen al kal mas az al
mosd- kagyl - k°rnyezet ®mneark Xitezdnnyead Reds; |
fertRtl en2thetR | egyen.

A k®zmos:-hoz sz¢i¢ks®ges kel l ®kek:
- k®zsz8r2t- (eldobhat- pap2rt°rl R, sz8rzt.g¢

- k®ztisztz2t - ®s k®zfertRtlen2tRszer, adagol
utas2t8ssal,

- erRs k®zszennyelz®lsyseeden 8 °r °mkef e, hul |l ad®
k®zt°rl Rknek.

Kiz8r -1 ag a haszn8lt k®zt°rl R pap?rok gy Tj
al kal mazhat -

V®dRruha, munkaruha

A | ®t es2tm®ny terg¢let®n k°tel ezRz vadeRmailht§dt R
kel l gondoskodni a a k¢l ©°nb°zR tev®kenys®gc¢
cser® ®rRI, jav2tg8s8r:-1, mos8&8s8r:-|1 ®s tiszt?2
t°bbsz®°ri csere is biztos?2tott | egyen.

Az ®l el mi szerr el kf ogRlsazl®kroez -mesgzf eenh®l| yRe, | ehet R
ruhsgt kel l biztos2tani, amely a teljes test
szem®l yt RI eredR ®l el miszer szennyezRd®si ko
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A munka ®s v®dRruha fehé&ttvsszem®iyeésl| ®s . utca

A k¢l ©°nb°zR tisztasS8gi fok% munkafol yamato
k¢l ©onbOjzaveasnol t( sz2nk)dokzakkalhwmangsat 8§r - | a
oktatni.

Haj hull 8s okozta szennyez®s m

e

hajat teljes eg®sz®ben befedR h hgl -t kel
z
I

tyT haszng§l at

g edloR zg®sz®rken a Kk z
a |

A h%sbonitl8lsektowre ¢ sya®rdtRo zI8&rkwmk e s

t 8rol ni

szakad8s ®s v8g8§smentesnek kel l enni e.

Ha a tev®kenys®gekn®l kesztyTt ( g ukell azok c ®r n
tiszt8ntart8ss8r - |, fertRtl en2C®b®e&FT ®8l drod
kesztyTket haszn8l ni

A v®dRruha, a fejfedRvel, a speci 8lis | 8bbel
rendszeres mos8st ®s fertRtlen?2t ®st.

A Vv®dRr um@hk k &®su h 8§ k kezel ®s e, tiszt2t8sa so
szabsgl yok, hogy biztos2tani kel l mi nden ¢
fertRtlen2t®st, ma g-ats9 Oh RAM®)r s @k bgt meég8BI el R
al kal maz8s8val, nsagld§8snsoasli8&s ut &ni va

A tiszta uhsgt mi ndi g tiszta v®dRt asakban
v 1

A

S

v®dRr uh 8k ®s munkar uh 8k kezel ®s e, tiszt?
zab8lyok, hogy biztos2tani kel

- minden szakaszkan &zzel ®RBslton2t

- fertRtlen2t®st, maga80 hREOPr vyAlglyetmeg+ &% el R
al kal maz8s8val, majd mos8s ut8ni vasal 8ssal

A tiszta ruhs8t mindig tiszta Vv®dRtasakban
vR®detten kell tS&8rolni

Bet egesk@g s ®r ¢ ®s ek

A s®r ¢l ®seket tiszta v2z8I1I - k°t ®s s el kel l I
Amennyi ben a s®r ¢l ®s miatt a dolgoz:- nem t ui
k®zmos§8st, akkor nem v®gezhet k°zw®kleamlysl®g®

t 81 al 8§st .

A s®r ¢l ®sek -mi h@eB8s 8lbbdbgoz- sz 8§ m&Ir @R sheogz®| §yf n®yr
felszerel ®st kel l biztos2tani, az el hasz
folyamatosan gondoskodni kell.

£1 el mihawaadrad®k ®s mel | ®kter m®k gyTjt®se ®s t &

£l eszarthul | &8 ®®k kel l kezel ni a nem ember.i f
emberi fogyaszt8sra alkal matl an ®Il el mi szer ek
- kiszol g8l 8sb-1 ®s felszol a®lagsb-tlermedkmdr ad:H

- lej8rt ®l el miszereket,
- ®l el mi szerkwmicktS8szrag ®dgi j el ent R, csomagol 8§8s8ba

- szennyezRd°tt, fogyaszt8sra m8r al kal matl at
- roml 8sra gyan¥s, vagy m8r roml 8snak indul't
- ®l el miszerek tiszt2t8s8b-1 sz8rmaz- hull ad(
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haszn8litrad®Rat.

|l el mi szerek kezel ®s®vel, ®t el k®sz2t ®ssel m ¢
ull ad®kt 8r ol - tarts8gly, ed®ny cr2t ®s et mo ¢
el yi s®g takar2tgs§t, ha ehhez k¢l on®suRIBza
®dR felszerel ®s tk evziesle®s, bResf eaj ehzu®slea duRtk8§ n t i s |
nem ®l-Bubml ad®knak, ®s nem 81 1| at| eredet
u ®k gyTjt®s®re, t&8rol8&8s8ra ®s tov8&bbi I

1 ad
ke rny@®del mi jogszab8lyok tartal mazz§g8k.

hul |l ad®k, mel | ®kt er m®k gy Tjt ®s ®t ®s t 8ro
el mi szereket ®s a k°rnyezetet ne szennyezh

hull ad®kok megfelel R hRm®r s®k| et AAn§ lt1°a tt ®k F

ts®®e sz8nt , 8l 1 at i ereQet'T’-htuéﬂra@l@ekt (tmars
8r ol B Bt8Rmer endez®s vagy hTtRhelyi s®g haszng§
peéel et en bel ¢l i huldyaTdj@kelejnterld @K ted ®M® le | e
Z¢ks®pop,ed8l os fveaedegl édd lde®@®MRy haszn8l ata | av
gyTjt Red®nyekben felgy¢lemlett hull ad®kot ,
el | t8vol2tani azokb-| a helyi s®gekbRI , ah
aponta, vagy mTszakonk®nt .

z el sz§Illll2atda@kd,- nheul d Reskztaekrons®kp §F et € 8 8§ k2 v ¢l ,
rre a c®lra haszn8lt t8rol- helyis®gben sz
sukhajavasoltan z8rhat- tart8ly, vagy z8rha
gyTjtR ed®nyekt ®lsy @&k®s ols:zi v&r g§smentes k

szt2that-ak ®s fertRtlen2thetRek, vagy egy

konyha fRzRter ®ben, cukr8szati ®s hidegkon
Tjt Red®nyt szabad el hadl®keoknigyd |t ®c®mel - gi a

t 8rol - tart8l yok, kont ®ner ek r ®s z ®r e sze

QO T X>T>@Q@> > OO IX> Oth 0> @> DT> <ITTth
<

el yi s®get kvealgly khiedlyaekt2t ani Yag y , hogy az ti
8rtevRkt RI mentes | egyen. Pakelzlatkgitk ®f ead maii .t
ull ad®k, mel |l ®kter m®dk tov8bbi kezel ®se
ondoskodni kell a hull ad®k, mell ®kter m®k bi
Mos | ®k ck®lzj8srr-a ag roml atl an, ®l el mi szer bi z
kock8zatot nem jeye®@I I-hMleltapthi &kz ehra svzang8 | hat -
Mos| ®k ot az il yen fel haszn8l 8sr a enged®
v8ll alkoz8soknak 8t | ehet adn®s(mhcskhmsembet
cirkuszok, 8llatkertek, vadasparkok r ®sz®re)
Haszon8lpra®m&s (&l | at ok ki v®tel ®vel) takar m8n
Az St@delt mhgslzlead ®kr - | a vend®gl 8t - ,npzl 8§ matd®
sor8n pedig a 142/ 2011/ EU rendel et A28 I T me
megf el el R ketraerstkeeldm¥ mik eb k m&8nypg®| d8nyban kit?©°l
vend®gl 8t k°telezett s®ge, a kereskedel mi o k
sz8IlI12t- is al 2rja.
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5. 4. Szem®l| yi k°vetel mdnyek ®s k®pz®s

Az ®l el miszer fel dol goz &fseblatn®tre®ekt twe&kV Rt sz
szintT szab8l yolz®®Bt. t@JiEd@hky/@gz,gyr Rl sz -1 -

(49. 4 Abek.) amely @®&IlkRmMijsaer heyg R8I | 2t 8s8§v;
forgal maz8s8val csak olyan szem®liy 8fld @lpaltlao
fogyaszt -k eg®szs®g®t nem vesz®lyezteti ®s

eg®szs®g¢gyi ®s higi ®ni ai i smeretekkel rend

68/2007. (VIl. 26.)) FVYM-E; MBZMM egy¢¢ttesazr ®i cedelneR§t ¢ 2 t §s
for gal omba hozatal-hiegiy®@msi &®il efl enli s®@teel ei r RI ®s
el l enRr z®s ®r R4 ®@lzeleali RB&hetr§y 88 ®s forgal maz$§s
vevR szem®l yeknek | egal 8bb k¢l ©n jogszab:
rendelk.eznd.; A (2) bekezd®s).

Az ®l el-mBbkalrkoz§gs mTk° d®s ®hez sz¢ks®g
eghat 8roz8s8r - | sz | - 47/ 2011. (V. 31.)
end®gl 8t -i pari tev®kenys®gen bel ¢l a k°z®t k

®
1

rendel et f og al ommehgaks¢zl n°8nl balt z& beat i a fAszakmai
Nt ®zked®sr e feljogos2tott szem®Il yto. A r
ys®gben f ol yamat osan j el en kel l l enni e €
l emzRen munkavi szonynke®g®®be®s| §ompetéen:
R8I 1 2t8si, feldolgoz8si folyamatok ir8ny?2t
®sz®re ®lI¢lamielzRRr i pari szakk®pes?t®s me gl G
kcz®t keztetR hely eset®benzezrt&nfoghdékber@s §
37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet szerint (6. A). A rendel et
nyersanyag-k i szabati 2y k®sz2t ®se -sEBSmMy¥eget ®xaeg, G
°ssze8l Il 2t 8sa, az ®t | aptervez®sgyaai di szaki
i smereteket k°vetel

= o 3> < 3

i
g9
e
I

e
r

A szakmai felelRs szem®Pliytgognakganvaze®Rebkmes
aki a HACCP munkacsoport ki emel' t tagj a, ®s
ki al ak?2t8sa sor8n,szhlkha®gn = meribnteij | eszt ®s ®b
kezremTk°di k, javaslatokat tesz. A szakmai f
az i nt ®zked®sre feljogos?2tott szem®I| yt . A
gyakran az az i nt ®zked®sr e f el | ohgaorsntatdoi tkt fs®
ir8§ny8ban sz-ban ®s 222.8sb@h) kti®pvksibsbesl i v a(l £falnt
®l el mi szerl 8nc esem®ny bek©°vetkez®sekor a s

Fontos megj egyezni , hogy a v8llalkoz8st vV e
®s/ vagyvezetR nem | ehet egy szem®l yben ®I| el
ez esetben az ®lelmiszerbi%ZdosnsfS@r aetakimaae n § &
nem | enne sz8monk®r hetR.

A 47/2011. (V.31.)VMrendeletazon k°vetel m®ny®nek¢zzeermhg |le® t
teljes idRtartama alatt jelen kel l enni e e
szem®l yaAbbmTszakos munkarend eset®n mTszako
amely azt jelenti, hogy t°bb mTszakimndet ®n
szakmai , mi nd ®l el mi szerbi ztons§8gi szempont
mTk° d®s ®®r t . E k°vetel mdnynek a k°z®tkeztetF
ha val amennyi ézemi dol goz- rendszeres oktat
ismereteket, amel | yel az ®l el miszerbiztons§8gi
Munk8ba Skl 2etebRttzem®l yi hi gi ®n ®sk eallk arl ®saz
vennie a konyhai dol goz- knak. Csak al kal masn
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Az al kalvmazsssg88gliat keret ®ben AEg®szs®ge¢gyi Ny
k°etel es magdtr oml Kvevter ii szem®Il yi higi, @ae®s al
AEg®szs®ge¢gyi Nyilatkozatbano felsorolt tg¢n
hg8ztart 8lsbman ®3 Rezt jeleznie kel l munkahel
munk8ba 8l 1 8s csak orvosi igazol 8ssal fogadh
Az eg®szs®g¢egyi al kal mass8gi dokument umokr
munkahelyen naprak®sz nyi IAvgsenstzasr@usesglydak bk atv
vi zsg8l at i adat oko C . k°nyvet a dol goz- Rr
el l enRri zhiemg®gt eRgse d ®s azs®r®msn § | val - ber

®r dek ®ben.

A dol goz:-nak me
1

| R v®gzetts®ggelekeznk ®p z e
feladat 8§nak e 0

gf el e
8t 8s8hoz. Mi nden munkav§gl | al
|0

al kal masnak kel l enni a kije 't munka el ve®
A bet°lthetR munkak®r®°Kk szerint sz¢iks®ges

dokument 8ci -ban c®lszerT r°gz2teni

K&t kezt et ®st iir8ny?2t. ®l el mez®svezetRnek | e
kell rendelkezni.

Okt at §8s

A munkS§8Iltat - k°teles gondbh®%kvdhl emzvaRgyel kn?
kapcsol at ba ker ¢l R dol goz- k r end s zZlanmsees , t e
bi ztons8gi Azktoktt &4 &8rs- Imegt art 8s8r -1, annak m-:

oktat8s hat®konys8g8§nak ell enRrz®s®r RI az ®I
Az oktat8snak tarftaymaamglay kkbddn-, e R&mM@®B| ynun

®l el mhisgie®ni ai k°vetel mdnyekkel, val ami-nt a
biztons8gi i smeretekkel kapcsol at os tud§8s
nemzeti/ k°z°%°ss®qgi higi ®ni ai Yat mut at - k any a
al kal maz &s 8k @p evsasl®get . Ezen i smeretek fennt
felt®tel ezi a folyamatos (legal 8bb 1 ®ves g)
oktat8son val - - 1 @Gegvyv@trdl8ts,8ramel yamelkak m- dj 8§
az okt at §s8gh8anta®k oenlylse n Rr z ®si ®@raRli az8 | ®lad lkmizs z eg
A k®pz®seken minden olyan ¢zemi dol goz-nak |
®t el k®sz2t ®s valamely f8zis8ban. Amennyi ben
czem egy®b mitn8Rs ® grbei nzdt sozse?r t iI's bevezet il

rendszer fenntart8gss8val kapcsol atos i smer e
vezet ®se) S K i kel l terjednie. Ezen wesete
rendel kezi k, amelaym&k eisre§r yeglewseivBdlIt,oz8sai val

kell ismertetni.

Az oktat8sokat tervezett program szerint kel
vezetni.

Az oktat 8si napl .- javasolt adattartal ma:
- oktats8&8s helye, ideje,

- r®sztvevRk nave, beoszt §8s

- oktatott t ®ma,

- oktat- neve,

- a sz8monk®r ®s eredm®nye.
Az oktat8sokat rendszeres i dRszakonk®nt, szg
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C®l szerT saj 8t c®gre, | ®t es2t m®nyre szabott
jogszab8lyi el&Rdo8sokbwv®@k ®sya®ghez kell igaz

A hat®kony oktat8s a gyakorl atban =zajl ik, 3
munkak®re al apj 8n.

Az oktat8s hat®konysg&8gs8§t aj 8nlott tesztekke

meg kell gyRzRdiol grorz- ke Hbed goygkttja8k8son tanul t.
Az okt at 8soknak K i kel l t ®r ni ¢k a technol -
amelyek ®l el miszerbiztons8gi vesz®lyt jelent
bj technol -gia bevezet ®se eset ®n soron kzvgl

Asze m®|l yzet minden tagj 8t megfelel Ren be kel
A dolgoz-knak szem®|l yre szabottan i smerni k e

- tev®kenys®g¢k, munk8juk 8ltal befoly8solt
- az ®tel, ®l el miszer szennyezRdPesbkt Rk®g®}f , 1
- az ®lelmiszert8rol &si Asomas §Jit se e vl M$ ®g@T
hRkezel ®s, s¢t®s mTvel et ®nek fontoss§gsgt,

z egyes kritikus pont ok j el ent Rs®g®t , a
l j 8r8sokat, el t ®r ®s eset ®nekeaet , vegyehapgnt
ezet ®s ®t
z

8l lati k8rtevRk ell eni -vint ®zked®seket,
hull ad®kkezel ®st,
szem®lyi higi ®n®s el R2r 8§sokat,
Z egys®gben al kal mazott fertRtlen2t®si ®s

z ®| edbmizs paas8ggal kapcsol ataons§ cvie-vkRi ,® tfeol gnyG
ertRz®s vagy gyan¥% a eset®n tRle elv8rt f

berendez®sek, m®rReszk®z°k helyes haszn§l

Q

1
O o 9 D D < 0D

0s, hogy a dol goz:- i smerje az ®lel misze
| Rss®g®t ®s az eesse tkl®evgeetsk ehzinb®gniyke ilte.het s ®g

A takar2tg§st v®gzR dolgoz-kat a tev®kenys®g,

oktatni, hogy ismerj®k a hat®kony tiszt?2t$§8s
Al kal mi dol goz- k, di 8kok, kol cs°nz©°tt mu n
| ®t2et m®ny ben munk 8t VRgDORt Hh8E me InWwWl kgle m&I yl ®
°ngll-an, felelRs fel¢gyelte n®l kgl munk§8t n

5.5 Nyomonk?©vetv@ss,s ztachr2nv@@ks bevezet ®se

Az £1 tlve .-8bAahrja el R, hog-gl Ra&l | ®lt &ls mifyomeyra mat
k°vet het Rs®ge ®r dek ®b en az ®l el mi szer |l 8nc
r 8s

k°vet het Rs®gi el j 8§ t kel l | ®t rehozni a.

kapcsol -d-an naprak®sz dokument8ci:-s rendsz
val amint agzr b ®1 ed ek esrz¢ | R vagy v®l het Ren b e
tekintet ®ben.

Mi vel a nyomonk®vet het Rs®gi el j8r8s dokume
val - sul nferge | | ®8 Rr z ®s i , mi n Rv@®glsizathd sv28ts§ s i g
kapcsol -dnak hozzB, HAEGP®Irserdsidbadre keret ®b .
nyomonk®vet het Rs®gi el j8r8s bevezet ®s ®v el

megfel el ni e kovetel-m®nlyamlelko za-z. ®Hzed i slzeme k
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biztos2that- az ®lelmiszer biztanecRgostslBagna., s
nyomon k°vethettRs Bgeg k®YesAkeset®n az ®I el mi:
visszah2vhat s8ga.

A bizonyl at ok kezel ®s ®r ez v®Inaltedio&lelrsz8d8aly

forgal maz§8ssal kapcsol atosomadkhtsebhgB8Rs$s @Y B8E
3/2010. (VII. 5.) VM rendelet tartalmazza.
Az £l tv. alapj8&n az ¢zemeltetR a mTk°od®s me.

vagy anyamyi8lnw&ndt art &8st (a k°z®tkeztet ®sben
vezetni (22. BzdmR)ddbdlkkment umok szint®n a nyo
el R.

6. Korszer T -etg§Rpslz&I@gS208d el m®nyrendszer a k©°zd
Az eg®szs®ge¢gyr RI sz- | - t®lreviEmeyg ®eg®@t Yy 0 2
t 8pl Stelg®m=sEZss ®ge¢gy fogal mat a ®RPtf alesgl et fela
SzZoros kapcsol at g1l | fenn, tekintettel arr
eg®szs®gi 8l | apot k°zvetl engl °sszef¢gg egyr
®s az ®l el mi szerl 8nc teTxi®nyki e gay arvgngts R ¢ @
eg®szs®gv®del m®t , azonban a meghat8roz- sze
t8pl Slelg®=s&Zss ®g gy ter ®n a szervezetileg az
t ar tCd 4 -a mi N®peg®szs®g¢gyi ®s Tisztiorvosi Sz
Az Cl | ami N®epeg®szs®ge¢gyi r®s( CNITSZt) i osrzv-ols-i | Soz
(323/2010. (X1 1. 27 .) Kor m. rendel et) al
szervezetrendszer ®en |l egfelsR szinten 8Il1 a
OTH k°zpamnmal, hvezet Rje az Orsz8gos Tisztif R«
tartozik a k°zeg®szs®g¢gy (e®hekmeégeg®s2 RO@nHg
®s t 8§pl-8d BaozLB®BYg gypz toey®bbs§®gfejleszt®s (pl .
szakmai i r8nty2v8sa. aR®sozr sz8gos szintT n®pe
ki dol goz8s8biam§ n w2atljaani ndzervezi, koordin8lja
ter¢gleti ®s helyi feladatait.

6.1.A t 8§pl §8®Kk o®@I8eslenyeRes®ss ®g ¢ gy r RI

A t8pl lglPeszSRg¢gynek kheadzvErzkRidre na n®peg®s zs ®¢
mi att i's kiemel't szerephez kel jutni a. Az
|l akoss8g 38 sz8zal ®ka =s@sn®edenddaeniil ybprt ec
sz8zal ®ka cukorbeteg, 3,6 skédxhé®&geklagndaya
ak8r a 20 sz8zal ®kot i s, a k°szv®ny el Rford
sz8zal Pk §ts SRzmr2rvendszeri, 25 sz8zal ®k 8§t dagz:
betegs®gek 80 sz8zal ®ka eset ®n mu kapcsolataat - K i
helytelen t8pl 8l koz8ssal. M2 g az Eur - pai Un
®l ettartam a nt!kn®l §tl agosan 83 O®v, a f ®rf
sz8m 78, illetve 70 ®v.

A Kor m8ny a -etg8Rpslz&I®kgo,zgyysy e | el adadefokggRIl | 8
eg®szs®g¢egyi 8l |l ami gazgat §8si szervk®nt az Or
Orsz8gos Kezeg®szs®ge¢gyiazKe&lploanniiot N@ peel ¢°® st zes
Tisztiorvosi Szolgs8latr- -1l sz-1152323%¢ek3.0a20. (
OTH 81 tal i r8ny2tott Or szg8gos i nt ®zet ek

T8pl 8l koz8studom8nyi I ntPazzt O DEAN ¢slzk gAtza nQIT- |
t 8pl §leki®sE s ® deladptokat (1 99 7 . ®V i CLI5VW. -a)th&zr v ®ny
eg®szs®g¢egyi hat - s8gi ®s igazgat8si tev®keny
bekezd®se .r®szl etezi

38


http://njt.hu/cgi_bin/njt_doc.cgi?docid=30903.290117

1997. ®vi ClakzVeg®srze®mgy gy r R

50. )Mt 8pl §l-kp@Ess ®fglgdatya | akoss8g t8&pl 81 koz§
t 8pl 81t s8&gqgi 8l l apot8ra, a t8pl 8l kozg§s ®s az

vonat koz- egyes vizsg8l at ok v®gz®se,k ezek
ki dol goe zk8seame | t figyel emmel a t 8pl 81 koz8sse¢
bet egs®gek el Rf ordul §s 8n alke acvsa®t kkkoezn§ts®s ®rcent o k
meghat 8roz8sa, szervez®se, | ebonyol2t8sa, ®r

(A | akoss8got, fte§jvehk ggtoatr§ s oktat 8s Yt j &n Kk

a)az eg®szs®ges t88pl 8| kkoezz&sl,®s®tne |dk ®si zv2atl®s a®s
°sszef ¢({ggR eg®szs®gi 8rtal makkal ®s ezek el k

b) az ®tkrieengd®s z2 t Rk, a ke¢lonl egle®g2ttRp | &Il klomi§s
valamint a vitaminokkal, §svs8nyi anyagokkal
®l el mi szerek al kal maz8s8nak szempontjaival

( 3) A k°z®t k ekzgtl tn®ssbhehekintettel az eg®sz
gyermekint ® m®ny e kzbRetrk e ntye/ip@ort @1 ek ® ani sz¢ks
megfelel R mMi nRs®T ®s t8§p®rt® kT ®t kez®st kel

1991. O®vi X1 .e¢g®svRAY, QY hat - s8gi ®s igazga

4 . AAA{ 5Pl et M8z @B8pl-8d &’ozB®g¢gy keret ®ben az
§hhmigazgat8si szeryv

b)t 8pl Stelg®RsEZss ®g¢ gy szakter sl eten

ba)vi zsg8l atokat v®gez a | akoss8&8g t8&8pl 8l koz§g:
t 8pl 81 koz8s ®s az eg®szs®gi 8l lapot k°z°otti

bb) aba) alpont szerinti feladatokkal °sszef ¢gg®s b-eg®stz&pRigglgkya
vizsg8l atokat v®gez, k¢l ©n-%eszetnekbienlt¢éelt t el e nae
munkahel yeken, az eg®szs®ge¢egyi -0 kntt @tz gnVin y
i nt ®zm®nyekben, tov8bb8 a szoci 8rlmekveRldled tn§ s
szol g8l tat8s keret®ben b8r metlt gr floetmBibaa & ¥ &l

®l el mi szerekr e, ®t el ekr e, ®t rendre vonatkoz
el emz®ssel, valoakntiantt§ sa nienvte®lz@s®ny e kiszerekel ad§
t Sparnyeavg t el i ®rt ®k®nek megfelel Rs®ge tekint e
bc)aba)®s bkal pont szerinti ter¢l eteken- kozr
eg®szs®g¢gyi el R2r8sok kidolgoz8s8ban,

ca)k ¢l °n jogszab8ly szerint v®gzi a ke,la2 nl eg
t r«kmeg®sz2t Rkkel, a vitaminokkal, 8§8svs8nyi
anyagokkal d¥%s?2tott ®l el mi szerekkel, -az ®
°sszet®t elre ®s eg®szs®gre vonatkoz 81 1 2t 8¢
kapcsolat os nyi |l v8&ntartgsi, bejel ent ®si el j8r8s
k¢l °n jogszab8ly szerint az Eur - pai Uni - k©°z
egyes el j8r8sokban ell 8tja a tags8llami felac
Eur - pai Uni - -e gt®spzls8RIgk,agzy§s ®sudo®gh§i kogBaskt e

il et ®kes szerv®evel
dda beteg®l el mez®s ®s a di ® 8s ®t keztet ®s ter

da)vi zsg8lj a agyftfgkhvRbh®EZeq i bet eg®l el mez®s
®t keztat ®enh ds zteSrte,s adiskpeci 8l i s di ® 8t ®s az
bel e®r-t vRes a f e kywRbgeytieng ®z et en k2vgegl di
t8panyagsz8m2t8ssal, biok®miai el emz®ssel,
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db)ada)al pont szerinti Vizsg8l atok eredm®nye a
egRs zs®g¢gyi el R2r8sok kidolgoz8&8s8&ban.

Az OfAlllkal mazot't T8pl 8l KozaS8tstT wlde®km8 kY iz ° tFtRo a2z
feladatokat | 8tja el:

- kéInb°zR t 2 pus Y, cso
k¢l °nl eges i g®nyeket Kk

portos ®t kezt et ®s ben
i el ®g2t R ®trendek diet

-k°z®t kezt et ®sben al kal mazand - ®t rendek t et
i r8nyelvek ®s jogi k °gice ® & |ISmp@myyeky s g aamint@ s s & In
nyersanyag-° sszes?t ®s k®sz?2t ®s®vel,;

-k°zremTk°d®s -ag®®re®megPs jogszabsgl yok, irs§
el k®sz2?2t ®s ®ben;
- t8pl §ltekyR=EZsS ®Yg gy, dietetikai ter¢l eten

szakv®lyeenrk k®sz?2t ®se;

-t 8pl 81 koz8si aj8nl 8sok ®s a t8panyagts$s
korszerTs2t ®se, v8l toztat8sokra a T8pl
egy¢ttmTked®sben;

-az CNTSZ int®zetek sz&jk8mak edd gntR®sze®si munk

- meghat8rozott i g®nyek szerinti ®t r ®rsd e k ,
t 8panyagsz8§m2t8ssal;

bl 8§z a
8§81 koz

- eg®szs®g¢gyben, oktat8s¢gyben, k°z®t kezt
kereskedel emben dol goz- szakember ek ®@&s®sa®r e
oktat8sban val- - r®szv®etel

AT8pl 81 koz8s®l ettani ®sf eHpaddaetnaio |k °gzi°atit FpR®lsdz:
tal 81 j uk:

- javasolt energia- ®s t 8pany a®rbte®kietke | if ol yamat os f el
ki eg®sz2t®se. T8pl 8l koz8&8si aj 8&8nl 8sok fol yama
-folyamatosan korszer  Ts2ti a t8panyagt8hbl 8z
t 8pl 81 koz8si aj8nl 8sokat ®s r ®s at2 t WesRb eangy ®b
-vizsg8lja a | akossg8g t8pl 88l ts8gi 8l apot 8t
°sszef¢ggR biok®mi ai mar kerek meghat 8r o0oz8s8n
- a betegs®gmegel RzR, eg®szs®ges t 8pl 81 koz§

n®pszer TsadkR ka®syz2t ®se, a szakemberek, a | ak:
-t 8pl Slekgd®RsEZss ®g¢gyi szakv®l em®nyek, 811 8sfogl
-vizsg8lja a t8pl 8l koz8ssal ©°9sszef¢ggR pri me
( F o r wwavseti.hu)

Az ®I| el-ene®s®ess ®g¢gyr RI

Az ®l elemg®s@s ®g¢gy Cc®I ] a eag ®s&FEBRY efso g’y aed znti -skz e
ell 8t 8s a, amit az 8l lam t°rv®nyi szab8l yoz
kereszt ¢l bi ztos?2t. (rA° hrae - ls8lgd nefl¢djeaaRe zPsn

Az ©®l eleg®s@s ®Q ¢
szerveknek (eze
fel ¢gyel et et el
®l el mi szerl 8nc

gy ter®n k°z°s feladatai vanrt
k az CNTSZ szervezetrendszer
bgztokds &ygimi Heaerlt ke nek .| Bt i b
szerepl Rire vonatkoz- k°vetel

40


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/

vRgs R fogyaszt: -k eg®sZ29@F®n ekkv i v ®HMeBl Vm®A tti%s zAz® n
ell enRrz®si ®s vizsg8lati jogk°r©°k %tj8g8n val

1997. ®Vvi ClizVeg®srze®mgy gy r R

48. AA®l el meg®szs®R@agzon tev®kenysR®@ged&k, °smeley
eredm®nyek®ppen az ®l el mi szerek a fogyaszt -
®s t8panyagsziks®gl et ®nek ki el-bRig2ttoRssRggis zfod |
ki v®tel ®v el -e gARzs z®sl ®gl ¢ngeyz Gsel adat a az ®II el mi sz«
a)el R§s$ §hoz ®s forgal omba hozat al 8§8hoz S 2

k°vetel mBnyek meghat 8roz8sa, ®el egyr&netki aw:
egy¢ttmTked®sben t°rt®nNnR rendszeres el l enRrz

b)el R81 1 2t 8s8ban ®s forgalomba hozathalk §hhan
eg®szs®g¢gyi al kal mass8gi ®s higi®n®s k°vete
®l el mi sfzeelrd Bynel et i szervvel egy¢é¢tt mTked®sben

c)k°zvet?2t ®s ®v el tort®nt m®r gez®sek ®sa fert
nyilv8ntart8sa, egy¢tt-imd@keagywel azi ® zeé mvsealer |

2008. ®vi XbYlI ®l etmv®zerl 8ncr -1 :®s hat - -s8qgi

1. M t°orv®eny c®l ja az ®l el mi szer |l 8nc szer
megfogal maz8s8val s®gi efgb®ggel Pa®nek megtere

a)a v®gsR fogyaszt- -k eg®szs®g®nek/,8l dafbkgyasc

®rdekeinek v®del me, valamint a biztons8gos,
el R81 1 2t 8s8hoz, tov8bbs§ az keldell mMe®hzear ekz ¢1kes
garanci 8k biztos?2t 8sa;

b)az ®I| el miszerl 8ncban a | ehets®ges kock§8za
®r dek®begyel emmel a | akoss8g eg®szs®ges ®s
el |l §8t8s 8hal yi, il 1l etve elmgeren RISl $ 2 KEst @®smeRirl
el Rseg?2t ®se;

A Nemzet.i £ |-eil 2nti sz § d i§8 nid R22a10.4I1. 29.) Korns. zendelet

szerint:

9. (2A) A NE£BI H:

DkozremTkedi k az ember.i eg®szs®get kozvetl

8rtal mak8§agbaons®% fel sz8mol 8s8ban, §
jaz adatszol g8l tats§8s keret ®ben adat okat gy T
megbet eged®sekr RI

6. 2. Tudom8nyosan iegga®&sozlst® gt¢8gpyli§ |tk®&nzysesk |, me g 8

Az eg®szs®g¢gyr RI sz-1 - t2rtvemlysli kh®zd t ®H 0a z
8l lapot k°z°otti, olyan fontosabb ©°9sszef¢{gg®s

a k°z®tkeztet®si -egRszs@g¢:gwipl &l Roz&sai nak |
®rv®nyre jutottak. El sRk®nytelah et 8r shaed ylt il esn z
szok8sokat i smertetj¢k.

6.21.Hel ytelen fogyaszt i szok8sok

Az Orsz8gos-®5l ellgmpd B8B®&®Kkoz8studom8nyi Il nt ®zet |
hogy mS8r gyerekkorban t %l sok energi 8t zs
z°| ds®get ®s gyé¢mel cseot esz¢nk. Az el hzzot"
gyer mekkor i el h2z8s az el m¥l t 10 ®vbeas a he§g
fel mdr ®s szerint pedig minden m8sodi k magyar
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A helytelen t 8pl 8l keaBeak saok&sloekkhmizszegr pa
eg®szs®gt el & majndeses 2nM@lkeek vEIl aszt ®ka.

A nassol 8s jelentRsen megn®®veld] az el h2z8§s
®dess®gek, s¢tem®nyek, ropogtatnival - k, cuk
vett t§p|§|®kb I nem is kel nagy mennyi s®qg
el hz2z8s. Rg8ad8sul a szervezet N®lI k¢l ©zni k ®|
nyomel emeket, ballasztanyagokat, valamint a

AZEQ®s zs®g¢ gy Vil 8gszervezet ( WHO) 81t al aj
ami egy te8skans8l nyi mennyi s®g. Az eur -
j - val -1mia ggarsaanbnt/ n(a% ) , m2g haz8nkb®s az
kozmBywitudom®zet (OETI) 8l t al v®gzett I
koz8si fel m®r ®s adat ai szerint a s-bev
z aj8nlott ®rt®k t°bb mint h8romszoros

gyermekek eset ®ben itsi zheansRvnels- fa Yike IR

I
8§ I
8

QT T S

®
| §1
| § 1
z a
nos

[S—

ervezet ®be is h8romszor, 111l etve k®t ®s f
nne a szervezet sz8m8r a. M8r egy szelet f
®rj ¢k, sRt t Yl I's | ®phent/ nalp = - WHO®i §let al ®af
gy megs:-zn8nk. A s -ht8errohnenle®sy e dk ® trh®asrznea d a
®ks ¢t em®ny ek, sajtok, h“s k®sz2t m®nyek, kon:
-'S rudacsk?§8k stb. fogyaszt 8§8s8b- | szdkr mazi
eredm®nyek®nt ker ¢l a szervezetbe.

WT TO—0LY D00
O —OdO N NWWSS -

Az ®l el mi nyersanyagokban nem nagy a s-tar
®t el k®sz2t ®s sor8n sokszoros8ra nR ®s igen |j
®t el elhem el mi szeripar egy¢ttmTkeoed®se n®l k¢
megk® zel 2t eni i s csaknem | ehetetl en.
t

A term®szetes t ej ®s a t
azonban a kereskedel met e r
tejporral d¥%s?2tott tejter mBk
kr ®mt Yr - k) , de | ®t eznek Ahami
sajtut8nzatok) is, amelyeknek
tejhez.

en S (
a t VYal
jgy g m
e r

i g
8§ k
e b e

to tejte
ok k°zg¢k

Vannak ®|l el miszer ek, ®t e®ed&kori taz okl apumle!| g e
anyaghoz i1l etve v2zhez cukrot ad az ®I el mi
hozz8ado cukornak), ebben az esetben a c¢
vitamin-®s 8§ yi ®heyang r tbaki kelsl enl®r t ®&kdpe n .
J

tt

svs§8n

haszn8lj8k ezekre a rban gazdag t 8pl 8l ®I
tt
¢t

0S
cuko

hozz8ado cukor | eggyakoribb forr8sai a
cukr8szs¢tem®nyek, dess®gek, cukorks8kphs®ml
cukrozott cd2tR elfogyaszt8s8val aksgr a na
el fogyaszthat .

A t Y%l z8sba vitt ®dess®gfogyasz s a fogak ®g

t 8

®s ®dess®gek elfogyaszt8sa uts8n kb-:flogagya
sz8)jban ®I R bakt®rium savakat 811 2t el R, an
el indul a fogszuvasod8s folyamata. £des t §
fogmos8sra van sz ks®g, ez8Iltal emarsavde® ke a h a
mi el Rt t a fol yamat megi ndul na. Ami kor azonb
akkor 8l tal8ban nincs k®zn®l a fogkefe, ®s n
sz-rakoz-hely) Azaz | ®nyeges az ®@deeshse®gRelke g
fR ®t kez®sekkel egy¢tt kellene tort®nni e.
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6.2.2.S -, cukor-®s zs2r bevitel cs°kkent ®s®nek indoka

T°bb ®vtizede tudom8nyosan bizony2tott t®ny
VO®r nyoimisnd k ®t nemben ®s mangdehe®his E®mgbahnar
s-fogyaszt &8s p®nrdnyomgasga(@hi pert - -ni a) bet egs®

magas v®rnyom8s 2,5 milli- felnRttet ®rint,
el Rf ordul 8§8si gyakoris8ga. A magai®sve@rmpom$
betegs®gek Iegfontosabb kockS8zat.i t ®nyezRj e.
| akoss&8g at 8bbzfdwmlgd@@Kkt . A fokozott s-bevite
fg,ggetlen(,l I's n%vel.i az agyve®rz®s, a veseb:

vast agod8s kock8zat 8§t .

A t %l zott -ksl-or(rm§t rbieuvm t el hat 8s8ra az erre
v®r nyom8s al akul hat ki, k¢l % s ena g a-lekitellalm h a
p8rosul ak l o8t di ugrmzdags8g. Jel ent Rsgams8fsoko
bet egs ®g bek°®vetkezt ®nek vesz®l ye, h a a t v
rendszeres al kohol fogyaszt 8ssal t 8§8r samélya A V@
nap.i s-bevitel 5 grammra c-9d°kKklkenst§®s ®vsddli nd le@®
cs® kkenten® az agykw®dr zaBsk oBssz ok &/8®r megbeteged

Ezzel ®vente 1,25 mi ||l i- agyve®r z®sbRP®s sz8r
®rrendszeri hal 8l oz8st | ehetne megel Rzni a v
A s-cs®%°kkent ®s ki emel' t e g ®sezss ®g g g ¥ bs SRS kh°a
tekintettel az Eur -pai Uni - S-cs°kkentR ker e
nagy rr®%sze¢k a jelentRs n®peg®szs®ge¢gyli pr ol
mi att MagyairosaszlSgkozsot t, el ind¥tva Sac$STlOPRe
Programot. (www.stopso.eu) A STOP S- Nemzet. S-cs%°kkent
iczenet e, hogy a | akossg8gi s-bevitel cs%°kkenj
®l el mi szer ek felldolgoaelBlsa s stor éfmsznsgl , a k
vend®gl 8t §sban ®s az ott ni ®tel k®sz2t®s s
mennyi s®g®t, valamint ke Ini kel l az uts8ns-:
abban, hogy fokozatevy®sb

Az ®l el miszeripar m8si k e

Yan . cs°kkent attalnB%rkaoamyhas

k8l ium vegy¢l etkeloeti décplk.8 I8k § misurb. ) t akiotidal ma z
r ®szbeni kA veéstBk&nnhett a tartal m¥“ skal azon
kevesebb n8g8triumot tartal maz.

het Rs®ge ol yan s-

a

ho

r

I® zz8s2akjean a Kk

I

h -t 8l 1l 2tanak el R.
I8
N

Ha val amennyi ®l el mi szer ben, [ az -kadt el k¢
cs°kkentatrt aNm¥% s -t haszn8Il n8unnkr,a achsod m@d t ®§& t
jell emzR 8tl agos | akoss8giz 2; be-davitelgjdlentenni gy el
(Amennyi ben a s-bevitelt ca°k®Rendzn®@ak @lzRbh b

fedezn®nk teljes eg®sz®ben, az mi nd®ssze
egyen®rt®kT.)
Az ®|l el miszeripar r ®sz ®r RI van fogad:- k®s zs@

konkr ®t p®l d8k vannak arra, hogy p®ks®gek,
cs°kkentett®k ter mPkei kben a s-tartal mat.

A cuko a szervezefoet §Rd] egmst eaetgst¢nk fo
a m'T'k°d®Asz®h®dzes 2zeket a ki sgyemrmeKektr iR m®z t
mi ndenki °szt°n®°sen szereti. Kial ak2t8s8ban
amely k¢l onb°zR foran8t dram®d a¢ Shdmt - meg

Az el fogyasztott ®t el ek sz®nhidr 8ttartal m§t
v®r cukor nem m8s mint gl ¢k z, avagy m8s n®v
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cukor, amely a szervezet sz8m8r a ftRo ke ngelr¢gk -azf
( ®s m§ s egyszer T cukrokr a) boml anak | e, a
szervezetben keringenek.

A szervezet l egt°bb sejtje gl ¢ k- zt i g®nyel
Il degrendszer sejtjei nemcsak hogyiasgihk&®agl
tekintve, de csak akkor tudnak mTkodni, ha e
felett marad A szervezet gl ¢k-z fAezl h®tskzenz8® s&
k°vet Ren a v®r gl ¢k-zszintje krenauld szamdue me | k
fel.

A v®rcukorszint az ®tkez®sekt RI ®s aktivits
sz¢ntelen v8ltozik wugyan, m®gi s mindig egy
mar adni a. Az i nzul in abszol Yt caulkog gzintje al at 2 \
nor m8Il i sn§l magasabbra emel kedi k. A felgyg¢l
vi zel ett el egy¢tt is t8vozhat is a .szervezet

A t¥% zott mennyis®gT sz®nhidr§t f og®layseit §b5 8
vannak. A fRk®nt finom2tott feh®r cukor fori
emel i meg a v®rcukorszintet, fokozott i nzul
nagy mennyi s®gben al akul 8§t a fol°sl eges
zs?2rsejtekben rakts8roz-di k el, ®s vizet wvon

Tov8bb8 a cukorfogyasztg&s savasz2t - hat §st \
anyag-k ®s zI| et ®n ek hasznos?t8s8val k®nytelen el
egyens¥l yt. Ennle ka shoir&my zp-®l kda8luci umot a saj 8t
csontritkul 8st el Ri d®zve, tov8bb8 fokozva a
er Rs savassg8ga vs8ltott ki

orfogyaszt8s <cs°kkent ®se ®rdek®ben az
k&kse !l , a szomj ¥s- 8ufrozottitaldk belyetta igyurk dizegvagy

vi zet . A hozz8adot't cukor tekintet®be
e¢mel cscukor) az ag8v®szirup, a juharszi
melyekb R | kis mennyis®g is elegendR ®teleink

term®szetesiftferr8gopkm®l cs® k®s efgRzesl &K § Ris&Rkg

cukor mennyi s®ge el egendR a szervezet s z8§
fogyaszt 8§s8§vabbia ®utk®kedts otv8panyagokkal egyg¢ét

ElsSRsorban az ®llledtnmi sereec&kiTh ddygods 2zt §n®a t ®ikat t,

tel 2tett i p2arl grd ta knks-alvb - | Sizntaegayr i mea N Ppi- $§ ®Qg S
szervezet ¢nkb@&®rsendsaesz?2megbeteged®sek ki a
fokozot't kock8zatot |jelent. Tel 2tetlen zs2r

magunkhoz, 2gy pyek bheBngs8n°eeRni R@lmh&| koz
sz®e®rrendszerr eh &ti § ey kA ni &ivedt t zsirad®kbev

akkor, h a ennek nagyobb r ®s z e tel 2tett ZS:+
kockg8zati t ®nyezRj e, hat 8s8ra n°vekszi k a v
kol eszterin koncent ra8cvi®rjbae.n Mizn @ s swwlasgssrio®sh a z
szint, ann§l nagyobb az ®rel meszesed®s ki al a

Azomega-9 egyszeresen tel?2tetlen zs?2 rkelesatesirk cs©°
valamint trigliceridszintj ®t d®sk °kzivaeltal keunl¢8's 8gt 8

kedveklRrttani hat 8s% zs2ral kot :-khoz tartozn
ol ajokban nagyobb mennyi s®gben megt aB§8I®sat -
omega-6 zs?2rsavakR ame |l e/erk-bp ai | ak ozs¢sk8sg®g g g a ®i

kevesebbet fogyaszt.
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A t¥l zott -bkwvol skt ehraitn§s 8r a i s n®°vekedhet a
Kol eszterin kiz8r-1lag 8l Il ati ter mPkekkel ker
naponta | egfeljebb 300 mg kolesztéeritrtttf ag)
gazdag t8pl 8l ®kok koleszterin tartalma jelert
toj 8s szerepe f 1 gy-40 e mydb) m@pit kolesztarin-bévizethén,

kel °n®sen a napi aj8nl 8shoz viszony?2tva.

A koleszterin r®s zhan tteplt§gin&lbe Vst r®szben a
el R8§l1 1l 2tja, ®s a v®r8ram Ytjs8&8n eljuttatja a
megl ®t e az ember.i ®l et felt®tele, mert a se
®s bizonyos hormonokA dleReaemsy eg®ts Kddesmizt er i n
az erek fal 8ban, beszTk2ti azok keresztmet s:
®s ennek k°vetkezt®ben a sz2vizom, az agy,

v®r el l 8t 8sa k8rosodi k.

A Kkoleszterinbevitel kor | 8t 0z 8s 8§ ®t el ikzRszy2 a Wis § teRbdagkBhk
Yagymi nt a s¢t ®sp Shreoll VBest,t vaglyRa®st ef | ons ¢t R, a
haszn8l at a.

AbRs ®ges rossfiogty@ms ®k 88y eszk®°ze a kol es zt
az8l tal ,kkheongtyi cas°t 8pl 81 ®k k al bevitt koleszter

A t°bbsz°r°sen tel?2tetlen zs2rsavakban gazc
hat 8s8ra c¢cs°kken a v®rben-ask®§ asaazt eorli?nvsazo lr
jel entRs mennyi s®ghbhenel ®v Bt egyszesfesavak ug
v®r ben a kol eszterinszintet, ez8ltal SZi
kialakul 8s8nak kock8zat §t. Ha egy | akossggc:
%-k a | emel kedi k, akkor a &Pket&ek RAEBEkenll b 2n0R , a
de szerencs®re aibaear d2tl @atgtojsa vi®s IKkgpdzszterin
i nfarktusok cs®°kken®se k°vet.i

6.23.Az eg®szs®ges ® etm-dot t8&mogat- - t8&pl 8l ko
Az ®l el miszerek hat fR csoportba sorol hat - k:
l1.Keny®r, gabonafkké ®RnNnYy DpuRtgamtyal) m»% ®I1 el mi sze
2.2° | ds®gek

3.6y ¢ m° |l cs°k

4 HA4s ok, h¥Wsk®sz2t m®nyek, hal ak

5.Tej ®s tejter mBkek

6.£Edess®grekr ®4 ®k o k

TAPLALEK PIRAMIS

Zzir, olaj és édességek

csak visrafogotian 4 g
Huz, szérnyozok,
hal, szdraz bab,

Tej, joghurt = tojés és did
é3 sojtok F il 2-3 adag
2 -3 odag f_ﬁ

Gyimalessk

Z5/dségok N 3 adog
3-5 @dﬂgg m %‘f

Kenyér, gabonafélék, rizs és tésztofélék
5-9 adag
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N°v®nyi ®s 8l |l ati eredetT ®teleBhkad®t g®kjhs
zs?2rok ®s s¥y®hbmdng8tekeyrgi 8t heqvatdamit B8phny

anyagok) is. A t 8pl 81 koz8sunk sor 8n szervezet ¢
makr ot 8panyagokra ®s mikrot8panyagokra oszth
feh®r j ®k , zs2rok ®s a sz®nhidr8tok alkotj 8k,

k®pvisel Ri az 8sv8§nyi anyagok (miner 8li 8k) @
Szervezet ¢nk naponta 8tlagosan 320 g sz®nhi

i g®nyel . Mi v el et bbby §sRnlyjez Ra i & a i t ®nyl ege
(testt©°meg, er Rs fizikali i g®nybev®tel, Spol
egyar 8nt vonatkoztathat - t 8bl 8§8zatot k®sz2te

vonat koz- an, de S8ltal&nd®secBhgdbian am®est mMemérgg
sz®nhi dr 8t sz gks®gl et .

A gabonaf ® ®k ®s a bel RI ¢k k®sz¢ lt ®1 el mi sz

az energia-, ®s sz®nhidr 8tbevitel ben, h-po walar8int 8 r ul r
vitamin-®s 8sv8§nyizs;asPghget ®nek Kkiel ®g2t ®s®hez. (
az ®tel k®sz?2t ®s, az ®lelmiszergy8rt8s ®s az
jel ent Rsen megn®vekedhet pl . kel t, hajto
gabonater mdkek f el®Rrejngt arAt atlema ejse |@rntt®k T, na
gabonaf ® ®k rendszeres fogyaszt 8s a jel ent R

megel Rz®s ®ben (b®lRse tRrgse®gdeskz,ers z2bvet egs®gek,
rostok n°velik a t&gplzr®laltt slzBtMBTr @r ts@k ®ts .®
t°bbi r ®szfeRaelz®K d®I®BGk kel ®s a gy¢mel cs®kkel

Az ®I el mi rostok ©°sszetett sz®nhidr 8tok, mel

®l R bakt®ri umok k®pesek r®sel eglkleszR ebont 8@

el Rseg2tik a b®l ben ® R j -t ®kony, a tejcukrc

szervez vRdekezR rendszer ®t jav2tj 8k, s Rt

ter meln , amelyek k°zremTk&natekk ame gsiIsRiI @I®@
t

et

e k
Magyarorsz8gon a | egut - - bbi fel m®dr ®s al apj 8n
alatta van 49 g) ®nt ®knhekR7 Meg kell jegyezni,
g-n 8| t°bb rost bevitele azombfafna dris8srt noekgaaz ,2 v
hasznos anyagok megk®%°t ®s ®t ®s ki ¢r ¢l ®s®t , va
ut 8n.
A gabonaf ® ®kben megtal 8l hat- vitaminok ®s !
gabonapel yhekben, illetve telljeks®sRrll @s Tt elrine
vannak jelen nagy.0Abbb Ymen nfyei hs@rgl bi esnz t (pl . BL
ki Rrl ®s T | i-jszrntak 108t dkgosan j ®lllegmzam i t Spdlag

°sszehasonl 2t §8sa

Feh®rliszt Teljes kiRrl®sT
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
L8t hat -, hogy a teljes ki Rr | ®iskl® zbeYhz aal zi osnzots ae |
mellettia kal ci um, a aal®®zumm val amint a rost t

kalcium t°bbek k°%zo°tt a csontok fel ®p2t®s®b
ideg-®s I zommRKk° d®sben t°Att bkej] E9NROE®BIEBY epEtl ¢
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B6-vi tamin ®s nkaticnumyamagn®zi um ®s <cink 1is
mennyi s®gben.

Vannak olyan gabphaterm®ke&sisa, ai,zamdypke hel y

az eml 2tett §sv8nyi anyagokon k2vgl nagyob
rezet, cinket s®6ashel n geol - gi ai k°r ¢l m®nye
enzimek al kot -i k®nt sz8mtalan anyagcsere fol

Ateljes KOKYI ks T ome® gasfalsavnak, a Bl-, B2-, B6-vitaminnak,
valamint a niacinnak (B3-vitaminnak), pantot ® n s av n-akt g Bi5nnak) ®s a

(B8vi t ami nnak, vagyVvim&sni mnRavke)n iHs . A fol sav
nN®l k¢l ©°zhetetl en, a bi ot i n -vitamindsopartt tagjai S8ap | § |
szervezet¢nkben zajl - sz8mos fegrendszenmégielaln r ® s
mTked®s ®hez el engedhetetl enek, ez®rt stres

figyel met ®rdemel nek.
( F o r mttg:/Bvwww.mdosz.hu/pdf/ta_hirlevel 2008 05.pdf
http://www.mdosz.hu/pdf/taplalkozasi_akademia 2014 05 algabonak.pdf)

R°viden a pszeudocereS8li8kr |
Az 8l gabon8k (pszeudocere8li8k) botanikailag
a zr@t eml 2tj ¢k Rket m®gi s a gabonaf ® ®k kel e
l i szt es magvukat a gabonaf ® ®k hez hasonl - a
®t el einkhez. Egyes tul ajdons8gai kban kedve:
gabonaf ® ®k hzeazk, neezl®lret t a de hel yet't i s f el
gasztron- mi 8ban, k¢l °n®sen a glut ®n®r z®kenye
Mi v el hosszabhb i dRn 8§t el sRsorban csak a
alkal mazt 8k (b8r Rseink ®trenldi PbtRék nam &s$ Bn
gyakran idegenkednek haszn8l atukt - -|. Ennek e
fRleg a felhaszn8l 8si | ehet Rs®gek tekintet®b
A pszeudocere8li 8k k°z® sorolt fajok ko°zgl
8l gabanak®°has$ di na ®s az amar 8ntegPetk § ®g e e theas
fel haszn8l 8si | ehet Rs@sgef Rbhvatl @ ma my a getnaerrtga lat
t 8bl §8zat mutatja °sszehasonl 2t 8sk®ppen.
100 g Energia Feh®rj Zs?2r Sz®nhid £1 el mi

HEnt ol t 350 kcal 9,59 3,99 68,76 g 3,849

3,79
H8nt ol t 341 kcal 9,77 g 1,73 g 71349 (h&8ntol a

259)
Amar §nt 374 kcal 14,4549 6,519 66,17 g 152 g
Amar §nt p 353 kcal 15,54 gramm 7 gramm 71,15 gramm 9,5 gramm

A k°leédhafsznsg8l §8gei | ehet Rs®

El k®sz2t ®se nagyon wegyszerT, kb .-20 heRtatalt er e s
megf Rzhet R. Ko-z e msazkosrro skE®ta i s megduzzadha

k®s z ¢ | bel RI e. Reggelire 2gy m®zzel, l ekv§8r
magvakkal fogyaszthat - a szok8sos me¢ z | hel ye
k°l es pehdiedty®n tehetR m¢gzli be, de frissen pro@
vagy joghurtba is keverhetR. A f Rttt kel est
m8r Kk ®s zl eitsesazk®2lzespudi ng. Ehet R t Yr - -val, saj
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A k°les |isztj ®bRI l ep®ny, pal acsint-avagyagy
rozsliszttel keverve. A rizs hel yet't vagy
z°|l ds®gekka|] d&%sdl va vagy fRve k°retnek, rak
haszn8l hat - f el

Azextrud8lt neplseegdl massolnival --ekamis-a mmagy

alternat2vsg8§ja | ehet otthon, vend®gs®gben egy
A hajdinael k ®s z2t ®Pigeliehet Rs

Az el k®sz2t ®s el Rt t N®h8ny -r §val ®r de mes
n®gyszeres®re dagadnak ;30a pfeRz®=i ri°dRdpedi Al
v8l ogat 8st k°vet Ren, mi ut 8n el t8vol2tottuk

k®t ®3emennyi s®gT, kev®s s-val, esetleg fTsze
Kzben ne, vagy csak -vatosan kevergess¢k, n
El sRsorban k8sak®nt fogyasztj8k. T°ltott, ra
rizst helyette s 2t het i, v8l thatja fel. S¢t ®si tul a
|l egi nk8bb nagy sik®rtartal m¥% I|-30%bpt6t elr §8kbnal
b¥%zaliszttel) keverve haszn8l hat - . Por kol t

(gal ette)k, ta®sjza@Enasl |l 2tanak el R bel RI e, de
hajdinaliszt bRI k®s z ¢l . Extrud8t um, pehely

boltok polcain, emellett s°r ®s ecet alapany
Az amad &®tszét ®si | ehet Rs®gei

S 8 r g®&j, Hditnek nevezettf aj t 8j a a kukoric8hoz hasonl - a
eml ®keztet r8. Az amar 8ntliszt nagyobb ar 8§8ny
eset®n nem aj 8nl ott, mi v el a keny®rt®rfogat
roml i Kk . Ama? Bhtiter mPk a gabonaf ® ®khez hasonl
eg®sz mag f Rzve, enyh®n fTszerezve k0%t k®n
ban helyettes2thetdi a b¥Wzalisztet. Az amar ¢

ter m®k e k&ltl 2itsanecad kR kel |l emes ki eg®sz2tRje ez§
Kr ®ml evesekbe is tehetR | evesbet ®t k®nt .

Z°| ds®ges, h¥#sos ®telekben a t°ltel ®k al ap]j
Level ®bRI a spen-thoz vagy agm8idRaled ®kz f Rz h @

( F o r mttg:/ABvww.mdosz.hu/pdf/taplalkozasi_akademia 2014 05 algabonak.pdf)
HYs o k , hal ak, h“s k®sz2t m®nyek, h“sallternat?2yv

Az emberi test sejtjeinek f el ®p 2 tEGBM® k & d ® s ®legiontosabb szerepet a

f eh®f B®k sAznBekg.f emen Ry i ® @y Th RsfgT ®h j ® kayszervezet

i mmunrendslzer ®mle &is ydrai,zazaz szer ve zrem gudkk el | Ren
v®dekamihkrdo b 8&sv 2 r ufseorst Rz ®eslelkekreg iy &1V a4 la,d ® seogkyk®abl ,

p ® ddagahatos me gb et e g e dcs@slmh A2 dmberi szervezet az ®1 el mi sz er
f e h ®r ja®ikosavakra bontja, ®s e b b RIp2felisaj e h ®r Azakatt az
aminosavakat, amelyeket szervez et ¢ mkm tud el R8I | @esaméenci 8§81
aminosavaknaknev ez z ¢ k .

Ezeket k2 v ¢ Bt Blp| 8 Ik®kslk &elh bevinni. A h ¥4s ®zeket az esszenci 8§81
aminosavakat me gf elaerl8Sfhyhhanm t al mhasz®dk|]a ami|f 8te-®s

hal f eh®Af] eBrh®@hagzfidsu | § a &eérvezetbenabi ol @®gt @k &jeé kiz ¢ k
(azany a tl0®%,®@zaztelesahasznosul 8s) .

A h Yisz egyik legfontosabb k o n ¢ e ntelies8®rtt, @®ksjT b i ol h@gisainosul §s
feh®r | ef MIEmdpstdmgh el f ogy ais & tel@sesszenci8 | i sami nos a
I g®ny fedekig®s e h ®r | e s z ¢ k p@&lg POSt8EF n k n e k
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A k°vetkezR t8bl 8zat a | egismertebb h¥sk®s
°ssze:

Minimalis Maximalis Minimalis
Termék fehérjetartalom  zsirtartalom sotartalom

% % %
Vorosaruk
Parizsi 10 25 25
Virsli 10 23 25
Mozaikos termék
Zala 12 23 25
Olasz 13 33 25
Turista 16 45 38
Kolbéaszfélék
Langolt 12 35 3,5
Debreceni 13 30 28
Gyulai 20 40 50
Paraszt 18 42 50
Szalami 23 40 50
Disznésaijt 12 34 35
Hurka 10 31 25
Kenomajas g 40 27
Pastétom 10 28 >y 4
Aszpikos sonka 12 4 28
Pacolt termékek
Nyers 18 15 7.0
Fott 18 15 45
Gépsonka 15 9 35
Szalonnak
Nyers - 80 7,5
Fott 4 80 35
A h¥sfogyaszt8ssal kapcsolatban fR elv¢gnk Aa

A" vor ° si@xsilletétt marha-, s er 41®@Bjsu h hém®s zt hestzRINM@e nt j 8§8b
kedvezRt| gne bk2bta@hknia", f e h ®r hsgBsm?atdirke-®sh al h Yas t .

Jel ent Rs®g¢k a mS8r eml 2t ett magas feh®rjet e
nN®h8ny vitamin ®s 8§sv8nyi anyag f Rk®nt h ¥s o
vegyes t8pl 8l koz 8svidsaerni®n sa (ke @Yk thZimokkagy

h¥#%sk®sz?2t m®nyekkel ker ¢l a szervezetbe (20
t 8pl 81 ®kokbawi traimmicns) . B1J2 | ent Rs szerepe -van
vitamin-, val amint a cinksz¢iks®gl et kiel ®g2t ®s ®b «
A h¥%sokb:-I z®&$ mdivas&KI®ERI a vas j | felszzv.

felsz2v.-d8sa el-®gl ekRitteng,®s d &t s¥%shat 8s8r a a 1
jelent Rsen megnR a vas hasznosul §8§sa.

Az el k®sz?2t®s szempontj8b-1 a sert ®xah¥%sakr.®s z
- Aszel etkhiYws8lk- an al kal masak frissens¢ltek KkRE@G
tarj8t, tov8bb8&8 a comb r®szei k°z¢l a sl us:
- Apecseny eokr¥%sely ®k ®s egybes¢l tek alapanya:
r ®s zei (di - ,t faazr toR)d alvaasl a®si na dagad-. A sl
Sz8m2t hazg&nkban ®s kel fol deo
Kocsony ah Yfseojk, | 8 b, cs¢l °k ®s farok. Mi nt |
sert ®snek, 2gy zselatint k®pezve kocsony 8:
al apanyaga-f ¢p8€®8kwea kivs8l: - tulajdons8g¥% hvs
- A bel sRs®gek k©°zg¢l ki emel kedRen ®rt®kes t

8sv8awyyagokban nagyon gazdag, fogyaszt 8sa
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i nk8bbi z#emen ®gy naspeo. NAK ®kbobr leyygtyoz 8 s nak egyr ®:
kol eszterintartal om az o k-atamintar&lemm, @gyzatlag a z |
m8j ban (10 dkg) t«&7tmanpma valne g dintdRd i7 vieesles
kol eszterintartal ma ) val nagyobb, mint a |
Azl Bati zs?2rok egyi k komponense a koleszter
t°lt be elengedhetetlen¢gl fontos szerepet.

A h¥Ws ok kol es-at ekrfiznhtiaerdtea | ermam-enle me |kli ematg@&tsh e m n
Sok kol eszterin van azonban 82k Bs ®H 6 k bge)
toj 8ss8rg8j8ban (1200 mg/ 100 g) . Az al 8bbi
mutatja be a koleszterin-® s zs2r tartal mat.

. Zsirtartalom Koleszterintartalom
Hasrész (/100 g) (mg/100 g)
Sertés
comb szinhus 40 52
karaj szinhus 1,0 54
tarja 17 55
dagadé 21 67
hataszalonna 80 130
Marha
comb szinhus 24 59
hatszin 21 88
rostélyos 14 73
labszar 11 85
faggya 75 " 200
BelsOség b
méj 35 240
veld 86 300
Csirke
mell bér nélkal 15 65
meil bérrel A 74
comb bdr nélkdl 6,0 90
comb bdrrel 11 96
szamy bérrel 23 110
Hal
hering 14 64
angolna 25 nincs adat
ponty 8,7 nincs adat
tékehal 05 nincs adat
Ajanlott mennyiség 80 (g/fé/nap) 300 mgl/fé/nap)
Azs?2rok m8si k fontos komponensei a zs2rsavak
Ez ut-bbiak egy (egyszeresen tel2tetlen zs2r
t°bb (t°bbsz°r°sen tel2tetlen zs2rsavask, an
tartal maznak. A telz2tett zs?2rsavak k°nnyen
sztearinsav az anyagcsere-f ol yamat okban 8tal akul egyszer e
ami kedvezR ®|l ettani hat §8s %. Az Yin. mediter
(pl .olodPyvagazdag ®t renden ® Rk k°r ®ben i gen
gyakorisg8ga, ami ben ®l etm-d saj 8§toss8gok is
kedvezR ®l ettani hat 8st tul aj dsaveknekanak a t°b
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Telitett zsirsav % Telitetlen zsirsav %
Egyszeresen Tobbszorosen

Sertészsir 42 48 10
Olajok

napraforgd 11 19 70
repce 7 62 31
oliva 21 58 21
kukoricacsira 18 30 52
Halak

ponty 26 68 6
heck 27 27 46
Tehéntej 77 20 3

Az ®I| el-inpasrzierk®sz2t mBnyek 2zesés®slPeg, tattl as
haszh¥btzermlinev@det. T Atzerrm@&kek ak2t 8son t %Yl |

embere g ®s zs ®g i i8l.l apEoltR8sreag 2 t i k a nys8l k®p z Rd
ki vl aszt- -dg§8s§t, ®s sfeorlkyeanntaitko k@az . akKyd oS sre
bor s, a papri®sa, aagmumb®r . Egyes fTszereknek
k°m®ny felf¥Yw-d8sgsgtl -, a fokhagyma v®rnyom
k°h°g®scsillap2t-, a majoranna gyomorer Rs?2tR
a rozmaring epeynagtat -®s ai deyr ° shagy ma Vi ZE€
i1l -0l aj tcartrallmResalkeadsai l yenek pl. a bazsal:i
a szegfTszegben ®s a v°r°shagym8ban tal §l hat
m®r t ®ki g jav2tbhbatk8kl aar®hat ms8§g8t. Egy h¥si
4 fTszert haszn8lnak fel. A leggyakoribbak:
szerecsendi -, v°r°shagyma, k°m®nymag, maj or a
Az ®l el miszeripar a h¥sok 2 zkkicllcankm?otz-R f2Tzsezse?
feh®rjek®sz2t m®nyeket, val ami nt adal

h%sk®sz2t m®nyek s-tartalma 8ltal 8ban 2%,
®r hebSotot a i 4 . A 8 zknehats&ks al b2os manemi 8 &
[tPatstt hat 8§8s¥% i s, azaz g8tolja a k¢l °nb°zR
fogyaszt8s megterhel.i a ves®t, az arra ®
zhat . A h¥isipar ez®rt cs°kkentett s-tart
r-k luaw i dumt®s k 8nha g n-®lzo mwimd d a | hel yettes?2t.i .
8l 12t8s8hoz nem tiszta s-t, hanem %n. it

a
k
n
eg®szs®ges t 8pl 8l koz8sban ki e hataknlkle AR e n
2
®
e

o —

—w x -

0
t
R

1
osabb tenigaerherhianlgf,aj m&tkaa ®H al, @®saizkeaBH?ni
§sali az ®lettani sze3nppsatbs bA lalkgeage®r t ® Kk €
k h%s8ban | ®v R KBals® zlségessa,va%n.i gemed e | n t
art ssgdlalkent i k a v ®r ben emelkedeti toglicerid-gzinti d s z
az ®r el meszesed®s egyi k kock8zat.i t ®nyezRj
V®rr°gk®pzRd®st , a rendet !l en (aritmi 8s) S

szervezetet VvV®IR i mmunrendszer mTk°d®s®t, gy

A hal hvas f emm@rgjegtyarzti &kl ma2l0%sgd KL®@Wa | g zks®?rr¢tlair t a
v8ltoz- , eszerint csoportos?2that- -k zs2ro0s @
tenger.i hal ak k°©°z¢l a makr ®| a, hering, t onh
har csa, angol na; a Ki's zs?2rtartal m¥% tenger
®desv2ziek k°z¢gl az amur, feh®r busa, s¢llR.

I OT"N> OSSO0V O >

O ®Q O ”W N

Q —= N

r
r
a
t

Akedv®rRthatn8s ok heti egyszeri fogyasz®8s es
®rrendszeri bet egs®gekadagetjGnv als®tl ¢ n K @zt &dRet
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omega-3 zs?2rsavak 8ltalg8ban nincsenek, vagy ¢

mut at ni ki sebb mennyi s®get.
A hal hVs vitami--tlﬁ,rBtvaiItraanikwiotk'T,’nF,kf;l°n°sen B12
hozz8j 8rul dcdaer,vemgtin®a um, vas ®s f Rk®nt c

(Forr 8s: ht t p-huskzerepe-a-mplakkdzasban.ttral)
Az 8l 1l ati f eh @rtgziedtoorjrig8ss okb kt°ozjeREsban 5 g feh®

vitamintartal ma, de azi gls@@aty®@s ®b-ens szlks &qnly
j 8t SAzitko.j 8s s8rg8nak | el e nmiRegy 280-2k200l ensgz.t eA itnaj:
vonat koz- j avasol t mennyi s®g a zsirad®kokr -

tal 8l hat -

Az eg®szs®ges t8pl 8l meg§<etl ehBm®celumBazar v&
hanem az ®tel k®sz3z®kBs oA Srpibt§k &mo z ®si ki s me
fogyasztand:- ®s az ®tel k®sz2t®sben is a szo
®l el mi szer ek kz°zi®@ atda®ktookz.na k a

zs?2r anshszdvm8j) 8ban van jelen. Ez | ehet
gy az izmon bel ¢l i, m8rv8&nyozotts8§got ad-
bbit gyakorlatilag nem2%Azs&iltjesant alom&n),
miol yen 8l 1l atb-| sz8rmazi k. (Meg kel
om alatt a h¥%s t % s8gosan sz8raz,
gyakorol a nys8ltermel ®sr e) .

n ~+—~qQ
N N~ -

n = -
-~ o

o< -

®ppen Ygy sz¢ ks ®g hiseea ra,legjabh n t a
k (1 g zsz2r = 37 kJ), m8sr ®:
en (esAzeazilBdmsdl & sdDr, Eal-8 & it n
| 81 ®k b - 1 val - fel sec®Wwolkd8s 8lko z
| Rd®s ®h ez, ®s egyes hor monok
e k N®l k¢l ©°zhetetlen ®p2t Rk°vei

. teg ®s hRszigetel R r®teg szer ep ka i s
at 8sokt - | vedik bel sR szerveinket, val ami
z¢,¢ks®g van r 8juk a ozeSsst§hhpom®r s ®k |l et szabs§ly

Ki sebb adag zsirad®k hat 8s8r a az el fogyas
gyomor ban, ez®rt a gydgmsl cpdlkdrears z@sne lab etne a
becsomagoltodo sz®nhidr8tok m®g | assabban jut
| assan szivs8rogva sz2v-dnak f el a ve®rbe,

opti m8liss8 t®Wes azj] ®hls®g®tr tZewgaa ra8 nfyi 8zti ,k aji a W
tel  es2t Rk®pess®get .

A t vl zott zs?2r-begg®et¢ilazveonbdamozg 8 s-szrepgt®ny G
j 8t szi kPsa ®rz2evndszeraz apehRbmet egs®gek gyako
tov8bma&8gas v®rnyom8s, az ®rel mesz®&s&Wa®BE. ®s a

XON—™"TX o
— O

T 0 x = =
@x<———a
QD
wm
®

QMo+ —o
~oM3c@Q

WSS NOD<SON O9NVPC<
®@VWT TE3V

( F o r mttg/Bvww.oeti.hu/download/taplalkozasi_ajanlasok, adatok a tapanyagtablazatbol.pdf)

6.2.4. Eg®szs®gVv®dAdR hat 8§s% °sszrkbenv Rk az egyes

A mikrot §panyagiokok ®&s S8Sism&qfyel alnk azmgrokny ¥ be
sokat tehet ¢nk i mmunrendszer i¢nk®rt ®s eg®s
aszervezetbe beker¢l R antioxid8nsok r ®szben

Az antioxi d8nsok ol yan vegy¢l et ek, mel yek az ®g®
Az antioxidansokat ter mPszetes forr8sb- 1, %
meg a szerAelzeg&lntkal 8nosabb anti oxivdaghimEo k Kk?©°
vitamin, b® t-karotin-lutein-likopin-b i of | avonoi dok, szelp@say, koenz
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ACvitamin fR forr8sai a citrusf ®l ®k, bogy:- s
ann8l nagyiotbdmian Ct art al ava .t am®Ine nf okrirvg&l -p ®Q d §
kg§pat a. A k8posztaf ®| ®k f o g-vitantnz tar@lmak miate m S
javasol t, hanem mustS8rol aj tartal muk mi at
harcban. Ez a hat-anyag a mustS8rban ®s a t
| ®v R gl 8k - zzilmdRsor ban h¥gy¥%ti fertRz®sek el

nyomel emek k°zg¢l a szel ®n, a cink anti
rendszer mik°d®s®t.- Jse®Rb®BizE&rmysascloka h
rm®kek. A szel @me&kl Isztiint®me det T otra rSm@k
8ban is jelentRsebb mennyi s®gben tal 8§l h

c
t
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I

r
€

> 0~ 7>
T ® 3
- ~

t fol yamat
akci - -k®pess@
I, a v®deke

vezet energiatermel R n
e
0
b a daganato
®
S
Kk

kel et keznek. Ezen n
zervezetre k8ros hat 8st g

8§sfoglal 8sa szerint 1|eg
di ovaszkul 8ris probl ®m§

<
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A antioxidg8§nso&kbadegyeplk®lka h 8§stalan2t §8sa,
e

ki ved®se, v®g¢,l az ebbRI er 8rosod8sok ®

a
d
Ha ezek az anyagok me gf el el R mevamakijee® zermezetben, akkor
k®pesek kiv®deni a szaba®g®y°k°k k8roszt- - te

Szent-Gy °r gyi Alblaenr tmut @36 a ki , hogy dlavanoidokr us f ®
(az antioxidansok egy csoportia) cs° kkenti k a haj sz8l erek
8tereszt Rk®pess®g®t .

Aflavonoidoknagy mennyi s®gben vannak | edietnr kgfl ®In® ks
az al m8ban, a f°l dieperben, a te8§8ban.

t
t
R

9
k

A flavonoidok ®lettani szerepe szerte8§gaz:-

- I mmuner Rs?2t R,
- Gyull ad8scs®°kkent R,
- G8tolja a daganatok n°veked®s®t,

- Cs°kkenti az asztma kialakul 8s8nak es®l y®dt,
- Cs°kkenti az allergia kialakul 8s8nak es®Il y
- M§8j v®dR,

- V2r-@&s bakt ®riumell enes,

- KedvezR hat 8ssal van a sz2vre ®s az ®rrenc

kol eszterinszint cs°kkent ®s) .

Mivel az antioxidans vegyuletek a novenyi taplalekokban talalhatoak, az egeszseges,
kiegyensulyozott taplalkozasban naponta mintegy 400-600 g zoldsegnek, gyumolcsnek
kell szerepelnie. ( F o r httg/Aviwvw.mdosz.hu/pdf/2006_aprilis.pdf)

k¢l °©°nb©zR antioxid8nsok k¢l °nb°zR t2pus?
ombin8ci - juk nagyobb v ®d e/li meatmi my Yhjatt .§ s PW®I| &
i oflavonoi dok ®s k®pesek megg8tolni | eboml §

ti a kialakul 8s beheg RO®gRt n@h frmyg ana
i n, amely a s8rgar®pa, s¢tRt°k, s8rg
vetek S8livapamiin. eMRmtny ;

A

k

b

A karotinoidokhoz k°z® tartoz- l i kopin (a
C

b

a z0°

S oz -di k.
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A |l egfontofsabb8sall ®a tenger.i 8l 1l at ok hvsa,

il l etve az olyan bel sRs®gek, mi nt a vese ®s

szempontj 8b- | is jelentRs mennys®gben. A t 8§
ennek m®r tosak 80-7Ht%. agA fel sz2v.dgst a feh®rj®
el Rseg?2ti. Avsrem®Pn ®8|l az°B°sen erRs?2tik egy
A szel ®nnek az ®lettani sz¢iks®gl et et kev®ss
seg?t cs°kkentenge d®sge8k olsi arleggkhwelt s 8nak kock:
t Yal zot t szel ®nbevitel nevel.i ugyanezt a ko

al akul

i gazolt 8k, hogy a szel ®n g8tolja a ki
l e n°vek

vedekezR es ZAk °gyterjmelkerkt .cs?2&lk®nbevite
okoz. ( F o r mttg/ABvww.webbeteg.hu/cikkek/egeszseges/2072/antioxidansok)

A vitaminok a szervezet mTked®s @h ez ek ®l Kelst
csak n®h8nyat k®pveist aentiRngtl |&st aanib labebn ®I R b a
a Kvitamint), ezo®rt a t8pl 8l ®kkal kel l Rk e
el Ranyagai kat fel venni

K®t c¢csoportjuk van, a Vv ¥itarbire a B-asdpatt-vithminjar (B1, a mi n c
B2, B3, B5, B 6, B7, B9, B12) - BsE-@&s -zilkAim Aan o]

szervezet a zs?2rban old-d- vitaminokat hoss:z
viszonylag ritka, el lvarnta®ti meork kal v2 medry e | dh-
ez®rt napont a el egendR mennyi s®get kel l b ¢
hi 8nyukkal fell ®p R kell emetlen t¢neteket.

A zs2rban ol d-d- vitaminokat f Rk®nt t ej ®s

n®°ve®nykbahafal 81 juk meg. A t Rkiethamimghamaglyelr
m8r fedezvi aamapi sb¢gks®gl et ¢gnket .

Kvitaminban gazdag a sz-j a, a -gittminm®z °kdr ¢ eive
tartalommal rendelkeznek.

A b¥%zacs?2ra,Ttgahpes§k,i Rma®wdul a, di-®s®sBEmog)
vitami nban. Az 8l | ati-Béviedamiin ®Ps| mi szene&r B

A tavaszi f8radts8§got a -te@&|-wminjsant okazhatishan | e c
a t®li bor “as bDdRbdbhunkmagephdsz bevitelrRI |
vitamin mennyi s®get biztos?2tani tudj uk a s
t ®nyl eges vitaminhi 8ny. A tavaszi f 8radt s8g
vitamintartal m8snzz2krrak, | ®sa 2hzagks 8insy Akezel ni tu
A szervezet ter mPszet es v®dekezR k®pess®g
®t rend¢gnkben bRven szerepel nek vitami nok,
T8panyaghi 8§ny, pontosabban Vit ami n hthy&us)y es €
nyirokrendszer bRI ®s feh®rve®rsejtekbRI g1l |
vedekezni a k-rokoz-k (v2rusok, bakt ®&r i umok ,
k°zg¢l az i mmunrendszer teljes2t Rk®pess®gEC
n®l k¢g¢ketktbenek (f ont os sifamin, A-gitamin, kamtohdkeErvitamin, C
Bvitaminok ®s folsav.

C-vitamin

N®Il k¢l ©zhetetl en a k°t Rsz°vet ek, a csont s
sebgy-gyul 8shoz, ®s s-tdgmgammEboanydaglbgbet eg
amel ynek |l egjell emzRbb j el e bev®r z®sek n
hi 8ny8Il |l apotra ut al -@®s fgoyleynagneast®gs®rfz&rta d tasz8 gi n
®tv8§gytal ans8g ®s a silamp-ve®uhWwYsel JF®8koaowsizel
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®t el , a | 8zas 8l 1l apot , a stressz, a
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n az immunrendszer munk8j)j 8t t&8mogat
a szervezetben. Vz2zben ol d-d- ant.i
a szabad gy°k°ket, 2 gy gyakorl at
P®I d§ul az i mmunrendszer mT
ek az e gv® stzasn® gne smoel nebkeurl bS8eknk a@ A § |
a k-rokoz-k elle

DO EYWAO Q@

il i © R )]

O

°ox w3z L
—
o
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n | egfontosabhb I mmuni z81 - tul ajdon
atj a, hanem fokozza is az immunrendsze
[ ®l ®n k2t i tev®kenys®g¢ket , ®s emel i
d ® sn® boesn sfzoer epet | 8t sz- interferonok (i
tekben. Ugybamkkohat8§Em-dja a k:-rokoz- |k
interferon mol ekul 8§k ®r a: nevel.i az i mmt
(immunglobulinok) koncentr§ c i - | 8§t a Vv®rben, ir8ny2tva ak
el Rmozdz2tja a hor monok ki 8raml 8§s 8t a csec
fRhadi sz8Il | 8s8r - |

Az i mmunrendszert t 8mogat -, val ami nvtamirs er k e
kezvetl eng¢l I S ®l¢ zad baakv®rusolok i ebhmen. mPphol
fogszuvasod8st el Ri d®z R bakt ®r i umokat mi nd
bakt ®r i umot .

A megf8z8sok idRtartam8nak cs®°kkent ®se ®s t

. <~ 3o _.

DV~ T SO P>
O N wWQ

N N ®® N W

hat 8sajvi mand n m8 & kseset Rn®sies hasznosnak bi z
al 8t 8maszt, hogy fertRz®sek hat 8s8r a a Sze
cs®°kken.

B8r az aszkorbinsav nagy d-zi skhan megmn atl @axi- k

bevitel azonban m®gsem aj 8nl hat -

C-vitaminban gazdag a citruzssI®d wwkagEembs k& 8vt¢ed, aa khrvc
kel bianbbyr gonya, a farkiasrsf i gyl ¢, mokiadrs°l KB,.H ®a par a
HRre ®s erRs f®nyre | ebomlik, ez®rt i's aj 8§
gy ¢ me tfagy@asztani A f Rz®s, a s¢t®s, a tart-s 8ztat 8§
i sm®t elt meleg?2t®sevgeitetanst Rgetasakoz bi nsayv

A-vitamin

A valaha fertRz®sell eniesamiin asmtrnk®nbbi s@eek!l
el i smerts Rgz®t el Ineinn8tl | - k ®pess®g egyi k deont F
t°bbf®l e m-don hat az i mmunrendszerre. -EI sRs
®s em®szt Rrendszer ny8l kah8rty8inak ®s a bl
felsz2ni sz°vet egka nailzknoutsjoS8kk ea Ineinkir ovo®rd e k e z ®s ¢
Az i mmunrendszertvi e ahs ht vfeokoaza Aaz el |l en§l
fertRz®sekkel szemben, mint a torokgyull adS§gs
Mindemellett az A-vi t ami nr - | hhkgwmutratstzg k , veelslze nae st wrkd ri
kivsgltg§ssg§ban, a feh®rv~®e®rsejtek mTk° d®s ®nek

v8l asz nN°vel ®s ®b e-n®s (av ®U ¢ dakzr 8§ & miiteiRhin-hein& Ny bA D
szenvedR emberek 8l tal 8ban f o@gRekko,ny & b & k° sac
v2Zrusinfekci -k ir 8n®&s luagkyta®raikikm)r fae r(tvRzr®sse k
felhaszn8l 8st, ily m:-dtamnkkRis¢grl2ettv® .a szerveze
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Karotinok

Az ut - bbi i dRben az antioxid8ns hat 8ast¥8 sk8ar o
mut att8k ki, SsSRt egyenesen a Afiatals8g forr
i mmunrendszer |l egf ontosabb szerv®ben, a
koncentr 8l -dnak, ®s v®di k meg a szabad gy°k
el Rraednta8v al ®sszezsugorodi k, visszafejl Rdi k,
szabad gy°k°kr e, ®s oxidat?2 v hlk8rmegid&ke bR
koncentr8ci - -juk®meswe®r bfemkozni a csecsemRmi
nagym®rt ®kben cs°k®e®@t epegyesshaiablej gRsiok sze
Nevelik az interferonok k-rokoz- kkal szemb
feh®r v®r sejtek sz8m§t, aktivitgssgt, de arra
javzthat - -k az immunv§|aszy>kaz£)@ r & il ceiindkk az ot
el l en®r e, hogy keV@sabh&@segalbbdi krnlhel a tabl «
K2s®rl etek szerintkaronamit I3rmgl mha®Rz-a s8r ga
neveli a feh®r v®r sejtek Sz8m§t e nrAaKits ®g at
tartal maz:- s zkarotin.elt mrkwrsr em@tsaRer tc@®K®terszol g8l j
s8§rgar ®pa R R, a as¢tz°l dl evelrmasndg?2éde®getkogyas
gondoskodunk tRbsttkganrko tkiine | eRligl2&t ot t s8g8r - |
E-vitamin s z ¢ k s ®g |l etzmik et udjedke kev®s mandul a, Mo ¢
napraforg ol aj, b%¥Wzacs?2r a, b%zacs2ra ol aj,
L®nyegey, ahsgervezet az ®l etkoarn §mryjgshrsa®g | et
k¢l ©°R®88v8nyi haonzy,a gpo&kl d § ula chezedt @Gréilzen bRvelkednek
h

a v°r?o°s usf @&l I@kse ng et ekj ®s kaBonaf ® ®k. A sz
napr afaghham a tonhal k&lbhalzkearnbeBtrasgsR hat §s
®s 8svs8nyi anyagok f ok azda t:ihaibtfigyelempekeglllveneik s z €
®t rendganke8l | 2t §s8n 8§l

Ismer ¢nk v2rusellenes hat8s¥% n°v®nyeket i s,
konyha egyi k jRadydg@gzetes 2zes?2t

Csvg&nyi anyagok
A mi krot8panyagok k°z® Ht-ar@ho&ny 8g,v8myg] ahl

esetekben csak p&8§r Og sz¢ks®ges, de ebben a
ezek az anyagok biol-giailag fontosak a sze
t 8pl 8l koz88banenmerndi asz§z-ab-®kBpdr Af eh@r gay ¢
font oss §8g %, de ez °nmag8ban m®g nem el ®g. A

mi krot 8pamyagmknok, §siviBengfi e laenlyRa gm&knnyi s ®g e
elengedhetetlen.

Az8svs8nyi anyagokb- | napi t °mypi Y®g vamgyk st ® goebs
mi kr oel emekbRI p&§r mg, vagy Og is el ®gs®ges.
Az egyes ®|l el miszerek, ®t el ek k¢l °nb°zR O me
t 8panyagokat . Vannak pl. f eh®r j-@thneinbgn st al c i U
gazdag ®l el mi saeonebanamé&ksydkpanyagokb- | hi 8§
sz®l es sk§8l 8j 8t v8ltogatva sz®s vmizlkt gth&p am yn:
hozz8jut. A v8ltozatos t8pl 8l koz8s <csakis ¥g

®l el mi szercsoport szerepel
A makroeleme k k°z® tartozi k a kal ci um, ng8trium, k

FelnRt t e k eset ®ben napi 620 mg a foszforszg¢k
eset ®ben ez az ®&rt®kK magasabb. Legf Rbb forr
h Y4s o k ol aj os magvak, Sz8raz h¢e¢vel yesek, C
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el sRsorbanfaga&g&ont®eka DNS al kot -r ®s ze, val ar
N®l k¢l ®°zhetetl en. Hi §nya rltk§ al akul ki,
®Ie|m|szer|par 8l tal gys8rtott k®sz2tm®nyekhe

( F o r mttg/Bvww.mdosz.hu/pdf/2006 _marcius.pdf)

C®ker T ®s hasznos be®p2teni az ®trendbe az c
hozz8adott adal ®kanyagokat nem tartal maznak.

AMagyar £1 e | szergitz & jodhdrtn & Kkefir, az aludttej, a tej f © | ®s e :
probiotikus v8ltozatai a savany¥ tejter mPkek
Probiotikumok: apr obi ot i kus sz- g°r°g eredetT, jelen
1965-ben sz¢l etett meg a probiotikumok fogalm
sz8m8ra hasznos bakt ®ri umok tartoznak, mel\
megfelel R egyens?l y§t. £Erdekes, hogy az °
hasznos2tott 8k. A probiotikumoki BbbbhBE&8hanol
Lactobacillus, a Strept ococcus ®s a Bifi dobdcamelyeknagmn c s o
ar8nyban k®pesek t Yal ®1 ni a t8pcsatorna hat
k®°rnyezete, 11l etve a v®konyb®l enzi mei

szervezethbe, | -t®komak lkhat eg®sgg®Dgoereol hat
Napjainkban n®pszerTek a Aprobiotikuso tej

tartal omhoz, hanem a koncentr8ci - hoz k©tot
probioti kusnak, ha a k®t alap joghurtkult¥
lactobacill us bul garicus tejsav kKul t Yar 8k t e
tal 8l hat - ak meg a joghurtban), m®g tov§8bbi
probiotikumokat. ( F o r httg/Avww.mdosz.hu/pdfita 2009 12 probiotikumok.pdf)

A probiotikumok pazit2v ®l ettani hat 8sali
Seg2tenek kial ak2tani ®s megtartani a b®I
i mmunrendszert; revi d2Rthetva&gya shoaos ske®] ttarra naz
val - 8t hal adgsi idej ®t , ez8Iltal seg2thetik
hasmen®s kellemetlen t¢neteit; egyesek cs°kk
Yan . rossz, azaz LDL kol eagzt¥m.in Astzantlt ;ha
megel Rz®s®re is j-1 alkal mazhat - k.

A joghurtok k°z©°s jell emzRj e, hogy megf el e
kiz8r -1 ag az i r8nyel vben meghat 8rozott a
mi krobateny®szet ek htof&sz 8&sd §asl8waasl z ts&sv avatyj28 n Kk ¢
A gyé¢mel csjoghurtok | ehetnek ®l Rfl -r 8s vV a.
tej k®sz2t m®nyek, mi ndk®t esetben a tej erede
hogy legyen.

Manaps&8g i nk8bbh ®I Rf I - r&@&sunjkaghdet ;cdkRdlor d al
ter mPket ut - | agovset ihkRk eazle8l ,®s rneezkz e | el puszt?2
mi kroorgani zmusokat. Joghurt ok eset ®n a
Streptococcus salivarius Ssubsp. thermpphil

bul garicus meghat8rozott ar8ny¥, szimbiotiku

A tejbe oltott bakt ®ri umok k®pesek megvs8ltoc
tejcukor egy r®sz®t el bontj8k. A tibd)¥%kalvsas er
n°vek e dBlR2-vitamia-, biotin-® s foas@&ky. ® RfIl -r 8s j oghu
t 8pl 81 koz8sbiol  -giai ®rtelemben ®rt®kesebbek
A probiotikumok el Rny°®s hat8sait tekintve, h
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1) eg®szs®ges b®I fl -ra kialak?2t§8sa (k-rokc¢
fertRz®sesméa@g@asmemtPst ®s e ) ;

2) a szervezet vRdekezRk®pess®g®nek f okoc
megbeteged®sek sz&8m8nak cs®°kkent ®se, autoi mm
3) v GRrrzts@&kre k jav2t 8sa: Or vosi ter 8pi 8ban I
b®l hurut bangannak | entevgee | Rz ®s ®b e n, at - pi 8s m e

gyull ad8sos b®l betegs®gekben.

A probiotikumok ter mB®szetpds fRIrRfYs aiSis@ms) toagjhtue
ferment 8t h¥sok. Font os, hogy a probioti kus:c
el egendR sz8m¥% | -t®kony bakt ®r i um KkK&l0% !l j °n
telepk®pzR egys®g. Ezt-kneg@®san¥yi RRgelt péhet®tb

A j-t®kony bakt ®r i umo k , el sRsor ban a Lact

sz¢l et ®st RIt, eg ®psazz d&alteetse sor 8n wuralj 8k a va
j-t®kony bakt®riumok kontroll 8l )8k az 8rtaln
a vastagb®l el l en81 1 - k®pess®g®t . Megakad§8|I
k-rokoz:- k t Val szapazond8sB8al, Mez a mi krobi §I
fel borul hat antibioti kumok Sszed®se, ®tren
megbet eged®sei k°vetkezt ®ben ®s | akt- -zintole
Az ember.i szervezet l egk®°nnyebben a teh®n
kialakul 8s8hoz ®s a megfelel R csontsTrTs®g
mert a feh®ryyefakmiahci bmsz Dor , tejzs?2r ®s te
meg egymedf elael R ar 8§nyban. A gyermekek sz8m
mi ndennapi tejfogyaszt §s, mer t csontjaink Kk
elrakt8roz-dott kalcium mennyi s®g hat8rozza
Kal cium van a gabonaf ®| ®kben, I1zAd dis®gif ,Rzwed I®K
h¥#“sokban i s, de j -val kevesebb, mi nt a tej

tartal maz a kal cium has-vitanmunsis.!l §8s8hoz sz¢ks®ge
A tej ®s tejterhadeik BhaBh®s a kBritdhint is tartalmaznak,

e zenk2nvein el hanyagol hat - mennyi s®gben magr
ng8triumtartal ma nem nagy, de a sajtokba sok
A tej ®s tejter mM@&kkRe k mifneRs@rgjT®j ej kit hasznos
el fogyaszt8sakor 17 g feh®rje ker¢l a szer\
zs?2rtartalma 2,8 %, de a kisebb zoxnt artbadlf @
ter mek g1l | rendel kez®sirekatc ®f sgyasiztemi utr en
sz®nhi dr 8§ttartal ma nem -penlAkinek asrzervezéie ngmtadipk or v
i | ebont ani a tejcukrot, azaz tejcukor ® |
savany?2tott, f er me nt ®fir,taludtteg),raméykkbdn @ ttejcukgr egg h ur t ,
r®sze |l eboml ik a ferment8l 8s sor §8n, vagy s
haszns8l hat, amel vy a tej hez hozz8adva |l ebo

el fogyaszt8s el Rtt.
( F o r r gtp:/okvasilexikon.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 h Vs, mint vitaminforr 8s

Az ember i szervezet ®l et mTk° d®s ®nek fennt ar
kel l enek, amel yek energi 8t szolgs8ltatnak (z:¢
termPRszetes szerves vegye¢letek 1 s, amel yekb
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llyenek a vita mi n o k , amel yek n®l k¢l °zhetetl enek, me r

energiaforgal mat, az enzi mmTk°d®st ®s a szer
csoporthba sorol hat - k: zs2r ban ol d-csoport, C)A, D,
vitaminok.

A h ¥a B-vitamin csoportt agj ai t (B1, B2, niacin, B6

mennyi s®gben. (Hi 8Snyukban f 8rad®konys§gg, ,gy
|l ®p f el .) K¢l °nosen ki-eimed kiemtRa rat ad enat, ® sahnvesl

h%s &8hoz vai sZtony®rnt%s mennyi s®gT. Zs2rban ol d
bel sRs®gek viszont nagy men AyRiss-@@irg. Az Aart al
Vi tamin hi 8ny8ban | 8t 8&wiktS8amism d 8hsi,§ nyn§ lgana c

rendel |l eness®g | ®p fel .)
A h¥s, wEgmyi &fisyramg8s
Az ember eg®szs®ges ®l ete el k®pzel hetetl en |

8svs8nyieadny8agss nel k¢l . Ezek az anyagok bi
rugal mass8gs8t, felel Rsek a feh®r | ®k ol dat
idegveze t ®s b e n, & 8 ¥ i®s s@yens ¥l y8bafnol yamatol agca
8l land-an vesz2t¢gnk 8sv8nyi s-kat, mel yeket

p-tolni kel l
A mikroel emek k©°zgl ki emelvisk@RpadanhiWsck avapta

Vvero°sv®rtestek fel ®p2t ®s ®ben, a szervezet 03
h¥spi gment k°®zpont. el eme. Mi n®I ver°®sebhb
vastartalma (pl . mar hah%s® nagyobb, mi nt a ¢
csirkemell ®) . A m8j] k¢l °n®sen gazdag vasforr 8s.
Szint®n nagy mennyi s®gbemi Mk.r dArlcied kR ra®shzZ/is oWk
mTk° d®s ®ben, biztos2tj a a sejtek ®ps®g ®t ,
k®pess®g®t , el Rseg2ti az i hsal kn ak ®pzzaRpdo® s2&
kialakul 8s8ban ®s hozz8j 8§rul a szellemi fris
A szervezet sokkal k°nnyebben f el tudja ve
el Rf ordul - szerves k°t®sT vegye¢letekbRI.,, min
A k°vetkezR t8bl 8zatbamra ah “as8ak i&smed&ntyeitg niyka g
Natrium Kalium Kalcium Vas Cink
mg/100 g mg/100 g mg/100 g mg/100 g mg/100 g
Sertéshus 70 442 13,2 1,0 2,8
Marhahus 70 381 10,0 1.6 31
Csirkehus 50 400 50 0,6 06
Sertésmaj 338 368 104 16,0 41
Tokehal 90 350 110 03 0,3
Ponty 50 310 30,0 1.0 1.4
Ajanlott mennyisé
( o alfinap) yiseg 2000 3500 800 12 10

( F o r mttg:/Bvww.ohki.hu/a-hus-szerepe-a-taplalkozasban.html)

6.25.Agyermekek speci 8lis ®l el mez®si 1 g®nyei
Gyermekeink fejl Rd®se ®s felnRttkoruk megal e
hogy i skol 8s ®l et szakaszukbmennnymid@®g tm8 mIF
fogyasztanak.

Az el fogyasztott ®t el ekmxeknm8l i s @ah o khmak 8§ e kyerl
gyermekek testi fejl RIO®s ®hez, m8sr ®s zt a | e
kel l biztos?2tani a napi tev®kenys®geMndaz sz,
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nyersanyagvs8liasgdztagsmelk®sm?2tI&das w&ll tto°zraddoesdsr8ig r k
er R t essg¢nk felesl egesen a gyer ekek t°bbs®
Hel yette tal 8l juk meg a megfelel R alternat?2yv

£fFrdemes 8S§ttekinteni az al 8bbi ®l ettani adat o

-egy iskol 8skanti gg¢eemglea s8zt ¢ kasgRg2s@nt ke, 2010
megegyezi k egy k°zepes mennyi s®gT fizikali mu
-a f i Ykln38 I®vle2s kor ban -eagty¢ ohmadga@9s &gn n°veked

testt°meg gyarapod8sra kel s28m®vesa kodheali
+16 cm ®s +16 kg v8ltoz8st jelent.

-a |l egintenz2vebb 8talakul 8son megy 8t az
idegrendszer.

-a kalcium csontokba val:- be®p¢l ®se nagyj 8b-
30 ®ves kort - |Is a sfleklksezn2.v:- d8sa i

-a9%l1l4 ®v k°zotti gyer mekek ker ®ben a t %l s¥%
manaps8g minden °t°dik gyermek (®s sz¢gl Rje)
n®zzen.

-naponta az energiasze¢ks®gletegnknek (%Wyter me

|l enne szabad hozz8adott cukorb-I fedezni

-a t8pl 8l koz§8si zavarokkal szakemberhez for
el m¥“Zlt 10 ®vben megh8romszoroz-dott.

A gyer mekkor.i el h2z8s vesz®l ye nemcsak abbar
kockéstzajtel ent a sz2v ®rrendszeri, vagy a c
abban i s, hogy a k°v®r gyermekek nagy r ®sze

ut 8n vonja az eml?2tett betegs®gek ki abeakul §s
A leggyakoribb hiba, hogy m2 g ener gi 8 b a nfoggaszkuhkaal stz%lklse®tg e s n
az ®t rend¢nk m®gsem tartal mazza a k2vsgnt

anyagokat, b i o g ®ndokatnrostolatk EEntellett of | faR/ othn®pany agok
zs2rokdrg:rt@®k®gmi ARszet ®t el e is k2zv8&nnival -t

T8pl 8l koz8ssal az allergia, asztma kial-akul 8§
3x gyakoribb az asztma el Rfordul 8§sa, mint a
6 (n-6) zs?rsavat bsaPréakmaz tet2betlen zs?2rsav
®l el mi szerek (pl. mar garin, bi zonyos n°v®nyi
an3d PUFA c¢cs°kkent fogyaszt8sS8val t8rsul, n°v
Az i parilag el Rg§I | 2zps it saviadrog®neakmaz -t r @
mar garin, chipsek, s¢lt krumpl i, hamburger ,
zs2rj a k¢l ©nosen n®vel ik az all ergi 8r a v al
adal ®kanyagok (amellett, IlRhkay hatel ak |l ezgmapn
all ergi 8s hajl amot.

Vannak viszont allergi 83 -1li w®Rld@®Rn & 8w | (8d I®Kjolka n
hal ak, tRkehal m8j ) m®rs®kli az allergia ki a
halolaj mellett ilyen a telies kiR | ®s R gabong8b - | k®s z ¢l t p®k §
hat 8s% vitaminok ®s nyomel emek vannak), a C
antioxid8ns hats8suk van), az E vitaminban (

az A vitaminbas8(b8)] m§8) s Bt°gkp B®tpta.,) sgazdag t
k°zg¢l a amasgnre® z&nunne kmet lull est@riapet a2 t a n a

al Rsz&imbaing§babba broRkoltiar ®al naazg
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(Forr 8s:
http://www.oefi.hu/regiweb/nepegeszsequqgy/eqgyszeri_zoldseg gyumolcs akciok hatasa serdulo koru a
Italanos iskolas gyermekek etkezesi szokasaira.pdf)

Az Y. "cs¥cscsontt°meg" kialakuhg§sayhpgasel R
d°nt Ren a fel ®p¢l ®s jell emzR. Ez a folyamat
csontosodi k. A cs%cscsontt®meg akkor |l esz e
vitamin ell 8totts8ga megfelelR, a Davitamirsao kKt e
kalcium b®l csatorn8b- | t°rt®nNR felsz2v-d§s:¢
szab8lyozza. Hat §8s8t a csontosodS8st i r8ny?2t
hor monja) ®s vitaminokkal ( A, Gyvitantn}f oe g Ystati nf
a hal m8jol aj ok, a toj8ss8rg8javiaam8@pnala d
margarinok. £s nem utols- sorban az ember bl
Dvitamin a nap iboly8nt ¥li sugarainak a hat
mi n® t°bbet szabad | evegRn!

MegjegyzendR am®g g8 $9gegg®nws®Emtm- d®phez nRt
k°r ®ben wugyan¥%gy el Rseg?2ti a k®s®db bviamic-s ontr
hi 8nyos t8&8pl 8l koz§8s.

A gabonat e Rnmo®kbeakn e®lse | mik , r as tt etj d reR sTBRR&EK®rjj-e
®s kalciumtartal muk, m2g a z2%| dsSPVYeKkYy ®sgy rEyn&
vitamintartalmukmi at t n®Il k ¢l ° zh@g lea Rsedre®rkv ea eft.e jslzRE m8r a

Hangs ¥ yozni kel l a napi gt°bb®EREgI°ZAR,t sS®P k €
jel ent Rs®g®t . Cgy ®rhetj¢k el az em®szt Rren
kedvezR felsz2v.-d8s§t, ®s ezzel p8r huzai

(figyelemtart -ss8g) optimali z8I| 8§s8§8t.

A gyer mek®t kerze lee ®ib eakre fa, h®egyaa «t2golegaa | e
tartal mazzon gabonaf ®| ®kRest/ v ®FY VvV a@gygy maleg ¢ %tr,m
ugyan2gy, a tejter m®k ek szerepe i s |l egyen
tejter m@ke ke tiRvgyyegyszerre tale®inlg&kt -a nkeagl ch um
felsz2v-d8s8hoz-vnagyon,foerjoskbDbr ®&s al bumin

(F

o r mttg/Bviww.mdosz.hu/pdf/2006 szeptember.pdf); http://www.vital.hu/themes/health/gyerektapl2.htm

A gvermekek ®trendj®nek ©°ssze8ll 2t 8sa sor §n

T Ker ¢l ni kel | kdkabok®gz | ad er Rsen s-zott
®l el mi szereket

I Agyermekek mindennap kapjanak gy¢mel cs©ot

iRitk8n ®s kev®s ®dess®get fogyasszanak
iRendszeresen egyenek z°|l ds®geket ®s fRzel ®k
A 37/2014. (IV. 30.) EMMI rendeleteg ®s z n &kpad e®t®s ®s napi h&8r o

eset®ne@aqy fRre bizi®s2gwam®| cfddas®ygkb - | napo
adagot nyers f or mg§ban kel l biztos2tani. E
sz8m2tanak azok a z°l ds®gek ®si dRpmhAt c8bhan Ek
az el Rk®sz2tR mTveleteken (kiv8laszt§8s, tisz
estek 8t. Nem tartoznak i de a fagyasztott te
Hasonl -an a nyers z°|l ds®ghez ®s gy¢mel cshoz,
®| e lemieskzb R iI's |l egal 8bb egy adagnak teljes k
f or m§ kAz £NMMI rendelet At el j es ki Rrl ®s T gabona al ap!
kiindulva teljes kiRrl®sT |lisztbRI k®sz¢glt Kk
gabonah8nyad t°mag®Peakkes ORI Rrl ®sT |liszt. A ma
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nemsz2nezett, a kereskedel mi forgal omban Ab:
Arozskeny®r o, Arozsos keny®r o megnevez®ssel
mi n Rsi®@s ° megj el | emz Rk eset ®ben mi nRs¢l nek t
(Azonban - mi nt mi nden alapanyag ®sa KkKyaem®d kreyd gt s
kel l szerezni a besz8l Il 2t - nyil atkozatot.
sz¢ks®gerbs08 pegseeerPe bk &Ert ®segy 8§rt - megj el ©°l

A k°z®tkeztet®sben kiz8r -1l agosan fel haszn8lh

-HY%s k®sz2t m®ny fel haszn8l §8sak¥l3-1a bagmér ef Ré
be kell tartani

-100%-0s gy¢mal Mag@Pwagczelr &P-832yO0v0 11/ 112 sz8mY¥ el R2r
gyé¢mel csl ®)

-£tel k®sz2t ®s-08lelz008Z MB5EZmY¥%W szabv8§ny szerint
konyhas:- haszn8l hat - .

Afiatal, fejl RAR szervezet feh®rjei g®nye nag
ateles®rt ®k Ts ®gr RI i's gondoskodni kel |l . A tes
i mmunrendszer fejl Rd®s e ®s zavar t,avag®s mTk
cinkbevitel n®l k¢l nem biztos2that - . Mi v el
mennyi s®gbelnvischsaank taal 81 hat - k, ez ®rt ebben a
n°vel ni kel l

Teljes ®rt®kT, mi nden aminosavat tartal maz:-
n®°veked®sben | evR szervezetnek. Ez az @&d el mi
N®l k¢l ©°zhetaenyaegn mglyl®bt t ( witasin stho),ipontosan ezt@z | B1
t §panyagot tartalmazza, m®ghozz§ fkodyaRz tngisn
hetente 5-6 al kal ommal tan8csos ebben nem mi®egy,t Kor b
hogy mil yen h¥skr,®s®se kheotg yka?nn 8kl®snz 2t j ¢k el azol
Javasol t a baromfi, a sert®s ®s a mar hahbs
szerint a kevesebb zs2rt tartal maz:- h¥sr ®sze
Elelmi anyag F‘"fg‘:;‘g‘“" Biologiai érték

Anyatej 12 100

Tojds 135 100

Tehéntey 34 88-95

Marhahas 1721 88-92

Sertéshus 16-21 84

Baromfihus 21-25 82

Halhas 15-22 80-92

Keménysajt 26 85

Burgonya 25 73

Bab, borsé, lencse 22-26 56-72

Rizs 8 63-67

Bazaliszt 12 53

Ajanlott mennyiség §5 (g f&/nap)

( F o r mttg:/Bvww.ohki.hu/a-hus-szerepe-a-taplalkozasban.html)

A szervezet el sR sz8m¥37/2004! (/i30.nEVMMFren8etebazoa t e j .
el R2r 8s a, hogy napi h8romszor.i ®t kez®s biztc
fRre 3 |liter tejme(ninlyli.s®gnineka | me quifmd lagltR | m¥% t
garants8lja azt, hogy az 8l tal8nos iskol 8sok

ifamel yet a rendelet sz°vege k°telezRv® is te
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Ezt eg®sz2ti ki az 19261k qIV.a2¢.e FM rendeteg . A m. AA ( 3)
bekezd®s ®nek megf ogal maz8sa A3 liter t ej
kalciumtartalm¥% tejterm®ko a k¢l °nb°zR te
alapj 8 n ki sz8m2tott mennyi s®gT tejter m®kK b
tejter mPk ek kal ciumtartal m8r a. 100 mi t e]
tejterm®kek (joghurtta,r tkad fmar ,metgesjgfyelz)i kk al diey n
joghurt kalciumtartalma 120 mg.

jt
i z

A sajt kal ciumtartal ma 100 grammr a vona
100 gramm t Yar - kalciumtartal ma Il gen ®tz®I| es
tekinthet¢nk 8tl agosnak.

BS§r el Rnyben kel l rszes2teni keket, 20Pba@DE s ony
zs?2rtartal m¥% tejfol is felhaszn8l hat -, azonb
bekezd®s®r e, miszerint t2z ®I el mez®si nap 8§t
legfeliebb 30%-a sz 8r mazhat zsirad®kb- |

A tejter mPkekalk@2p®bgn¢ m® ltcesjt ur mi x 1Is 2zes?t

amennyi ben megfelel a Magyar £1 el blslzer k°nyyv
Magas kalciumtartal m¥ ®| el mi szer ek

£l el mi szer mgk 8 | c(Ca) h00g
te] 115
aludttej 120
tejpor 1200
kefz2r 120
joghurt 120
tejfel 135
sajtok (1 8gy) 250-400
sajtok (f® kem®ny) 600
sajtok (kem®ny) 800
kaka - 140

petrezselyem (z°l dj245
(Forr8s: http: /[ or-Pagssidispiaypadeid-n06.htmly modul e
A kalcium felsz2v:-d8s8t eleRyaektil eggf Rdjbc dloo

mi v el em®szt ®sekor a kalcium ol datban marad
probiotikumok, tov8bbg§ a | asdtann. fel sz2v.-d- s
A kalcium felsz?2v-d8s8t g8tl - - t®nyetRbRKk®° 39
van a tart-s2z2tott, f ®l k ®s z ter mPkekben, K
foszf8ttartal m%“ ¢d2t Rk (k-1 a, sz®nsavas ¢d?2t

t°rt ®pR?2 G@®srtr.8s: £l el mez®s szaklap 2015. szeptember
Napont aBm&tsfl i t er f ol yad®Kk!

Mi n®]I fiatal abb egy szervezet, ann 8§l nagyobl
eset ®ben ez 1 Rapliiterh jel ent. A t 8pl 81 ®k k :
megk®°zel 2t Rl eg 8 déac¢chb, latderhbk¢l(Lne®jzRb afno |
juttathat:- be a szervezetbe.
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Font os, hogy a gyerekek az ®t kez®sek utgn mi
ker¢lj°n az asztalra innival .. A j - mi nRs ®¢g
megfel el Rek az energi 8t rem 8pdnyagekagdgy @l
anyagokat) tartalmaz:- sz®nsavmentes 8sv8nyvi

Az i skol 8ban ®s at ameun t8&!l i Is° ztbeelnj es 2t mPayt e
hidrat8ltsggi 8l |l apot . csAkkegtfleeéej] Rk vazéki 88
valamintakoncentr §c®m8 kpkbohl akul 8s8nak vesz®l y®t.

Az iv-v2zmgymalmeektktora f ol yad®kp - tldgdikalBasabbale gy ¢ 1

amell ett, hogy cs°kkenti k a s-ZRsmjalzs 88gs®r8zneytieat
tartal muk, ®s n a g gmamaknQivyii tsaBngibretn, tnaerlty a szer

k ®pess®g®t foke@gz agy Am°zl°d dise®yge k t ° b bvtatmpe k ar
el Rvitaminja) gazdag, de | el euwtamReskatmennyi s®gb

EgyBudapestre ®s Kecskem®atrzv ki §pre®@R bevpirtkte
a 7 ®s 10 ®v k°zo°otti gyerimekrekp &igyfhleglymid® z ar:

Hat - s8g v2zbevitelivizmely®yIit-SRReI §@adfapgBans zt |
kritikusan alacsony Wzfdoegykhszébbaknm®t e®k ne¢h
koz°ttiek is ®rintettek.

Amennyi ben a t %l s%% yos gyermeket n®zzg¢Kk, R k
v2zbeviteldt nem fogyasztj 8k el 2gy m®g ki
v8l tozatoss8g @t gyerogekekotle? dteti

A iv-v2z ®s j- minRs®gT 8svg&nyv2z a |l egjob
gyé¢mel csl evet citromot, ®s adhatjuk Ssz2ne
fogadj 8k el

( F o r mttg/Bvww.mdosz.hu/pdf/taplalkozasi_akademia 2015 03 hidratacio_150309.pdf;
http://www.mdosz.hu/pdf/ita_2009_11_hideg.pdf)

A megffedleyaRd®kel | 8t ott s8gnak a hideg bes8l |l t$§
mel eg I nnival Rkeaaa®lkgkl,°nd° xaka-, t ejiesk8v®
t val z8sokdr ®seeil Vehetnek mindennapjainknak.

626. | skol atej progrd®&ms 2%kods@gyprmédgrcam

>
N

Eur - pai Uni - az Eur - pai | skol at ej Prog
kol 8k ®s egy®b oktat 8si | ®t es?2t mPay m®k ek §1r
zt os2thassanak a di 8kjaik Sz8ms8r a. A nen
gyaszt8s8ra ®s ki egyens¥w yozott ®t rAznd ki
kol at e program r®v®n azok a gyerekea&k i s f
zz8§, ill. a hg8trg8nyos helyzetT gyerekek t §

E

i skolagy¢melcs ®s i skol at e pr ogolatma tagzs i
t ®z m®ny ®s a termel R k°%°zo°tti jogviszony.
sz §Itl 2tteoj ®s gy ¢mel cs, z°l ds®g kioszt 8sa
z®t keztet ®s keret ®ben egy®bk®nt i s biztos?

z -vod&s iskol ate]j program szab8lyozg8s8r |
az iskol a@g¢:¢m®°l ds @gmhprzog ®pest a gyer mekek s
a program kedveazm@mzezat tki°ezinlk@retl ;®s r R S 2
dai nevel ®sben r ®szt vevR gyermekek (-vc
®pi skol ai ®s s zakt stk®d man nre®@edt®sbenR k° z®
a saj8tos nevel ®si i sga® n8yt To s - vnoedv8esl oBks,i ®sg ®ay T
tanul - k.

> NoO—P» T T~
°S®M® S N oOmo —wm

g
vV 0
z

A rendelet szerint az iskol atej program kere
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-t el s/ f®l zs2ros tej

-ZS2ry

e

-zs2rszeg®ny tej
os/ f®l zs2ros 2zes?2tett tej
s

-zs2rszeg®ny 2zes?2tett tej

~—+

-nat Yar joghur
-nat ®r k
-gyémll csleves/ 2zes?2tett joghurt
-gyé¢mel csdarabos joghurt
-mlesztett sajt.

Egy h®ten | egfeljebb n®gy tan2t §si vagy neyv
tan2t 8si vagy nevel ®si naponk®nt |l egf el jebt
mennyT s®gj ter mdk oszthat- - ki

A magyarorsz8gi-®s skskabmrzdPrdaee®gaz eur - pai i s
®s i skolmrzddrdasm®gr ®s z e, amel vy az Eur - pai Un
val - sul Amed.l15/2016. tan®vt RI a 2019/n2020.
v®grehajtand: -i®skadlskgpy-gpam®dodsmgnemzet i strat
dokumentum a gyer mekkor i el h2z2z8s, magas vV G
k¢zdelem egyi k eszk®zek®nt tekint az iskolag
Az i s kol apgryosgna nt sjvi®xys &rh-al 50/ 2012. (V. 25.)
ny%j tott t8mogat8s jogosultja a k°znevel ®si
tanuadz k81 tal §8n6s ®g kol §em&8n tanul - gyer2mekek
®vf ol yam8n t an-wal -nyophel yRavim& | mTk°edR int ®z m®n
nemzet. k°znevel ®sr RI sz- | - 2011 .b)@svig)CXplant
valamint a 7. A (1) bekezd®s c¢) pont).

A Korm8&ny c®l kitTz®se, hogy a programb6kiter
®vfoByam il |. vail mayelnwiyi elnRlo®s z 2it v f eosl eyta®mm a k
MmTk°dR gi mh8§z®uimollyams§r a.

Az iskol a®@y ¢ m8 kobmrzddrdasmmgan az Ember.i Er Rf or
81 t al az adott tan®vben j v8hwpagmdt t s ff@rli®sks
feldol gozot®ts gyYdmdSI®egs ® 1 ®k ki oszt §8sa t 8§mogath
Az I skol a®@se mPd lcsl-pparzddrdasm®g ker et ®b en csak ol
kozvetl eng¢gl alkal mas term®k sz8I|lI|l2that- az
543/2011/EU biz ot t s 8qgi v®grehajt8si rendel et -1. n

mi nRs®g szabv8nyok szerinti, I . oszt8lyra v
N°ve®nyv edaRrszde®k hat8r ®rt ®k el R2r 8soknak, v al
eset ®ben a miseerdi yoosn®Bgi ®s higi ®ni ai szabsgl

Az i skol a®p¢ moslkcosl-pprz@®drdesmg ker et ®b e n adhat -

c®k Il a, ®des paprika, karal 8§8b®, karfiol, k 8§
retek, sal8ta, s8rgabro®psa, uborka, zeller, z°
Az I skol a®sy ¢ m8 k clsmprz@ddrdasm®gker et ®b en adhat - f
al ma, csemegeszRI R, cseresznye, di -, foldi
mandul a, m8 | na, meggy, mogyor -, nektarin, Rs
ribiszke, f eh®r ribiszke), s8§rgadinnye, szil
Font os, hogy di dul anogyat ami mtanf °| di eper ®s
nyil atkozat al apj 8&n ny ¥%j t hat -, amel vy t an¥s
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ter m®kr e, ®s (a f oIl dihe’g e rn;®leagefllel | ejre bkbi v3®t egl @vee
adhat -

Az i1 skol a®@y ¢in&ak 6 &pdrsoBggr am ker et ®ben adhat - fe
®s z°l ds®gf ®l k : savany¥% k8poszt a-od),xlma n®Il k,
k°rte, kajszibarack, Rszi barack, szil va, m €
(100%-0s), paradi paomc®EEngas@®Rt ZR | dgWgM®l K Vv ¢

A fel dol goziokist zsgBigdnerinc®k ek nem tartal mazhat n:
-hozz8adott cukrot,

-hozz8adott zs2rt,

-hozz8adott s-t,

-hozz8adott ®des?tRt.

Megj egyzendR, hogy e ghatd&®erl et sshggsgamdiac s| ®:
gyé¢mel csl evekr RI ®s egyes hasonl - | emberi
2001. december 20-i 2001/ 112/ EK tan8csi i r8nyelyv |
ponta)al pontj 8ban meghat8rozott, megf etoedroRen c
®s ®des2tRszert nem tartalmaz:- ter m®k.

Azaz meg kell felelEr¢geszeéhet Rm®deekmrenk er e
eg®szs®ges ®s ®rett, friss vagy hTt ®ssel t
°sszekever ®s ®v el Slylrretkotjt akl eedzRet e®s sarmheale,
el R8§1 1 2t8s8hoz felhaszn8lt gy¢mPlcsnek a | e
kivont aroms§t , a gyé¢mll csp®pet ®s a rostoka
ugyanahhoz a | ®hez. 0

A programbana r egitoenrSm®&kse ket kel l ed Rarywen®sri®s zlewsc
®s k°rnyezetv®del mi szempontok miatt.

(Forr 8s: http:// www. k or -maiszierium/fagrangazidsagéridetelosr e | e s u |

allamtitkarsag/hirek/iskolagyumolcs)
6.27.Az i skol ai ddmdt®kk ®sawadgol t ter m®dkk?2ns§8l at a

A gyermek®t keztet ®s eg®szs®gesebb® t®t el ®b:
k2n8l at8nak 8talak?t8sa is szerepet j8tszik.

Az Eg®szs®g¢gyli Mi ni szt ® rium f elbk @rt @n®r8g i a
0z8stuedtomBAyTHE M2@®RALENI| 8§8s't dol gozott |
T v8l aszt ®k &r a vonatkoz- an. Az O£ TI
0 zi t8panyagaj 8nl 8sokat i s, s ezekne
Javasolhat-. ®l el mi szerek | ist§gj §t

I MjAEZn |i8sskao | a i bef ® korszerT t8pl 8l ko
2t 8s8hozo c2 met viselte, ®s m§gr
koz8studom8nyi -al apealdwedkedti, sazmdlShekets
eztleetgRki sj ekl°etnel esek betartani

- ~+ D —

k
r

k
a

peg®szs®g¢gyl c®l Ya programok finamensz2ro
egy Yj ad-fajtsgt, a nN®peg®s zsWBWU VIl tt°e v®k a
szerinti, al 8§ b b ter mRk ek megad- ztat 8§s8val az eg
®l el mi szer ek fogyaszt 8§s8nak Vi sszaszor ul §8s &
kateg-ri8kat eml2tj¢k):

1. Hozz8adott cukrot tartal maz- |, 8 gramm cul
cukort art al m¥%“ ¢d2t Rital ok:
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(a |l egal 8bb 25% gy¢mel cs, il et
k ®s z°| ds®g !l ev e k-ban tejaldpanyag n t a
8va k®sz¢lt term®kek ki v®tel ®ve
g

-sz°%rp yenryv£|sez|em||snzterkk°|vonat alap¥% sz
25% gy¢melcs, illetve z°l ds®gh8nyadot tartal

gyé¢m
y ¢ mel c
el hasz

- LQ 1

~

2. Hozzg8adot't cukrot tartal maz-

-el Rrecsomagol t cukrozott k®sz2tm®nyek (pl.
ha cukortart al ma meghal adja a 25 gramm cukor/ 100 g

3. Gabona, burgonya vagy ol ajos magvak fel ha:
vagy p°r kol t, 2zes2tett ®s azonnal i f ogyas
meghal adja az 1 gr ammys s/®g0kt , griamm nmen ®r t v e
Magyar £l el mi szerk®°nyv szerinti, l egfeljebl
s¢tRipari term®ket (a tov8bbiakban: s-s snac

4. t&€l 2zes?2t R, ha s-tartal ma meghal adja az !
v®ve @, musk&tchup ®s az ol yan, nem sz8r 2t

el 2zes2tR z°|l ds®g k®sz2t m®nyt, amel ynek s
/'l 00 gramm mennyi s®get.

z d - al anya magyarorsz§8gi el R8I | kte§8 5421 ad
r

I

a
m® k Magyarorsz8gra val - behozatala eset(
°l di W®rt®kes?2tRje.

OE£ TI Aj 8nl 8s8ban tal 8l hat - al 8bhbi t §8bl ¢
sz¢i¢ks®gess®g®t a b¢egf ® k2ns8l at 8ban.

jk8nl ott
m8 s ®g | ¢
yv?2z

Ezek helyetté ezek

a

v O

Cukrozott, sz®nsa Rostos g¥7%
§sveEn

Zsirad®kban gazdag
k®sz¢l t,
linzer-, leveles-v aj ast ®s z t
st em®ny ek

K¢l onbezR tol tel ®k
pit®k, pisk:--t 8k, i
m& os p®k&r uk

M¢ z | i szel et ek, a
Csokol 8d®k, cul komp-t/befRtt, f
tejdesszertek

Sov8ny h¥ssal,
h¥%sk®sz?2t m®nnyel K

sok z°|l ds®gge
Szez8mmagos ropik
Chipse k, s-s ropi k, kukorica, puffasztott gabonaszelet,
nat Yar ol ajos m

Szok8so0os m-don ki
zSsirad®ktartal m?

A javasol t term®kk2nsgl at el emei

Szendvicsek:

Felv8gott as( kozer8dby,i csagvas vagy rozsos zseml
z°| dso®g§nys fel v8gott)

M8j kr ®mes Skemp&s czssemle; baromfi m8j kr ®m; z
Sajtos szendvics( kor p8s zseml e, rozsos zseml e; mar g a
kockasaijt)

TYr - kr ®mes (knempdwi s eml e; tttavtalsrz-i; vza°glyd k®g )2 t
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Halas szendvics ( k or p 8 s zseml e; hal kr®m konzeryv hal
z°|l ds®gqg)

Sal 8t §k:
Joghurtos kukoricasal 8ta reszelt sajttal
Vegyes sal 8ta hamis majon®zzel

G°r°g 6uhf§yvaehhez hasonl - - jeléegifesalBtatt el
Virsli sal 8t a

Sal gnixd i d®ny szerint kaphat - friss, apr2ztott
esetleg olajos magvakkal, sajttal, t%Yr - -val,
Italok:

Tej (2 dl-e s, Il skol atej form8ban, vagy adagol va)
Kak &d-es iskolatej form8ban, vagy adagol va)
Tej al ap{ stauaggritxettta,l il 1l etve gy¢mel cs®©s)
Joghurtigy ¢me |l cs®°s, m¢gzlis, nat¥r, joghurtital (
Kefir

Rostos gyé¢mel csl ®
Csv8nfyvy2Z®nsavas ®s s-5@esSaemy s ®eggyladngolva)
Adess®gekodo ®s 0Anassolnival -k

M¢ z | i szel et ek

Aszalt ¢ y(gsalagak=aRr) k

Olajos magvak (kis adagokban)

Nat Yar pattogatott Kkukorica

Teljes O®rt-®&TmM@PlkabRInak®sz¢lt kekszf®l e, puff.
keny®r

Tejt er mPk desszertek (kr®mt Y%r -, joghurthab, pt
Gy¢mel cs©k

A Ki m®r t form8ban i s adhat - ter mPkeket (
komp-t/ bef Rtt) z8rhat - tetej T, egyszer has
ki adagolni, ®s mTanyiag aehvoRgeys zekz® zaz esla | eSlt1 88kt ne s ¢
Az ®dess®gek ®s a nassolnival -k ne tartalm
nassolnival -k ne s:-zott k®sz?2tm®nyek | egyene
¥n8ll - -an kaphat:- ter mPkek

Zsemle ( kor p8s, magos ,kiflir(kos @s,ss, sorslms,gih.), keny ®r
(kor p8s, magosajtosseHg8stsla,) magvas perec

L e k (2® g-os adagokban)

TYar - kr ®m, (kis alagokkan)® m

Friss gy¢(@m¥beakkak megfel el Ren)
Konzerv z(CpG&Is®yelk kukori ca)

( F o r wwgvseti.hu/download/ajanlas iskolai bufek szamara.pdf)
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A Dieteti kusok Or
A HELYES TCPLCLKO
®s eg®szs®ges i sk

atgbzotieki 20069 e n s AAd CBh C8
LETMED ELVIEdNEKe ET S
®0 €2 mmel
n
ke

O N®”W
—hl.hm

Az I tal automat 8k e
el sRsorban tejal apbk,
®s mel egen i1s fog

feinmentes k§8v
k k°zg¢l a kof
feintartal m¥% c

j avasol &utto°nmatt Ba m
ek keffemmnRent esek
yaszthat - (a tej, atejita
®italok kateg-ri8j8ban el k¢
f eikn menltersb °zyRe, 4 e¢ist ®8 ki s
itromos fekete tea (gyenge
ons8gk®nt szerepel hetnek a | evesek. A spe
| & wmarbae®s t y %k hivinelld wd s om8otme@ s Tirintl ev e s
|l dbors-1 eves, paradicvabml eees?| g@mbabkevésg
term®kek s-tartal m8ra.) Hi deg italok k©o°or¢
zes?2tett 11l etve gy¢mRlIcs®s), valamint a |

rostos ®s s®Ertz°ygyYys@Yl ev ek, cs°kkentett
I I et t gy¢mPl cste8k olthatj8k a gy ekek
v8nyv2z (sz®nsavas ®s sz®nsavment e Az &
sRian a m®r s ®kel t §svs8nyianyadg t t Im1/4a
zint ®zm®nyekhez hasonl - -an az i skol kb [
agol -kat el helyezni, amelybRI a gyer me kek

el aut omat Gk b@Gamomaokat §k) k2ng8l at8ra vonat ki
gy ker ¢l j©on friss gy¢mel cs az aut omat 8b
r ®mt Yar -, joghurthab, pudi ng) ' ight v8ltoz.
krozott, nem s|{mdit pRksgdy mMoytetkkak® & 8nat os a

o N—:

N

er
s) .
ar
8
r

CXO™T O °o—unao

s term®kek k°z¢gl a pog8cs8k (lehetRleg kor
r- s, di - s, m8 ko s, gyé¢mel cs®s r ®t es, pite
endvicsek aj8nlottak, amel peknllkor x8$, i mag\

|l ami nt z°| ds ®g felhaszns8l 8s8val k®sz¢l t ek
m8j kr ®me t , sajtot, t%r - -kr®met vagy tonhal at
ms8r a Vv®dJdRg8zos csomagol 8s% szend?¢i ¢t ®s®y e a
alkalmasak.)

Z°l ds®gsal 8t 8k f Rk®nt ny e iecetes Yapyksfi@gjoglrurta®k b R1

<O O~THh DXOWI P> ~ONTQH

»N L

°ntettel, °ntet ne®l k¢l javasol tak. Gy ¢ m
gyé¢mel cskever ®k e k |l egyenek, nyers isgel®tny gy ¢
aszal't gy¢mel cs, ol ajos magvak, tel jes ®rt @
gabonaszel et extruds8lt keny®r, gabonapehel
Rudi jelentse a k2n8latot. Mindezt kieg®sz?2t
Az Aj8nl 8s tartalmazza a testt°®meg index kis

k°z®p®rt®k®t az ®l etkor ®s a testmagass8g f
(kcal /nap) kisz8&m2t8s8t az ®l etkor ®gnfyioki ka
eset ®ben.

( F o r mttg:/Bvww.mdosz.hu/pdf/iskola/bufeajanlas mdosz 1-18 old.pdf

Az ®l el mi szer ®s i tmaTkddatgetl ®s x @t o maabdks ol a
megj el ent eyt at - b a J - Hi gi ®ni ai
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 el k®sz2t ®si i dRt i g®nyl R t2z-rai, uzso
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1 szel et rozskiemy®r 1+ smaltgt sonka + 279szel e
kcal)

1 rozsos zsPezmltee + kpR@4rkeall i c s om
200 g gyé¢melcssal 8ta (al ma, narancglpb8kkal)vi , b

Vitaminsal 8ta sajtkockE§8kkka8lpo(sxG ag Wk agr isc8ar,g
sal 8ta, 50 g retek, 20 g -(863kcal) sajt, 10 g ke

(Forr 8s: TCPLCLKOZCS £S TUDOMCNY VII.;®vfolyam 8. sz 8§
http://www.mdosz.hu/pdf/2006 szeptember.pdf)

| skol 8s g®er mekrmmd®Rpit e&kner gi a s3Z/20kds ®/g 809 ERMI a
rendel et 3. mell ®kl ete al apj 8n

Korcsoportok
£Etkeztet
t2pusa 4-6 @ 7-10  11-14 | 15-18 | 19-69
®v ®v ®v ®v

Eg®sz na 1350- |1700-| 2000- | 2000- A 2000-
®t kezt et 1650 | 2050 2400 | 2600 | 2500

Napi 900- |1100-| 1300- @ 1300- | 1300-
h8r omszo 1100 | 1320 | 1550 | 1700 | 1650
®t kez®s

szol g8l t

Napi egyszeri 450- | 600- | 700- | 700- | 700-
®t kez®s 600 750 | 850 900 900
szol gsglt

Fontos r°viden kit®rni kg lradbdeseigit®@@elaet2z -ra

A napi h8romszor.i ®t kez®s bizbogtb§3a:- esat
reggelit nem, hanem el sRk®nt t2z-rait nyb¥jt
skol 8sok ®tl apjain gyakran tal 8l kozhatunk
nf or m8ci - a sz¢l Rket i s f ®I|ondoskedzak azhotthoni , ak
eggel irRI

—_— o —

val - s helyzet viszont az, hogy nem kett R,
ol g8l tat az O®tkeztetR az iskol8&8sok r ®sz®
rendj ®b R ne maradjon ki X KkKeddelbii,zthissza
rgi asze¢ksl®plOoetk c(al3)50egynegyed®t , egy°tode®
Rbbi el h2z8s fokozott kockS8zat8t a nem r €
nNRttekre is).

®®3 —~ N
—n o

zemben ¢l g§en, hvgyyiAkompheg
( h¥s , h1/4sk® Ssz2t m®ny, tej, t €
l 2t ottt reggel. emel | et t
bonat ergn®Pk eludktr ot mi MEMEIt i)
. S be z°|l ds®get vagy gyg¢moel
z®s®t t 8pl 81 - |taIIaI is kieg®sz2teni
e

reggel.i eml 2t
t ®t |l eamglal mat hi a. Tov8bbg8 a tzz-rainak a
nNd°® ssza 1kkWbI|. fedezni e

D DD

tt i sm®r veivel szemben a t

- o
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Azon ®l el mi szer ek eset ®sesrz,et @ted lye k | d18°%pla@sy,

®l el mi szerre vonat koz:- mi nRs ®g i el Rzrtgd. ( pl
bj t 8panyagt 8bl 8§z at Szer k. Rodl er ., Me d i
al apj 8&8n nem 8l 1l ap2that - me g, az ®l el mi sze

t 8parysasgzet ®t el ®r e vonat ko#- -amrasgy &r8tn-yit rkyeilll at

Az I®Bele °sszet ®t el ®velR2r 8s ofkeklahla s k a 8 trdbbkah a tead s ,
fel mek®rldR®s ek ®sadcdat tazw&lraaszok megtal §®hat - a
Tisztiorvosi Szolg8lat honl apj 8n:

https://www.antsz.hu/felso_menu/lakossagi tajekoztatas/kozegeszsequgy/elelmezes egeszsegugy/janua
rtol_egeszsegesebb a kozetkeztetes.html#k3)

6.28.Gyer mekklobgi kosgpsi probR®®mSKkk®s megel

Az el hdrzv8mss i nev®kn- robes8ltlaspot, amodanfiinglyeeal ®s
kezel ®st ®r demel . Az el h2zott gyermek plusz

i skol 8ban cs%folj8k is emiatt, 2 gy aegydeabbe
kil k felszed®s®nek kedvez. Lel ki S®r ¢l ®s el

agressz2vvsg§, nehezen kezel hetRv® v8Ilik, ®s n
|l egf Rbb °r°me az ev®s mar ad.

N®ha mS8r serd¢l Rkorra i diaduy®bpartkiSa edé P@PE R
gyakran k2s®r.i magas V®rnyoms8s, megzavart c
cukorbetegs®g fejl Rdhet ki, de a zs2m®@®anyag
®r betegs®gek kock8zata | ®nyegesen megn°®veksz
A nagyerstvd yaltatt az 2z¢l etek is k8rosodhatna

i s roml i k el zs2rosod8sa miatt. Teh§t k omol
mi ndenk®ppen f @Egidraslsk orztntip: k/ewwlw. vi t al . hdy/ t hemes/ h

d
el h§z€8er ®ben sokszor genetikai t®nyezRk,
tts8gok 8l Il nak. A t Yl s%l yos gyer meknek i
ysze¢l el I's k°v®rek. Az °rokl ottt hajl am n
| 81 kosz 8as nnaokz g88 sszeg®ny ®l etm-dnak is, v®g:
az energiafelhaszn8l 8s k°z°%tti egyens¥uly
A gyermekekkel foglal koz - endokrin rendel ®st
az, hogy hormonbeteg-e gyer mek gilk. hWwalmonbet egs ®g csal
mut at hat - ki, erre akkor kel gondol nunk, h
is kort8rsaingl) alacsony termetT.

Az ®telek el k®sz2t®s®nek is fontos szerepe
p°rk°l tnek & ®swr2gorey 8t f Rzve, nem ol aj ban sg¢
p8rol va, nem vastag r8nt8ssal k®sz2tve java!
bar omf i p8rizsi, mi nt a zs?2rban gazdag kol b
rg§gcsa (r®gpess®d) pmi,ndenk®ppen el ker ¢l endR!

sok mozg8s, sport | egal 8bb olyan fontos,
ervezett for mg§j a a gyer ek Sz8m8r a nem
re8§ndul 8sok, YWsz8s, bicikliz®s, otthoni tor

z elltm¥Yk ®t ®vtizedben egyre t°bb a t %l s%l yo:
®r d®s, vajon ez hogyan befoly8solja fizikai
n

nek tiszt8z8s8ra az 19B8n ®sl|l U®PAetkt® zRemz et
®s t 8pgli§l §Isl apotot vVvizsg8R -8 f®@d mMPE6EA®PRNerk°z®S$
adatait dol gozt 8k fel. Az el emz®skor , mel yn
(sz¢l Ri / csal 8di st 8tusz, sportol 8si szok§8so

- N

m=» ~o>»
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pszichoszoci 8lis fej |l Rd®eabizonyss@dotty pogymeS ragyobly ®r z s
testt°megindexT gyer ekek ment 81 i s eredm®ny
t8rsai k®, tov8bb8&8 cs°kkent a t®rl 8t8si k®pes
( F o rhitp8/sww.vital.hu/tulsuly szellemi_kepesseq)

Ti n®dzser ek fodd,m®@piehn @rltREk el ®s i zavar, megf el
l el ki probl PmBEKRMME @It 81 Koz 8si i r8§nyzatokat (
kevetni RKk,A hozgI§t artoz- - k, pedag - demgedhé&tetlehi gy el
ilyenkor, s @®gek af eslz&®I Baj | - t 8pl 81 koz§8s hi
s¥%l yos 8l lapotok kialakul §ss8fiogplveliziedh&esi. Z
(anorexia nervosa, buli mia) az eg®s zks,®ge ze®rntR
mi ndenk®ppen komplex ter8pi§t, vagyi s o0Orvos

egy cTkemm®s ®t i g®nyl i k.

Az Yan . B MI (Body Mass | ndex, Viampewi8d [tapsttthd@me c
aktusg8lis testtPomege¢nk i de8tisigyvigphatemuk Amé
kil ogrammban m®e®r t testto°mege¢nket el osztjuk
n®gyzet ®v el

BMI = testt®meg [kg] / testmagass8g [ m]]

P®l d8ul 160 cm magass8g ®s 70 kg testt©°meg
/2,56 m2=27,3 kg/m2 AmennyibenaBMI 185®s 24, 9 k°z® esi k, akko
ide8lisnak tekintheté,; ha 25,0 ®s 29,9 k°z°t
van, akkor el h2zz8sr - 1; ha 35,0 ®s 39,9 k°%z©°

m8r i gen s¥l yos Z®lkén ke.l h® z188,r5 lalbeetst i ®r t ®Kk

L®nyeges megj egyeRni , kohrdbgagyn ah ab e h-iadea (BMI3 t es
gyer ekek eset ®ben °nmag8ban nem al kal mas a
meg8l |l ap2t8s8hoz keihlde tkBR® nB & kzakengberi (dietetikus)

vV®l em®ny ®t .

B&r mil yen BMI me lhlae trte ndsddwee ZR en mozg8ssal j
izom-z s 2 r arsnyt, mi v el ez ] - hat §ssal van S
i zomsejtek ugyani s m®g nyugal mi®ngél aphkt bam
zs?2rsejtek. Mi vel a rendszeres f i ziitkeasit t& krteigv
cs°kken®sseli leagsys¢utits sjg8g8r,- ez®rt fontos, hogy
i ntenz?2ven mozogj unk! Az &Shg®s me@me ¢ g38 sl faopron ar
ki vg8l aszt8§s8ban sokat seg?2thet R gy -gytorns§s

( F o r mttg/sviww.mdosz.hu/pdf/ta_hirlevel 2008 04.pdf)

A fogszuvasod8s gyer mek kRkrobnay® neagkyly em®@dy ka®h g
egy¢sdtthat8s8nak eredm®nyek®ppen al akul Ki . /
bakt ®r i umok tal 8l hat - k, mel yek®sa di8spad a8d hRekr i3
(r®pacukor , szRI Rcukor , gy¢médtalslbukoszeteg s u
k®peznek.

Ezek okozz8k a fog szerkezet.i boml 8s8t, szuv
mennyi s®gT fluorid van, az n°vel. a zoms§n
SzZ®t es ®s ®t Ez®rt azt gn, ha anze ninw-iw2®m Tn drm ut
c®l szer T azt k¢l °n bevinni tabletta form8j &
dwus2tott ® el miszeripari term®kek kiv8laszt §
Any 8l el vS§kase®®Rhat 8s% a fogszuvasoddjsaal s
bakt ® i umok kitapad®ss8tf.osKadbctamtalfhmimngl fo
zom8nc m®sztartalm8t. A gy¢melcs®°k fogyaszt §
a benn¢gk | ® R citromsav ®s maga a r §gt88sit .mec
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A r®gebben 8rtalmatlannak tartott kem®ny?2tR
s¢tem®nyek k¢l ©°n°sen f R®t kez ®s ek k°zott k e
fogakr a ®s i ferment 8l -dnak a Ixditnte®rTi u m
®des?2tvRsszzeoont haszn8l hat: a fogszuvasod8s me
k-rokoz- nem k®pesek | ebontani

k
Az®r ett fogjyasekt 8sa az O®tkez®sek v®I®n ami a
vissza8l |l 2tja a -@rotg®kkePtr,¢ 12igyerfebdiektk mgbs v ®d Bny
sz8m2t .

£s v®ge¢l emlte&@pk IR & lzwPd rdibodohk®Kt ®v Ra o x al §
gabonankeemekal 81 havtal damel8yt oits meRrset | en t ®nyez
melyek mind-mi nd megel RzR hat 8ssal bnfpronmnatkj 8ab -flo.gs z u

( F o r mttg/Bvww.springmed.hu/pic/mdosz/taplalkozasi_akademia 2013 08 iskolakezdes.pdf)
7. Az ®tel k®sz2t®shez sz¢iks®geSral @8panyagok
7. 1. Beszg8l 1l 2t . kkal szemben t8masztott k°vet

J- ®telt csak j+- minRs®gT ®s biztons8§8gos al a

Kiz8r -1 ag az adott tev®kenys®g vV®gz®s ®r e |
beszerezni.

Amennyi ben a felhaszn8l 8sra ker ¢l R gBgtilal mi sz
k°zpontokon, nagykereskedRk®n kerebveszgBIl k&t
szer zRdkRsterkie.t

A vonatkoz- Mi NRs®hi zt®s s 8@liel mil KZe 8s ok ®
szerzRd®sekbe, vagy mel |l ® |l et k®nt | egyenek f
Ol yan betsziBdlIlI2tvE8l asztani, aki i smer i ®s t el
t 8masztott higi®ni ai |, ®l el mi szerbi ztons§8gi k
k2s®r R dokument ummal v®gzi . Ker¢ltekint Ren Kk
A beszer z ®s t a | ®t es?2tm®ny t8rol 8si kapacit 8s 8§l

felhaszn8l 8s8nak gyakoris8g8hoz igazodva kel
C®l szer T megval -s2tani, hogy az alapanyag | e
-helyben/ helyileg termesztett ®s/vagy el R8I |
-szezonnak ,megfel el R

-friss, ®s a |l ehets®ges | egr°videbb beszer z®:
|l parilag csomagolt ®l el mi szerek eset®ben mi
fogyaszth at - a§ iRM®g Rr z®si i dR | ej 8rat 8i g.

Az al apanyagoknak me g kelél RZal8elorkinggk & mj b
toxi kol -gia, minRs®g, jel®°l ®s, stb.).

Az al apanyagok fogyaszt8sr a, fel haszn8Il 8sr ¢
al apanyagok j ogszabsgl yi el R2Zr8soknak v al
besz8l 12t - nak ils Jv&llledIRmisa®getCt k@tlel t k°vetF
vend®gl 8§t is felel

Vadon termR, ggmbhgt 8tvenni ®s felhaszn8lni c

®s a gomba egy®b adatai't megfel el Ren tart e
szabad.
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A ter mRdloks®eRt umban szerepelnie kell az ®I
adat ok mell ett a AgyTjtetto sz-nak, a gomb;
d8tum8nak, a gombavizsg8lati igazol 8s sorsz8§
Az adott gombat ®t el dokumenRuengy thand il dpame g

A szerzRd®sekben c®l szerT az al 8bbiakat r°gz

A beszs8l Il 2t bi ztos?2tsa a szer zRd®s ben f oc
sz8l12t8s8ra vonatkoz- helysz2ni ellenRrz®s
A beszg8l Il 2t- bszB8bbt2tebata® 8l mabaerek ol yan
hogy az v®szhelyzet, rejtett hiba, fogyaszt -
az ®l el miszer el R8I12t- -] 8ra.

A beszs8I I 2t - nyilatkozzon arr -1, hogy:

- mi nden forgal mazott t erm8®keknak vmaegtkbel ,

specifik8ci-val ®s/ vagrendetkezkRs ®gi bi zony?2t v
- milyen ®I el mi shmgymhinRs®gys §giny®$ 8§8si rendszer
A kiskeresked®shbRI t°rt®nNR beszerz®skor a

valamintabes zer z ®s i hely ®s term®k azonos?2t8s8ra
iI's tan%s?2tja.

Az ®l el mi szer ek -bRessz@Irel®mi®vzdr b8irzu ons §8gi i s
munkat8rsat kell megb?zni

Mil yen szempont szerint v8lasszuk ki az al ap
V88%r |l 8s sor8n ol ykorelndmzddebahet Rnel yek a va
ter mPknek. Az ®l el miszerc?2mke az °sszet ®t el
fel sorol 8snak tartal maznia kel a teljes kit
szere p e | az ©°sszetevRk k°m®Hrtu, bwaln-as zs?2zrPTn,®t h oegl

adja, ®s a term®k nem teljes kiRrl®sT. A val
t°m°rebb 8l 1l ag¥%ak, mint feh®r t8rsaik, ®s fe

hozat§tadcukr ok |l eggyakoribb forr8sai a <cu
toznak a | evesporok, sal 8ta°ntetek, ket ch
orra az ®l el miszerc?2mk®n t°bbek k°z°tt a
tr - z,-frukltg kz- z sukar,r baona cukor, kukoricaszirup, magas-

kt -ztartal m¥%“ kuykKaruikdne®sz mvertcukor, k(eHWE&nSy)2 t, Rs z i
ts-zza ¢ h,@harszrup, melasz.

Amennyi ben a gy8rt:- saj 8t el hat8rmnfz&rsm8di |led
“ogy a mennyi s®geket 100 grammra vagy 100 mi
Tov8bbi ki eg®sz?2tR inform8ci: - k®nt felte¢gntet
vagy egy javasoltadagra (pl. 1 db2? zes ) f §gokat koz- ®rt ®keket i s.

Az @l ekerc2mk®n ritk8n van k¢l on fedzsgmnbsaty

tartal om, azonban a hidrog®nezett nN°venyi 0 |
az ®l el miszer c2mk ® ®n , mi v el mi n ®| t°bb Dbe
ar 8nyos #aamsz-zas >r sayv mennyi s®ge I S val -sz2nTe
v8s8rl 8skor i's tudatosan figyel hetjgl?2 ®saw§
tartal m“ ®|l el mi szereket.

Ha ®des?tRszert vagy cukorp-tl -t adnak egy
jelenl ®t ¢ ket . Ezeket az anyagokat §l tal 8ban a
2rj 8k a csomagol 8968. kAz°tEtiek0 jel°olik az
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cukorp-tl - kat (ki vet el ez al -1 a szorbit ®s
421).

Fontos az ®tel k®sz2t®shez haszn8lt zsirad®Kk
mennyi s®gekre, mint ahogyan a mi nRs®gr e. Tu
nN°venyi eredetT zsirad®kok k°9zo°ott energi at a

k¢ehBs®g. M8sk®nt fogal mazva: m®rt ®ken fel ¢l
a sert®szs?2r.

FRz®s hez haszn8ljon el sRsorban repceol ajat,

napraforg-ol aj mel | ett repceol aj at | san),t art a
egyes ®t el ekhez ol 2vaol aj at! KenRzsirad®kk®e
zs?2rtartalm¥% (light) mar gari nk®s z 2 tlen®agy e k et

vagy kukoadajatt acs?2r a

Az ol ajc?2mk®ket ®rdemes al aposmannesmesmgkRya ek %
i nform8ci -k, Thant $np @rgtiRgRkbg @redlenf obb meg®r t ®s ¢
adatok (pl. E-vitamin-, omega-3 , egyszeresen, i1l etve to°
zs2rsavtartal om, stb.) i s | eol vashatt:- kadr - | 1
t8panydgagygks a feh®rjejikdzzs2rcsak gz®nhitat §

Ennek ellen®re az ol af oEs alsomkeRgnoakz §nkr§idr,e la&s e |
zs?2rtartalom Rnel lIfetlttR &a? fedh@®@@ P sz®nhi dr 8§t t a
(£Edes?2t Rszer ek csak a Magyar £l el mi szer k°©°
®l el mi szerekhez, az ott megadott mennyi s®gbe

a term®k hozz8adott cukrot ®s ®des?tRszert
Acukotr ®s ®des?2tRszerrel o kifejez®st.)

Az ®t ol aji akalkdmfazoft¢lR§ | | 2t 8si techmebkgl a@anhbh?apet
szTz ®tolajat, hi degen sajtolt ®tol ajat ®s
sajtolt ®t ol aj ok k®sz<zatdas e®kany&mnmg mrmemoddlh otk h
hi degen sajtolt olajok sal 8§tak®sz?2t®shez ®s

( F o r mttg/Bvww.mdosz.hu/pdf/ta 2009 3 olajok.pdf)

7.2. Kistermel Ri ®l el mi szerek beszer z®se

A helyi ter mPkek beszerz®s®t adminisztrat?2yv
hogy a k°zbeszerz®sekr RI sz-8nakROe). pewit j @VE

hideg ®l el miszer ®s fRz®elgatapanyahbds®gi ®s,
®s tejterm®k, gabonaf ® ®k, keny®r ®s p®kS§ru,
az uni-s ®rt®khat8rig mentes a k°zbeszer z®si

A hazai ter mPk fogal m§t sokan ®s sgkfs®@lee K® ®y
szTkebb meghat8roz8shoz k®pest. Az ®l el mis
Miniszt®rium 204 2®n 9hzad Bt ggrblae rl7®3082t (VIIl. 259 viMl e | et
rendelet) ®r t el m®ben h&radmgv®djSegwezetett bkr.RIEz
akkor besz®l het ¢nk, "ha ©°sszetevRinek | egal §
mi nden egyes | ®p®se Magyarorsz8§gon t°rt®nt"

A helyben el R8Il 2tott z°|l ds®g, gy¢mel cs, p
ajdons8ga mel |l etvi doelbcbs - hibs zitsr,i bidicvels % a
aszt-hoz kerg¢l. A ter mel R -nResm ksizs8kneorlejsak
a plusz sz8l12t8s d2j 8t, ®s a k°z
ker ¢l het a fel haszn8l -khoz.

ehRezme | @d RPIs| ®irgP®kes?t ®s felt®tel
FVM rendel et biztos2tja a kister mel

O@ o
~— = Q -
g >
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nem 8l | ati val ami nt 8l | ati eredetT alapterm
40 kmt 8vol s8§gra | ® R vend®gl 8§t - | ®t es2t m®ny
meghat 8r oz o tbti z&loenlsngigsiz ekr® vet el m®nyek teljes?2Ht

Cllati eredetT feldolgozott ter m®k (
forgal ombaat 8glal oame8§ n§Il,| amel ybRI az ado
vesz a k°tel ezRen el R2rt mentteg te®ani
eset ®amaly i gazoltan mentes g¢mRKk-rt -

e
Ennek igazol 8s8ra a kilsate®@kmeed Rj &r®§ =il m®
®l el mélslzemRr zR hivat al hat - s8gi 8l 1l ato
Ki . A kistermel R- §lfledtdiol gpedet @an a®ap
hat - gi 81 |1 at or vosihozhatforgatognBat v 8 ny Dbi rt
k

Fon
nev
val
hel
®s

8§

s tov8bb8&8 megeml2teni, hogy
t ®s a gazdas§g hel y®n | ev
int v8g8§s t 8ni h¥svi zs g8l
n ve®gzi eI, a vizsgsglat wut
val f ®1 e h¥Wsa forgal omba hozh

§4¢g
ao
& n
a

i, hogy
b a | ®v
nged®| y e
| 1l atorvo

t
eken k2v¢gl ®rdemes megeml 2t en
t szetr@xrte wzxr § Rtk,e s 2t ul aj don§
a, strucc ®s e mu csak e
at - §g| vagy a jogosult 8§
I ga I 1 a ki
1S Bs§g| el R2r 8sokon t%W a kister mel

0ssz minRs®gT term®ket hoz forgal
°vetkezm®nye, hogy hamar hz2re megy
R, sd&it meal Rt °hb?brin etv ®t I S . A fogyaszt - S
R |l eghat ®k onyabb minRs®gi garancia: mag

Cru8§tv®tel ®s t8rol §s

ki stermel Rknek, Rstermel Rknek i gazolniuk
Rster mghRDI v8ny, mel vy ter mek ®r t-MikreRBsF@gRis «
ilatkozat, pl . m®z, aszal vsgny, stb.). T
el mi szerbiztons8gi el R2r 8§sok.
e

_<;U

melt figyelemmel kel l kezel ni az 8| h#sij
toj 8s, stb.) a sz ks®ges dokument 8ci
orvosi igazol 8ssal rendel kezR nyers hbs

— o —
—

o

(¢

-gPPgmM° 1l cs k°zvetl eng¢l a termel Rt RI tort®r
K®r ni -eg®s z®sl®egl¢ngeyzi®sv 8r akoz8si 1 dR betart

-0 o-

rmel Ri t 0] 8sf rbhesssz e rRep®s en eens esteGre Yy ¢ Z R@ @s |
s toj8s vehetR §t.

ki stermel R dokument 81t m- don k°teles t 8
ty%ktoj8s fogdyBsatham8s8bi valamint a sz¢kse@

Legfeljebb 50 toj -ty¥kot tart - ki stermel Rn
felt¢egntetnie a termel R megkel °nb%ztetR sz8m§
a nev®t ®s a cs®MBt deakuenem®k knd n .

> wn
— —+
D @D

> IS X N o~ X @5 > N
o —

Sz8mla, sz8rmaz8si bizonyl at kistermel Ri ®I e
Ol van 8rus8tv®etel. m-dszert kel l al kal mazni ,
-nem vesz®l yezteti a besz8ll2tott ®|l el miszer
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-biztos?2tja az 8§tvettg®ru nyomon k°vethetRs®
A hRm®r s®kl et el l enRrz®s®hez; me®@ded el R kalib

A beszsgll 2t -t | csak megfelelR k°r¢l m®nyek K
sz¢,¢ks®ges adatokat tartal maz:- k2 s®r Rdok ument
8§t .

A besz8I1 | 2t 8§8s az czemel ®si biiz-dtRos&lt avtat, thrgty®ng
8tveszik.

Az 8tv®telt olyan munkat®§mus$ swmeegdelkezieismeadzi meg
®l el mmisziRs ®Phii z®ODNs8gi el R2Zr 8§sokat.

Az 8ru8tv®tel kor zgopdwvseskodmBirukelllveaet. ®r t
fertRzRd®st Rl , szennywewe@®Ral®m®MRRI, roml 8§st - | va
Annyi ®s olyan 8rut szabad 8tvenni, amely(ne

- szennyezRd®st RI v®dett (sz¢ks®g eset ®n szal
- megfelel R rakltt§®so®&hSesz8 heolzegehndR kapacit §s re

- s®rtetlen, csomagol 8sa teljesen ®p,

- sz8rmaz8s8t igazol- - k2s®r R dokumentuma van.
Hi b8snak 2t®lt ®elmiszer 8tv®tel ®t meg kel
Ctv®tel ekor fokozott figyel emmel ketlls8gl j 8
hat 8ri dRvel rendel kezR ®l el miszerek eset ®ben

sz8&ll2t.- j8&8rmT, a sz8ll2t.-ed®nyek 8§l 1l apot

somagol 8sok ®ps®ge,

ogyaszthatas@migniRe ®Bil 2®vie i dR) ,

a
c

- csomagol t ® leell°mi ®szee,r (ke¢l ©°nosen a t 8r ol
f
hTt ®st, fagyaszt§st ig®nyl R ®l el miszerek el

- ®r z®kszervi el v8l toz§8s,
- toj8sok egyedi jel°]l ®se (kiv®etel ki ster mel |

A gyorsfagyasztott ter mPk ek h Rm®o Is Kk @t e e la
hRm®r s ®kl et hez k ®p ekalemelkedigef. el j ebb + 3 AC

Ct vet eellk ok el | B¢l Pmi2ede/hnyer s, il 1l etve a h-
szobahRm®r s®kl eten t8roland- term®keket, il

Amennyi ben a gyTjtRcsdamagamzt§selszlikalnlyer Baddt 2
jel°]l ®st meg kell tartani

Csomagol atl an §®v®L mi Epertk®zvetl engl a moer |l e
ter mPket az azonos?that:-s8g ®rdek®ben jel z®s

A nyer s, feldol gozatl &@n cz@kets®gehk ®em gy z &k ¢
c2mk®z®s, ott ®rz®kszervi mi nRs®gel |l enRr z®sr

A nyers tejet 8tv®tele utg8§n a | ehetR | egr?°vi

Az 8ru8Stvoetelt |l ehet Rl eg Ygy kel szervezni ,
8t vikg et °rt ®nj en meg.
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A k¢l °nb©zR tisztas8gi fok¥ ®l el miszerek

berendez®seinek (pl.: a mer |l eghek) Rimegmh 21 @$ ®
v®gezni, az 8tv®telt v®gzR szem®élykekne@®getere
Crustve®tel kor az ®lelmiszer vagy ®l el miszer
padozatra nem helyezhetR. Sz¢iks®g eset ®n  8r
mel ynek t&8&8rol 8s8r -1, tiszt2t8s8r -1 ®s fertRt

Ct@t et §n az ®l el miszereket a | ehetR | eggyor s
keresztszennyez®st megel RzR m-don (t ®r ben,
rakt 8r akdhayre kell Belyazni. -

Cltal 8nos szab8ly, hogy t&§mohRs®g®n&hk amegRI ]
szennyezRd®st RI ®s fertRzRd®stRI v®del m®t bi

Mi krobiol -giai tisztas8g szempontj8b-1 az ®I
Az el t®r R mi krobiol -gi ai tisztas8g¥% al apar
csoportos2 t § s szerint kel l el k¢gl°n2teni, t 8ro

keresztszennyezRd®st
1.Tiszt 2t atl an al apanyagok
t e

2Tiszt2tott, el Rk®sz?2 tt alapanyago
33.Fogyaszt8sra k°zvetl eng¢l i S alkalmas ®l el mi
A k¢l onf®l e 8ruk minRs®Pg®ra abapestzRe z ®me ¢led
gondosa8gn®g h8tralm®edRRrnzi @sRsveREgl RE a sz 81 1 2t 8s
szol g8l - mgi°mRysy¥®»sgeeg omagol 8si m- dok.
Annyi 8rut szabad megrendel ni, il l etve 8tve
elegend R kapacit8s, rendel kez®sre 811
Az 8ru8tv®etel al kal m8val az ®rz®kszervi el |
®ps®yg®t, csomagol atl an ®l el miszer eset®n a s
mi n RyNn@®g Rr z ®s i i dRtartamokatt, ¥ alggymisett ot d
hRm®r s®kl et ®t . A hRm®r s®k | et velkdlermékezni®s ®h e z
Az 8t uGheelly ®aldolgpz8§ 6 r a Syersanyagok s z 8r maz §s i hel y@
sz8Il 1l 2t.- pontos megnevez®s®t In.telt ®&rdemlR
Ctvenni csak olyan nyers gy¢moel cseot, z°| ds ®c
kezel ®s ®r e e leRP®&stz s®Rlgeslgnyei z ®&s8 r akkrorzREls i ma gifeq lee Il F
nyil atkozatot kell k®rni a besz8Il 12t -1t |
Forgal maz8sra c¢csak @akbemgy®bR?rotgskzads8eéyi ntii
i gazol 8§ssal rendel kezR nyers tej ®s h¥s vehe
A k¢l °nb°zR 8rucsoportba tartoz- S8rukat egyr
®s rakt8rba helyezni, hogy azok egym8st ne s
A csomagodlamilsazner@l a m®r ®skor v®deni kel l a
m®r | egre helyezni til os.
£l el mi szer ®s haszng8lt g°ngy°leg egyidej T s
el k¢l °n2t ®s®r RI, ®s arr - |, hogy a g°ngy°l eg
Az a&tttv 8rut hal ad®ktal anul a megfelel R rakt
I

hTtR vagy fagyaszt- -t®rben kel hel yezni

Cru8tv®telt az ®l elmiszer vagy az ®I el misz
folden t°rt®nNnR mozgat 8§s8vaslegWReeszriki©zti lked .l
melyeknek t8rol 8s8r -1, tiszt2t8s8r:-1 ®s fert
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Al apanyagok t8rol 8s8nak 8ltalg8nos szab§8l yai
A k®szl etek mennyi s®ge rlekne h@d mael h&ltlj a tm&®mgola-:

A k¢l °nb°zR i SzthaB8gegym&st - | el k¢gl°on2tett
egym8st ne szennyezz®k, fertRzz®k (f°l des 8§
toj 8s, stb.).

Az ®l elmiszert jelleg®nek megfelel R t8rol - es
hTtRb&®n kel l t 8rol ni. Kezvetl engl a padozat
8t menetileg sem szabad. Ki vetelt k®peznek a
8r uk, gyé¢mel cs®°k ®s palackozot't ital ok reke:
t 8rokhat -

C®l szerT megval -s2thEmtinFastRItFQ&i{fa&i ez®gbdIRI er
magyar jelent®se: el sRnek be el sRnek ki) elywv
A t8rol 8s sor8n a foogeagafRruz®ai  s8RketmMfnRBy®@qg ¢
A | ej8rt ®l elmiszereket azonnal el kel l k¢l ©
A v8kuumcsomagolt vagy kartondobozban tartot
doboz ne nyom-djon ©°ssze a r8helyezettRI . A
ter mek az ereadle§sbansomem t8rol hat -, bizto
folytonoss8g8t, az azonos2that-s8got, ill. a
Adal ®kanyag, ar oma, ®l el mi szerenzim CS 0 Mme
fel haszn8l 8si g, i1l etve a KkWwWesg)y t minmeRgsReegz @® k
i dRt artam8nak | ej8rt8t k°vetR 30 napig kell
£l el miszert t8rol- ed®nybe 8§tt°lteni csak al
az ®l el miszerre vonatkoz:- k°telezR jel z®seke
eredet i jel°] ®st , csomagol -anyagot me g kel l
ed®nyt el kel l mosogatni, a marad®kra r8t°lt
£l el mi szer t 8rol 8s8ra kiz8r-lag az adott C (
term®k jell eg®nek - maghgl ebBR®Poygopmbagbhsznsg8l hat
£l el mi szerrel kez°%°s r @dktz8§rolmasrBgBeak ve®se®mys:
berendez®sek, haszn8laton k2v¢gli vagy szem®l

T8rol 8si k°r ¢l m®nyek:
A rakt8roz8s sor8n nmniigzers?2§lainhag&redl, a@r z& kesl

mi NRs®g ®n ek me gRr z®s ®hez, a fogyaszthat: -s8gg
il 1l etve a gy 8rt - vagy forgal maz- 8l t al el |
gondoskodni kell a fertRzI®sni sev@haealyemmRRI®s ®s
A t8rolt ®lelmiszert a roml8s tekintet®ben i
A romlott, roml 8sr a gy anvs, |l ej 8rt ter mRke
t8vol2tani, elk¢glo°n2tettenelk®llni t®s oédneket -a
eg®sz terg¢gl et ®r RI i's miel Rbb ki kel l vinni

A romlott ® elmiszert emberi fogyaszt8sra fe
kezel ni . Csak tiszta, ®p, eg®szs®gre 8rtal ma
bizony | att al rendel kezR, a term®k jelleg®nek
haszn8Il ni

£l el mi szert8rol 8sra ®s csomagol 8sra (pl. sze
-megnevez®se egy®r ted amiaeqo |I®3 1l ani wstzaelr, vagy
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-a csomagol - agpyyagomagol - ed®nyen A®|l el mi sz

szerepel, vagy
-a csomagol -anyag gys8rt-ja igazolja me

-az al 8bbi piktogrammal van el |l 8tvaf

A csomagol - anyagokat el k¢l °n2tett hel yen
k8§rtevRktRI, f®nytRI) v®detten.

Az ®l el mi szerrel k°zvetl engl ®rint kezFK
v®PRdRcsomagol 8sukban szabad szS8II 2tani ®s t 8§
el Rttt kel kKivenni a sz¢ks®ges mennyi s®get.
A csomagol -anyaglokatp&dawvettrlaentgi | os hel yezni
m8st t8rolni, el helyezni nem szabad.

A csomagol -anyag felirata az ®|l el miszerrel n
al kal mazhat -, amely a csomagol -anyagsm®®E mem
szagel vs8l toz8st, vagy m8s k8ros hatg8st nem o
Csomagol 8s8ban hRkezel het R ter mPkekhez csak
bizonyl att al rendel kezR csomagol -anyag has
el fogadhat - a gy8rt-i nyilatkozat (specifikg§s§
£l el mi s-zkrvet el a ti szt ?2tygtmMPdmsem| ® @d Mi®ssz
csomagol 8s8ra szol g8l - c¢csomagol -anyag, t&rol
fest®kes vo°d°r, stb.) nem ®rintkezhet.
Egyszer haszn8l atos csomagol -anyagot ¥ ra fe
T8r ol 8s k°rnyezeti hRm®r s®kl et en

A nem romland- ®l el mi szer ek, hTt ®s't nem i g®nyl R

helyi s®gnek sz8raznak, szell RztethetRnek ®s

A csomagolatlan p ® k 8 r®stkenyeret | egal 8bb-ré&é0 acmpadozat
porszennyezRd®st RI v®dve kell t8rolni

Z° |l ds®ggte,m° |l gskgl ©n szel |l Rs, hTves rakt §
hTt Rber en ttell a®@si.b e n

Anyers, h8&8mozathassbabboiy
kel l biztos2tani a cs?r 8§z
kialakul 8 s 8 nak megakad8l yoz8sa

bb hetes) t&rol §
S , val ami nt a S
®r dek ®b en.

Nyersgombg8amennyi ben a sz8lIl2t.- elt®niBR ro9amolEs§s
t¢e¢netek megjelen®s®i g f el kel l hasznS8l ni, a
hTt Rt ®r ben kel l tartani

Atoj8sokatzt 8naz osnz i degen szagokt - | ment es
k©°z tl en napf ®nyt Rl h a8tl ®kaonndy- a nh RvniERelvise®@ki.| | eet heent

e
s nem fertRtlen2tett toj §8st toj 8srakt ¢
s
I

a
§

el Rk ®sz2t Rbe®n ykbcatr®,e mahgTotl FEssz8en e | R2 r t

—_ ——
—

®
n
h

co oaw <

t- elke¢glon2z2tett, - -1-1&Cek? Rejbspltad €1 a z
°©z°tti hRmM®rs®kl ettartom8nyt v§8lasz

hTtve t&rol ta vhalgty®shiT tlv8en cs zf&e nl rPtt aort
e ell t8rolni
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A konyhag¢zemben fertRtlen2tett, fertRtl en:
szennyezRd®stRI, az a sz8raz8ru rakts8rban is
hRm®r s®k | et en.

Az ®l eFrmest®ket ®s egy®b adal ®kanyagokat er e
azokat a k®sz2tett ter m@k fmeg@)Ra szWtsh ati-dskB8tgar

l ej 8rt 8t k°vetR 30 napig meg kel Rrizni
HTtve t8&8rol §s

£tel lehTt®se, hTtve t8&8rol §sa

K®s Rbbi &sorgayasady felhaszn8l 8sra sz8nt, h Rk e

hTt ®s ®t -sac tfGRzz®skk®° vet R 30 percen bel ¢l el k e

bel ¢l 10 AC al § kell hTteni Nagyobb menny.i
kisebb adagokrakellos zt ani . A | ehTt ®s n®l el kel l ker ¢l
A Il ehetR | egkisebb m®rt®k'T'r§ kel l cs®°kkenten
mozgat 8§8s8t, keveE®eREL 8t tnfTlvie® =@ te.k et cC®l sz
el v®géldn ®sb ekn® za z ®t el ek kever ®s ®hez, 8tr ak &
eszk°z°ket kell haszn8l ni

Az ®telt hTtve t8rolni csak csomagColk® zvagyi
hRm®r s®kl eten szabad.

A csomagol 8§s ®s fed®s al - | ki v ®tamikot egyk ®p e z
hTt Rberendez®sen bel ¢l csak cukr8szati f®I Kk®e®
Az ®t el ek fogyaszthat: -s8qgi i dej ®n ek meghat
feladata, melyet az anyagh8nyad nyilv8ntart 8
K°z®t keztcesta®s lmezn ®t kez®s napj 8n k®sz2tett ®t
felhaszn8l 8sra speci 8lis technol - -gi 8val el RS

a fRz®st k°vetR gyorshTt®ssel).

K®sz®t el ekt A hTtve -tk8irw@wd , a sgy vagy hTt ®
gyorsfagyaszt 8s s allmakx® snmeu2nt e4t8t -®@t8e lge kseztab a d .

Az ®telek k®sz2t ®s®hez haszn8lt, helyben hRKk
besamel m8rt §s, stb.) fel haszn8l hat - s8§8gi i d
t8rol B3s®r |l et alapj8n hat8rozhat- meg, az an
A t8rol 8sra sz8nt ®t el ek el k®sz?2t ®si i dej ®t

téentetni

A hTt Rberendez®seket a benng¢k t 8rolt ®l e
felnaszn 8§ | 8 s i hel y®nek k°zel ®ben, a technol -
®rve®nyes?2t ®s ®vel kehet Re®dhellyiegmy §ban i dRD
al kal mazand - .

Tilos a hTtRberendez®seknek a technol -giai e

A hét8r ol §s fedl ykaer8In ker ¢l ni a nedvess®g ki cs
csepeg®s ®t .

A berendez®seket tisztg§n ®s a megfelel R hRm
hideg | evegR j - cirkul 8ci-j8t a tS8rol - -ban, e
elhelyezni.

K¢l °nb°zR nyers hvsf ® ® k°z°s hTtRt®rben t &
kel l be8l Il 2tani, hogy az a | egal acsonyabb hR
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A friss z°]l ds®geket, gy ¢ml | As%tketpuiss g®Il; 2 é
egyesz° | ds®gf ® ®k (ubor ka, paradicsom) ®r z®ken
hRm®r s®k-Lat AR K°z°tt van.

A konyhak®sz csgmamélcszoOpds®@g| is t-8r AC8si h

T8rol 8s sor 8§n a k¢l °nb°zR mi &kl o leiggyIm-8gitai n
szennyezheti k. Ennek megfel el Ren a nyers, |
termekcsoportokat el k¢l °n2tetten kell t8roln

A hTtRt8&8rol 8shoz a szennyezetts®g szempontij §
(Az al §bbi t&8kekSraitbg&hk az edk¢lo°n2tett hTtRt

1. 2. 3.
Tiszt2tatl an Tiszt2tott, e Fogyaszt8sr a
alapanyagok is alkal mas ®
friss/ nyers ternel RR&szt al apan|tortakr®m, torta
pl.: z°lds®g, gypl.: tiszt2tott |[hRkezel ®st m8r n
nem fertRtlen2te teltel ®k ek,
toj 8s k°zvet|en<,l fogy

h%“%sk®sz2t m®nyek,

nyers h¥sok fertRtl en2tett tlhidegkonyhai
nyers tej p8§colt el Rk ®sz2k®sz2t m®nyek

f Tszerezett nyercukr8szati k®sz?
hi degv®r T 8§l l atdel Rk®sz2tett hilp®ks ¢ ¢t em®nyek,
vadh ¥Ys h ¥%s a k @s®t el ek,

k®sz sal 8t 8§k,
savany¥%s8gok

A h¥%¥sel Rk®sz2t Rben el helyezett hTt Rberendez®@

mennybe®gt 8rol hat - a h¥sok t°]lt®s®hez ®s el
szal onna, h¥#sk®sz2t m®ny ®s tejter m®k. Ezek
fogyaszt8sra m8r tilos felhaszn8l ni!!

Azonos hTt Rt ®r ben az azonos tiszt as@rgsi®kt €0 |
I g®ny T ®l el miszerek t8rol hat - k.

A k°zvetlen fogyaszt8sra alkalmas ®I el mi sze

I
annak el hat §r ®@ftel mPazrz®Bensaz 8r ol hat - k.

A z8rt, dobozos vagy ¢veges konzervipatai t er
felbont8sig. A felbontott, de teljesen fel

kell 8§tt°lteni, hTtRt®rben t&rolni ®s a | ehe
ter m®k felhaszng8l 8§sa el Rtt ®rz®kszervi Vvizsg
A hTt®Rter ®nek hRmM®r s®k|l et ® munkakezd®skor ,
meghat 8rozott gyakorisg8ggal rendszeresen (de
dokument 8l ni kel

Cllati eredetT term®kek hTtott t&rol §s8nak h
Baromf i ®s ny¥%uOf®| ®k

Bel sRs®g O 8

TRkeh¥asadh¥s O °C

El Rk®sz2tettOh@s
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Dar 8§l t h s O g
Hal O g

Fagyaszt8§s ®s fagyasztva t8rol §s

A fagyasztva t8rol §8§si -1BRnB,s®kl le¢tve§! aalg§ls
hRm®r s®k | et .

Aberendez®seket tis
hi deg | evegR j - cir
elhelyezni.

8§ ®s a megfelel R hRm®

zt 8§n
kul 8ci -j 8t a tS8rol - -ban, e

Fagyaszt8s <csak abban a | ® es?2t m®nypamak v ®Qg ¢
el Rk®sz2t ®s®hez el k¢l °n2ztett el Rk®sz2tR hely

A fagyaszt8shoz a c®l nak megfelel R hRelvon-:

berendez®ssel, vagy gyorsfagyaszt - r ®sszel
rendelkezni.

A z°|l ds®geket fagyaszt 8s el Rtt bl ans2ro
enzi mtev®kenys®get, seg?t megRri zni a Vita
el puszt2tja a felg¢gleti mi kroorgani zmusokat.
v2zbe®mer ¥t

¥sszesen napi 29 adagot meghal ad- mennyi s ®g
(gyor$hgyRszt-) berendez®s haszn8l ata sz¢kse
Tilos |l efagyasztani a nyers dar8lt h¥%st vag)y
h¥%s nyers 8|l apotban van.

Af agyaszt8s a feldogozott ®Ielmiszeripar:i t e
meg.

Fagyasztani csak ®l el mi szerrel k°zvetl en ®
ed®nyben, csomagol -anyagban szabad.

A fagyaszt §s el Rtt a ter m@gekzeer iazf edlhRarsez n
mennyi s®gben kel becsomagol ni

Torekedni kel l arr a, hogy a r®tegvastagss8g

|l ehet Rl eg ne haltadja meg az 5 cm
A |l efagyasztott ter m®k csomagol 8s8n fel kell
- afagyasztottt er m®k pont os megnevez®s®t,

-nyersanyag fagyaszt8s eset®n az azonos?t §s
sz8ma) ,

-a fagyaszt8s d8tums§t ,

- a | efagyasztott-meagRrmeER&s i mi maRts8rgi a teldo®ozptt a me |
®l el mi szeripaeil vetwm®ke®RgkgE§tv®tvEIlI|l al kozg8s §8I
A fagyaszt 8st nem aj 8nl ott abban a | ®gt ®r

lefagyasztottt er m®k ek t 8r ol 8sa t°rt®ni k.

A fagyasztva t 8rol 8sr a haszn8lt hTt Rber e
rendszer eszaikel &lzl| @®@n Rdiek fagyaszt8s8r - | c®l sze

8. Hideg-®s me | &k@®®tzelt ®s
8. 1. £ftrendtervez®s
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A k°z®tkeztet Rk BP20.I(I¥.8%k)EMMI ®gdelet szerint
Adminisztrat?2v k°telezetts®gek:

- nyersanyag-k i szabatise?v awed ggte® af KlI°tz®r tkeetzit e & R
vonatkoz:- an az ®t kez ®s't i g®nybe vevRKk
meghat 8rozott adagsz8mban el k®sz2tendR
sz¢i¢ks®ges nyer sanyagok t ®t e lkersg s orpeonint yoinkeé
bont 8shhan @@k ezRk | ® sz8m8nak felt¢gntet ®@s(

S z. mel | ®kl et e szerint);
- a Kez®t kezt et Rnek az el l 8tand- - %gyr csop
sz8zszem®lyes recept ¥%r 8val kell rendel kez
- adagol 8si Vat mut atgezaliapasan ®kel ¢k vIi®Oor csoc
adagol 8§s 8t (admi tmealzl ®knlteRtz) m®ny rendel kez ®s ¢
- ®tl ap k®sz?2t®se minden ®tkez®shez, az O®t
cukor- ®s s-tartal m8t (mi nden i nt ®z m@lhyben
féiggeszA edi Pt §s ®t rendet a nem di ®t 8§8s G
felt¢gntetni az ®tl apon.
Ker¢slendR ®l el miszerek, ®|l el miszercsoportok:
- sstartal m¥% ®t el por 1 T I |l eveskocka, s-ta
8l 1l om8nyj av?2t §ss2otn®svearg yk 2@ ¢ell iz zee®Il r a
-a 30 sz8zal ®k feletti zs2rtartal m¥% hYs;

-azl-3 ®ves-6@®@BPvaessd korcsopor t®Kk lsar§an8friaz ss2err;t ®s
-k - ku®g p8l mazs?2r s¢t®shez, fRz®shez;

-a 12 sz8zal ®kn8l magasabb zs2rtartal m¥% tejf'
-koffeintarta®wm¥%“al atati (KB8r csompom®p e BRI &Y ¢
term®kad-r -1 sz-I - t°o°rv®ny szerinti energi ai
-al koholt tartal maz- ®l el mi szer ek ;

-sz®nsavas vagyR csk?Popptt ¢d2t
-hozz8adott cukrot tartalmaz- vagy 50% al att
-6 ®ves kor alatti gyemrmzed&retk, mezs2dree s®lgelse t®Rdree

-a t8lal-konyh8n az ®tel hez s-, ${1letagyg cuk
ki helyez®si |, ill etve 8tadS8si hel y®n j-®s ol v
cukorfogya®st ®srentdezer.i bet egs®gekhez, el h?z
vezethet! o sz°vegT figyel meztetR feliratot).

A18. A.4)(lbekezd®sei ben f op20a2lt.a kk °szz%trti na rkeer
mel | ®kl et ®ben f ogRlkaelktets -eble®Rvrintiela nca® i®@n&l i s an
figyel embe v®tel ®vel

A zsirad®kok, a s - ®s a cukor fel haszn8l 8s 8n
technol -gi 8k ®s az ®trendtervez®s vonat koz§8s
- zsirad®k | egfelkebbhabadnlyer bRalytBgnt et et t n

haszn8l hat - fel, kiv®ve a s¢tem®nyek k®sz

- t2z ®l el mez®si nap 8tlag8ban a napi-a®ssze
sz8rmazhat zsirad®kb- | ;
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- tejf°l ®s tejsz2n kiz8mat agf ®ltel k®sz2t ®sh

-t 27z ®l el mez®si nap 8tl ag8ban a hozzgad:
energiamennyi s®gt |tegh et i elbib; 8%

- a tea legfeljebb a nyersanyag-k i szabat. el R2r 8s szerint r
tartal mazhat hozz8adott cukrot;

- a fogyasztBel mi $®srzk @n't beszerzett 2 zes 2?2t
nem adhat - ;

- az italk®nt k2n8lt tej hozz8adott cukrot
- ®dess®g °n8ll -an eb®dk®nt nem adhat - ;

- korcsoportonk®nt megengedett napi s:-bevit
Egy®bmi ®r et fel haszn8l 8§8sra vonatkoz- el R2r §8s:

- h%%sk®sz2tm®ny fel haszn8l §sako-B/13-4. Mapg§ m¥
el R2r 8§s8t be kell tartani;

- a sz¢i¢ks®ges folyad®k biztos2t8&8s8ra ®tkez
adhat - ;

- a naponta biztos?ttandggy¢e¢m®lds@dagok tekin
nem vehetR figyel embe;

- ®t el k®sz2t ®DhrEQ00B7Z MS¥mYs szabv8§ny szerint
konyhas:- haszn8l hat -

D] ®l el miszerek alkal maz8sa (mi nRs®gi k°vete
- Tel jes ¢aRad & s(padingi8 iteaastozik),
- a Magyar £l el-326erk?P2ayvyz8m¥% el R2r 8sa sze

- a legal 8bb 1/3 r®sz gy¢melcs©°t vagy 1/ 3
®dess®g adhat - ©°n8ll - -an (eb®d ki v®etel ®vel

Naponta biztos2tand- ®l|l el miszerek:
a) eg®sz napos ®tkeztet®s (3 fR ®s 2 ki s®t ke:
-n®gy adag z°l ds®g vagy gy¢melcs (legal 8bb e

-h8§rom adag gabona alap% ®l el miszer (|l egal 8b
b) napi h8r omszo®i kBR&tk ekzi®s®t(keegzy®sf)R eset ®n bi :
-k ® adag z°l ds®g vagy gy¢melcs (legal 8bb eg!
-k ®t adag gabona al ap% ®l el miszer (|l egal 8bb
cC) napi egyszeri ®tkez®s (eb®d) eset®n bizto

-egyadag z°l ds®g vagy gyé¢mel cs, a t2z ®II el mez

al kal ommal nyers form8ban.

Az ®tr endctzearb\Bd zy@s

- az ®trend ©°ssze8ll2t&s8n§l biztos2tani k
egym8st kik®twseteR t2z ®I el me8zb&sni nrea d eworeant kkc
n8l (kisz8m2tg8§sa a 2. sz. mell ®kl et szeri

- az egym8Rk®tk®wmenr t2z ®l el mez®si nap f R®t |
egy alkalommal fordulhat elR ;
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- 8 lati eredetT feh®rjeforr8§st minden fR®t |

- a recept¥ar 8 k ki dol goz§gs§t ®s az ®t rend °©°ssz
el k®sz2?2t ®s®t-kiasngkasianghB2r 8sban foglalta

- afel haszng8lt ®I| el mi szear ebk., n&ellell@nkilseztebrecns of p

szerinti gy alkRd reil sn@g®asli, nta®pz a sz8m2tva a
napos ®tkeztet ®s, a napi h8romszor.i ®s @
eset ®n

T2z ®l el mez ®si nap alatt: biztos2tand:- tej ®s

-eg®sz napos ®tkeztet®s eset®n edyel RRmenbhyl b
kalciumtartal m“ tejter m®k,

-napi h8romszori ®tkez®s szolg8ltat8sa eset®
mennyi s®gT kal ci umtagrotna lam¥ °treg j®&neRkr M@k t os 2t §8s

:
Az EMMI rendelet 11. A (3)®thlkekz®®rd xd tm®b e &
k

3szori ®t kez®s eset ®ben 3600 mg kal ci umot
ad8s8A&kalfrendel et 1. sz8m¥% mel | ®k | eliseabatimng h at 8
adhat - minim8lis 8s maxi m8lis mennyi s®geket.

Az®t kez®sgeikateamretral m8nak biztos2t 8sa:

Korcsoportonk®nt, egy fRre a 3. mel | ®k 1l et be
figyel embev®tel ®vel, az al 8bbiak szerint:

-eg®sz napos el |l 8t8s eset®n a korcsofdr tnampk ®
h8r onm®sf®GRK ki s®t kez®ssel,

-napi h8romszori ®tkez®s szolg8ltatg8sa-8tset®
egy-®&sR k®t ki s®t kez®ssel,

-napi egyszeri ®tkez®s szolg8ltat§8sa e$tet ®n
egy eb®ddel

kel l biztos2tani

Az EMMI Rendel et az ®dess®g ad§s8t A°camgly &zt an e
jelenti, hogy ki z8r -l ag ®dess®g eb®dk®nt net
®s f R®t el ut 8n ker ¢l ®dess®g felszol g8l 8sr a
ez8ltal eadhkaetl-I. hF2 vni a figyel met azonban ar
nap vonatkoz8s8ban t°rt®nR biztos2?2t8sa eset @
sora az ir8nyad-. Tov8bbg§ figyelembe kell wve

szerint lanez®2i ®hap 8tl ag8ban a hozz8adott
energiamennyi s®gt | tegl et i elbib. 8%

Az ®dess®g (®s a s¢i¢tem®ny) fogal m8ba beleta
k

cukr 8szat.i ter mek . A finomp®kS§8r u yark al 8 c
®l el mi szerkateg-ri a, amel ynek fogyaszt 8sa

al kal ommal adhat - ak 10 nap al att (napi t°hb
finomp®k8ruk ®s ®dess®gek k°z® nem tartoznak
1/3 r®szsfye¢myvlagy 1/ 3 r®sz tejet, vagy tejt
°nsgll -an is, de csak eb®den k2zvgli ®t kez®s k@
tartoz- ter mPkek azonban tejjel egy¢é¢tt sem e
1/ 3 r ®sn? | cgsy°¢t tartal maz:- kateg-ri 8ba, mi \
gy¢mel csk®sz2t m®ny fel haszn8l 8s8val k®szg¢lt.
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A korpovit, a zabpelyhes keksz, val amint a |
kateg-ri 8 8ba, hanem egy®b gabonalkn®@d 4 ®tkrh®@rty nr
sora).

(Forr 8s:

https://www.antsz.hu/felso_menu/lakossagi tajekoztatas/kozegeszsegugy/elelmezes egeszsegugy/janua
rtol_egeszsegesebb a kozetkeztetes.html#k3

N®h8ny tudni valki sz ahyadrisaendWwveg 8sok al kal maz 8 s

A recept %r 8k kidol g®tzr8esBch 81°ssze 81 |1 2t 8§s8n§l
el k®sz2t @geRdeldt!l . i smel | ®k | eyersanyagk e sizatbiat i el Rz
figyelembe venni

A rendel et 1. me Hkli &kzlaebtaet i n yed rR2am8ysag az ot t |
°sszetevRKk mennyi s®g®t nyersanyagk®nt kel l
adagolt8suit a¥ - , amely a t&8l al 8si mennyi s®gek
nyersanyag-k i szabat. 2ven k°teles felte¢gntetni a
program vagy adatb8zis megnevez®s®t (4. A (5

A hagyom8nyosan bR zsirad@kbah®shez®hBRI|I gt ®s
mennyi s®g®mak k3d% adagonk-®®$ B g ptarmlprebg g i a
besz8&8m2tani. A burgonya ®s a t®szta f8Rz Kkw?Z1®
besz8&m2tani

Czes?2t Ranyagk®nt, csak k i s iszarekanmpgnenseR gob @ n h a
szez8mmag (szez8mmagos <csirkems§j), a m8k (m
( Mm®zmewsst 8ros csirkemelll) ezeket az anyagoka

anyagoknak sz8m2tanak.

Gy¢mPl csjoghurt eset ®b en thek a myersapy@ykisdalmthan k e | |
meghat 8rozott mennyi s®get el ®r ni (p®I da: 2

gyé¢mel csmennyi s®get i s) . Ugyanez i gaz a mg:
besz8m2tand- a cere8li8khoz kiszabott ol ajos
A gyé¢émelcs felhaszn8l 8si me nny i sk® gseziavbealt ik aepl c
(1. mel | ®k 1l et ) a gyé¢moel csl evesr e, mi nt ®t
mennyi s®geket, emiatt az adagol 8si Yat mutat -

( F o r mttg/Bvww.nutricomp.hu/menuk/EMMI_37 2014 OTH_allasfoglalas.pdf)

Apontos t8panyagsz8m2ts8s el v®gezkKdtsRa®dnpd i ®r2

fel kell te¢gntetni taz a®tngleglshaemz afge lah agpz B&Ill s
a csomagol 8sukon, a c?2?mk®n vagy a ter m®ket |
adat uk szerinti megnevez®sg¢ kkel val amin
t 8panyagsz8m?2t 8s sor 8§8n al kal mazegrnevepre ®g ®a m
K z®t kezt et R-ka srmezyaebrastany2avgen k°teles feltg¢gntet
MegjegyzendR, hogy az eg®szs®ges t8pl 8l koz§:«
meghat 8roz8s8n t % -&swmegyie] alnRagetami R sszet
mennyi s®gt &alamegendR ®l el mi rost fogyaszt §
T8panyagsz8&m2t §8si seg®dl et az ®trendtervez

s z § m &ittpd/tapanyagtablazat.med.unideb.hu/index.php?qid=5

A k°z®t kezt et Rk j el ent Rs r ®s ze j el enleg [
programot. A f ent hivatkozott weboldal vagy m8s h;
seg?ts®emego!l dd&s | ehet , hogy a k?©°z @t kgeyzd rett -Rkkt
az 8ltaluk felhaszn8lPtssalea@PRarr@DgRk anS8pahypag
ezt tett®k a forgal maz-zks 2pris.a vatza r@lael | nmgirsaz evroenk:
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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

Ezzel egy¢tt az OL£TI | aborat pdi.umz vB@Kzelgmgil

s-tartal m8rai moqtad lk®lzhath- Kk az | nt®zet webol d
sz8§m2tott ®s a MBr$ ®Ort ®k®k°Izéhet 20 %
A probl ®ma nagyr ®sztdememmde d®tdRIk, 2®DmMi6k or i s

®l el mi szer eken =ms?erlenteetgli azes-h ®s@Ee R hcukdry ® ¢
s-tartalom felt¢¢gntet ®se.

NutriComp £t r ediddak ° z ®t ke z f ®ig® & $skakembereks z § m§r a

A Nutricomp £t r edtDdegy komp | ex t 8pan®PagswzFrentdt er vezR
amelysz ®l esk°r T -®sermrsearewarndat b§8zi ssal rendel ke

At 8panyag-®s8 nFttrrenpit egvemRa tervezett ®trend

el Rre bes8ll2tott c®l oknak megfelel Ren opti m:
®t | apba illeszkedR va®vadali. aAz ePhhe¢e2v@i ek cCSs
(nem, korcsoport, fizikai aktiv-kt §Sgsab&tat aga
sz8m2tott napi beviteli ®rt®keket ©°sszevet.i
Egy®ni ®t rendter veazkBrs nem e®et Rs &gzko®matt i Kus peé
kisz8m2tja a szem®ly alapanyagcser ® ®t , val
meghat 8rozza a napi energiasz¢ks®gl etet. A
par am®t er be8l |l 2t 8§s8val tgheéehatss:zabsg!l Wazreind
8§l tal 8§nos, f ogyokVr 8s, sZdezkams§!l i s i dRszak,
®l el miszerek 8rkateg-ri8j a. Bi zonyos ®I el mi
(p®I dgul ®t el averzi - mi att ), ®I®tlenhiasl zl eerregki a( ee
t°bb) is tilthat: - ak.

A progr amban t°bb mi nt 1300 nyersanyag be
®l el miszesékkentett, d¥%s?2tott ®si s egtya®hbt a k ®a
adat 8l Il om8nyr e®n dheelt Rt red k mMengnfye | etl §Fp armyddegge k 2 v
makro- ®s mit Bpanyagok rendk?2vygl sz®Il es k°r e
megoszI| 8§8s, vi t amiyraglo,k , 8§ aun§ myis av a k (esszenc
Be®p2tett ®sl | femr ig®n? tenleRfRo r d wlz§8 sd k lasdmgtiRis ez i s
felte¢gntet ®se az ®t |l apon, a dokument 81 8s Kk
®t kez®stwlka,zokl Ik¢gl °nb°zR i dRszakokra vet2ztett
®t rendek - @snen@ipanyagtartal m8t , ®s azt aut

hasonl2 t | a .
A program moduljai:

- A ReceptszerkebzkBrmgduban sz8m¥% recept hc
el a felhasznsgl - 8l t al a nyersanyag adatt&k
A receptekben Vitaminvesztes®g 81 1 2t

konyhat eicghmaokl -ngegf el el R ar 8nyban.

- £ftrendterVeaezFKima&ddulan al kal mas a k°z®t kez
di ®t 8s ®trendek tervez®s®e ece at ey efr slamyagrmr
program optimaliz8l - rendszerrel seg?ti a

- A37/201 4 EMMI rendel &«t°rze®dk k emegé e Rel Runkci - k
dokument 81 8si- ®®o0 dcwlkloarlt:a®sa ltem,t er enm®k b RI S
kalcium ®s tel2tett zs?2rsav sz8m?2t8ssal/l
megfel el REReNte ma my8asg s zaS8unti2otmat i kus hasonl 21
®rt ®kekhez, valamint napi ®s t2znapos ®I e

( F o r wwgvswatricomp.hu)
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82Az ®t kez®sek®d Sprmaeryqigat artal m8nak biztos?t

A nyersanyag-kisz ab at i 2y szerepe, funkci -ja megegy
rendel et szerinti any agkh°8zn®takde zrt yeit I®ws S retna rits8 sa
VM rendel et szerint a v®gsR fogyaszt- -nak sz¢
vonatkoz- adagbkhaBs aheley @&n, a minRs®girs8ny
m- don, ter m®k enk ®&ny ii | va8nnytaagrht 88nsyka®in t kel l renc
anyagh8nyad nyilv8ntart8sban bek°vetkezR b§
vezetni. AmennyiberR§bkg§/t§asd§otttmtsezlg,nebtik,

anyagh®&ryydd 8ntart8§st a megsz¢igntet ®st BIL Z 8§ m?
(1) bek.)

Az anyagmginlym8nt art8s adatai (62/2011. (VI .

aja vend®gl 8t v8llalkoz8s neve,

b)az ®tel k®sz2t®s c2me,

c)a ter mPk megnevez®se,

daz anyagh8nyad nyilv8ntartg8s k®sz?2t®s®nek i
e) az egys®gnyi ter mPkhez (adag vagy dar a
adal ®kanyagok, ar oms§k ®s enzi mek megneveze
®l el mekz¢el °l ®s®rRI sz-1 - k¢l °n rendel et sze
flcsomagoltan t°rt®nR kisz8l12t8s eset®n a cs
ggcsomagoltan t°rt®nR Kkisz8IlI|l2t8§s eset®n az
megRr z®si i dRtartama,

h)csomagol t an t°rt®nR kisz8l|l2t8s eset®n a t8rol

da 20. A (2) bekezd®s szerint forgalomba hoz
sz%vege.

A szervezet rgiasz¢ks®gl et®nek biztos?2t8s

ene
A makr ot §panyagok ol y alny e kt 8§ peanneyraggi o8kt , bai nzet
®l et mTk°d®seinkhe (az anyagcser ®hez, nevel
mTked®s ®hez), ez®rt nagy mennyi s®gben van
Amakroodo jelent ®se:

h8rjogmk creeo:orgdz &n hikdr &tnd
k grammonk®nt megk®zel 2
r
I

n
A makrot8panyagoknak
zs?2rok. A sz®nhidr 8t
zs2rok 9 kal - ri 8t t talanmazmadkohdc&lzekamt &kI2m
me®gpedi gmmonk®nt 7 k - ri 8§tem sz klskRkglks!l t 8pa@
szervezet sz8m8ra (a k°z®tkeztet®sben pedig
adhat - al koholtartal m¥“w ®| el miszer .) Szervez

Energi afelhaszn8l 8sunk az al 8bbiak szerint o

- Aztazener gi amennyi s®get, amel yet szervezetg¢gn
al apanyagcsere ®rt ®knek,-nevkagyeweszsz { k ®v efnz
energiamennyi s®g, amely alapvetR szervein
sz¢ks®ges. Ez napi e WeY%-Yti atsezsgKis ®gil .et ¢ nk 6

- Egy bi zonyos energiamennyi s®g sz ks®ge
megem®szt ®s ®hez, felsz2v-d8s8hoz ®s szer\
( m8s n®ven t 8pl 81 koz§8s 8l t al el Ri d®zett

energi asz¢ks®&dglsake,nk 10%
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- A fizikai aktivitg8g8ssal |j8r-.- energiaveszte
20-30%-8t teszi ki

Revideazed® energiafelhaszn8l 8s =al apanyagcse
hRt ermel ®s + Fizikai aktivit§gs

Az ®teleinkbenamaniyiha®getenlalgirba&manhd) ca®r)i

kal - ri a az az energiamennyi s®g, amel vy 1 g
fel meleg?2t ®s ®hez sz¢ ks®ges (1, 8 Fahreinheit
besz®l ¢nk, 8l tal 8ban nlagryiobb ezgys®gmges v ed

kil -kal - -ri 8gval (kcal ).

A  nem tudom8nyos sz°%°vegekben azonban a kil
AKal -ri 8to (nagy AKO) haszn8lak ®kt 0 vatgy |l ncaska k
energia kifejez®se®m®r h@keggb®@®gosa mdsik (J).

energi 8nak a mennyi s®ge, amely egy newton e
t 8vol s8§gon. Egy ki dnakjfelelumege (kJ) 1000 joul e

A kilokal -ria ®s a kilojoule k°z°%tti kapcsol
Az @®kbkn ®s italokban tal gl hat- energiamenny
sor8n el hasznsglt energi amennybiasn®gi skiHliofkejl e z |
jelenlegi, ®l el mi szerc2 mk®kre vonatkoz- Eur
m®rt ®ke s @Y ®s kJ) haszns8l hat - a csomagol
®l el mi szerek energi a®rt®k®nek felt¢gntet ®s®he
A 1169/2011/EU rendelet 2016. december 13-t - k°t e ® zR es z i a t §p

feltg¢,nmmeden@d Rtr e csomagolt ter mPBk eset ®ben.
Akal -ri 8shkagm?2t

1 g zs2rb- I 38 kilojoule (kJ, ejtsd Kil odzs
sz®nhi dr 8t b- | 17 kJ, azaz 4 kcal, 1 g feh®rj
kJ, azaz 7 kcal.

( F o r mttg:/Bvww.eufic.org/page/hu/page/what-is-energy/)

83. A gl i k®mi $geyepe nd e x

Ami kor a sz®nhidr 8t | ebomlik, a v®rbe gl ¢k-:
arra k®sztet.i a hasnyS8I mirigyet, hogy inzul
amelyik a gl ¢k-zt szg2®rhijdr &t sceljitke@&mie§8 s Hian
mennyi s®gT gl ¢k-z 8rasztja el a testet, VvE§&I e
a hormonmennyi s®g i dRvel m®g ink8bb n°veli a
®r bet egs®gek ®s a keriun@g®@8sinabr olels@m®3 ky e k i &l
k8r osodhatnak az art®ri 8k, sz2vinfarktus vag
A gli k®&mi 8s index (r°vid2tve: Gl) az egyes
szRI Rcukor hoz k®pest, sz8zal ®kos garsghby b an .
ve®r cukemeziRnt e-@ne®k &1 100, a glik®mi 8s i ndex
l ehet . Megke¢l °nb%°ztetegnk al-80s&fyg°{(b6)p @b atmta
100 k°zotti) gl i k®mi §s indexT ®t eslze®kneti .dr &t |
tartal maz- nedvenl mi szer ek

Az index kisz8&8m2t8ss8ns§gl azonos mennyi s®geket
m®z vagy egy falat keny®r s ennek megfelelR
az®rt van j el ent Rs®ge, mer t a ayrsv ey @t |
AvisszacsapBsYyenpkor|l @t v@®rcukorszint |l ecs®kke
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Az ®t el eket gl i k®mi §s i ndex¢ Kk al apj 8&8n h8ro

(burgonya, bang§gn, mazsol a, cukor sthb.), k°z
sth.), alacsony (alma, lencse, bab, tej, paradicsomleves stb.) Gl-j T . K¢l °nb?o
8l Il apotokban (pl. edz®s), betegs®gekben (cuk

hogy milyen glik®mi §s indexT ®telt fogyasszu

A glik®mi 8s index jelendRsPgpudhegt kdel8zeke
legnagyobb.

A magas glik®mi 8§8s indexT ®l el miszerek (pl

ver cekeld ked®s 8t mevet er men zRsIti nok oz, ami nek
®t kez®s -2ut §n8§vial 8t menetil eg | e-gffekituk), ami Vv ®r
®hs®g®rzetet (®s k2s®rt®st) okoz. Az al acso
boml anak l e, a v®rcukorszint ezek fogyaszt
emel kedi k, maj d cs°kken. Mi n®lI al acsgnkabb

magunkhoz, ann§l | assabban em®szt RdR, ®s an
v8rhat - tRI e.

Ami nt az al 8bbi t 8bl 8zatb- | is | 8that -, a
keny®r hez (70) k®pest |j-val alacsokyabb (50)
PEKCRUK Enkira%ia Zrir:m@)r j grzans1n21 r Sgrfmnmh ' Gl
Abonett 336 11.9 2.3 66.1 74*
Bri s 366 10.0 8.0 61.0 72
Burgony8s ken 245 8.6 2.1 47.1 70
B“zacs?2r 8s ke 261 10.0 3.0 48.0 70
Feh®r keny®r 267 8.2 3.6 49.5 70
F®l barm®a keny 259 10.0 1.0 48.0 70
Francia keny® 289 11.7 1.8 56.4 95
Graham keny®r 250 8.5 2.2 46.7 50
K®t szers¢lt 406 11.3 4.1 80.4 70
Kifli 295 9.1 2.3 59.1 73
Lenmagos barn 276 10.1 4.1 47.0 47
Magos keny®r 288 11.0 6.7 44.5 47
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Energia Feh®rj Zs2r Sz®nhid

PEKCRUK kcal gramm gramm gramm Gl
Magvas barnak 285 10.8 6.5 45.8 a7
Muffin 366 4.9 10.0 63.2 65
Palacsinta 232 5.0 12.0 25.0 67
Pirzt.s 406 11.3 4.1 80.4 70
Pita (feh®r | 275 9.0 1.2 55.7 57
Pita (teljes 266 9.8 2.6 55.0 57
Rozskeny®r 258 8.5 3.3 48.3 50
Teljes kiRrl ® 247 12.9 3.3 41.2 58
Teljes kiRrl ® 216 7.4 4.0 41.5 58
Teljes kiRrl ® 266 9.1 5.0 51.0 58
T°kmagos keny 285 12.4 6.1 42.7 47
Zabkorp8s ken 236 104 4.4 39.8 47
Zsemle 277 9.2 0.0 57.4 73

(Forr 8s: http: / / wwwablazatlpekaruk-gatptiatablazat.php)k al or i at

Az ®| el mi szerek ®s k®sz®tel ek GlI ®rt ®k ®t bef

Rosttartalom: mi n ® | magasabb az ®l el miszerek rosttar
v®r cukorszint. Oka az, hogy a v2yx®kd®kb®ybe
tart-zkod8s8nak idej®t, fokozz8&8k a b®l mozgs§s
ct em®t i s.

Zs?2r ®s: mMie®®r jmagasabb az ®t el ek zs2rtarta

gyomor ban, ez8ltal a cukor vk onnb ®lAb efne ht®°r
fokozza az inzulinv8laszt, ez8ltal a gl ¢k-zs
Ami lama | opektan ami8hyz f Rz®s sor8n g8tolja &
mi v el hi drog®nk®°t ®seket hoz | ®t r e, ez®rt ;
magasabb ami |®tzdlar t al ma, ann 8§l kev®sb® emel |
ut 8§n.

£ftel k®n?2Ay@a®sCl Rr®Pk ®r z e | a cukrok felsz2v:c
mi nden olyan konyhai techni ka, ami megs ®rti
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tur mi xo03t88s, ampeszel ®s. N°vel. a Gl ®rt ®k ®t
cukros tea).

Cs°kkanGli ®rt®k®t a k2m®IR el k®sz2t®s (pl . [
azzal egy¢tt fogyasztott feh®rj e, zsal m&s r
®t el ek fRz®s hat8§s8ra elvesztik 8llagukat,
n°vel ®s ®v e | a cukor felsz2v-.-d§si k®pess®ge
t°bb vizet vesznek fel fRz®s k°zben, ez8ltas
cukorvg8l asz nR. A tart-s2t8s hat8s8ra nR a cul
HaalacsonyGl-i ndexT ®telt is tartalmaz az el fogyas

i ndex®t cs°kkentj ®kt ®kegqy bmFlo¢ yBlsoGlj a az ®r e
Ha ©°sszehasonl 2tfukza2fotssabmma®Psaaz al mal «

azt |1 8tjuk, hogy a | ® n°veli |l egink8bb a cuk
I dei g mar ad magas szinten. A h8mozott al me
|l egkev®sb® emeli a v®rcukorszintet.

(For r &tsp://orvosilexikon.hu/module-Pages-display-pageid-623.html)

Kem®ny2t R n®l k¢l i z°| ds®gek

Gl i k®mi 8s

Megnevez®s (Gl)

Spen-t 15
Sal 8t a 15
Cukkini 15
Sp8&rga 15
K § pszta 15
Zeller 15
Uborka 15
Retek 15
Brokkoli 15
Kel bi mb- 15
Padl i zs§n 15
Hagyma 15
Paradicsom 15
Karfiol 30
Z°|l dbor s - 40
S¢t Rt °k 50

Kem®ny?2t Rtartal m%“ z°| ds®gek

Gl i k®mi 8s

Megnevez®s (Gl)

S8§rgar ®p a 47
FRtt burgonya 58
£desburgonya 61
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C®kl a 64
Bugonyapg¢r ® 74
S¢lt burgonya 85
Gabonater m®k ek

Crpa 25
Teljes kiRrl ®sT sz8razt ®sz 39
Rozskeny®r 41
Bulgur 48
Zabpehely 55
Zabkorpa 56
Basmati rizs 58
Hajdina 54
Kukorica 56
Kuszkusz 65
Kel es 71
Feh®r keny®r 70
Barnarizs 76
Puffasztott rizs 78
Feh®r rizs 87

Gy¢ml |l cs©k

Cseresznye 22
Grapefruit 25
Alma 38
Kerte 38
Szilva 39
SzRI R 46
fszibarack 42
Narancs 44
Bang§gn 52
Kivi 53
Mang - 55

S §8r g mbka 57



Anans8sz 59

Papaya 59
F¢ege 61
Mazsola 64
S8§rgadinnye 65
G°ro°gdinnye 71

H¢evel yesek

Sz-jabab 18
Lencse 28
Csicseribors: 28
Vero°shbahb 28
Vajbab 31
Feh®r bab 38

Tejter m®Bk ek

Natvar j oghurt 14
Zs?2ros tej 28
Sov8ny tej 33

fdes?2tRszerek

Gy¢mel cscukor (frukt . z) 23
M®z 62
Krist8lycukor (szachar:.z) 68
SzRI Rcukor (gl ¢k-2z) 100

8.4. Di ®t 8s ®trendtervez®s
A di ® §8s ®t rend f og ad3n2014x(8/. 30.xyEMMIgéngetetbéns a

A di ®t 8s ®t renodl yhaga®tneal e k b RI °ssze8ll 2tott
°sszet®tel ®r e vagy az el R8II12t8sa sor8n alk
fogyaszt -k speci 8lis t&8plk8lkk oszz8sni§riag &nayje8itto s
8l |l apotuk bizonyos anyagok ellenRrz°tt m®rtoc
(2. A (1) bek. 2. pont)

6. (A) A K°z®tkeztetR a di ® §s ®trendet a nen
az ®tl|l apon.

15. 1)AfekvReetl &4 §st ny¥t. int®zm®nyben, sze
gyermekj - | ®t i al apel |l 8t §st, gyer mekv®del mi
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ny %j t - i nt ®z m®rykhteant ,§ s v alianmi®eztm®ay bn
8o lttal dii®t §s ®t kez®s't i g®nyl R sze
di ®t 8s ®tr e(nd)etb &kked 42 d &s bz m,s 2 alna mia
®s®ben foglaltak betart8sgval

S ®t rendet az I nt ®zam®ay Mgty ® zinsE
n vagy az |Int®zm®nyt el l 8t - Ko z
| 2t 8s8hoz sz¢i¢ks®ges szem®Ilyi, t
m8si |l yen feIt®teI-I@0k2k®tIkerzetne:IteFkthelzRrendel| me g .

B Az (1) bekezd®s szerinti di ®t 8s ®trend °s
haszn8l hat - fel, amely az adott di ® 8s c®Il ra
€

(4) A di ® 8s ®trendet al kot ®teleket a meg
g ki z8r 8s8eal , kelBrolehik®saszZ®8I1 | 2tani, 81t ¢
rva az ®telek ilyen anyaggal wval:- szenny

QD
N

_.3
w ©

A glut®n®r z®kenyek r®sz®re sz8nt di ®t §s
y ezek keresztezett IveSll mioszzae rad k k Cazr ¢ la
t ®n ®r z®kenyeknek sz8nt ®l el mi szerek ©°9ssz
del et szerinti Aglut®nmenteso jel°| ®ssel

( 3\) Di ®t §8s ®trendet ®s di ®ts§zsak®Ppapédt ®:
ndel kezR szakember tervezhet, di ®t §s ®t | a
ehet °ssze8ll 2tani

(6) A Kez®tkeztetR gondoskodi k arr -1, hogy
a)di ®t 8s szak8cs szakmai k®pes2t@agysel rendel

Q< X9

y
z
)

g
u
n

5
a
I

e
6 .
e

— = R

b)di et eti kus szakk®pes2t®ssel rendel kezR s za

A di ® &8s ®l el miszerek a k¢l°nleges t8pl 81 ko
Adi ®t §s ®l el mi szerdo megnevez®s a k¢l onleges
36/2004. (IV. 26. ) ESzCs M rendel et szerint azon
al kal mazhakiel @agd pelkan fogyaszt- -k speci 8l is

-aki k em®szt ®si vagy anyagcserezavarban szen:

-aki knek saj8tos ®l ettani 81| |lalpeont Rurkz °mit atm® r
t°rt®nR fogyaszotv88hab 8e |dRN®t°8&s. @&l el mi szer nek
®l el mi szer ek, aanze | eygp@&s zksi®egle®sg 2ads &kc s e mRk ®s ki
t 8pl 81 koz8si ig®nyeit.

A di ® 8s ®l el mi szereket ®&semedm®g] €t 8BesmaRen kP ¢
k®sz ®l el miszer k®nt k2n8lj 8kRrez®sbmagody §rf
hozhatj 8k kereskedel mi forgal omba a v®gsR f
al kal mazni az olyan di ®t 8s ®lkdrmats&rerbel, ¢lams
el R ®s az el R8Il 2t vend®gl §t - hel yen k2n8l na
A fent 1 d®zett rendel kez®ssel ©°9sszhangban, a
biztos2thatja, hogy amennyi ben a saj 8t f Rz
ke z®t keztet Rn®I nem biztos2tottak a di ®t 8s ¢
t8rgyi, mTszaki felt®telekyemzf dlIntt @tzen®akk ed :
k°z®t keztet Rt RI rendel i me g . Di ®t 8§8s ®trend

haszn8&l hat - fel, amely az adott di ® 8s c®Ilra
al kot ®t el eket a megadott di ®t 8ra val - al |
ki z8r 8§s8val kel l el k®sz2teni , t 8rol ni ,azsz§glI |
®t el ek 11l yen anyaggal val - szennyezRd®s®nek
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A dietetikusok szerepe

A k°znevel ®si i nt ®z m®nyekben egyr e t°bhb o |
di agnosztiz8lt betegs®g Auzi aBMMId ir®tn8dse | ®ttrneenkd r
ilyen esetben di eteti kus 1 g®nybev®tele sziks®ges

®tl ap °ssze8ll2t8&8s8hoz.

Amennyi ben a k°z®t keztetR nem foglalkozt at
di eteti kus szak8csot, a dieteti kusnaFbntok,el | f
hogy a di ®t 8§8s ®t kezt et ®s't nem a sz¢l Rknek
gyer meknek, ez a gyermek®tkeztet ®s ®r t felel
k°telezett s®ge.

Az ®trend °ssze8ll12t8s8n t¥% menRerngs@getat
egy®ni vagy szervezett, csoportos tan8csad
t°rt®nhet sz-ban (pl. megbesz®l ®s, el Rad§s,
mai | ben, 2r8so0os tan8§csads§s keret ®ben, ®t | ap
k°wetzR el emeket tartal mazhatj a:

A Tg8pl 8l koz8&si ®s §&ltalgnos anamnesis (az e
eg®szs®gi 8l 1l apot8&nak a | e?2r 8sa)

A Tspl 8l tsggi gl 1l apotfel mBr ®s- Gst ecst pPRkYL f ¢
testzs?2rsz8zestRklmede ®sk|j sz8m2t §8s a)

A A t8pl 8l koz8si ®s t8pl&lts8§gi kock8§zat ®rt
A T&8pl 8l koz8si tan8csad8§8s (egy®ni ®s csoport
prakti k8k, bev8s8rl 8si oktatsgs, ®tel k®sz?2t ®s
A E£Etrendi (@®tamm®&izi snapl -) el emz®s®t k°vet Ren
vonatkoz- tan8csok

A Egy®nre szabott ®trendek kidolgoz8sa, ©°ssz
a legfontosabb ®l €kwmizerz®t ek ®t Spamuyagqt - t &bl §
Magyarot ak®gs8g8nak eg®szs®g¢gyli helyzete
szakma el Rt ®r be ker ¢l j©on, hi szen a di et et
eg®szs®gpedag:-gi a, ®l el mi szer k®mi a, bi ok ®m
technol - gi a, t 8pla§l kbpgpgkpPpbkozBespophitika, ep
menedzsment 1T sz ®l esk°r T, tudom8nyos biFbpo nygs2:t ®

http://www.mdosz.hu/pdf/taplalkozasi akademia 2011 08 dietetikusok szerepe.pdf)
85.Di ®t §8s ®trend t2pusok

Az al 8bbiakban sorra vesszg¢gk azon gyakoribb
-bizonyos betegs®gek diagnakatvagil S§sgazrcled b
tarthat a®kE?z®ygy®WeBYDetvevR iskol 8s gyer mek.

Tests¥% ycs®°kkentR di ®t a

A nemnek, magass8gnak ®s ®l et kor nak megf e
t 8pl 8l koz8sunkban t°rekedn¢gnk kel az &nerg
t 8panyagokkal bejutngte®gnekpi( megk?gebmeRI| eg
szervezet sz8m8mRgemsappanretrgi af ek 9 a eremigbestd s a |

®s energi al ead8s kal - ri 8kban kifejezett °'s
energi al ead§8s j av &rza &t @ll ‘md js talekkaé ekeKogylsztott i

energiamennyi s®get cs°kkenftenlelt § s¢zZkn 8@ s8/svta g(yp |l a
intenz2vebb h®tk°®znapi tev®kenys®g r®®n) n?°
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Amint azt m8r e mlib2etvattted K, aa zZ echm®erjg®ika ( gr ammot
(grammon k ®n't 9 kal -ri8t) ®s sz®nhidr8tok (gra
makr ot 8panyabekit&bhfhnkias®°kkent ®s ®nek | egjob
a zs2r (mert ez a |l egink8bb energiad%s t8pe
SOor 8n zsaebnads egyetl en makrot 8panyag bevitel ®t

Figyelni kell arra, hogy napi energia-bevi t el ¢nk i gazodjon az 8
mi nt 8zat hoz, vaagysizs®nahnindarkB tSheh@r j1@dRledi 0 s 2 |
8l 1l jon,alaBkkPebsu& ®trend¢gnket e gy ® nAmennyige®ny ei r

hosszabhb i dei g kevesebb kal -ri 8t Vi sz¢gnk
szervezet¢nk a zs?2rtartal ®kainkb-1 fogja p-t
Az energiaegyenswly hel yes meagst zat| o8t1t8 s ®h @ 2 n
mennyi s®g®re (bevitel), mind a fizikai akt iy
hogy c¢csup8n az el fogyasztott kal - ri 8k sz8mo

hagyjuk az el ®getett kal - -ri 8k mennyi s®g®t, @

Azopt i m8Il i selt ®@s ® ®&@heygzRr z ®s ®@hnerza e | e g eegyddriglenes
di ®teles ®1 et m- d vwan stz8;skrsh®e,gyensti yloglo®k breelyatt e | | e

rendszeres testmozg8ssal kel l kombi n8l ni
tests¥% ycs®°kkelnt ®sdrie®t §tr 8§ r t el R, a gyer me
szakember 81t al el R2rt ®s fel¢gyelt edz®spr

testsW ynak az eg®szs®g megRr z®s®benl i 8l Rpim
meg olyan kr - ni kusmaga s gs® rgreykg m8rs ,ntdiaab ®t es z

A zs2rban ®s koleszterinben gazdag ®l el mi sz

javasol t. Javasol t a h¥sok fRtt vagy pS8rol
K®szg¢lt f Rzel ®kek (ltegtftt)l. fBRRhaszndd®&kdame :
|l egfeljebb egy al kal ommal, kis mennyi s®ghben
Ha napi 2000 kcal energiamennyi s®g eset ®n kb
a hagyom8nyos mediterr8n ®trendnek megfseshebhkK
ar8nys8hoz: 15 g telztett, 30 g egyszeresen
zs?2rsav, t - bBbgdmeda-3l egdIr$Saly 3egyen. Ez a gy
hogyi a h a iTa@t &Il ®wae li zs?2r@®@hyidel bijpanyes .nth

\
rd ogyaszt 8s 8t Kkakedd&mag-z n a-, reped- | a |
I

vagy Sz-j aj javsgra.

Szak®rt Rk zerint el sRsorban az extr®m magas
®s a velecj8s: beit eiglsi®g® k®r t .

AAki fogyni akar, annak a helyesrW@arkdomomnu

British Journal of Sports Medicine c2mT szak
Tanul m8nyuk a mozg8sszeg®ny ®l etm-d ®s az

k2&8wnta eloszlatni. "A hel yt e-li @®a ®he MDaily Walt nert
Aseem Mal hotra kardiol:-gus szavait.

EttRI el trekn dhs veer,esa t est mozgs§s alapvetR for

kr-ni kus betegs®gekt 2 kPt sikulkordet egs®g, a
demencia megel Rz®s ®nek.

A kutat ackkx@sisrzt®nhi tdtsBE oy as ztsgEZBmM Bkr Haz -
el h22&s kal -ri adb%vs ®t rendek t°bb eg®s zs®QggC

mozg8sszeg®ny ®l et m- d, az al kohol (F®sr ga:
http://m.drinfo.hu/eletmod/fogyokura-dieta/22185-fogy% C3%B3k%C3%BAra-az-%C3%A9trend-
fontosabb-a-testmozg%C3%A1sn%C3%A1ll
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El h2z8s el |l en, [ I I fogy:- - k%r §i- ®t ar, ®sam®e ley e

®l el mi szerek gl i k®nri2§saniakd €xses za&l. apAjz8§nal &lcson
®l el mi szer ek bRI gl 1 - ®trend csak olyan ®t el
| assan emelik a v®rcukorszintet.

A teljes kiRrl ®sT gabon§8kb-1 k®sz¢glt ter mek
cs®°kkenteil h2az§s kockg8zat 8§t . A teljes ki Rr
gabonaszemben (gabonapel yhek) t ad 18U &N - (vme
f Rk®nt a zabra jellemzR) segz2t egyenl et eset

V®r zs2r ok (kol ersizd)er smi Mdtsj ®ttr,i gd i € gy kedvezl
Sz®nh-i®dr Fts2ranyagcser ®t .

A v2zben nem ol d- d- rostok (cellul -z, hemi c
, mi v el megk°ti k a m®r gezR anyagokd&kta, ne\
| 81 ®k b®l csatorngn kereszt ¢l t°rt®nR §
dszeres sz®kl et ¢rzt ®st. Font os azonban,
dszeres fogyaszt8s8val p8rhuzamosan gondo
hiszen a rostok vi z et k°tnek meg, s csak megduzzadyve
cs°kkentR, Alaktat-o hat8sukat.

A legt°bb z°l ds®g, f»zel ®kf ® e ®s gy¢mel cs

I

§
e
e

ki vetel, p®l dgul a Sz8raz h¢vel yesamik,a bur
csont h®j as gye¢mel cs®°k egy r ®sze. Ak keveset
az 5:1 ar8ny betart 8gsa, azaz °tsz°r annyi
gabonsgt .

( F o rhitps//svww.mdosz.hu/pdf/eletmod hirlevel 2007 _3.pdf)

£1 el mi rostforr8sok

5-10% di ®t 8s rostot tartal maz: z°l dbor s -, k a
m8I| na, ribizli, szRI R, di

10-15% di ®t 8s rostot tartal maz: Gr a magnteljgse ny ®r
ki Rrl ®s T liszt

20025% di ®t 8s rostot tartalmaz: sz8raz h¢gvel ye
40-50% di ®t 8s rostot tartalmaz: b¥zakorpa, kul
A testmozg8ssal ki eg®sz2tett, cs°kkentett
feh®rjetartal m“ud®iresdel Rbbg2d4hael§l yao zt8esd t. t °f
fizikali i g®nybev®t el eset ®n j obban seg?t r
rovsgssgra, a j-llakotts8g®rzet n°vel il Yt | &
m®r s ®k | ®s ®h e z . E keyYyeegzIRPhat@®rsod&k @rem®na f eh
el Rnyben kel r®szesz2teni a n°ve®enyi feh®rj ®k
a tejterm®keket, a halakat, valamint a kev®s
toj 8st. A f eh®r |nmkirsehaladamegamapitddgot. i | ye

F o r rh8ps//www.mdosz.hu/pdf/taplalkozasi akademia 2014 06 fogyokura.pdf
Cukorbeteg di ®t a

Magyarorsz8gon m8r jeOeolbkgrhbested bbhpyeni mek 5@
i skol 8skor Yak sz8ma 3500 k°r ¢l v ags,.mndaldi ab ®t
es t2pus eset ®ben emel kedR tendenci 8t mutat.

Az orvosok gyakran hangoztatj) 8k, hogy a |
eg®szs®Re kotz&plIs al
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Javasol t, hogy a kem®ny?2tRtartal m¥“ (gab

kem®ny?2tRtartal m¥% z°| ds®g, amil yen a burgor
gerinc®t . A teljes ki Rrl ®s T gabonaf ® ®k et ,
p®ks ¢t ekmm®nkyeel | el sRsorban v§8lasztani

A napi t°bbs&s®rgy¢zm°lldcssGfigpgyaszt8s el engedhet
®t kez®snek, a mi a cukorbetegek eset®ben kgl
®rje el | egalog§bb Ez 42 &kg ®I| meynaggazdagabb sop or t

kock8zatcs®°kkentR al kot -el emekben (antioxids§

Az eg®szs®ges ®trendben naponta szerepeljen
(vagy h¥#%sal ternat?2vak®nt p®I ds§gul toj 8s, s
zs?ap®&nyYy tejter m®k.

A zsirad®kok, ®s ®dess®gek fogyasztgs8t mini
A sz®nhidr8tfogyasazad8|l P9 z8¢®rcsuleompont | 8b-

szervezetben azt tartj 8Kk kedvezRnek, h a t
vV®r cukorszitntekk etEl seRg20r ban ol yan ®teleket
felszzv.-dva nem hirtelen emelik meg az egysz
Mi n®l alacsonyabb glik®mi §8s indexT t&pl 8§l ®k
em®szt RAR,  ®s tatna Iy b e®my Wl d memel R hat 8§8s
| egegyszer Tbhben h ok 8m &0kpaotl i saatcabmad: , °ssz
kem®ny2t Rk ®s n°v®nyi rostok fogyaszt8sgval
tal 8l hatunk p®I d8ul an®kelkjbeesn .k iMerlll &RxzTz ¢ka bvd rea
csokol 8d®k fogyasztg&8sgt, amelyek ev®s utsgn g
£r demes tudni , hogy a tel jes ki Rrl ®s T gab
fogyaszt8s8nak v®&dRha&tplisds waekseembsh.t e gs ®g
Egy-egy ®|l el mi szercsoporton bel ¢l javasolt a
p®l dgul
- kenyer ek, PRk s etl g m@®@nykeikRr | ®s T keny®r , roz
b%z8b-1 k®sz¢ lt t®szta, szez8mmagos zseml

- barnarizs,smagas rosttartal m¥% zabpehely

- Kem®ny?2t Rben gazdag z°| ds®gek, mi melyetta Kk r
olyan z°| ds®gek, ami k nem tartal maznak k.
vagy spen-t.

- tejterim®waBky sajtok, zs2rszeg®ny t Yr -, ] C

- h¥%s,okbel e®r t vei asihraklenmesltl ,i scsi r kecomb, pu
tengeri hal, busa

- gyé¢mllidsd®®@nynek megfelel R fogyaszt §s

- Cukormentes italok, 8sv8nyv?2z, di ®t &8s ¢d?
A di ® 8nak fontos szerepe van a cuk®trrbeent ckigs
kezel ®s't eg®sz2ti K i a gy -gyszeres vagy inz
di ®t a el Rseg?2ti a v®rcukorszint nor mal i z 8|
sz°vRdm®nyei el kerg¢l het Rek, megjelen®s¢k 1 dR
Az inzulinnal kezelt bete g e k n e k az®rt kel l di ®t 8zni uk,

i nzulinter 8pi 8val sem v®dhet R ki a -80®0g-ukor
ot meghal ad- sz®nhi dr 8t egyszerre t°rt®nR
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beadott i nzul in nemt k®epaeas ut 8hjoesni mMmAz eg®
el v8l aszt8st, inzulin szintet.

Tabl ettgval kezelt cukorbetegn®l pedig az®rt
i1l etve az inzul in hat ®konys§8ga nem megf el
®t kez®snek

Acukor bet egek t°bbs®g®nek 8l Il apota di ®t 8§val,
egy¢ttes al kal maz8s8val egyens¥l yban tartha:
mi nden °t°dik inzulinos kezel ®sre is szor ul

(F o r rh8ps/www.diabetes.hu/cikkek/diabetes/1001/mit-egyen-a-cukorbeteq)

A gyermek napi energpams? gekle®@fpleetRe sZ®hlahi dr §t
zs2rad®kokhkban &se h®0 % ®Kk b RI . Eg®s zs ®dosabb at 8r s a
magas rosttartal m¥ ®s egyben | assabban fe
®t rendben; z°| ds®gek, hsg8ntol atl an gabon§k,

durumt ®szta, h¢gvelyesek k®pezz®k a sz®nhidr §

A feh®s | esi’treblevkapcs8n pedig a zs?2rsavak opt
feh®r ) ®kre kel nagy hangs %l yt fektetni. A
k®sz¢lt gyegmPlcs®s joghurt nem adhat - . A cul
esetben kedvdzyRtslodn¢al aberfeoggel i re fogyasztot
szint ®n ker ¢l endR. Hasznos, h a a gy¢me |l csf
szigor Yaan sz8mol ni kell) finom2tatlan gabon:
tejter m®ket (utr¥ar)- - ,admuatk¥%rkijeg®s z2t ®s k®nt .
£fdes?2t Rszerk®nt nem aj8nlott sem a m®z, sem
eritritet, vagy stevi 8t haszn8l hatunk a mes
helyett.

Az Yaj k°z®t kezt et ®si a e ncduekl certb e & e B2 rg8ysearime k ¢
k¢l °n®sen el Rny© s, hogy az ital k®nt k2nsglt
ko zotti folyad®k biztos?t8s8ra pedig csak I
cukrozott ¢d2t Rk, rossz minRy®gT) gy Amidgd sl e\
®t el hez s -, i1l etMiendaxeon aleR? ra8flshak -j. - | i1 e
®t rendhez. A napont a sz ks®ges ener gi amenn
seg?2ts®g a sz¢ ¢l Rk sz8m8r a, hogy daezn @GRitlkaepzo®n
sz8m2t ottt emBeeétreglizat ett -zs2z@ra®vs, dof @Ektho®rtjaer t al m§t
Az ®trendtervez®s sor8n egyik |l egf ontosabb
megengedett sz®nhidr§tmenny|s®get, amel y a
megs8l |l ap2t8sra. El sRk®n mindig azt kel l el
sz8m2tand:- mennyis®g'T’ sz®nh|dr§tot. £r demes
l em®r t s¥Yl y&ndk skb.sz®h%i dr 8t. A tej, kefir
szneghi dr 8t ot tartal maz.

1 d 100%-o0 s gyé¢mel csl ® cukortartal ma §tl agosa
sz®nhi dr 8§ttartal ma a fel hasznglt gyé¢mel cs
sz®nhidr 8§ttartal m¥“ (> 5 %) z°|l ds®gekbRI K
Sz ®n hti adrrt8al ma csak a habar 8sb- 1|, rg§nt 8s
sz®nhi dr8ttartalm¥% z°|l ds®gek eset ®ben, ha mi
felt¢egntetett t8p®rt®k i nform8ci - ny¥t seg?t

Inzulinrezisztenciabet egs ®gben a v®rcukouts&n nt 8§ Imdanld&Ea
-r8val a norm8lis szint al § cs°kXk®wneesiecmd)i k8r
mTkod®s ®t . Ezt a vVv®rcukor | ees ®st kel l k
®t kez Toxmdlo.s szempont tov8bbg, h o g yeceptarokla h as

101


http://www.diabetes.hu/cikkek/diabetes/1001/mit-egyen-a-cukorbeteg

azzal tehermentes2thet
enni-i nni val - kat , tov8&bbs§
®s i nnival - kat i s.

Az I R di®ta sor8n a dietetiblams &zt aelgyelsR?2@rt:
ar8nyosan el osztva k ebevitelt. PA szakembeért a n i
mbe veszi a gyors ®s a | ass¥% felsz?
-kl 8%z @Ht artozik: az °s«ki®s | ®pdrs$iszztl

®sz2tett p®k 8ruk a pal e- l i sztek Kk
S z2kw-zdBB staiar@rb z i k mi nden ®l el miszer
az: rpacukor, barnacukor ,,di 8§ Rky k ccru,k

y a beteg el hag
®sb® -e®det RKename

b
k
I

i ®ta betart8sa rendk?2vgl fontos, ugyani s
az 11 etR v®r cukorszintje er Rsen i ng

ss®gei cs°kkennek, nagyobb ets ® Imhgaze | | €

l inszint kedvez a daganatos betegs®gek k

- k%r 8z-k ®s cukorbetegek r®sz®re aj 8nl ot

Az Eur -pai -bEzéelbomisg§ger Hi vat al 81 | 8spontj a
®des?2t Rszer ekl -®sa cmn&kphgpt-§8rozott I mernpyins@glye
fogyaszthat - k. El sRsorban azonban a cukorbei
az al kal maz8suk.

Mi vel a cukorp-tl Kk sz®nhidr 8t ok, a cukor
el fogyasztott e h Ry iegs-®Bg B ékr eOf dlea r ®pacukor hoz

sonl - ®des?2?t R hat8§s el ® ®s®hez van, hogy

[ tebb cukorhelyettes2tR a frukt- -z ®s
c-60Roekral 3 ®deseblkoar ngB®pacnapont a ma X i
hat - bel RI e. A v®rcukorszintet csal
§s i ndexe alacsony) , 2 gy cukorbet e
s
t

PQ O< ® W
——Qacon

3

o

< TgTN KT

2t ®s ®r e.

-

e

C

y4

m

t

b ®des?2tR erebh0w-acsummpm anax ® maADY.iAlso a d 3
t | assabban sz2v-dik fel, mi nt a Cul
t ben fokozz§gk a v®rcukortartal mat.

t 8rtj 8k nagyobb menmeyi s ®gkb evng |
< )

I

y

z

n

Do @00 OX®

S w S

k
t
gs i z81I - hat 8sa miatt, di abeti k
al 8ga miatt felhaszn8l 8sa igen s
puffad8st ®s gyakr agn @hla stnfebnbRe

i

S

y

bel R ¢k, amely alapvetRen korl §
8

e

< =

|t i smertt® sz®l esebb k°rben
n,ut &« b aa kuxalrm&mams ®s a mand
a Ss2tR ereje a cukor ®val azonos,

®t har mada. S¢t ®sn®l f Rz®s n®lI a |
el Re adagol hat -. Twl zott fogyaszt8sa
ny egyR@rekin®d §t besz8&8m2t 8§ssal a cuk
szt het R.

forgal maz8sa sok8i g nem vol't hivat a
[ Bi zot®n8g ki 2a@b1t11hkhI8rozatgval
e a st eawiaml aglsytceowiiadelsev ®I ki von
s8t az Eur - -pai Uni - orsz§8g-azorban n
r ®pacukor n8l-szdkri viosn a®@dcd s epkelda kg tak
a kKdr.hivgnysgragk ok °%s zc°un het R.

30606352 o <SS LUXOLP o/ TTTQ T T

DNV O<KKD®Y OCWD® ®N TN
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@

bei

102



Megeml 2t ¢k m®g a mesters®ges ®des?tRszerek

ci kl am8t, -Rceszwkdf&im aceagppbBmEm: . Kez©%s e
szintetikus Yton el R8I 1 2tott sthenmemeferdulna& gy ¢ | ¢
el R. £fdes2t Rk®pess®gamm8sm&gya, ckkaogInl8H ¢ ywibk z
viszont eset¢kben sem biol-giai, sem pedig e
El sRdl egesen a ciukodbebh@eijis®gihemdRk r ®sk ®r e |
Az ®l el miszerekhez adott adal ®kanyagokat, k
£l el mi szerk°nyv el R2r 8sai al apj8n az eg®szs
®l el mi szerekhez. Amennyi ben a fogyaszt8sra
haszn8§l@ynkndmlfogyasztunk t°bbet, nem ®r heti
Az ADI ®rt ®k (Acceptable Dai |l vy Il nt ake) az
el fogadhat - napi beviteld] mennyi s®get jelent

eg®szs®gre k8§rmesk hmet8asrntk§saEnel | en®r e i s, f o
®t rend r®szek®nt kev®sb® javasol t.
( F o r mttg/&cukormentes.hu/termeszetes.html

Magas v®rnyom8s (hipert-nia) di ®t §j a

A di®ta c®l jas°kkeae®Mrdiyeo m@s megfelel R s-zinte
f¢ggR rizik-faktorok korrig8l 8sa, gy -gyszer
megel Rz®s e

Az ®tereenrdgi at artal ma al kal mazkodi k a beteg
mi nRs®gT! ), cluakcosromeyn t re$t, r taum t art al m¥, K 81 i
Na: K egyens%™@ yt nem zavarja meg. Figyelni k
bevitel ®r e (melyek a v®rnyom8s szab8lyoz8s§
i's. Az al koholkhd@®yaszt8s ker ¢l

Az ®trend alapja a z°l ds®g, gyé¢émelcs, gabona
vagy nem adagolnak s-t, vagy. alacsony s-tart

A fRI®Dsk®szter mPkek, feldol gozott h¥%s 8r uk
t®s | eapsk,als-s ropogtatnival -k stb. j el
atnak, ez®rt fogyaszt 8§suk nagy k°org¢l te
kezz¢nk a s-z8st, ¢gyes fTszerez®ssel (
S

I

t
L
e
b

anyag Kk ®pz ®z8é¢lds ®pelo m®s nyersanyagok
tani

nk a folyad®kfogyaszt8st Nasteg®@my e,
bRI , -®® 8y I mP Iz€ 4 IdB®RI , t e2re®| ittch be-

w®d® WN O =

Az Yeyerett DASH-di ®t a ( Di etary Approaches to Sto
di ®t a, ami seg2?t megakad8lyozni a magasv®rny

F o r htfp:dwww.webbeteg.hu/cikkek/magasvernyomas/13922/magasvernyomas-es-dieta;
http://m.drinfo.hu/alternativ/betegsegek-dietai/12880-magas-vernyomas-hipertonia-dietaja

V®r szegRniy&tREyj a

A v®rszeg®nys®g azt jelenti), hogy a szerveze
ahemogl obinszint, 29gy ezek nem tudj 8k ell 8tni
oxi g®nt ®s t8panyagot sz8ll2tani a sejtekhez
Ak¢l °nb°zR mhagyeloymegak dagok vasban, sk® 7 albak |

M8 r egyetlen cs®sze sz-jabab biztosémelbtat | a
al acsonyWysa mag2ars a feh®rjetartal mm®geaine® yteks 2
A h¢vel yesekben azonban megtal 8l hat - egy (
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felsz2v-dg8s§t. Ennek a savnak a mennyi s®g®t
felhaszng8l 8s el Rtt egy ®jszak8ra v2zbe 8zt at

Av°r°s hYishokk®mtn ,a mhraédg8bhaeana sert®sben nagy m
vas, r8ad8sul olyan form8ban, hogy a szervez
mint a n°v®nyekben t alv&alshiasimi@§.s Ame leyglyd-®sd reglj
B-vitaminok is vannak.

At oj 8sbkbamsak protein ®s ®rt®kes zs?2rsavak t
amely nagyj 8b- | a-ldapiz8§gal R&E®Y!| ebti zTaows t ani
hat ®konyabban ®pg¢l be a szervezet c:ivkadmmisakkor
van mel lette, ez®tryamrdemds®gekbe¢l8stevetl eg

fogyasztani, amelyek C-vi t ami nban gazdagok. P®l d8§ul a re
egy nagy poh8r frissen facsart narancsl evet!
As°t ®t z° 1l d | evel eps®| dz8°ulld s ®g e ksopeenn - t ban, a

av2zitonmBbhbaak vasat tal 8l hatunk nagyobb me
spen-t a napi vassz¢iks®gl et akg§r-,C389-®28Eal ®

vit ami nt , vakamont ntbh,®t Aol savat ®s rostokat.
hagyom8nyos f Rzel ®k for m§) 8ban, de k®sz2th
gyé¢mel cs®s turmi xot is.

Szint®n nagy mennyi 8®g®«risSamallbtSvarhberine kalvilans

kK81l i um, k®n, rost ok ®®kesmeSlmoest tvidgraRs nm®@®rse g t,
felfrii sa2tsemrrvezet ¢nket, 2 gy az hat ®konyabb
megfel el R mennyi s®gT oxi g®n ®s t&panyag | ut
form8j 8ban, vagy fRzve, s¢tve ak8r sal 8t 8kba
(Forr 8s:

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 koleszterinsazitng§pl®3| @kekgad s zifecjortn-a nke nny
m§ j ®s a v ® k o n ytikatekzterif Imeanlny it e ® gne | s zvearlveenzient t¢ n

kol eszterin | ebont 8sa. A koleszterinszint Dbe
ne haladja meg az 5,2 mmol/l-t . A |l aborpap2runkon gyakr at
kol eszterin meghat8roz§8ssal i s. Ez a dkj - k
szervezet¢¢gnkben, feladat a, hogy a perif ®ri §
felesleges koleszterint a | ebont8s hely®re,

szintje minimum 0,9 mmol/l kell legyen.
Magas LDL koleszterinszinte s et ® 8 b b t ®nyezRt figyel embe

°ssze8ll 2tani a "di ®t §s" reggel i t, mely v®d
Ezek a t®nyexRk az al 8bbi a

A laktat - teljes kiRrl ®sT gabon8k ki v§gl - [
okoznak, szab8lyozz8k az em®szt ®si ®s felsz
hirtelenv ®r cuk em® % ik ®td @katg a s rosttartal muknak k©s

vBkonyb®l ben a koleszterintet ®s seg?2tik Kkig

Aji 8nl at
Gabonak8s 8§k nat ¥%r on, ®de

ese
k°l esk§8sa, hna¢j zdliinka kK @ls@rn p 8 k k
teljes kiRrl ®sT kenyerek, z
hel yett gabonakol b8sz

Z°l ds®gek, gyemPtakb?k®te®Rikel®dR vegy¢l e

, gy émZhaab&®san
I keverve ®s ga
emMmle®kv §(gaook §ra kq | &sj

nw L S
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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

A d®l el Rt t nem tel het el gy ¢me | cs©k ®s/ v

Kol eszteringr2tR rosttartal muk mel | ett d Vas k
(pl. karotin, likopin, C-vitamin, stb.)

Aj 8nl at

Reggeli szendvics mell ® egy kis t8ny®r sal §t

z
k2nai kel t, paradicsomot, s8rgar ®p 8§t , papri k
m¢zIli hez kevert f Pi €srfekgaggeyl ia sfzrailsts 2gtyRenne kK ot t
®s gy¢mel csl eve

e tartal maz k®nvegy¢l et

k
A hagy m8k mi ndegyi k
kent R hat 8sukat.

kol eszterincs?©k

Aj 8nl at

Medvehagym8spto®bhbag®Pm8§s véeghkbagygymBBitm®Pnks |y
Tejter mPkekbRI v8l asszuk a zs?2rszeg®nyebb
nN°v®nyekbRI k®sz2tett helyettes2tRket i s.

A gyémel cs®kben, z°|l ds@g ekt dll §leh avte: arzo set:
seg?2t kordS8Rar st&rkteaantiga?tgs azv@dtj @t .

A rostok olyan anyagok, a nienizimekikek, eabyisenang | | n a
em®szthket Rkkor mi ®rt fofdwk? MBgrts a Vagtyasglz

bakt ®&r i umok r®szI|l egesen l ebontj 8k azokat,
em®s zt @Gsetr kesnt i KkK°d®HPW®I MERem ¢ 9 kmeeaant i k az ®h
valamint el y ° skeenf ol y8sol j 8k a zs?2ranyagcser ®t , 0§

zs2rok emO@fseltw®s®vt-: d®®ESs 8§t . Az aj-80gl ott napi fo
Angol ®skausr€s®8k sor8n bebizonyosodott tov!

amel vy gazdag az antioxid8nsok egyi k CSOf
szignifik8nsan <c¢s°kkentette az ©°%9sszes ®s a
vV®r ben, mind a m8§rbbaenn,. mind a fR ¢(tR

(F o r rhéips//www.mdosz.hu/pdf/eletmod hirlevel 9 2006 09 26.pdf);
( F o r Wmt@/fcukormentes.hu/cukmentes _etkezes.html)

Candida-e |l | enes di ®t a

ter mPszetes ar 8nyt
el szaporodi k, c al

Amennyi ben a b®l fl -r §
al bicans t Yal s¥l yba ke
en

szervezetre, i mmunr re, i eleytr B n d seznedrsr:
ki hat 8§8ssal van. A gom t 8panyaga el sRsor b:
Sz®nh-i®Rdre$ts®g i r8nti v8&§gya alakul ki

A Candida k¢l sR megjelen®si form8i: a Kkorps§gs
§gy®k k°rny®hiajl attdolet yo ma8&§sods8gsa, a | 8bujj
felnRttek eset®ben a vastagon, feh®r |l eped®
hi peraktivitg8s, a gyakori hasf8j8s, b®l g°rcs
A megfelelR gy-gysn®ft kgl feh8peal makbkebtz ®tre
El sR ®s | egf ontosabb, hogy el kel l venni a
®l et ®hez n®l k¢l °zhetetlenek az egyszerT sz®r
a di ® a idej ®re. Kdredlmiszleelketbzolae | agek el
tartal maznak. Il yenek p®Il dgul a feh®r keny®
ter mPkeket sem szabad fogyasztani-k¢plPn®lsem,
pen®szes sajt.
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http://hu.wikipedia.org/wiki/Karotinok
http://www.mdosz.hu/pdf/eletmod_hirlevel_9_2006_09_26.pdf
http://cukormentes.hu/cukmentes_etkezes.html

Nem szabad atdvall ®lsa@drkyagot , tart. -s2t-szert,

®l el mi szert fogyasztani, ugyan2gy, mi n®I k e\
k®sz2t m®ny, margarin szerepeljen az ®trendbe
T8pl §l-&loegtstsani szempontb- I °sszehasnondzZdthas a
a teljes Rrl ®s T l'i szt bRI Kk®szg¢lt kenyerek.

keny®r k®sz2t ®shez | ehet ®I es-z(tskatr jlaadgemiBg§ ki 5
AC felett n®h8§ny perc al att el puszs@yaeaa k.
anyagokkal, hanem ter mPszetesekkel kel l el
mi ni mum h8rom ®t kez®snek kel tartal mazni a v
fRz°tt, s¢gtott, csRben s¢lt vagy nyers z°l ds

Er Rsen aj 8nl ottt a zptr8cshai oa k &ru mabikr e kotg,y agy - gy s
form§j 8ban, aksgr bi zonyos ®l el mi szer ek

tejsavbakt®ri umok egy r ®sze t ¥l ®I i a gyomorb
epesavak ®s em®szt RRenzi mek®l wies ztu2ttn-a kh aetl 8§ sa8 t \
ahol megtapadnak a b®lfalon, s elszaporodnak

A probiotikumok t&8pl 8l 8s8hoz prebioti kumokr

®l el mi szereknek ol yan, nem em®szt het R °ss

gyakorolnak a gazdaszervezetre It al , hogy szel ekt 2ve

bakt ®r i umok, el sR an az Y.sgynevezett probi

vastagb®l ben, teh 8panyagul szolg8lnak sz
a

v2zben ol dbkt- - rdf ®t B
I

r
S
8§
I I'yen prebioti kumok

asztachin-otjgdga&dmari dok, oligofrukt: -z, a
szervezetben nem bomlanak | e, ekk®pp em®szt
probioti kumok egyedy¢l i t 8pl 81 ®kai . E vegy
®l el mi szerek tartalmazz8k: fokhagyma, p-r ®h a
burgonya, zabpehely.

A z°l ds®geknek, gyé¢mel cs®°knek a friss fogys
ker ¢l endRKk) . Gy -gym- dk®nt aj 8nl oandt, amelyngk a p e f
gomba®l R hat8§sa van (pati k8kban ®s drog®ri 8k
Font os, hogy az ember sok ballasztanyagot €
tisztul. Aj8nlottak a korp8t tartalmaz- ter
csak amltedl jes ki Rrl ®&sT I|isztbRI k®sz¢glt ter
Az ®tel k®sz2t®s tekintet®ben; fRtt t®szt8kh
sajtolt) ol2vaol aj, |l enmagol aj vagy repceol s
ne haladja meg a 7 dkg-ot ! Ez a bR zsirad®kban val - S
al kal mazzunk zs2rszeg®ny konyhatechnol -gi 8§t !
Az ehhez sz¢iks®ges eszk©°z°k a k°vet kezRKk: g
t 81, s¢tRf-lia, kukta, p8rol - -ed®nyek.

( F o r mttg/sBvwww.mdosz.hu/pdfita_2013 09 candida.pdf
Al l erg®n di ®t 8k

A t8pl 8l ®kallergia kezel ®s®nek al apja az, h
®t rendbRI A val -s8gban azonban az ilyen did
®l el mi anyagok m§ s ®l eduwmli salr e’khxemet ¢ sRk ®h
all erg®nekk®nt o A legt°bb ®lelmiszer t°bb
sem | ehet¢nk biztosak, hogy ha az alapanyag

szennyegRWéIlte a gy8rts8&si folyamat sor 8n.
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Az el i min®tBhez nyvYjt seg2ts®get a Ts8gpl 81 ®

°sszegyTjti, nyilv8ntartja, ®venk®nt fel ¢l
®l el mi szereknek iaa |gys&r8tj -8k , n yainéahtgkakzt aatrat ad |neax
a k®rd®s@eaenkompe nem i s szennyezRdhettek vel
A rendel kez®sre 8l - term®klist8k a k°vetkez

- tejfeh®rjementes,
- lakt-zmentes,

- glut®nNment es,

- toj 8smentes,

- sz-jamentes,

- f°l di mogyor -t-I mentes,

- benzoesavt: -l ®s sz8rmaz®kait - | ment es,

- azos z&kneekzt RI ment es,

- k®di oxidt -1 ®s sz8rmaz®kait - | ment es.

Az ®I elehiRgddrrt -k v8lIlaljs8gk, hogy a regisztr
bel ¢I nem v8ltoztatj 8k meg oly m-don, hogy &

regisztr8lt kttersm®@m8miandeorz z8f ®r het R a www. t ap

A T8pl 8l ®kal l ergia Adatbank ingyenesen h?2vh
di ®t 8s t an §c s a18631826. (hitp@/wvevzandosOHhé/pdf/ud/20112.pdf)

Lakt -z ®r z @k ak-intol@gncia)

A |l akt- -z Q@rz®keays®hnevez®Premegt ®eesokBr 8§l 1
all ergi 8s reakcliakt - hanfeemth sz2v-d8si zavar a
t¢e¢netcsoport . (Semmi Kk®ppe samt EpakblendR8val,
feh®rjekomponensei 8ltal okozott allergi s r
A betegs®g oka a v®konyb®l ny8l kah8rty8] 8n a
|l akt -z enzimati kus bont8s hi8nyS8bamtragh®s$ b2
®rve Vvizet tart vissza a b®l csatorn8ban ®s
erj ed®se, mi K9 oxén, sh®mr og®n g8z ®s met §
k°vetkezm®nye a l akt - z felsz2v-d8si zavar
haspuf fokdb&o,ttf b® mozg8s, szelek t8voz8sa, he
A t¢netek megjelen®se a tejcukor t6@petceel mYs @
v8rhat ®s egy nmMapiakti-g enatl amtsmatpti o kezel G
tart8ss8val ®s a laalk tl8ezh eetnsz® gne sp. - tH o8nst 8ovs , hogy
magas Calcium ®s feh®rje tartal muk miatt az
|l akt-zmentes form8j 8t fogyasszuk.

Lakt -z ®rz®kenys®g fenn8ll 8sakor is egy kis
okoz te¢neteket (kb 10 gr amm) Vannak ol yan
| ®nyegesen ki sebb mennyi s®gben tartal mazz§k
p®l d8gul a savany?2tott tejter m®kek, mel yekbel
egy r ®rz®¢l bnont ot t §k.

J- alternat?va a |l akt8z enzim bevitele, me |
Az enzim sz8mos for m§ban | ®t ezi k, r§g-tabl
k®sz2t m®nyeket haszn8l hat unk. Az al kaakltmazz 8 s
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tartal m“ ®tel fogyaszt8sa ®s az enzim bev®te

t¢neteket az enzim nem szTntetdi me g .
A di®ta folytat8sa sor8§n ®rdemes t8) ®koz-dn
mert sz8mos konzergvw, - ghyYssziepra rtiarttearl mgakz,hat | ak-t

(Forr 8s: A ALAKTEZ £RZEKENYS£GO0 FELSZG&t Wekm&siFrikaz AVAR, N |
Gy -gyh2arekeim P8l Gyermekk-ok8zbenl)lae HhAG&EzIi nj a)
1 dl teh®nt e] 5 (glef epkoktet maentaebmek. (| akt

mi nden olyan ®l el miszeripar:. ter m®k, amel y t
g/ 100 cm3 Guad@kegtAlnackmt - zmentes tejben el bont:
gcukoricukor bet egekn®l be kell sz8m2tani
Elsimizzarek tajeukartartaima Laktaz {gioog: gHoomi}
tay {tehen; bivaly, szamar, kanca, kecske, =5
| |uh, ndiy
joghurt, keafir 46
iTl_ajrfﬁ'I S8
* tejszin fkava, faze) a9
| ejszin (hek 3
tehentirg aT
| Juhdr 18
Triss zajtok (cotfape chease, Ricaba, 34
qomalyal
[ =
1 Brielt Karnsy saliok (Trappisra, 0.2
| Pamndnia, Ementall)

(F o r r &tp://lwww.egeszsegkalauz.hu/allergias-betegsegek/laktozerzekenyseg-taplalkozasi-akademia-
hirlevele)

Tejter m®K Lakt - -zt

Alacsonyzs?2rtartal m¥% 59

Cs°kkentett zs2rt. 119

Sv8jci sajt (28 g, 1g

Fagylalt, |j®gkr ®m 60

TYar - (120 ml) 21349
A feldolgozatlan teh®nt e]j |l akt-ztartal ma 4,7
Egyre sz®l esebb v8§laszt ®klan KR p htaet |- tke r Imadk te -|
fogyaszt 8s8val, ®t el k®sz2t ®shez t°rt®nR 1
|l akt-zszeg®ny ®trendben is a megfelel R kalci
nemzet. jogszabs8l yok rendel keznek miad agyako
®l el mi szer ek, mind a k°zfogyaszt8sra el R8I 1?2
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A 14 jel©°l ®s k°teles al l-ealrlge®ng Gn® zt°d jt c uskzoerr eip

®l el mi szer ek c2 mk ®] ®n az °sszet ev Rk ko zot
megj el emPamient vaz ®t| apokon (k°z®tkeztet ®s @
felt¢gntetve jel©l ni kel l . Szint®n jogszab§gl

tejcukortartal om biztosan nem t¢netprovok 8l
ter mPkekméakéesnek tekinthetRk.

A tejcukor®rz®kenyek t°bbs®ge 8l tal tol er 8§l

azok az ®l el miszeripari ter m®kek, amel yekben
k°zg¢l az 2zes?tett reggel i gaboanaplel ybleke ttear
ko°ozg¢l fogyaszthat - a Vvizes t®szt8) Y vizes
zsemlecip-. A k®nyel mi ter mPkek k©°zgl s ok
sal 8ta°ntetek, f® k®sz ®s k®szter m®kek) .

1 dl teh®ntej Ikalegiyemt®ar tBk|Tm8twiey sag;r1m @kge k : :
teh®nt %r - (f®l zs?2ros); 3 dkg juht¥r.-; 0.9 dl
(Forr 8s: http://www. mdosz. hu/ pdf/taplal kozasi _akademi

Tejfeh®rje allergia

Teh®nt egji aalelseert ®n a tejfeh®rje allergiz§gl
(lakt-z) ®rz®kenys®g eset®n pedig a tejcukor
a tejet ®s a tR&j tt8pm@H &kloet8,sukfwmromr no Ktonlt oss

Emiatt indo kol t | ehet tejallergia eset®n a- kalc
ki eghkks za?dt8§sa is, de ez ut- -bbi csakis orvosi I
Teh®#fitedhj®r | ®t tartal maz minden tejter m®k, t
aludttej, tjY%r -t e jseag trm&r, g avrai nok. H¥%s i par.i k ®s
8l l om8nyjav2t- - k®nt tejport, de jelen van a
kekszek, ng8polyik nagy r®sz®ben is. A fagy
habok, °ntetek,zsod®k,tmajah®@azbbBatnak tejfeh
A Vvizes Ki f i ®s a Vvizes zseml e ki v®etel ®v
rozskenyerek is tartal mazhatnak tejet, vagy

mi att a mar ha ®s a boRj] Yh®&4sz h Walk @md ntt m@&rzy ek e
szint®n el lenjavallt.

Az ®l el miszerek c¢c2mk® ®n tejfeh®rje, tejpor,
gy s8rt - k, akik dekl ar 81 ] 8k ter mekei k tejfef
T8pl 8l ®kallergiac®a RAI@ltdHla®KiI kti aldevrBanry ai ban n
( F o r mttg:/sBvww.oeti.hu/download/tejfeherje-allergia.pdf)

Gl ut ®n®r z®kenyek di ®t §8j a

A gl ut ®n®r z®kenys®g kl asszi kus t¢egnet ei a
mi ndenki n®I er Rt el j es ek, nyhanyis tadja, lhegyg betef. A glut
csendes c°li8kia azonban pont osan ol yan wve
produk8l - for ma.

A glut ®n®r z®kenys®get k¢l ©°nb°zR nevekkel i
(vagy coeliakia) ®s a |iszt®rz®kenys®g.

A fen t l e2rtak ellen®re a glut®nN®r z®kenys®g bi
aut oi mmun betegs®g, mer t i smerj ¢k azt az at
fol yamat ot fenntartja. Ha glut®n egy8Iltal 8t

puszt2t jznmawg\Bibb

A gl ut ®n®r z®kenys®g ez®rt gl ut ®nmentes di ¢
regener 8l - d8sa ut 8n a t §8panyagok Yaj 1 a fels
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norm8lis testswW yukat ®s er Rnl ®t ket a hi
di ®t a zndeRgskee ut 8n 8l t al 8ban gyors n°veked®s i

Ha a gl ut ®n®r z®kenys®get I dRben felfedezik,
szempontb:-1 eg®szs®ges ®l etet ® het.

A glut®nmentes di ® a eg®sz ®l etre sz-1, nem
pusztz t ani kezd, ak8r | 8tvs8§nyos t¢gnetek n®l kgl
el kezdet't gl ut®nfogyaszt8§8s nem okoz panaszt
bet egs ®g. K®s Rbb esetl eg egy rosszindul at %
megj eden® |l zi, hogy m®gsem 2gy volt.

Ez®rt nagyon vesz®l yes az az el terjedt t «
gyer mekbet efgssl®gRt tamdiorra el m¥l i k.

Féeggetl eng att |, hogy a betegs®g milyen ®s
minden esetbennagyon szigor Ysan be kell tartani

A di ® a sor8n t°rekedni kel l arr a, hogy gl ut
A kis mennyi s®gben, de rendszeresen fogyaszt
nincsenek jelentRs t¢neSlelkap oA okai®s®I®dlemiksRzssez
mel |l ett ez bizony rendk?zvygl nagy figyel met @

( F o r mttg:/Avww.etelallergia.hu/allergia/liszterzekenysegrol erthetoen.htm 2009.)

A | iszt®rz®kenyek a sz8mukra el R8Il 2tott,

fogyaszthatj 8k, mel yekr RI 1ist§t ad ki az O
nagyon alacsony glut®ntar AKlgm%ZnReéeemi $ Bl &K
®l el mi szereko t®mak©°rben tal 8l juk meg. (httop
A |l egnagyobb gondot a b¥%zaliszt, a t®szt 8k,
k®sz¢lt ®telekkel szemben a braibzZsi,szlyr gozreyzag,n
s8rgabors-liszt haszn8l ata sz¢;ks®ges.

Nagyon sok ®|l elmiszerboltban kaphat- -k a di¢
gl ut ®nmentes ter m®kek, mint p®l d§gul a gl ut ®n
Ssz8razt®szt §k.

A bioboltokban kaphat - kol esrRI , hajdingr | ®s cit
8l 1l 2tani, hogy fogyaszthat - k.

Nem fogyaszthat - k: b %z a ®s b ¥z a eredet T t
Rrl em®nyei i s, 8rpa ®s 8rpa tartal m¥“ ®s el ek
zabot tartal maz:- ter mekek. A felsorolt g
pelyhes?2tett, °r°lt, vagy kevert v8ltozatoza
A Ab%za ®s b¥za eredetT term®keko a k°vetkez
BY¥%zaliszt, b¥“zakor pa, b Y4z a da¥zaa k ebmBznayc?st?R,a , m-I

b¥%“zakem®ny2tR, hidroliz8lt bYWzafeh®rje, b%za
Ha a betegs®get nem diagnosztiz8ljuk ®s a

®t el eket fogyaszt, akkor I d Rvse¥h| yao sv @loa nvyald®&l:
| ®t r e. Mi v el a t8panyagok felsz2v-d8s8ban sz
beteg szervezet®ben a t8panyagok optim8Ilis
megf el el Ren hasznosul ni a szer wdzgt bheing. b aE n@nt
v8l tozatosan, vagy szed vitaminokat, a szer
ebben a st8diumban ker ¢l sor a betegs®g feldi

V®r szeg®nys®g, jelentRs fogy§8s, P e®IsRd @&s bred r
®r ®s k®s®se) h2vja fel r8 a figyel met.
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F o r rhps//www.webbeteg.hu/cikkek/emesztorendszer/17929/diagnosztizalatlan-liszterzekenyseg-
veszelyei

Sportt8pl 81 koz§8s

Ezek az ismeretek k ¢ | °n°® sen -®s k2 ®Roktat 8si nuht ®z m«
sz8m8ra fontos tudnival - k.

AlapvetRe n nem t ®r edesazt 8epg @slzksokz § sk ®nt, &¢chaghs
fol ya®lsRkener gi ai g®nwyndrgan JVa&h.®@rsg®nkei dolSWPasd ®k
§sv8nyi- anmyaagminp- Rl §8| tka®r8dn®ss&r§gban azt mo
sz¢i¢ks®gl etek a fizikail ag | naRkhtezv kvRgpeeys t k ebvi ®
m®r t ®kieg neR, de 8l tal §baemymsem r®roil k ke li g®nwes i |

Amennyiben rendszeresen s por t ol unk, akkor wval amivel t°b
van sz¢igks®genk, Rhizs §m®BEN®® b eamniyrmami ni g®ny i s
®trendl §%lamn f edekziieg®&&<Efz htaBdngI| at a lethelyzeteki 8§11 i ¢
ki vetel ®vel nem indokolt. T°bb -r8s ®s/vagy
i g®nybe venni dietetikus seg?ts®g®t !

Mit 1 gyunk, ha haoyszmeliedgdbieqn wapEy t8wavEBMy X i E le ¢
vi zet fogyasztanunk, hAa Vvataesnz?2 vpamrnsSSpdrstsod 2u
VOr mennyi s@®s MbgR. Ha versenysportol  -k®nt %
edz®seink alatt az el fogyasztRnt8tt rfi walmpoad ®KR ®n &
testfolyad®kok felh?2gul §ka|] SabhhozsX god “BI ka
felv®tele pedig dehi drgett®Bsih-elzo zs pwazettmd tok A
ezek fogyaszt8&s8t sem szabad t % z8sba vinni,

h
h

A nap folyam8n elosztva ®r demksl ypa d®knndeemmky i
bevinni, a sPervagy®un8ayt s -alviadi 43| gh R
®r demes fogyasztani

Lehe®B szerint mozg8s k°zben is i gy60pekcetegy k
meghal adj a aztartamat Aws a 8w? zi d®Rs az §8svs8nygvize
folyad®kveszt ess@goertt,basz aSblatdailddFban c¢csak-90hossz
perc vagy ezt meghal ad: ) i1l etve igen i nt e
sportitalok haszng8l at a. Asorbmrp vizett i, t a§ sokk8§ ngli sRanyagolk
| egf ontosabb n8triumot) ®s sz®nhidr 8tot tart

A divatos energiaitalok fR ©°sszetienv,Rit aeuzrz enl
sz®nhi dr 8toorkbh.anElaszR ver senysportban vagy nag
eset®m wvaAasks®g¢nk sportital okr a, el l enben

ezek hat8sa °nmag8ban nem i

energiaitalokra,

folyad®kp-tl 8sra pedig al kal matl anok.

A gravitsgci - el-lFen®ben gya@ygogt 8 srendsgetes tetti- s e «
aktivit8§sRIkRd ckuel @gtal m¥“u QRtetenkd,| Sen§d=Stenaveaef
csont ritkul 8s ki alaRa®lBesgna®ks rme gfed IRy amat |l as
®t rendi hi ba, k¢l ©°nsen B ndkvakt®ors®b & neg y -akzVar
kal ciumfel v®tel, ezt tej ®s tejter mPkek fogy

( F o r mttg/Bvww.mdosz.hu/pdf/ta_hirlevel 2008 11.pdf)

86. Al apanyagok el Rk®sz2?2t ®se
El Rk®sz2t®s 8l tal 8nos szab8l yai

Az el Rk®sz2t®s az egyik legfontosabb mTvel et
szennyezRd®s el t8vol 2t8sa, az al apanyagok

111


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

El Rk®sz2t ®skor gondoskodni kel l az ®l vezet
szennye2Rd®otmR &8st -1 val .- v®del emrRI, a keres

A k¢l °nb°zR tisztas8g¥ nyersanyagok el Rk®s
haszneSslztk©® z° ket el kel l kel °n2teni . EI k¢l ©r

®l el mi sezZleRrkeBks z2 t Pg@®s ztB8srHfad k®sz ®t el ek el R§
t 8l al §st - |

El k¢l °n2tett el Rk®sz2t®s sz¢gks®ges az al 8bbi

Egy-egy el Rk®sz2t Rn bel ¢l i dRben is k¢l °on kel
el Rsz?O%r a |l egkev®sb®vegmB®annyerdengt ,a al elgsge

§ruf ®l es Gfgldolgoeri. k el |

El Rk®sz2t Rk vagy a keresztszennyez®st Ki z§8r
hi 8ny8ban csak konyhak®sz nyersanyagot szaba

Az el Rk®sz?2t®s megkezd®se lel Fhtotg ymeag tkeerl m® kg y&Rk
megfelAel RI Rk®s z2t ®si f ol yamat sor8n tilos
®l el mi szerhbib&Btkored § gid®s ®t szol g8l j a.

Az egyes el Rk®sz2tR hel yi s®gekbeink®slekeke
v8g- - deszk yeket stb. iemd®r adand- an meg kel j el ol
festett vagy v ®s et t bet Tjel z®ssel) ®s azokat a J
el Rk ®s zRd ®z®F len i

Az el Rk®sz2tR eszk©®z%ket az el Rk®sz2tR hel

n
n

8t vinem szabad, mosogat8§sukat ®s a tiszta es:
vagyel Rk®sz2t R helyen kel biztos2tani
A hTt ®st i g®nyl R, gyorsan r oml - nyersanyago

azokcsak a technol -giail aga rlaedgjsazniakks ®hgTets@sb bn @ | dk
mennyi s®gT nyersanyag el Rk®sz?2t ®s®t szakaszo

A megtiszt2ztott nyersanyagok tovS8bbi el Rk ®:
f RzRt ®rsb eenl | ehet v®gezni az e c®I rkonyleal k¢l ©
berendef®sbewagdal t massza bekever ®se uni ver
A fogyaszt8sra k°zvetl engl al kal mas ®l el mi
el Rk®sz2t ®s ®t (szel etel ®s, darabol §8s, stb.
k¢l ©n2tceRria. kB al ak?2tott helyis®g hi 8ny§8ban

el k¢l Mohkatnszt al on v®gezhet Rk.

Csomagol 8sok bont 8sa

Megbont 8s el Rtt a csomagol 8s k¢l sR fel ¢l et ®
l ej 8rati i dej GBzenngelzdt ¢ s ®Iyi zensiet ®a|l la. csomagol -
tiszt2tani

A csomagolt ®l el mi szer ek nem megfelel R mii
megjeltehRuf fad8§s, s®r ¢l ®s, |yuk vagy el sz2ne
A megbont ott, csomagol t t ez RPRetk etme galakd §
Vi sszawzagyssg8§tcsomagol 8s wut8n szabad a rakt 8r
eset ®ncagmdgol §sra a term®k eredeti jelo°l ®s®
A felbontott i ®rebkbmedeerekegyaszthat: -s8lgil min
addi g szabad felhaszn8lni, am2g ®rz®kszervil
fel bont8s wut8n gyorsan roml- ®|l el miszereket
t8rolni. A konzerv k®sz2tm®nyek (plat:- s@Bagraad
fel bont8s ut8n | ®nyegesen ler°vid¢gl, ezeket
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Z° 1l dg®g m°l cs el Rk®sz2?2t ®s

A z°|l ds®gek v8logatgsa, tiszt2t8sa, mos§8sa,
egyes 8ruf ®l es®gek keeEled RsI®@@pEpd@s ks@nrtr eknid j ke | |
kell t8vol2tani a roml 8sm@k glyatn Yast eramg®@k m ® 1z es
A mos8s el sR f8zis8bhan a szennyezRd®seket 8
mindig k° vesse foly- Vi zes bl MmPRe ketA emeg@®bsa
sz Tr Re d ® kell bsepegtetnie

A mosS8sr a, a fel ¢l et szennyezRd®sek eltgvo
nyersen fogyasztand:- ter mPkek eset ®ben (pl
Az i paril ag 24 tRKt®stzt2 t et°tl , ds ®ge ket a fel has
el Rk®szvadqRypem f RzRt ®r ben, kiz8r -l ag erre a
alaposan |l e kell ©°bl2teni

H%“s el Rk®s z?2t ®s
A nyers h¥Wsokat k¢l °n®sen szennylzedlt Rin@sez 2st

folyamat okat jell ege¢kt RI f ¢ggRen (t ®Rk b b s,
el k¢gl°n2tetten kell v®gezni. A k¢l bnkzioR2§hl
kell a berendez®sek, eszk©°z°k megfelel R hat$§
Cll ag8op&sa, ny¥%z8sa, kopaszt8§sa, belez®se a h
k¢l Penl yat/leelgegkellk i al ak2tani az 8l 1l ateg®szs.®g¢gyi
A h¥imekhani kai stoirs8mt 2etl§skael | t 8vol 2tani a | 8§
vevald ®k , stb.), roncsol t ®s fogyaszt8sra a
csontszil 8nkokat.

A h¥Ysmok8&8smna&m jelenthet 8§ztatgst. Hi deg Vvi zes

csepegtetni ®s azonAalh¥%“ksebskeimedeéas®n &t ni os
mos8s8ra haszn§8Il ni

Amennyi ben a h Yas fel ¢l et®nek t°orl ®se S Z¢ ks
pap?r akamdzmt

K¢l onbzRdAdav.8fkelsz8kt t a dar 81 -t sz®t kel S Z ¢
kelLA dar 8l t hv¥st a fdcdrh@lsEZsn 8l arpICs it Blr &kl k8 sta® Ot ®n

Amennyibenezah Rm®r s ®k |l et nem biztos2tott vagy hRKk

a h¥%st daafBdmgmsalutf@el kell haszn8l ni
A h¥%wst Rk®t, v8g-deszk8kat a munkd dbefzeejrest @w
v2zgeégabk¥Ehlbemosni, fertRtlen2teni, maj d °©°bl

k°vethka®agRnS8l atig v®kony r ®t egben s-.val kel l
P8col §8s

A p8col 8s maxi m8I i s i dRt art am§t a ter mek
nyi law8m8ts 8n kel | meghat 8rozni, ®s a vesz®l yel
Ap8colOg§s+5 -A€ hRmM®r s®kl etlenp &Ir@ ®hbkjesen
h“sdarabokat . A p8col 8s i deje aledtlten®&r ihZasi |,
sz¢ks®ges a pS8elllevpe8cIc® ethjRdmbh k8col 8sra nem
A p8col §8si i dRtartam figyel ®se ®r dek®ben a p

A hal h%s frissess®g®nek meg8l |l ap2t8sa
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A hal h¥st fvagy yhalst ZRtdwoeb,¢ fkigBasng bkaenl | besz§&Il Il 2tar
dokumentummal el AN§thwd .h%s nagy mennyi s®gben tarta
romlik.

A frissess®g megs8l |l ap2t8sa, a teny®sztett il
eset ®ben azonos szempontok alapj8n t°rt®nik.

Az 8tv®telt a hal ®rlkkékenizer vi vi zsg8l at gval

Ha friss a hal, a doboz illetve a c¢csomagol
®r ez haemiR,t er mPszetes. Tenger. hal ak eset ®n el
Eg®sz hal eset®n el Rsz°r a szemet kel l me g n
duzzadt, ® Rnek t TnR, csillog. A kopolty¥k ®I ®n
r-zsasz?,rklopmht y a4k gyanvsak, az Il yen hal at
felhaszn8l ni

Fej ne®l k¢l i hal eset ®n, ha van DbRr: " fhali ssen
test ® megnyomva, rugal masan vissza8ll erede
A DbRr N®Il k¢l halt°rzs vagy fil ®, a t8&rol 8§
rugal matl anabb, sz2ntelenebb fak:-bb | esz.

Az el RhTtott friss hial viSgdEya stditSeaptdmen8yiben i de |
avs8§g8s uts8n azonnal l ehTtott®k ®s a hTtRI
hRm®r s ®k ISetod 1 8§ k . Amennyi ben a jele°l ®s vagy
alapj&8&n a weg8d |l apgefhbat - a f ogy &mentybenta- s §gi
v 8 g Blge nemismertahalatb e ®r kez®s ut 8n azonnal fel kel
Legf Rbb szabsgly, hogy csak i smert, garanci
feldolgoz-t-1 v8s8roljunk, t°rekedve a v8g8s
El k¢l °n2jtelttl t®seszk®z%ket kel l biztos2tani
el Rk®sz2t ®s ®hez. Azokban a | ® es?2tm®nyekben
aholaz 1 dRbeli el k¢l °n2t®s nem val -s2that- meg

Hi degv®r T 8l 1l atok el Rk®sz?2 takseer 2utta8mi ,a @susfed rR

A friss, hTt©° thta,] §sg@ma g dalea tol®dwmaldet j ®g hRmM®r s
OA@t k°zel2tR hRm®rs®kletre kell hTteni

Atiszt?2tedtRk®salPt ®se halel Rk®sz2tR hi8ny§8bar
el Rk ®s 22 ti®sRrekn el k¢l °n2tve v®gezhet R. HY2s o k
munkaasztalokat tiszt2ztani, fertRtlen2teni k

A fej el t 8vol 2t 8st ®s zsigerel ®st Aafl e@keR
szeleteket a | ehetR | eagglhya maroanma || & ek e |kle | H T the

Az ® R kagyl fe|l] hagskm§l 8§8sig a forgal maz:- 8§l t a
k°z %Xtetl | tA&r od INRk ®s z2t ®s kor a h®j, il 1l etve
szennyezRd®se®g®t kil kel l

B®k acombok Re | Rs®gAB2tett 8l |l apotban ker ¢l h
b®k acombot az ol vad:- ] ®g hRm®r s®kl et ®t k°ze
fagyasztani vagy miel Rbb f el kel l haszn8l ni

£Etkez®si tyWwktoj 8s
A toj8s el Rk®sz2t ®se talleant2tt s @t® | ®rttijs¢zkt.2t §s 8§t

Olyan ®tkez®si toj8st c®lszerT beszerezni,
b®l| wl®m)nincs. Repedt, t°r°tt h®) % toj8sokat til os
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A toj8s el Rk®sz?2t®se k¢l °n helyis@gbBh®bhet yl
hel yi s®gben/ hel yen i dRben el k¢l °n2tve I s v
maradand-an megjel°lt ed®nyzetben.

A toj8s frissess®g®t v2zbemerz2t®ssel l ehet
vzzben | ebegR to] §m®gm8f oggas Atr§ ssrsg alekal mas

|l ebe PR 8s fogyaszt8sra al kal matl an.)
Ko z®t kezt et ®sben a biztons8g ®rdek®ben javas

Vend®gl 8t 8sban is javasolt a toj8s fertRtler
nemkap biztons8gos hRkezel ®st .

A fertRtlen2t®shez csak erre a c®lra al ka

felhaszn8l 8si utas2t8s betart8sa mellett. CI
osol dat 8nak (10 I|iter v2zbbe520dpeHyp® ) kdlalsza
behelyezni.

A toj8s fertRtlen2t®s hély®PmRtt@nsz®sT meink{ ®g
al kal mazott ol dat t°m®nyspRgret d®s meg jed IR?2Ir@s @w

A fertRtlen2tett tejl§stt etningzt aa ad®PByszeatrtie ba

Az |pa|Iag fertRtlen2tett h®) Y toj §8st fel
azonbana t 8r ol 8s al att -vni Ckéedl®nngelti $t asegd®n
nem t ekifnearhteRtRIken2 agt taekj 8r 8§8s csak bakt ®r i
eredm®nyez.

A toj8sokat javasol't egyehg®@atni kkePh ed®Pay
ker¢lj°n aA tfogl8ts®lr®betoj §8st hal ad®ktal anul f
okokb- | bezz thhaetr t a-kok o&s atz5 AC k°z°o°ta, fekefed®:
kevetR 3 m®@gnf dblehagdznsgl hat -

Megfelel R el Rk®sz2tR helyis®g/ hely hi8n § a

tojwBaesgy iparilag el R8Il 2t oft8SspaszthRsZn%t thatt o
Toj8s termPkek ®s egy®b toj 8sok
At oj §sp@&raz, hTv°s helyen (sz8raz8rurakt§8rba

kell az ut-szennyezRd®s el ker ¢l ®s ®r e.

At oj §madskzt Rr°z°tt k®sz?2tm®ny, a gyS8rtenaut as?
f ®l k®s z ter mPkes hTt Rszekr ®nyben kel l t 8ro
haszn8Il ni

Avz2zi sz8(hgasak Il i ba) toj 8s8nak bel sej e i
tekinfehdRszn8l 8suk csak alaposan hRkezelt @
Egy®b. :(pflegrj, strueset ®bdn)atop8SOokmennyi s®g
abiztons8gos hRkezel ®s i dej ®t megszabni . F
h®j 8§ntaikkszt?2t 8sa, fertRtl en?2t ®se, mer t a

szennyezRd®seket.
Nyerst ej el Rk®sz?2t ®se

A kistermel Rnek a vend®gl 8t -t dokument§8lt m-
hRm®r s®kl et ®r RI ®s fogyAsnykas: - $8gieti aRff &1 ®a
- r8n b8PGIk©°o(z6°tt t 8rol vime l, ¢-6vv@QR® z 4t8t - tr8mo | v a)
hTtetlen¢gl 2 -r8n bel§8glvenmahad a kister mel Rt

Az 8tvett nyers tejet l ehet R I egr°videbb i dI
l ehet R Il egr°videbb i dRn bel ¢l f el k dijarheg.has zn
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A felforralt ®s 2-5 rA8n, be®get tl em Tt ®rndl wa&jt Vb

Nyers tejet felhaszn8l nA ftermkalftorteaj Beaz ut 8nl
2zes?2t Rk keverhetRk (pl.: kaka-).

C®l szer T a ny easj etle@jl @fscrekagleSdBed®hyzetAet b i
hRkezelt ®s lehTt°tt tej k¢lon tejhTtR hi8ny

Fagyasztott ® el miszerek felhaszn8l 8§sa, fele
A fagyasztott ®l el miszerek Kellle nggleW®ged 2RBrsi®t a
1. Az°|l ds®geket, gy cam° | icpdkielt ag feldol gozott
(pan2rozott vagdaltak, el Rs¢gt ottt h Y4s o k stk
felengedtet ®s n®l k¢l a forr 8s b anbalhé@yezre kéllIRz Rv 2
el k®sz2teni

2. Afagyasztottnyer s h%sekhgedtet ®se:
0i5 A@®, hTtRberendez®sben. A hTtRbete rt\Ve zt @sntF

i g®nyel . A felengedtet ®si ctem kb. 10 -ralkg
Speci 8l isan_erre a c®l ra ak§layakétott§r amle
hRm®r s®kl et T | evegRvel MTk°®dR berendez®sben.
Amennyi ben a mTvelethez a fenti ber emgpesz®sek

h%s felengedtet®s megfelel R szelheRzy®issi®g brmax
t°rt®nhet .

A felengedtet®s r e haszn§g8l t berendez®s i |rkenedzeresenhel yi
el l enRrizni ®s dokument 8l ninkerddanyladkadtol A sz
f el kel l haszn8l ni, ®4 8freolllhaszng8l 8sig is hTt
Z8rt csomagol 8s¥% hViel veasseztt®hbsenv ®gezhetR hi d
foly-v2zben vagy hideg 811 - v2zben.

A kiolvasztott ®l el mi szer kozvetl en¢gVv2z nzaenl ®
Cl'l -v2z alkal maz8sakor a vizet 30 percenk®nt
A hideg vVvizes af elaoglywastzth8%ss afl el engedt eA ®si
felengedtet ®s i dRtartama ebben az esetben ne
Ki s mennyi s®gT fagyasztott ter mek feleng

berendezZz®sbehe csak k°zvetlemglgkazd®vEphei Rh
mTvel etben c¢c®l szerT azonos m®retT ® el misz
gondoskodni kell a m8r felolvadt kisebb dar a

Nyers h¥sok, baromfi felengedt @atd®sd ®s dre§ 1 ogc
Tilos a melegv2zben vagy szobahRMRlemedtl et en

®l ezmr$ Y rafagyasztani nem szabad!

Egy®b el Rk®sz2t®si mTveletek

Ki m®r ®s

A sz8raz8rut a sz¢iks®ges mennyi s®gbewpwelvk el |
ara, hogy az ®lelmiszer, vagy a fRzRFRrzRts@Rreha
gy TjtRcsomagol 8ssal 8rut bevinni tilos.

A szemes ter mPkek szemmel | 8t hat - szennyez|

idegen ma gv ak , gyomn®°v®nyek, brlovaEk8keevRE| ofg &t
t 8vol 2tani
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A rizs gyakr an szennyezett Sp-r8s bakt ®r i umo k k
felhaszn8l ni . A mos8s szTrRed® yben, foly:- -\
v®gezni, am2g az elfoly- v2z 8ttetszR | esz.
Az adal ®kanyagokat, SzZ2nez®kK eEAt kpo*rr@tranpolmetlaltlle
el ker ¢ ®s e ®r dek ®b en c®l szer T Aolnye@sktoenrys@ge
adal ®kanyagokat ®s szZnez®kek a Magyar £

figyel embe v ®taeslz&v8dInis.zabad h
El Rk®sz2tett anyagok csomagol 8sa
A term®k jelleg®nek megf el elAR hcTsto®satg oil g-®annyyl aRy

csomagol 8s 8§t a lehetR leggyocsamagml| keltler meE
hal ad®ktal anul a megfelelR hTt Rt ®rbe kel he
A csomagol t ter mPkeket az azonos?that: - s8§g
( megnevte®&t®esl,azonos2t- - jel® ®s, c¢csomagol 8s i dl

El Rk®sz2tett anyagok t8rol §sa

A rakt8roz8sra vonatkoz- AellRBtrogjsfsk,ata kg8 d o lat
| efagyasztott term®kek ki vPegfF®Vekbhz2dl Rk®s
az eredet imegRmROVIg | dRnelbledngRr.z @ ®M e k bizto
ter mPk megfelel R azonos?2that- -s8g8t.

A helyben fagyasztott z®laezl mabgbbek t EBF8Ek&s
i dRtartamokat aj8nlott figyelembe venni

£Ftelt k®sz2teni

- csak emberi t8pl 8l koz8sra alkal mas nyersan
- f®l k®sz ®s k®szter mBdkekbRI ,

- biztons8gos technol -gi 8val,

- szennyezRd®stRI, fertRzRd®szabRd. v®dett kO°or ¢l
A fRzRt ®rbe el Rk®sz2tetlen nyersanyag ®s kgl
ker ¢l het ki veve a nyers hvst, amennyi ben
h¥#sel Rk®sz2t R |hkkelmiyWRlbenzamdIRzRt ®r en &ereszt ¢
FRzRed®nyeket, sz8Il Il 2t-ed®nyeket kKPP RzzvRett @ rebnegnl
haszn8lt eszk©°z°ket ®s ed®nyeket tilos az el

Tilos ®tel marad®kot friss ®telFoenl oktetv,e rrnaml 8
mutat - avagygyanwws ®telt vagys§tnd/elrgamnysamgaok &l
amely a roml8s jeleit elfedi (fTszerez®s, sz

HRkezel ®s (s¢t ®s, fRz®s, p8rol 8s, grill ez®s)
HRkezel ®s

A fRzR, Ss¢tR kapacit8s az ®t else ka zv 8ell aks®estz&Kkl &t
kezel ®si | ehet Rs®geivel (melegen tartsgs, | eh

Figyel embe kel venni a th Rkefzell YW§s oer-e dtm@®myy e
hRm®r s ®kRlkeeze¢l, ®s ,irdPRtegrvtasm&tgs 8got, m®retet,

Javasolt az -feRgzybtetn Is%sek tm®r et ®t Y¥gy megvs8§l a
darabok ne hal alj 8k meg a 2 kg

Mi n®]I magasabb a maghRmM®r s®kI| et , ann§gl rovi
vans z ¢ ks®g. EttRI el t®rni szsa®sn®mM8my zepeeis@l
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Tl tel ®kes h¥Ws ok k®sz2t®sekor megke¢l °nb°°ztet
hRkezel ®sr e.

HRkezel ®s ut 8n a meedflelneRrEzZGg e tkred®hh@RM®r-s ®k | €
MmM®r R eszk©®z&red ®k swaegywie mvut 0®t e(lsez®s s el , stb.
megfel el R m®me ®klel &pg?yt hiag - (pl . forr8sban |
eset®benl hag®hek, sz2n®nek, form8j8nak megf

A hRkezel't ®t eleelk ekelgondigs®nbagryivi diRben
nyer sany®sg ok tf-&@l k®sz ®t el ekt RI

Mi nden olyan esetben, amikor a hRkezelt tern
|l ehet R Il eggyorsabban | e kel hTt eni

S¢t ®s

Fontos tudni , hogy az angol osan s¢l potnméar he
el k®sz2t ®s ektor AK2zepeseno 8l |l apotdit e®rk ®s k2
maghRmM®r s®k !l et , teh8t nem ®ri el a biztons§g
h*#“#sm&gb?2zhat:- helyrRlI sz8rmaz8§sa, frisses®ge

Fokozotgzedilzntions8§gi kock8zatot jelent az a
- g°ngy°lt h¥%sokn8l,
- olyan h¥sdarabokn8l, amelyekbRI a csontot 1

- darabolt h“sokng§8l , vagy aznoekrbt- | e Zfeokr mBe b s &
mi krobi ol - gi aitartalmzaghatn y e z Rd ®s t

Gyorsfagyasztott ter m®Pkeket a gys8rt i ut as?t

A h%Wsok bund8z8s8hoz sziks®ges toj8span2rt
felhaszn8Il ni egy - TA8 n b elreelngle z &szeakbkaid).R @ r®s &
folyamatosan f i gyel ni ®s el |l enRri zni kel l

FRz®s ®s p8rol §s
A kor 8bban el k®sz2tett ®s mel egen fogyaszt

alaposan8t kel |l forr-s2tani

Az olyan m8rt8soknsg§l, kr ®mekn®lI , sod- knsgl ,
kicsap-dg§g®sel Redgk®ben nem kapnak hRkezel ®s
k®sz¢l nek, ha az ®tel jellege megengedi (pl
be8l |l 2t8s8val ), vagy naponta t°%bbsz°ri, fri
vagyme |l egens ¢a8lr ole8l | a kock8zatot cs®°kkenteni
A fTszerez®st, 2zes?2t®st, besTr2t®st mindig
k®pelze@2roz8s (toj8s s8rg8jsval, tejsz2nnel
kell.

Kiengedtet ®s n®l kigchaszif&lgtyasady bh Tt ReRI kKive
hosszabb hRkezel ®si i dRt kell sz8m2tani

A h®j 8ban f Rttt ty¥ktoj 8s -h®rze totnRI8- b gfgadrRdSesz e
sz8m2{Qotptert, ez®rt a gyakorlatban 10 perces

Ak-stol 8shoz haszn8lt eszk®znek (kan§gl, vi l
k- stol 8shoz felhaszn8l ni csak megfelel R el mo
eszk®°zt kell haszn8Il ni

Grill ez®s
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A k¢l °nb°zR grill ez®si ttte chS8ncoslo-ng i Skont 8RRl e(npeazred
aluf-1li8ba csomagolva pab8§zsoms8gthbsyabgby®
egym8shoz.

AhRm®r s ®klggten egyenl etes ®s kell Ren magas, h

8ts¢ljoon. Ne ker ¢lrjae n esk; tzRs Yefnoelztraen aa grr8ds ezer
A gr i idéjeazz®s®l el mi szert RI ®s a grillezR beren
| emezen grillezett h¥s mindk®t ol dal 8t meg Kk
Ctlagos s¢t®si i dRk az al 8bbi ak:

- 510 percet i g®nyelagekmal eS8t kls®ge&ksirkemell,
- kb. 20 percig kell s¢gtni a csirkecombot, m:
- egy eg®sz csirke s¢t ®si -6@pefce (grill en, vai
A h¥%sok s¢t ®si idej ®n®l fontos azok vaklk ags:¢

v®kony szelet kisz8rad).

A szakszerTtl en¢leg@WBgsetgtr e g rBiklkl edmg@Rat (3,4
benzpju®bpathat a?A ®hskz®nseecserg:- h¥sl|l ®ben,
8rtal mas vegyuwvliesekhkerglbaekébhzz®t ekreet, EalPaj
h¥sr - | s¢t ®s eollRatjtata [fe® [kPesllle gecess® p° gt et ni

A k®sz ®teleket tiszta t §njpvasolbakonralfogyasgtand 8 k r a
Zs2rban, ol ajban s¢t ®s

Az optim8lis s¢t @s80 hARM®rAsR&kd RRMARHO®K| et bet
aut omat a hRf okszab8lyz- s k®s z ¢l ®k a | egae
haszng8lhaRna&roRt kel |l al kal mazni

A t Yal hev2tett zsirad®kban az eg®szs®gr e I
keletkezhetnek, a me | y e k S¢t AW kY mbesrenlze ker ¢l het nel
fel hal mbamld®stter mPkek tov8&8bbi felhaszn8l §sr a

Ne m hasznglhat- s¢t®sre a zsirad®k, h a vkellve
kapar - 2zT, festol, hab xmiyk ,al §°8tn®t®ss zf2anlT§, n ssT
keletkezett.

Szab8lyok
Nem szabad f¢gst°]l ®si g hev2teni a zsirad®kot .

A megfelel R hRm®r s®kI| et el ®r ®sekor ®laglominsai er
®s | ehet Rs®g szerint folyamat osganmiveleagwggg nl et «
hRingadoz8sok r°vid2tik a zsirad®k ®| ettarta

Ha a s¢t ®s2 Tr§s di,dF,vlt,artamra szé¢netel tiat ni
f Tt ®s ki kapcisco®l8sszaedr@Te-lN3g0et a | acsonyabbra 8l 1 2t

Az ed®nyben mbbh ®F ®tveagheamgal egyen a zsirad®k
®rintkezi k a | evegRvel

A s¢t®skor |l econthkhegnts®geitr a@®lp -t ol j ukfrisBri s s
zsirad®k boml §sa.

Ne S ¢ 8k el haszns8l - dothtal as | r ahdsktk,a | iKkalrAgm ny &
zsirad®kban aj 8nl ott s¢gtni

Naponta | e kel szTrni a zsirad®kot, ®s a sy
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A m®g haszn8lhat- ®s |leszTrt g30baldRKO®Lt s ®KIN

vagy ann8l alacsonyabb hRm®r s®kl eten kell t8§
Afente k betart8sa mellett az egyes s¢tRzsirad®
Zsirad®k t|S¢t ®sii i d
Naprafor g- |8-10
Repceolaj 12-15

Sert ®szs?2r|18-20
Kukori cacs|10-13

Hi degkonyhai ter m®Pkek k®sz?2t ®se

A hidegkonyhai t erm®tkt aln®svzeé s RBley efsgk omagas
tisztag®og9gt R tev®kenys®g.

Javasolt a hideg ®s meleg konyhatechnol -gi ai
mi att i dRben el k¢l ®°n2tve v®gezni

Hi degkonyhai ter mPkek k®sz2t ®s efkook o zao tstz ebnektl ay
biztos2tani kel l

A hidegkonyhai kedwserztt mBlnaype&kmhyagokat al aposan
A hRkezelt ©°sszetevRket (fRtt burgonya, fRtt
munkamTvel et ek el Rt t gsor samk | @i kkeeddn hslTz aeh
°sszet eadnkRh?© z

A hidegkonyhai term®kekhez felhaszng8lt h®jas
Nyers toj8ssal k®sz?2tett maj on®®h s ae rftTeir sn®kK t
savany2t8sa (tejfolliEl4 wagy Semma®lyea@ylaat®Inmhmk
A savany?2t8st indik8tor papz2rral l ehet el |l en
A nyers toj 8ss8rg8j g8val k®sz2tett maj on ®:
hTt RszekrzZ&orytbeend®nyben kel t 8r ol ni ®s <csak

kivenni.

A pasztRr°zott toj 8slI ® haszng8l at a f dkozza
k®szter mPkeket a t&8rol §8s, kisz8lIl2t8s ®s k?2i
tartani. A hRfokot rendszeresen ellenRrizni

Az i1 skol ai b¢f ®kre Wweknat koztatott GHP e
A szendvicsekkel kapcsolatos higi ®n®s h§gtt ®r

A szendvicsek k®322t®s®heziIIeWeelsdjt-&@t@@lvam’ﬂt-o
szakos?2tott t 8rol 8sa megol dhat - egy hTt Rsze
k¢l °n ed®nyzetben.

A b¢gf® kis vadlagnmients, |l 2t megf el el R toj 8sfertRt
miatt a b¢f ®ben csak i parilag fertRtlen?2tett

Z°| ds®gek, gyé¢mel cs®°k vonatkoz8s8ban s cCcseé
mentes term®nyek vi het Rukb obrek aa z peagryasd® gchseo:m, p Ip
r®pa, al ma, k°rte, stb. Egy®b, erRsen szenny

A fentiek szem el Rtt tart8§sa mellett a z°I|d
k2ns§8l kozi k.
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-Amennyi ben a b¢f ® bsezne mdd yzaet et thedt 2t a a z
kezvetl en fogyaszt 8sra sz§nt ®l el mi szer ekt
biztos?2tani

-Ha nem 81 | rendel kez®sre k¢l °n medence a z°
kel l erre a c®lranhasgseas8lenhiRt agkel ho@ay mos 8§s
el v®gezni , a napi sz¢,¢ks®gl etnek megfel el Ren.
al aposan ki kell mosni, fertRtlen2teni

-Ha erre sincs |l ehetRs®g, el Rtiszt2tott z°lIl d:

Sal 8t 8§ kckolmtoshk g p ®n®s hg§tt ®r :

Sz-ba j°het a sal 8§tak®sz?2t ®s,hez° lidas@gt2akevier
beszer z®se, csomagol t, konyhak®sz form8ban.
t 8rol 8st ig®nyel nek.

A toj8s mos8s 8r ayonfaetrktorzt-1 emé rt des |®e tei el R2r §s

tartani, amennyi ben erre ni ncs |l ehet Rs®g,
al kal mazni . A toj 8st mi nden esetben al apos
f Rzni

Afdess®gekodo ®shiAgh®s@®s nh§atl eke:

Az aszalt gy¢mel cs© k, ol ajos magvak 8rus?2t ¢
val -s2that- meg. Az °mlesztett form8ban v§8ss§
el Rtt vagy @az 8rus?2t 8si sz¢net ek badagokifap | . t
becsomagolni. A ki m®r ®shez haszn8lt eszk?z?°Kk
erre a c®lra szabad haszn8lni, el mosogat8suk

( F o r wwaveti.hu/download/ajanlas iskolai bufek szamara.pdf
Cukr8szter mPkek k®sz?2t ®se

Az egyes r®szmTveleteket technot®pbsaer $oehbe
cukr8szmThely berencCsaRs ®tl yiasmn imgan¥yt a®gben
szabadm®ryeket el REItétmali R @snet §nek- kapaci
t8rgyi felto®telei rendel kez®sre 8l 1|l nak.

A napi ter mel ®s mennyi s®g ®t mTszaknapl - ban
| ej 8wta8tna 14 napig kell megRrizni

Friss, el RkRsgytyt @8t csg®ByYylz°|l ds®g csak gy¢meo |
helyi s®ggel rendel kezR cukArh®oslzanhbdmn bhasaeaadt
el Rk®sz2tR helyis®g vagy hely ioptatr i f agt RetllRet
toj8sl evet, tfoejl &hsapsa@mt8lisnziabad

A termel Rhelyi s®gekbe csak el Rk®sz2tett al ap

A s¢t Rt ®rben keletkezR hR miatt a s¢t ®ssel
ve®gezni nem javasolt.

Ahol nem bizkes? notstet RtI@®snhleill y®sB®g, il letve
SZiks®Ra®r s®k2 @t AC)L50t t cC®l szer T a kot mT Vv e
cgyelkiek@sz2t ®shez sz¢iks®ges helyis®g | ehTt ®:

A forr:- s¢tRkn®l haszn8lt fog:-rAtdédd ,s kreSre t
ker ¢l ni kel l a textil t °rell Bkt tk &naphakgazlurn £4c8l sl
javasolt.

Bi ztosz2tani kell a nyersanyagok, a f® k®sz @®
|l egf ontosabb felt ®tel e a tAzronkRkte ka miiekrrno®ki eokl e-
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atovs8bbiakban m8r nem esnek 8§t cs2?2raapaszt -
vRdesrzeanyezRd®st RI

Ter mel R helyi s®gekbe icres g°ngy°l eget, al e
el Rk®sz2t ®shez haszn8d tt eersmekl°&shkeezt , nen v8DbDHIGs
bevinni vagy ott t8rolni tilos.

A munkaasztal ok alattd]i pol cokon fedetlen ed
®l el mi szert tartani til os.

G®pi habver R csak nagy tisztas8g¥% helegtéess ®gb e
helyen javasolt. A° hab-yverdRg-a8szt ny %)t - g®pek ken®s ®hez
tisztas8g¥% kelhnhlRamyagm§!| ni

Romlott, roml8sra gyan¥%s ®|l el miszert, nyersa
A zs8kos l' i szt et fel haszm8Ipd shga®slzRt§tl asak 6 8 |
tiszt2t8&8s8t rendszeresen el kell v®gezni

Di -t, ol ajos magvakat a kr ®mekhez kever ®s ®s
pir2t8ssal, fRz®ssel cs2r8tlanz2tani

A mazsol 8t ®s a m8kot (kiv®ve,Il thla faelmB&ks zern I
8§ tkellmosni. Az ®des morzsa k®sz2?2t ®s®hez haszn8lt
megsz 8rdatradnli§s ut 8&8n nedvess®get 8§t nem eres

ed®nyzetbenf eklrddznd&!l 8§8si g tartani . A8r a®das
fel haszn8l hat - s8grinih.at 8ri dRt r 8 kel

A hTt ®st i g®nyl R, gyorsan roml- alapanyagoka
ctem®ben kell a hTt Rt ®r bRI Kivenni

A tov8bbi felhaszn8l 8sra sz8nt s¢temBtey, v ®ge
fedetten kell gyTjteni, hTtve kell t8rolni ®
A k¢l °nb°zR alapanyag t8rol - ed®nyeket, do
i dejs@radbad kinyitni, azt k°9vetRen gondosan | €
A termel R helyijsPlgek berms al gyasizdeegy mTszakbe
alapanyagok® s csomagol -anyagok t&8rol hat - k.

Az el Rk®sz2t ®shez, massz8z8§shoz haszn§8lt e
kinyom:- z«®sekaett,, adagol - kanal akat stb.), fur
f®k ®s Kk ®®%t er mPkekhez haszns8l t eszk®z°ktRI, €
sor 8n is keglo°onkdlelni . Az el Rk®sz2tR eszk©?zo
mosogat 8ssal kel l el mosni

Az ed®nyek, eszk®°z°k ®ps®g®r RI ®&ketil sgyRg Rg
A nyers toj8sl ® kenR ecseteket meg kell el

Az ecset ekets,§8kloikmytonm-ol yamat os haszn8l at ese
tiszt8ra kel cser® ni, ®s moexmgat8sukat fer

A textil bRI k®$kplktatkihmpams§]| at t8n kif Rz®s
sz8r2tani A kifRz®ssgls8§hekmaketzelrh&t RekR?t nRo
megtisztz2tani

3 - r 8n t Y4l -z 8 kkhiamy otme j sz2 nt , vaogog, ke®mat be
ki nyom- zIs@k® atnej sz2n, vagy kr®m 8t meneti t§&r
A fRz°tt kr ®me ket a f-Rzg®se | bef ea ez ®e p N yuetz8R
vedel mgakre8n bel ¢l +10 AC al §8 kel l ehTteni,
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A lehT®%t a hidegen k®sz2tett, hTtendR kr ®me
|l egsz¢ks®gesebb i deig szabad hTt Rt ®r en k2vy

£l el mi szert, eald8Rtn@ ttapadedstka dfyezni tilos.

Bet°lt®s, Stt@&sYz 8fse | vd®¥ gs&z<?, szeletel ®s, vaxol ¢
cgyed nszem®Il yi hi gi ®n ®r e, a k®& W®War mBuknekka r ki @
®rint ®s ®t a l ehet R | egsz i ilan®dly akdlki®rsez 2 k@$ h ®|
d2sz2t ®sn®I a caglysaezzrk hazgms®8Brl at o sa | kealldnmabzh8ast a:

Tilosliba-®s kacsatoj 8s fel haszn8l §sal

Paszt Rr°z°tt toj 8sl ® adagol 8s8ra tiszta, ] e
tart8lyt csak az adagol 8s idej®re szabad nyi
Sz8raz pRhk&sunglk8sa

Zseml emor zs a, t°l tel ®k stb. al apanyagnak (
fogyasatl §aif ana s, | 8t hat - pen®szt RI , ny %l - sod

mentes tezan®ketf el haszns8l ni

Zsemlemorzsa k®sz?t ®s®hfelzi f el hasygaBét zZisemil &
ment es, szel |l Rs hel yeén,szlggtzdal@asrnv s zlealnly etz Rrd ®I:
megoldani.

Az avasod8s ®s pen®szesed®s el ker ¢l ®se ®r dek
technol -gia, wssal &@Bmrat mdny&8kob&8tart8s8r a.
a
[0}

Apr2t8sra csak teljesen tiszta, fertRtl en2t e

ara,hogy i degen anyag ne ker ¢l n bele (pl.: ¢
Csomagol ni az ®lelmiszerek t8rol@gs&r §dcelngfe§
nylonzacsk-, pap?2?rzs8k) szabad.

A k®sz zsemlemorzs8t sz8raz, hTves helyen,

k®sz2t®s hely®n szabad haszn8l ni
Javasolt sz8r2t8si technol -gia:

A szikkadt alapanyagokat1-max. 2 c¢cm vastags8@yguksz®lpet enlgl d
vastags8g: 1,5 cm.

Z8rt s¢t Rt ®r-bren 50 1Hp€@r AICg sz8r2tjuk a szel e
al apanyagokat egy r®tegben helyezz¢k el

A gRzk®pzRd®s el ker ¢l ®se ®rdek®ben a s¢tR a
majdi s m®t becsukni

A sz8r2t8s i dRt art ams§t bef ol y8solja a szel
nedvess®ge, ez®rt fontos az ®rz®kszervi Vviz
bel ¢l t°k®l etes | egyen.

A teljesen

ki hTlt alapanpaggbblmpdatpbbk etk
c®l j8tbsdi t 81 j uk

87. K®sk®rel ®s, t8lalgs, kiszol g8l §8s
£ftelek k®szen tarts8sa

Az el k®s,7plgtya®zeBsra mS§r al kal mas, jell eg®r
K®szemrt8&§sa sor §n Yag y kell ®= 1 jb§rzrtio,ns Spagys
fogyaszthabebg8bhined&®r ¢l ] °n.

A mel eg ®tel k®szen tart8s8nak megengedett |
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-k°rnyezet.i hRm®r s®kl|l eten tart8§s az el k®sz?2t
-mel egen t arang svargys 3e NANCR | magtans abb hRmM®r s ®k | €
-lehTt®s ®s hbt A€ k&8rzbdLtEs H@BmM®r s®kleten).

A fenti k®szen tartgs8si | ehet Rs®gekt RI el t®
szabad. A hi degen fogyasztand:-, gyorsan roml - ®
hTt ve AQGC k°©° Rrtst®k |l leRmn) kell tartani

Mel egen tart§8s

A mel egen fogyasztand:- °C®tmelkelll egtad r8thani + )
maghRmM®r Rv el raejn8dnsl zoetrteasne nl e)g ad I8lbebn Rrri8znnki® nkte | |

Amennyibena mel egen tart8s el R2rt -hRmM®ry®Rkdted £ar
®t el elakz®s z 2t ®st k°vetR 3 - r8n bem¢igimeghldhahal
bizonytal an hRm®r@@ekdetemr tg§7t08s @®tS8htsem sz

A mel egen t8l al 8sra sz8nst¢ t®tsel tv akg®yad @&t rl aet ngriR

for kehl a melegen tart: berendez®sbe helyez
czemRm®r s®kl et Tre kell felmeleg?2teni

A meleg ®timin {&aghkCe folott) addig tarthat -
k8rosodi k (pl. a m8thaap?thhk?lt2g9ybbm2g8a hal
ezen a hRfokon).

Amennyiben a mel egen tart8s ellen®re +63 AC al 8§
legfeljebb egyszer %4 r a mel eg2t het R. Bjramel eg?2t ®skor

kel ®r ni e aot2@We&@r AAeCn 8§t , vagy az ®tedt. minden poi
A maghRm®r Rt mi nden m®r ®s el Rttt fertRtl en2t

haszn8l ata nem javasol t, megfelel R m-dszer
mel egen tartott ®tetrpkpretakhenzo®hb8EErT | efe
Fagyasztott ®telek felengedtet®se, fel meleg?
Fel mel eg2t ®s el Rt t el l enRrizni kel l - &3 ®t €
szennyezRd®s ment ess®g®t , az ®tel ®mi @IRs BgYr v
me g Rrsz i dej ®t .

Felolvaszt8s ut8&8n hRkezel ®st nem i g®&mbyI|MRC f
k °© z %htRtmi®r s ®k |l et en kel l felengedtetni ®s 24
csakagy8rt- wutas2?t8sa szerint szabad.

A fagyasztott kKedrel i #Zted med @2 t ®R Kk & fagyhs®tattn e k kK
®t el fel meleg2t®se f¢iggg az O®t el ° s slzFrevt eRzt ectl R®t
k®pess®g®t RI  ®s kiszerel ®si egys®g®t RI (csorm

K2s®rl et Yat on kelaldome ghRate8r omengf ed el R f el me
par am®t er eket (pl . mi krohull 8m%¥% berendez®se

ki szerel ®s (ed®ny, ®tel mennyi s®g, r ®t egvast a
par am®t erek megfdl evli Rs@BDtnif.el ¢ I k el

K¢l °n figyel met i g®nyel a mi krohul |l 8m¥% mel
hRm®r s®kl et el oszt §8s. A mel eg?t®s befejez®se
ki egyenl 2t Rd®sr e az ®t el k¢l °nb°zR  hRmM®r s @
folyamatotgy or s2t ani | ehet .

A forr- levegRvel mTk°dR -kgl 2g2?2sBnbaraagegn®

dobozos ®t el egyi d-gjell efnd IRme IheRgre®@r &s®ekk cert k¢l ©
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