Milyen informacidk taldlhaték az Qy
eleimiszercimken? Shetr
JO TUDNI

e Az EU-ban az élelmiszercsomagolason egyértelmien és pontosan fel kell tintetni
bizonyos informaciokat: az élelmiszer nevét, a teljes 6sszetevdlistat, az allergénre
vonatkozd informaciokat, a tapértékjeldlést, a szavatossagi iddt, a vallalkozas
nevét/cimét, a nettd mennyiséget, a tarolasi/felhasznalasi utasitdsokat, a szarmazasi
orszagot (ha relevans); az alkoholtartalmat (ha > 1,2%)

o Az Osszetevoket tOmeguk szerint csdkkend sorrendben soroljak fel. A szazalékos
tartalmat akkor kell feltintetni, ha az 6sszetevd szerepel a termék nevében, ki van
emelve a cimkén, vagy az élelmiszer jellegét meghatarozo elem.

e Az unids rendelet szerint 14 allergént kell jeldIni a csomagolason: gluténtartalmu
gabonafélek, rakfélék, tojas, hal, foldimogyoro, szdja, tej] (beleéertve a laktozt is),
diofélék, zeller, mustar, szezdm, kén-dioxid/szulfitok, csillagfirt és puhatestlek.
Nyomokban el6forduld allergének esetéen ovintézkedéskent
allergénfigyelmeztetéseket lehet feltlntetni, de ezekre nincs szabalyozas.

e A tapértékjeldlésen fel kell tintetni az energidt (kcal/kJ), a zsirt, a telitett zsirt, a
szénhidratokat, a cukrokat, a fehérjét és a sot 100 g/ml-re vonatkoztatva. Egyéb
tapanyagok, peéldaul vitaminok és asvanyi anyagok feltintetése onkéntes alapon
lehetséges.

e A ,mindségmegdrzési idd” jeldlées azt jelzi, hogy a mindéség az adott datumig
garantalt, de a termék azutan is biztonsagos lehet. A ,fogyaszthatosagi hataridd”
jeldlés olyan romlandd élelmiszerekre vonatkozik, amelyek fogyasztasa a jelzett datum
utan egeszsegugyi kockazatot jelenthet, ezért azt szigoruan be kell tartani.

Az élelmiszer-cimkek elengedhetetlen kommunikacidos eszkdzkent szolgalnak a gyartok és a
fogyasztok kozott, és rengeteg informaciot nyudjtanak, amelyek segitségével tudatos
ddntéseket hozhatunk az altalunk fogyasztott ételekrdl. Az, hogy tudjuk, hogyan kell elolvasni
eés értelmezni ezeket a cimkéket, kulcsfontossagu ahhoz, hogy olyan egészséges étrendet
alakitsunk ki, amely megfelel taplalkozasi igenyeinknek és preferenciainknak. Ez a cikk azt
foglalja 06ssze, milyen informaciok talalhatok az élelmiszer-csomagolason, és hogyan
segithetnek ezek abban, hogy tudatos déntéseket hozzunk az ételek kivalasztasakor.

Milyen informaciok szerepelnek az élelmiszereken?

Az EU-ban az élelmiszer-csomagolason kbételezdéen fel kell tintetni bizonyos informaciokat,
hogy a fogyasztok tajékozott dontést hozhassanak a vasarolt termékekrdl. Ezeknek az
iInformacioknak pontosnak, jol lathatonak és érthetdnek kell lennilk, és nem Iehetnek
féelrevezetdek. Az élelmiszer-csomagolason a kdvetkezdket talalhatjuk:

* az élelmiszer neve

e OsszetevOk listaja (beleértve egyes dsszetevok mennyisegét)

e allergenekre vonatkozo informaciok

* tdpanyagtartalom feltintetése

e datumijeldlés (,,minéségmegdrzési idé” / ,fogyaszthatdsagi idd™)

e Szarmazasi orszag, amennyiben ez a fogyasztok szamara szuUkseges az egyeértelmu
tajekoztatas érdekében



e az EU-ban mukddd elelmiszeripari vallalkozas vagy az importdr neve é€s cime
* az elelmiszer nettd mennyisége

« barmely kUldnleges tarolasi és/vagy felhasznalasi feltétel

» fogyasztasi/elkészitési utasitas, amennyiben szikséges

e az italok alkoholtartalma (ha magasabb, mint 1,2%)

Az uniods jog és/vagy a nemzeti jog alapjan egyes élelmiszerek esetében el6fordulhat, hogy
specialis figyelmeztetéseket is fel kell tUntetni, példaul olyan &sszetevOkre vonatkozodan,
amelyek fogyasztasa gyermekek szamara nem ajanlott (példaul koffein).

=31 Milyen informaciokat talalhatunk
- az élelmiszerek csomagolasan?

felhasznalasi javaslat
(ha sz0kséges)

datumjeldlés

tapértékjeldlés
az élelmiszer neve (az energia és a thpanyagok mennyisége)
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netté mennyiség
specialis tarolasi és
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EU-s - allergén informacioé

élelmiszer-vallalkozé

vagy az importor szarmazasi orszag

neve és cime (ha a fogyasztok egyérteimd
thjékoztatésbhoz szikséges)

Osszetevdk listidja

Az Osszetevok listajabdl megtudhatjuk, mi taldlhatd az élelmiszerben. Példaul kideral, milyen
tipusu olajat vagy zsirt hasznaltak (pl. palmaolaj vagy napraforgdolaj), tartalmaz-e hozzaadott
sot és/vagy cukrot, valamint hogy alkalmaztak-e barmilyen adalékanyagot (E-szamokat).

A tdrvény eldirja, hogy az élelmiszerben talalhatd dsszes dsszetevot fel kell sorolni, tdmeguk
szerint csdkkend sorrendben. Ez azt jelenti, hogy a nagy mennyiségben jelen lévd dsszetevok a
lista elején, a kisebb mennyiségben jelen levok pedig a lista végen szerepelnek. Azok az
Osszetevok, amelyek a késztermeék kevesebb mint 2%-at teszik ki, a tdbbi dsszetevd utan, eltérd
sorrendben is felsorolhatok. Ez is segithet az egészségesebb valasztasban, mivel ha egy
elelmiszer vagy ital elsd néhany dsszetevdje kdzdtt szerepel a ,,cukor” vagy a ,vaj”’, akkor tudni
lehet, hogy ezek a fO Osszetevdk, és a termék ezért valdszinuleg viszonylag magas cukor- vagy
zsirtartalmua.

Bizonyos esetekben az adott &sszetevOk pontos mennyiségét is feltlntetik, altalaban
szazalékban kifejezve. Ez akkor fordul eld, ha az 6sszetevd szerepel az élelmiszer nevében (vagy
altalaban ahhoz a névhez kapcsolodik), a cimkén szdéveggel, képpel vagy grafikaval kiemelik,
vagy elengedhetetlen az élelmiszer jellemzésehez. Példaul, ha egy terméket ,,Zabos-mandulas
granola” néven cimkéznek, az 6sszetevok listajan feltintetik a felhasznalt zab és mandula
pontos szazalékos aranyat. Ez segithet nekink a termék dsszetételének felmeérésében, és
megmutatja peldaul, hogy a zab és a mandula jelentds mennyiségben van-e jelen.



El6fordulhat, hogy az dsszetevok neve nem kdzismert, peldaul amikor az dsszetevodlistan E-
szamokkal jeldlik az élelmiszer-adalékanyagokat. Azonban minden élelmiszer-adalékanyagot
alaposan teszteltek, biztonsdgosnak mindsitettek, és az Eurdpai Elelmiszerbiztonsdgi Hatdsag
(EFSA) jovahagyta azok hasznalatat. Példaul az ,,E300” vagy ,aszkorbinsav” egyszerien C-
vitamin, az ,E160c” vagy ,kapszaicin” pedig paprikakivonat. Ezen feltdl az élelmiszer-
adalekanyagok mellett mindig feltintetik azok funkcidokategodrigjat is, példaul ,savanyusagot
szabalyozo”, ,antioxidans”, ,tartositoszer” vagy ,emulgealdszer”. Az élelmiszer-adalékanyagok
biztonsagossagat az EFSA rendszeresen értékeli annak érdekében, hogy minden ujonnan
felmertlé tudomanyos bizonyitékot figyelembe vegyenek, és szikseg esetén intézkedéseket
hozzanak a fogyasztok védelme érdekében.

Milyen informaciodkat talalhatunk
az osszetevoi listaban?

Az 6sszetevok tomeg
szerinti csdkkend
sorrendben szerepelnek.

OSSZETEVOK

OSSZETEVOK B 52616, eper (35%), banan (23%), Minden olyan 6sszetevo
narancslé, citromlé, tej mennyiségét fel kell tintetni,
Tejet és dioféléket is amely szerepel a termék
felhasznalé Gzemben készllt. nevében vagy képen jelenik meg.

Az allergéneket ki
kell emelni az
Osszetevdi listaban.

Allergén-informaciok

Az unios jogszabalyok eldirjak a 14 leggyakrabban allergias reakciot kivaltd ésszetevd jeldlését.
lde tartoznak a: glutént tartalmazd gabonafélék (azaz a buza, rozs, arpa, zab, tonkdlybuza,
kamut vagy azok hibrid fajtai), rakfelek (pl. garnéla, homar, rak és folyami rak), tojas, hal,
foldimogyoro, szdjabab, tej (beleértve a laktozt is), diofeléek (pl. mandula, brazil did, kesudio,
mogyoro), zeller, mustar, szezdmmag, kén-dioxid és szulfitok (10 mg/kg vagy 10 mg/I-nél
nagyobb koncentracioban, SO,-ként kifejezve), csillagfurt, tovabba a puhatestiek (pl. kagyldk,
csigak).

Ha ezek az allergének jelen vannak az élelmiszerben, azokat az d&sszetevdk listajaban
egyértelmien fel kell tintetni és ki kell emelni (pl. felkévér, doélt, nagybetls vagy alahuzott
betukkel). Amennyiben fennall a lehetdsége hogy az élelmiszerbe allergen kerulhet, vagy azt
nyomokban tartalmazhatja, ovintézkedésként az ,[allergént] tartalmazhat” jeldlest Kkell
feltintetni. Ezt gyakran hasznaljdk az élelmiszer-eldallitas kdérilmeényei miatt, olyan esetekben
ahol nem lehet elkerllni az allergének nem szandékos jelenlétéet. Egyes élelmiszer-allergének
mar nagyon Kkicsi mennyiseégben is kockazatot jelenthetnek a rendkivul érzéekeny emberek
szamara.
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Tapértékjelolés

Az elbre csomagolt élelmiszerek esetében kbdtelez6 a termékek tapanyagtartalmanak
feltintetése vagyis az un. tapértékjeldlés. Ennek kotelezd eleme az energiatartalom (kcal/kJ),
valamint a zsir, a telitett zsir, a szénhidrat, a cukor, a fehéerje és a s mennyisége 100 g vagy 100
ml termékben. A tapértékjeldlés tartalmazhat adatokat adagonként vagy fogyasztasi
egysegenkent is. Ezt a kdtelezd elemet gyakran az élelmiszer-csomagolas hatoldalan talaljuk
meg. Egyeb tapanvyagok, példaul az egyszeresen telitetlen zsirsavak, a tdbbszdrdsen telitetlen
zsirsavak, a poliolok, a kemeényitd, a rostok, valamint a vitaminok eés asvanyi anyagok (ha jelentds
mennyiségben vannak jelen) feltintetése &nkéntes alapon lehetséges. Ha a vitaminokra és
asvanyi anyagokra vonatkozo informaciokat feltintetik, azokat a mikroelemekre vonatkozo
,ajanlott napi bevitel” (RDA) szazalékaban is meg kell adni.

A tapértékjeldlés hasznos eszkdz annak megallapitasahoz, hogy egy termék milyen zsir-, soO-
és/vagy cukortartalmu. Mig egyes termékek klls®é megjelenése nagyon hasonld lehet,
tapértékik jelentdésen eltérhet. Erdemes ellenérizni a tapértékjeldlést és &sszehasonlitani a
termeékeket, a legegészségesebb valasztashoz.

A tapértékjeldlés részletes informaciot nyujt a kdvetkezdkrdl:

* Energia: az élelmiszerben vagy italban talalhatd energia mennyiségeéet kilokaldriaban (altalaban
kalorianak vagy kcal-nak roviditve) és kilojoulban (kJ-nek roéviditve) jelzik. Ez segithet nyomon
kdvetni az energiabeviteliUnket. A tul sok magas energiatartalmu élelmiszer fogyasztasa iddvel
sulygyarapodashoz vezethet.

« Szénhidratok: tapanyagcsoport, melybe beletartoznak a keményitdk (megtalalhatok pl. a
kenyérfélékben, tésztakban, burgonyaban), a cukrok (forrasai pl. a gyumodlcsdk, tej, de egyes
edesitdészerek pl. méz is), valamint az élelmi rostok, amelyek példaul a gyumolcsdkben,
zOldségekben, teljes kidrlésid gabonaféléekben, huvelyesekben, valamint dioféelékben és
magvakban is megtalalhatok.



« Cukrok: a szénhidratokon belul kulén jeldlik a cukrokat ,ebbdl cukrok” felirattal, amely a
termeéekben talalhatdo cukrok teljes mennyiséget mutatja. A teljes cukortartalom magaban foglalja
mind a gyumolcsdkben, zbldségekben és tejben természetesen jelen lévd cukrokat, mind a
mézben, szirupokban, gyumolcs- és zdldseglevekben, valamint koncentratumokban
természetesen jelen lévd szabad cukrokat, tovabba a hozzaadott cukrokat is. A taplalkozasi
ajanlasok azonban kizarolag a hozzaadott és a szabad cukrokra vonatkoznak, és azt javasoljak,
hogy egészséges és kiegyensulyozott étrend keretében minél kevesebbet fogyasszunk beldlUk.
Példaul a natur joghurtban 4 g/100 ml a cukortartalom, azonban ez mind természetesen a tejbdl
szarmazik. Egy gyumolcsjoghurt esetéeben ugyanakkor a cimkeéen szerepldé cukor mennyisege a
tejbdl, emellett a hasznalt gyumolcskészitmeénybdl és az izesitokbdl is ered.

o Zsirok: ide tartoznak a ktlénbdzd zsirok, példaul a telitett és a telitetlen zsirok. A tul sok telitett
zsir fogyasztasa noéveli egyes betegségek kockazatat. Ajanlott, hogy a napi teljes
kaloriafelvételink kevesebb mint 10%-at telitett zsirbdol adjak. A napi kaldriabevitel 10%-a
korulbeltl 20 g telitett zsirnak felel meg egy 2000 kcal energiatartalmu étrend esetén, illetve 25
g-nak egy 2500 kcal-as étrend mellett.

 Fehérjék: mind az allati, mind a ndévényi eredetd élelmiszerek tartalmaznak feherjéket. A
taplalékokbodl szarmazd fehérjékre, valamint ezek epitdelemeire, az un. aminosavakra a testunk
egészséeges mukddéesének fenntartasahoz, a ndvekedeshez van szikségunk. Térekedjink a minél
valtozatosabb fehérjefogyasztasra, ezen belUl pedig a ndvéenyi éelelmiszerek minél gyakoribb
valasztasara, ami nem csak az egészsegunknek, de a bolygdnak is jot tesz.

e SO: ennek része az élelmiszerekben megtalalhatd natrium is. Az ajanlott napi maximalis
natriumbevitel 2 g, ami nagyjabodol egy teaskanalnyi (kb 5 g) konyhasdnak felel meg. Az
elfogyasztott natrium kdérulbeldl haromnegyede feldolgozott élelmiszerekbdl szarmazik, ezért az
elelmiszer-cimkék elolvasasa és az alacsonyabb sotartalmu élelmiszerek gyakoribb valasztasa
hasznos az egészsegunk megdrzéseéhez.

amit a tapértékjelolésrol
tudni érdemes

adagonként: ajanlott adagméret -
ha fel van tintetve,
iranymutatasként hasznalhaté

RI%: egy atlagos felnétt napi

tapértékjelolés

referencia-beviteli értékének
szazaléka

kcal = kilokal6ria

a tdl sok, nagy energiatartalma
élelmiszer fogyasztasa
testtomeg-gyarapodashoz vezethet

a zsirok energiatartalma magas, ezért
ugyeljen az adagokra

nagy telitettzsir-tartalma
élelmiszereket csak kis adagban,
ritkan fogyasszon

valasszon szénhidratban gazdag,

atlagos tapérték

energia (kJ/kcal)
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szénhidrat

amelybdl cukrok
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rosttartalma ételeket
<001g Olg 2%

csak akkor tuntethetdk fel, ha 100
grammban legalabb a referencia-beviteli
érték 15%-a jelen van

vitaminok
és asvanyi anyagok

mérsékelje a magas sétartalma
élelmiszerek fogyasztasat; torekedjen
arra, hogy a napi s6bevitel ne haladja
meg az 5 grammot

*referencia-beviteli érték egy atlagos felnott szamara
(8400 kJ/2000 kcal)




Szavatossagi ido

Az élelmiszereken vagy a ,fogyaszthatd”, vagy a ,mindseéget megdrzi” jeldlées szerepel. A
,mindségét megdrzi” jeldlés az élelmiszer minimalis eltarthatdosagat jelzi, vagyis azt az
IdOszakot, amely alatt az élelmiszer megfeleld tarolas mellett megdrzi sajatos érzékszervi
tulajdonsagait, péeldaul izéet, szinét, allagat. Mas szavakkal: egy olyan termék, amelynek
,mindséeget megdrzi” ideje lejart, még mindig biztonsagosan fogyaszthato lehet, de a gyartod
mar nem garantalja a termeék izét, illatat vagy megjelenését.

A ,fogyaszthatd” jeldlés a, mikrobiologiai szempontbdl rendkivil romlandd termékeken (pl.
huskészitmeények, salatak, készéetelek) talalhatdé. Ennek lejartat kdvetdéen a termék
elfogyasztasa egészsegugyi kockazatot jelenthet, igy a jeldlt iddépont utan mar nem szabad
megenni, meginni Oket. Ezen felll a gyartonak meg kell adnia, hogyan kell a terméket tarolni
ahhoz, hogy a lehetd leghosszabb ideig friss maradjon, példaul egy bizonyos hdmeérsekleten
vagy annal alacsonyabb hémeérsékleten.

fogyaszthato mindségét megorzi

Az eélelmiszer-biztonsagra vonatkozik: Az élelmiszer mindségére vonatkozik:

az élelmiszert a feltintetett datum utan az élelmiszer a feltiintetett datum

nem szabad elfogyasztani. utan gyakran még fogyaszthaté.

Osszefoglalas

Az élelmiszer-csomagolas értékes informacioforraskéent szolgal, amely alapvetd részleteket
nyujt a megvasarolt termekekrdl. Akar konkréet tapanyagokrol, szavatossagi idordl, a termekek
eredeterdl, akar étrendi korlatozasokrol szeretnéenk tajekozodni, az élelmiszer-csomagolas
hasznos utmutatokéent szolgal a rendelkezeésre allo termékek hatalmas valasztékaban vald
eligazodashoz. Ezen informaciok gazdag tarhazanak felhasznalasaval megalapozott
ddntéseket hozhatunk étrendunkkel kapcsolatban.

Felhasznalt irodalom:

European Parliament and Council. (2011). Regulation (EU) No 1169/2011 of the European
Parliament and of the Council of 25 October 2011 on the provision of food information to
consumers, amending Regulations (EC) No 1924/2006 and (EC) No 1925/2006 on the addition
of vitamins and minerals and of certain other substances to foods; on nutrition and health
claims made on foods.



Készilt az EUFIC (Eurdpai Elelmiszer-informacids Tanacs) ,,What information can we find on
food packaging?” cimu cikke alapjan.

Lektoralta: Szucs Zsuzsanna, dietetikus, okleveles taplalkozastudomanyi szakember, az
MDOSZ elndke
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