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Ha egy békat forrd vizbe dobunk, az allat
hanyatt homlok menekil. Ha azonban egy hideg
vizzel teli fazékba tesszlik, és lassan kezdjlik el
melegiteni, a béka megfé anélkiil, hogy
barmilyen meneklilési reakcidt is mutatott volna.
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1. Bevezetés, a téma aktualitasa: itt €s most. 2 oldal.

2. XX. szazad uj jelensége: élelmiszer eléallitas és csere helyett élelmiszeripar és
kereskedelem- globalizacio. Torténelmi attekintés. 5 oldal.

3. Az élelmiszerek idegenanyag tartalma, csoportositasok. 5 oldal.

4. Az élelmiszerek és a mez6gazdasagi termékek minGségi kévetelményei az Eurdpai
Unidban. Attekintés. 10 oldal.

5. Amir6l keveset beszéllink: tapanyag interakciok, adalékanyag-tapanyag interakciok
és élettani kbvetkezménytuk. 10 oldal.

6. Az emberi étkezeés, egy organikus megkdzelités. 5 oldal.
7. Jogok és lehetdségek. 3 oldal.

8. Osszefoglald attekintés. Gyakorlati tanacsok az egészséglinket veszélyeztetd "aknak"
elkertléséhez. 2 oldal.

Osszesen 42 oldal.
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Motto:

A vérbeli szurkold tudja, a mérkézést csak a
lelatordl szabad nézni, mert akkor az egész
palyat latja, mig a tévében csak azt a részletet,
amelyre az operatér a kamerat iranyitotta.

Bevezetés

Ma mar hazankban is megvalosult az alom. Beléplink egy nagyobb élelmiszerboltba
vagy szupermarketba, €s a szemuink csak gyo6nydrkédik: élelmiszerek oriasi
valasztékban, gondosan a pultokon elrendezve vonzo, korszerli csomagolasban.
Jorészik import aru, Bécsben, Minchenben vagy mas eurdpai varosban is latott,
multinacionalis élelmiszer eldallitd cégek termékei. Ha az ember tejet akar venni példaul,
akkor azt gondolna a tej az tej. Nem! Itt valaszthat zacskds (pasztérézétt) és dobozos
(UHT) tej k6zétt legalabb egy tucat kiilénb6zd csomagolasban, kilén az alakjukat
féltéknek, az atlagnak és teljes tejet kedvelGknek, sét van csokis, vanilias és epres
izesitésu tej is. Ha pedig odaléplink a kekszeket kindld pulthoz, a valaszték még
nagyobb, rapillantva a csomagolason lathatdo termék Gsszetételre, elcsodalkozhatunk,
hiszen a keksz egy egyszeru sutGipari terméknek tlinik, a cimke allitasa szerint pedig
elég sok nem-tapanyag is van benne az un. adalékanyagok, amelyek egy része E-
szamokkal van jelélve. Az egészséglket értéknek tekintGkben igy talan felmertlhet a
kérdés, vajon a cimkeén feltlintetett sokféle adalékanyag valoban veszélytelen az emberi
szervezetre, nyugodtan adhatom ezeket az élelmiszereket a csaladomnak,
gyermekeimnek? Egy egyszerl kekszbe példaul miért kell ennyi adalékanyag? Aztan
mit jel6Iinek az E-szamok? Ha kétségeim tamadnak, mit tegyek, kihez forduljak? Hogyan
vasaroljak magamnak és csaladomnak?

Végs6 soron a gyakorlati és szakmai magva ezeknek a kérdéseknek a
kbévetkezG: vegyuk vagy ne vegyuk, egyuk vagy ne egyluk a modern élelmiszeripar
termékeit?

Hazankban tavaly t6bb mint 25 000 kilénféle import és hazai élelmiszeripari
termék volt forgalomban, amelyekrdl a szakemberek allitjak, hogy emberi fogyasztasra
alkalmasak és teljesen biztonsagosak, hiszen az ezekben talalhato adalékanyagok
rendkivil bonyolult és hosszadalmas biokémiai, toxikoldgiai, mikrobioldgiai, stb.
teszteken esnek at miel6tt nemzetkézi hird szakemberekbdl allo bizottsag véleményezi
azok hasznalatat egyes élelmiszeripari termékekben. Az élelmiszer adalékanyagok E-
szamrendszerérél pedig mar magyarul is olvashatunk. Megtudhatjuk ezekbdl a
klilébnb6z6 tipusu adalékanyagok kémiai nevét, példaul az E1202 a polivinilpolipirrolidon
(stabilizator), az E535 natrium-ferro-cianid (csomodsodasgatld) vagy az E 211 natrium-
benzoat (tartositoszer), stb.

Az érem masik oldalan pedig azok a tanulmanyok allnak, amelyek az intenziv
allattartas és ndvénytermesztés eredményezte magas szermaradvany (hormon,
antibiotikum, ndévényvédé szerek stb.) szintet bizonyitjak forgalomba kertilt
élelmiszerekben. Egyre noévekszik azoknak az adatoknak a szama is, amelyek
engedélyezett adalékanyagokrol bizonyitjak azok egészségkarosito hatasat.
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Az adalékanyagok valamint egyéb ipari-technoldgiai és kdrnyezet szennyezdék
biztonsagos voltat megkérddjelez6 jelenséget maga az élelmiszeripar szolgaltatja.
Megjelentek ugyanis mar olyan termékek Magyarorszagon is, amelyeken az elGallito a
cimkén jelzi, hogy a termék nem tartalmaz ilyen vagy olyan adalékanyagot, s6t az egyik
bébiétel el6allito mar azt is deklaralja, hogy a csecsemd egészsége erdekében nem tett
bele adalékanyagot a termékbe.

Az sem hagyhato figyelmen kivtl, hogy nem elhanyagolhaté azoknak a szama
mar, akikrdl kidertilt, hogy egy adott élelmiszeripari termékben talalhaté adalékanyagra
allergias tlinetekkel vagy egyeéb mas funkcionalis, szabalyozasi zavarral reagalt.

A vasarlas soran tehat egyre kevésbé van fogalmunk arrdl, hogy a kosarunkba
tett élelmiszer hogyan keletkezett, mi tértént vele. Tény azonban, hogy ezek a termékek
és készitmények egyre kevésbé szolgalnak ra, hogy élelmi szernek nevezzék Oket.

Ennek a dolgozatnak célja, hogy kérbejarja ennek a komplex, igen sokgydkeru
problémakdrnek a kuilénbézd vetlleteit. Gondolatokat ébresszen, és 6tletekkel segitsen
a fogyasztova tett vasarloknak, hogy hogyan igazodhat el a sokféle étkezeési és
életmodbeli "jotanacs és tajekoztatas" erdejében.
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Egészségiink mai allapota

Az egészség az egyik legdragabb kincslink! Ezt mindenki elismeri, de csak azok értik,
akik véglegesen vagy id6legesen elvesztették egészségliket. A hosszu tavu egészseg
felértékelddését jelzi a WHO féigazgatojanak, Nakajima urnak a gondolata is, amely az
Egészségligyi Vilagszervezet idei jelentésében all:"... az 1997 évi WHO jelentés egyik
legfontosabb lizenete annak felismerése, hogy a meghosszabbodott életkor
életminéség nélkiil lires érték, mas szavakkal, a varhaté élettartamnal fontosabb
a varhat6é egészségben elt6ltétt idétartam." Ma még azonban a realitéas az, hogy az
egészségligyi kormanyzatok az egészseglgyi programjaikban hangsulyozzak a
megelézés prioritasat, elsédlegesseégét, meégis a betegbiztositok a rehabilitaciora
fizetnek ki irdatlan 6sszegeket. Fontos azt is tisztazni, hogy testi egészség nem egyenld
az ember egészségevel. A hosszu tavu egészség vagy annak hianya tébb tényezd
hatasanak ereddjeként allhat fent:

1. Genetikai adottsagaink.

2. Sziikebb és tagabb kérnyezetiink, ahol éliink.

3. Etkezésiink: mennyit és mit esziink.

4. Eletmédunk, ahogy éliink.

5. Gondolkodasmaédunk, életfelfogasunk, vilagképlink, értékrendiink.

A vellink sztiletett, genetikailag meghatarozott alkati sajatsagaink sok mindenben
meghatarozzak testi-lelki egészséglink mindsegét az életlink folyaman (csontozatunk,
fogazatunk alloképessége, kilonbdzd betegségekre valo hajlamaink, stb.).

A szikebb és tagabb, él6 és élettelen kdrnyezet egészséglinkre gyakorolt
hatasara és jelentGségére elsésorban modern korunkban tapasztalt negativ kérnyezeti
hatasok (elszennyez6détt levegd, természetes vizek, talaj) irdnyitottak rd. Etkezéstink
es életmodunk természetesen ezzel szorosan dsszefligg. Bar mar a mult szazad végeén
publikaltak olyan megfigyeléseket, hogy vallasos és nem vallasosak testi-lelki allapota,
életkilatasai kézétt igazolhatd kulénbségek mérheték azonos egyéb tényezék mellett
(kérnyezet, étkezési szokasok, életmdd stb.), igazan csak egy-két évtized ota kertilt a
tudomanyos érdekl6dés reflektorfényébe a vilagnézet, vilagkép (magasabb szinti lelki
mukddeés) és az egészseég Gsszefliggesei.

Mit eszlink?

A XXI. szazad kliszébén, akar varosban éllink akar vidéken elképzelhetetlen életlink a
vegyipar kllénb6zé agazatainak termékei nélklil: a korszerl és hatékony haztartasunk,
a ruhazati termékek szinte hatartalan forma és szin lehetdségei, a kényelmes
kézlekedés, a patyolat tiszta és fényarban uszo irodak és nem utolsé sorban mind az 6t
erzékszerviinket maximalisan kielégit6 élelmiszeripari termékek és csomagolasuk mind-
mind mindennapi életlink részeivé valtak, megszoktuk Gket. Az ENSZ Egészséglgyi
Szervezetének (WHO) becslése szerint évente 200 és 1000 k6z6tt van a piacra kertlé uj
vegyipari termékek szama.
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Az éremnek azonban két oldala van, mint tudjuk a Féld energia és nyersanyag
készletei végesek, ismerjik a termelt anyagi javak valamint energia egyenlétlen
felnasznalasat a vilag fejlett orszagai €s az ugynevezett elmaradott orszagok k6zott. A
vilag kuilénb6zé kérnyezetvédd szervezetei (Greenpeace, Franz Weber Alapitvany. stb.)
felfedik a természet kénydrtelen kirablasat valamint gatlastalan szennyezését.

A vilag barmely tajan él6k tapasztalhatjak a globalis kdérnyezetszennyezés
kévetkezményeit, érinthetjik, szagolhatjuk, és lathatjuk a szeméthegyeket, az ipar
levegl- és vizszennyezését. Megfontolandd, hogy a modern kor embereként sem
szlintink meg a természet része lenni. Koérnyezetlink: a levegd, a viz, a talgj
elszennyezddését és ezeknek az egészseéglinkre és bioldgiai élettertinkre gyakorolt
negativ hatasat inkabb csak elszenvedni tudjuk, mint megvaltoztatni.

A ma embere azonban nemcsak kérnyezetét szennyezi kdzvetve vagy
k6zvetlentl, hanem magat is, az emberi Iétforma minden szintjén (lelki, szellemi, testi).
Ezzel parhuzamosan iparagga fejlédétt a pszicholdgiai technoldgia, amelynek napjaink
tdmegtarsadalmaban hihetetlendl megndtt a jelentésége, hiszen lehetdve teszi maganak
az embernek az uralmat és ellenérzését. Mindezt azonban sokkal nehezebb
észrevennunk, tudatositanunk, hiszen sokkal kisebb az "észlelési tavolsag" 6nmagunk
eés 6nmagunk k6z6tt, mint kdzvetlen és tagabb kérnyezet és az érzékel6 ember kdzétt.
Mas szoval, az 6t érzékszerviink mar nem tlnik elegend6nek, hogy a benntinket éré
altalanos és célzott "emberszennyezéseket" észleljik.

A kémia jelenlétének életlinkben egy igen sajatos vonulata, mondhatjuk igencsak
kézelrél érinté kérdéskdre az élelmiszereinkben talalhatd adalék-és szennyezdanyagok
névekvG szama és sokfélesége. Miért? A valasz egyszerli: mert ételeinkkel egyditt
megesszik ezeket a tulnyomo részében szintetikusan vagy fél-szintetikusan eléallitott
kémiai vegyuleteket.

Mivel a testi létformank egyik alapveté sajatsaga, hogy életlink és szervezetlink
fenntartasahoz taplalékra van szlkségunk, az élelmiszeripari termékek hozzaadott
illetve szennyez6 idegenanyag tartalma ma egyre inkdbb a kdzvélemény
erdekl6désének a homlokterébe kerll hazankban is. Egyre tébb, a szuper- és
hipermarketekbe jard vasarlonak feltlinik, hogy a vonzéan becsomagolt és kifinomult
erzeki éromoket kinalo élelmiszeripari termékekrdl egyre inkabb nem tudja elddnteni,
hogy micsoda és mibdl készilt, illetve egyre t6bbszdr kényszerll elolvasni a cimkén
feltiintetetteket. Azt is érzékeli tébbé-kevésbé, hogy olvassa, de nem érti. Mik azok az E
szamok példaul? A vasarlok egy részének az is feltiinhet, ha veszi a faradtsagot és
megvizsgalja koézelebbrdl, hogy mit vasarolt és mibdl késziti el aznapi ebédjét,
vacsorajat maganak és csaladjanak, hogy majdnem minden fajta élelmi termék
tartalmaz valamilyen tipusu adalékanyagot: szinezéket, izfokozot,
csomésodastgatiot, emulgealészert, habképz6t, édesitdészert, stabilizatort,
térfogatnévelot, tartésitészert, antioxidanst, stb.

Mindezek mellett természetesen jO, ha az ezeken elgondolkodd vasarlonak
eszébe jut a cimkén nem feltiintetett éleimiszer szennyezdék esetleges jelenléte is,
ugymint az intenziv, ipari allattartasbol (hormon, antibiotikum és nyugtaté készitmények,
stb.) és ndévénytermesztésbdl (mitragya, ndévényvédd szerek, stb.) szarmazo
szermaradvanyok, élelmiszeripari technoldgiai szennyezok (mososzer,
enzimkészitmények, stb.) és igy tovabb.
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A gabona, kenyér, tészta, bab, borso, hus, tej, joghurt, zéldség, gyumdlcs
mindenki altal értett és tudott fogalmakat felvaltja a teljes értéki fehérje, telitetlen és
telitett zsirok, élelmi rost, fermentalhatd szénhidrat, vitaminok, mikro- és makroelemek,
stb. csak kevesek altal értett fogalomkére. A mindennapi étkezésbdl, a buzabdl, halbdl
as almabdl természettudomany lett ebben az évszazadban.

Mennyit esziink?
Ennek attekintéséhez nyujt segitséget az 1985-1988 kdzbtt veégzett Els6 Magyarorszagi
Reprezentativ Taplalkozasi Vizsgalat f6bb eredményeinek 6sszefoglalasa.

A felmérés soran az egész orszag terdletérdl 16 641, 14 évnél id6sebb személy
kérdeztek meg taplalkozasi szokasaikrol, életmodjukrol és egészségi allapotukrol. A
vizsgalt magyar populacié taplalkozasi szokdasai a sziv- és érrendszeri
megbetegedések, a rosszindulatu daganatok, a vérszegénység, a 2 tipusu
cukorbetegség és a csontritkulas kialakulasanak kockazati tényezdit hordozzak
magukban:

- tulzott koleszterin és zsirbevitel,

- alacsony Gsszetett szénhidrat fogyasztas,

- magas cukorfogyasztas,

- kedvezdtlen Na/K arany: sok natrium, kevés kalium bevitel,

- alacsony asvanyi elem (kalcium, magnézium, réz, cink, vas, stb.)

ellatottsag
- egyes vitaminok (retinol (A), tiamin (B1), riboflamin (B2), niacin, folsav és
Aszkorbinsav (C)) nem kielégité bevitele.
- elhizas, a vizsgalt férfiak 58%-a, a n6k 62%-a enyhén, mérsékelten
vagy sulyosan elhizott,
Egyedil a kobalaminok (B12) tekintetében volt kielégité a napi taplalékkal bevitt
mennyiség minden korcsoportnal.

Ez a taplalkozasi profil azonban nem magyar sajatsag. Tébbé-kevésbé hasonlo a
helyzet a legtébb un. modern tarsadalomban. Az 1. abra mutatja a német lakossag napi
energia-bevitelének és az életmod szerinti napi energia szukségletének alakulasat 1882
eés 1970 koz6tt. Az elfogyasztott ételekbll szarmazo energia az 50-es évek elején volt
egyensulyban az életmod energia szikségletével. Azota egyre novekvd
tébbletfogyasztas és és kdvetkezménye az elhizas a jellemzé.

1. abra. Napi "energia egyensuly". A napi energiasziikséglet és energiabevitel
alakulasa 1870-1980 k6z6tt Németorszagban.

Etrendfiiggé betegségek.

Miel6tt az élelmiszer termelés és feldolgozas a tudomanyos-technikai fejl6dés
segitségével iparagga nem valt, az egyén taplalkozaskulturaja szerves egységben volt a
tarsadalom mindenkori szerkezetével valamint a természet adta lehetéségekkel és
korlatokkal. Régen masképpen taplalkozott a féldmlives és az arisztokrata, és
természetesen mas evett az eszkimé és a tropusok lakdja. Az evés-nem evés



Copyright 1998, Dr. Gintner Zénd

természetes és nem természetes (haboru, €hinség, stb.) ritmusa az akkori ember
életének szerves része volt. A modern tarsadalmakban a nemzetkdzivé valt, fejlett
élelmiszeripar valamint a globalis méretl kereskedelem érdekes helyzetet teremtett: az
élelmiszer élelmiszeripari termékké és igy aruva valt, tovabba ahol fizetéképes kereslet
van ott Sydneytdl Osloig és Tokiotol Los Angelesig gyakorlatilag ugyanolyan tipusu
élelmiszeripari termékektdl roskadoznak az élelmiszerboltok pultjai. Mas szavakkal az
élelmiszeripar és kereskedelem igen jol mend Ulzletagga fejlédott. Természetesen az
aruva valt élelmiszeripari termékeket el kell adni, ehhez pedig reklamozni kell, hiszen a
sargarépa, a buza vagy egy csupor tej mindenkinek mindenkor ugyanazt jelenti:
taplalék. Egy uvegbe, tetrapackba vagy mianyag bélési fémdobozba zart valamirdl
csak a csomagolason talalhatd cimkeérdl értesllink, hogy micsoda, mit tartalmaz.
Mindannyian tudjuk példaul, hogy szomjusagunkat vizzel olthatjuk a legjobban, ezzel
szemben az lditditaloknak nevezet édesitett, szinezett vizes keverékek tucatjait
vasaroljuk és isszuk, mert finomak és hozza tartoznak életformankhoz. A folyamatos és
sokféle reklam biztositja, hogy ezek a termékek mindig szemink és tudatunk el6tt
legyenek. Ez lassan oda vezet, hogy taplalkozasi szokasainkat nem a csaladi kérnyezet,
hagyomanyok és szervezetlnk jelzései, hanem kilsé tényezdk alakitjak ki.

Az évezred végén mar a nemzetkdzi irodalomban tanulmanyok, felmérések és
kisérletek igen nagy szama, bizonyitja és hangsulyozza a taplalkozas alapveté szerepét
szamos, manapsag mar népbetegségnek szamitd degenerativ. megbetegedés
létrejotteben. Az Amerikai Kutatasi Tanacs 1989-ben kiadott tanulmanya (Diet and
Health, National Research Council, 1989) alapjan a 2. tablazat foglalja 6ssze azokat a
betegség tipusokat, amelyek kialakuldsa egyértelmi d&sszefliggésbe hozhatd a
helytelen taplalkozassal.

2.T4blazat. Etrendfiiggé betegségtipusok.

Magas vérnyomas,

Ischémias szivpanaszok,

Egyéb szivmegbetegedésék,
Agyszbvet megbetegedései,
Egyéb szbveti megbetegedések,

Eml6émirigyrak,
Tudorak,
Prosztatarak,
Vastagbélrak,
Gyomorrak,
Méhrak,
Nyeldcsérak,
Hasnyalmirigyrak,
Szajliregi és garatrak,
Gégerak,

Majrak,
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Cukorbaj(Diabetes mellitus),

Kdszvény,

Zsiranyagcsere zavarok,

Aminosav és szénhidrat anyagcsere zavarok,
Elhizas,

Struma,
Vérszegényseg,

Alkoholizmus,

Fogszuvasodas,
Epebajok,

Béldivertikulum,

Kronikus majbetegségek,
Hasnyalmirigy betegségei,
Csontritkulas,
Elelmiszerfertézések

. Gintner Zéno

Ennek a kérdéskérnek egy nagyon fontos é€s sajnos sokakat érinté 6sszefliggése a
klilébnb6z6 raktipusok kialakulasanak ismert és feltételezett étrendi kockazati tényezdi (3.

tablazat).

3.tablazat. A kiil6nb6z6 raktipusok kialakulasanak ismert és feltételezett kockazati
tényezoi

A rak helye Ismert kockazati tényezé Feltételezett kockazati

tényezd

Szajlreg és garat alkohol és dohany

kevés gyumdlcs és fézelék
fogyasztasa

Nyel6csé alkohol és dohany kevés gyumdlcsoét, fézeléket
es voros hust tartalmazo
étrend

Gyomor kevés gyumdlcs és fézelék

fogyasztasa, sok soO és sos
ételek fogyasztasa

Vastagbél - végbél

kevés gyumodlcs és fézelék
fogyasztasa, magas allati zsir
és/vagy hus bevitel

Maj alkohol, hepatitis B

Hasnyalmirigy dohanyzas

kevés gyumdlcs és fézelék
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fogyasztasa
Gége alkohol és dohany, kevés gyumdlcs és fézelék
munkahelyi expozicio fogyasztasa
Tudé dohanyzas, munkahelyi kevés gyumdlcs és fézelék
expozicio, beleértve a fogyasztasa
sugarzast,
levegGszennyezettség,
passziv dohanyzas
Bér (melanoma) napozas
Bér (nem-meladoma) napozas
EmI6 menopauzat kéveto tulsulyos | sok zsir és allati eredetd
allapot élelmiszer fogyasztasa
Méhnyak dohanyzas, szexualisan atvitt
fertzések
Méh tulsulyos allapot, nem étrend, tulzott energia bevitel,
kivédett 6sztrogének zsirok
menopauza utan
Petefészek tejtermék, valdszinlleg laktoz
Prosztata "Nyugati életmod"
Holyag dohanyzas, munkahelyi néhany étrendi tényezg,
expozicio magas zsirtartalmu étrend,
kevés gyumodlcs és fézelék
fogyasztasa
Vese dohanyzas ochratoxinok
Leukémia sugarzas, benzol dohany

Elelmiszerek idegenanyag tartalma
Napjainkban t6bbé-kevésbé minden bevasarolni jard egyén tisztaban van azzal a
jelenséggel, hogy a posztindusztridlis tarsadalom egyik sajatsagaként a boltok és az
aruhazak polcaira keril6 élelmiszeripari termékek feldolgozottisagi foka egyre
magasabb, egyre kevésbé tartalmazzak a nyersanyagok eredeti taplalkozasi értékeit és
strukturajat. Ezekben a termékekben és készitményekben az intenziv névénytermesztés
és adllattenyésztés, a feldolgozas, a csomagolas kdvetkeztében névekszik az
ugynevezett idegenanyag tartalom, tovabba elsésorban a hazai termékek esetén, az
alacsony szintl technoldgiai fegyelem mindezt ellendérizhetetlenné teszi. Igen gyakran a
k6ztudatban az élelmiszerek idegenanyag tartalmat azonositjak az adalékanyagokkal.
Az adalékanyagok azonban csak egy csoportjat alkotjak az élelmiszerek nem - tapanyag
Osszetevdinek. A 4. tablazat foglalja 6ssze az élelmiszerekben és élelmiszeripari
termékekben jelenlévd természetes, hozzaadott vagy szennyezésként eléforduld idegen
anyagokat.

Az élelmiszerekben és élelmiszeripari készitményekben, termékekben talalhato
idegenanyagok tehat sokréttliek lehetnek:
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+ természetesen el6fordulé idegenanyagok, amelyeket a haziasszonyok is
tébbnyire ismernek: szerves savak, gombamérgek, koffein, stb.

+ dltalaban a termék cimkéjén feltlintetett adalékanyagok: szinezékek,
antioxidansok, ktilonféle tartositoszerek, édesitdszerek, stb.

+ technolégiai eredetii szennyezbk: enzimkészitmények, ndévényvédd szer
maradvanyok, antibiotikum és mas bomlastermékek, fertétlenitok, stb.

« az altalanos kérnyezetszennyezédésbo6l szarmazok: 6lom, arzén, kadmium, stb.

+ és végll, de nem utolsosorban emlitést érdemelnek az igen kuil6nb6zd kémiai
jelleggel bird rakkelté anyagok jelenléte is éleimiszereinkben.

4.Tablazat. Az élelmiszerekben és élelmiszeripari termékekben jelenlévé
természetes, hozzaadott vagy szennyezésként el6fordulé idegen anyagok.

1. Természetes tartalomként el6fordulé anyagok
a.ndvenyi eredetu faktorok
egyszeru szerves vagy szervetlen vegytuletek (nitrat, oxalsav, stb.)
alkaloidak (kinin, koffein, kapszaicin, stb.)
enziminhibitorok/emésztésgatlok (tripszininhibitor, fitatok, stb.)
gombameérgek (muszkarin)
egyéb mérgezs6 anyagok (metilalkohol, stb.)
b.allati eredetl anyagok

2. Elelmiszer adalékok
szinezékek
antioxidansok
tartdsitoszerek
édesitdszerek
egyeb (olddszerek, savak, sok, stb.)

3. Technoldgiai segédanyagok
habzasgatlok
deritéanyagok
enzimkeészitmények
egyeéb (szurGanyagok, stb.)

4. Technoldgiai eredetii szennyez6k
fémek (réz, cink, stb.)
muanyagokbdl kioldodé komponensek
névenyveéddszerek (klorozott szénhidrogének, foszfatészterek stb.)
regulatorok (névényi névekedés szabalyozok stb.)
mutragyak
allattenyésztésben hasznalt szerek (antibiotikumok, hozamnéveldk, stb.)
tisztitok, fertétleniték

5. Kérnyezeti eredetii szennyez6k
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toxikus elemek (dlom, arzén, kadmium,stb)
radioaktiv szennyezés

6. Rakkelt6 anyagok
nitrdzaminok
poliaromas szénhidrogének
mikotoxinok

Miért van sziikség az adalékanyagokra?

Egy adott &sszetételli és allagu élelmiszeripari termék elGallitasahoz - ahhoz, hogy
gazdasagos és eladhatdo mindségld legyen - sokféle adalékanyag szukseéges.
Gondoljunk csak a sokféle izanyagra, szinezbkre, az allagjavitokra, izfokozokra és a
tartositoszerekre, mind-mind azt szolgalja, hogy a termék szamunkra vonzd és
kivanatos legyen magas élvezeti értékkel, korszertien tartositva. Nem az egészséguink
rombolasara kerlilnek ezek bele, hanem az ipari technoldgia valamint a piac igényei
kivanjak ezt meg. Csak egy példa: mindenki tapasztalta mar, hogy a frissen kipréselt
gyuimodlcslé a levegdn allva par ora mulva "elfakul" mind izében mind szinében. Ha a
dobozos gylimdlcslé csak ezt tartalmazna, ki venné, és ki fogyasztana? De hasonléan
ervényes ez a rozsaszinu és rugalmas felvagottra, az omlds és zamatos kekszekre, a
csokoladé egyonteti allagara és izére, stb.

Mik azok az E szamok?

A napi bevasarld kérutunkon egyre tébbuinknek feltlinik, hogy a bevasarlokosarba tett
élelmiszeripari termékek cimkeéjén, az dsszetételt vizsgalva, azaz tudni szeretnénk, hogy
mit esziink meg az adott termékkel, névekvé szamu E szamokkal ellatott "gyanus"
dsszetevével taldlkozunk. Altaldban a vasarld az E szamokat latva felhdborodik, "mar
azt sem tudhatom, hogy mit eszem meg!" logikaval.

Nem errél van sz6. Az E szamok rendszerét az adalékanyagok jel6lésére
egyszerl technikai okokbdl hoztak létre az akkor még K6z6s Piac orszagai a 60-as
evekben. Az igen sokféle kémiai név leforditva kulénb6z6 nyelvekre mar akkor igen
bonyolulita és bizonytalanna tette az élelmiszerek 6sszetevdinek jelSlését.

Az adalékanyagok eredeti E szamrendszere kezdetben csupan négy besorolasi
csoportot jeldlt ki:

1. Szinezékek (E100- E199)

2. Tartositoszerek (E200-E299)

3. Antioxidansok és antioxidans szinergistak (E300-E399)

4. Emulgealdk, stabilizatorok, siiritok és zselésiték (E400-E499)

A tudomany-technika jovoltabdl hihetetlen mértékben megnétt az élelmiszer
adalékanyagok szama napjainkra, ezért ujabb csoportok feldllitasara volt sziikség illetve
egy szazas kategorian belll a szamok elfogytak egy idé utan. Az E szamrendszer
eredeti logikajat tovabb gyengitette a tébbfunkcios adalékanyagok megjelenése.

Az élelmiszer adalékanyagok E-szamrendszerét " megfejté" kiadvanyok mar
magyarul is elérheték. (Dr. Kalas Gy6rgy szerkesztésében: Az élelmiszerek
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adalékanyagai, Okolégiai Studié Alapitvany, Gyér, 1997, illetve Dr. Sohar Palné és Dr.
Domoki Janos: Az élelmiszer adalékanyagok E-szamrendszere, Budapest, 1997)

Megtudhatjuk ezekbdl a kilénbdzé tipusu adalékanyagok kémiai nevét, példaul
az E 1202 a polivinilpolipirrolidon (stabilizator), az E 535 natrium-ferro-cianid
(csomosodasgatlo) vagy az E 211 natrium-benzoat (tartdsitoszer), stb.

Feltételezhetd, hogy a legtébb vasarlo szamara sem az adalékanyag kémiai neve
sem az E szama nem mond semmit. Egyedil a funkcid szolgal szamara némi
ertékelhetd informacioval.

Elelmiszer biztonsag

A termékekbe keril6 adalékanyagok rendkivil szigoru allatkisérletes toxikologiai,
biokémiai €s metabolizacios vizsgalatokkal, tovabba a rakkeltd hatas tesztelésére
szolgalo egyéb vizsgalatok és kisérletek utan kertlhetnek fel arra a listara, amit az 1956
ota mudkédé FAO/WHO élelmiszeradalékokkal foglalkozo szakért6i vegyesbizottsaga
(Joint FAO/WHO Expert Committee on Food Additives /JJECFA/) évrdl évre allit
O6ssze. Napjainkban a bizottsag tébb mint 700 adalékanyag, kémiai eredetl szennyez6
és allatgyogyszer maradvany napi elfogadhato beviteli mennyiségét hatarozta meg
illetve latja el uj specifikaciokkal, ha erre sztikség van.

Erdemes szdt ejteni a 60-as évek elején életre hivott Codex Alimentérius
Bizottsagrol (CAC), amely kormanykdzi koordindld és szabvanykészité szervként
mukddik, elsésorban a fogyasztok egészsége vedelmében. Betekintése van a
nemzetkézi élelmiszer kereskedelembe is.

Az élelmiszerek és a mez6égazdasagi termékek minéségi kévetelményei az
Eurdpai Uniéban.

A fenti tudomanyos és koordinald bizottsagok munkajaval parhuzamosan mar 1962-ben
az akkor még Eurdpai Gazdasagi k6z6sség megkezdte a mezdgazdasagi termelés és
az élelmiszer el6allitas minden tagallamra egységesen koételez6 szabalyozasat. A
szabalyozasnak kell ugyanis biztositani az élelmiszer biztonsagot és a fogyaszto
egészségenek védelmét, tovabba a tisztességes versenyt, a piac rendjét és az aruk
orszagok koOzétti szabad mozgasat. A komplex célrendszerbdl kévetkezik, hogy a
szabalyozas egy igen bonyolult, sokrétl és az Eurdpai K6z6sség strukturalis valtozasait
kévetd folyamatosan valtozd rendszerrél van szd. Magyarorszag, mint az Eurdpai
Unidhoz tarsulasi szerzédéssel ko6t6d6 orszag fokozatosan atveszi az EU
szabalyozorendszerét. Ezt a folyamatot tukrézi az 1995-ben hatalyba Iépett
élelmiszertérvény és még inkdbb a Magyar Elelmiszer Kényv.

A magyar élelmiszer térvény

Magyarorszagon a fenti szakmai bizottsagok ajanlasai alapjan az 1995. évi XC. térvény
az élelmiszerekrdl, egységes szerkezetben a végrehajtasardl szolé 1/1996. (U. 9.) FM-
NM-UKM egylittes rendelettel hivatott szabdlyozni "a kézfogyasztdsra szant nyers,
félkész vagy feldolgozott élelmiszerek el6allitasanak, forgalomba hozatalanak feltételeit
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oly mddon, hogy biztositsa a fogyasztok egészségenek, érdekeinek, valamint a piaci
verseny tisztasaganak veédelmét, és segitse e termékek orszagok koézétti szabad
aramlasat."

Szemelvények a magyar élelmiszer térvénybol.

Minden e kis flizetkét forgato, sajat és kdérnyezete egészségét félté olvasd szamara
eérdekes lehet az élelmiszer térvény azon fejezetei, amelyek részben a fogyasztok
tajekoztatasat szolgalja, részben az élelmiszer eldallitas, minéségellendrzés, végsd
soron a vasarlg, "élelmiszer felhasznald" védelmét szolgalja.

Tekintsuk at el6sz6r, hogy a térvényben mi micsoda:

élelmiszer

Minden olyan névényi, allati - beleértve a mikroorganizmusokat is - vagy asvanyi
eredetli anyag, amely valtozatlan, el6készitett vagy feldolgozott allapotban emberi
fogyasztasra alkalmas. Nem mindsul élelmiszernek a gyogyszer, gyogyszernek nem
mindsuld gyogyhatasu anyag és készitmény, gyogytapszer, az anyatejet potlo tapszer, a
gyogyviz, tovabba a nem csomagolt ivoviz és asvanyviz;

élelmiszer adalékanyag

Minden olyan természetes vagy mesterséges anyag - tekintet nélkdl arra, hogy van-e
tapértéke vagy sem -, amelyet élelmiszerként 6nmagaban altalaban nem fogyasztanak,
alapanyagként nem hasznalnak, hanem az élelmiszerhez az elékészités, a kezelés, a
feldolgozas, a csomagolas, a szallitas vagy a tarolas folyaman adnak hozza abbdl a
célbdl, hogy a termék érzékszervi, kémiai, fizikai és mikrobioldgiai tulajdonsagait
kedvezben befolyasolja. Hozzaadasa azt eredményezi vagy eredményezheti, hogy
6nmaga vagy szarmazeka az élelmiszer 6sszetevéjéve valik;

technoldgiai segédanyag

A berendezések és eszkd6zOk anyaganak kivételével minden olyan élelmiszerként
6nmagaban nem fogyasztott anyag, amelyet valamely nyersanyag, élelmiszer vagy
annak alkotd része gyartasa vagy feldolgozasa folyaman az adott technoldgiai cél
elérésére alkalmaznak, és elkertlhetetlentl maradékok jelenlétét, vagy szarmazékok
keletkezését eredményezi a késztermékben;

élelmiszer-elGallitas

A kézfogyasztasra vagy ilyen célu tovabbfeldolgozasra térténd élelmiszer tisztitasi,
osztalyozasi, elbkészitési, feldolgozasi, csomagolasi, tarolasi miveletek 6sszessége,
vagy ezek részmuveletei;

élelmiszer-csomagolas

Az a tevékenység, amelynek soran az élelmiszert a fogyasztdo tavollétében
meghatarozott mennyiségben ugy helyezik csomagoloanyagba, hogy annak felnyitasa
vagy megsértése nélkll a tartalom nem valtoztathato meg;

élelmiszer-forgalmazas

Az élelmiszernek a viszonteladokhoz vagy az élelmiszer-fogyasztokhoz valo eljuttatasat
szolgald szallitasi, tarolasi, el6csomagolasi, kiszolgalasi, értékesitési mlveletek
Osszessége vagy ezek részmdiveletei, fliggetlendl attdl, hogy a vendéglatas,
k6zétkeztetés vagy kereskedelmi tevékenység keretében térténik-e;
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feldolgozott élelmiszer

Minden olyan élelmiszer, amelyet az élelmiszer nyersanyag eredeti allapotat Iényegesen
megvaltoztato élelmiszer-elGallitasi miveletekkel hoztak fogyasztasra kész allapotba;
nyers élelmiszer

Minden olyan élelmiszer, amely eredeti allapotanak lényeges megvaltoztatasa nélkiil
alkalmas fogyasztasra;

élelmiszer nyersanyag

Elelmiszer elSallitdsara alkalmas névenyi, allati - beleértve a mikroorganizmusokat is -
vagy asvanyi eredetu termék, illetve termény, valamint az ivoviz és az asvanyviz;

uj élelmiszer

A belf6ldén még kézfogyasztasra nem kertilt olyan élelmiszer, amely uj érzékszervi,
Osszetételi vagy taplalkozasi jellemzbkkel rendelkezik annak kévetkeztében, hogy

a.) részben vagy egészben élelmiszer-eldallitasra korabban nem hasznalt anyagbdl,
vagy

b.) Iényegesen megvaltozott 6sszetételben, vagy

c.) a korabbitdl eltér6 gyartasi eljarassal allitottak els;

kiilénleges taplalkozasi igényeket kielégito élelmiszer

Olyan élelmiszer, amely specidlis 6sszetétele, illetdleg kuilénleges gyartasi eljarasa miatt
kilénbézik az altalanos fogyasztasra hasznalt élelmiszerektdl, ezaltal olyan személyek
igényeit elégiti ki, akik emésztésik, anyagcseréjik, fiziologiai allapotuk és életkoruk
miatt az altalanostol eltéré élelmiszert igényelnek;

kézfogyasztas

a nem sajat célra elGallitott élelmiszernek a lakossag altal t6rténé kdzvetlen
fogyasztasa, vagy ilyen célra élelmiszer-el6allito altal térténd tovabbfelhasznalasa;
élelmiszer-fogyasztd: az élelmiszer végsé felhasznaldja!

élelmiszer-minéség

Az élelmiszer azon tulajdonsagainak Osszessége, melyek alkalmassa teszik a ra
vonatkozo eldirasokban régzitett és a fogyasztok altal elvart igények kielégitésére;
élelmiszer-higiénia

Az élelmiszer elGallitasanak, forgalomba hozatalanak az emberi fogyaszthatosagra valo
alkalmassaggal 6sszefliggé kévetelményrendszere, az élelmiszer utjan terjedd fertézés
es egyeb artalom megel6zése és elharitasa;

minéségmegorzési idétartam

Az az id6tartam, amely alatt az eldirt, illetve atlagos kérilmények kézétt elGallitott, tarolt,
szallitott élelmiszer fizikai, kémiai, mikrobioldgiai és érzékszervi jellemzdinek meg kell
felelnitik az elGirtaknak, illetve gyartmanylapjaban régzitetteknek;

gyartmanylap

Az élelmiszer eldallitasanak modjat, Gsszetételét, mindségi jellemzéit és jeldlését
tartalmazo leiras.

Az adalékanyagokrol alkalmazasarol a kévetkezé lényegesebb paragrafusok
sz6lnak:
Elelmiszer adalékanyag hasznalata akkor engedélyezhetd, ha
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a.) toxikoldgiai szempontbdl megvizsgalt, és a felhasznalas kéridlményei k6z6tt a
javasolt felhasznalasi szinten a rendelkezésre alld tudomanyos eredmények alapjan
artalmatlan, a fogyasztok egészségeét nem veszélyezteti,

b.) nem szolgal a hibas alapanyag a rossz higiénés kérilmények, a nem megfeleld
technoldgia alkalmazasanak elfedésére vagy az élelmiszer tulajdonsagainak, jellegének
megvaltoztatasaval a fogyaszto félrevezetésére,

c.) alkalmazasanak szlkségessége technoldgiailag igazolhato és a kivant cél mas,
gazdasagosan és technikailag megvaldsithatd modszerrel nem érheté el.

(2) Az élelmiszer adalékanyag alkalmazasa akkor indokolt, ha az a felsoroltak kdztil
legalabb egy célt szolgal:

- védi az élelmiszer tapértéket,

- kdlénleges étrendhez szlikséges alkotorészt tartalmaz,

- segiti az élelmiszer minGségének és stabilitasanak megtartasat,

- javitja az élelmiszer érzekszervi tulajdonsagait,

- segiti az élelmiszer elGallitasat, csomagolasat és tarolasat.

Az adalékanyagok engedélyezéséhez szlikséges keérelem tartalmi kévetelmeényeit az 5.
tablazat foglalja 6ssze.

5. Tablazat. Az adalékanyag felhasznalasi és gyartasi engedély kérelem tartalma

. Altalanos adatok
.1. Az adalékanyag megnevezése, E szama:
.2. Az adalékanyag pontos Gsszetétele
.3. A gyarto neve és cime:
1.4. A forgalmazo neve és cime:
1.5. A tarolas mddja, az adalékanyag eltarthatosagi ideje:
2. Fizikai-kémiai tulajdonsagok
2.1. A hatdanyag kémiai és fizikai tulajdonsagai (kémiai megnevezés, szerkezeti képlet,
halmazallapot, szin, szag, oldhatdsag, kémhatas stb.):
2.2. Az adalékanyag mikrobioldgiai és kémiai tisztasagara és azonossagara vonatkozo
adatok (hatdanyag-tartalom, melléktermékek és szennyezd anyagok megnevezeése €s
mennyisege):
3. Az alkalmazasra vonatkoz6 adatok
3.1. Az adalékanyag rendeltetése (pl. szinezeék, izfokozo stb.):
3.2. Az anyag alkalmazasanak technoldgiai indoklasa:
3.3. A felhasznalas maddja:
3.4. Tervezett felhasznalasi koncentracio:
4. Az adalékanyag artalmatlansagat igazolé adatok
4.1. Heveny toxicitasi vizsgalatok:
4.1.1. oralis LD50
4.1.2. dermalis LD50
4.1.3. intraperitonealis LD50
4.1.4. inhalacios LC50
4.1.5. szem-irritacio
4.1.6. bor-irritacio

1
1
1
1



Copyright 1998, Dr. Gintner Zénd

4.1.7. egyéb adatok

4.2. Félheveny toxicitasi vizsgalatok:
4.2.1. ordlis

4.2.2. dermalis

4.2.3. inhalacios

4.2.4. bérszenzibilizacio

4.3. Idiilt toxicitasi vizsgalatok:

4.3.1. ordlis

4.3.2. inhalacios (a félheveny vizsgalat alapjan)
4.4. "Késo6i" toxikus hatasok:

4.4.1. genotoxikus hatas 3 végpontra, in vivo
4.4.2. reprodukcios hatas

4.4.3. embriotoxikus és teratogén hatas
4.4.4. karcinogén hatas

4.4.5. egyéb késoi hatas

Tovabba

Az engedélyezett adalékanyagok, moso- és fertbtlenitGszerek, technoldgiai
segédanyagok, élelmiszerrel érintkezé anyagok, csomagoléanyagok, uj élelmiszerek,
kilonleges taplalkozasi igényeket kielégitdé élelmiszerek engedélyét ujra kell értékelni,
amennyiben azt uj tudomanyos eredmények vagy a megvaltozott felhasznalasi
kérdlmeények indokoljék. Indokolt esetekben az engedélyeket vissza kell vonni, vagy
maodositani kell.

A fogyaszt6 tajékoztatasa: a cimke

(1) Az élelmiszer és az adalékanyag elGallitasahoz felhasznalt anyagok felsorolasat a
receptura szerinti cs6kkend sorrendben, az alabbi sz6vegkérnyezetben kell elhelyezni:
"Készlilt ... felhasznalasaval"

(2) Az egyes felhasznalt anyagokat pontos nevtikkel kell megjelélni. A felsorolasban a
vizet, koncentralt vagy dehidralt anyagokat, a gyuimdlcséket, a z6ldségeket és fliszerek
keverékeit a rendelet 15. szamu melléklete szerint kell felttintetni.

(3) A rendelet 16. szamu mellékletében felsorolt élelmiszereket felhasznalt anyagokként,
az ott régzitett gyujténevek hasznalataval is fel lehet tlntetni.

(4) Egy 6sszetett anyag neve akkor szerepelhet a felhasznalt anyagok felsorolasaban,
amennyiben névhasznalata mar megszokott és nevét dsszetevdinek felsorolasa kéveti.
Az O{sszetett anyag Osszetevdinek felsorolasa az adalékanyagok kivételével nem
kételezd, ha az Gsszetett anyag a késztermék kevesebb, mint 25%-at alkotja, vagy olyan
élelmiszer, amelynek felhasznalt anyagait e rendelet szerint nem kell megadni.

(5) Az aromakat az aroma szodval, vagy jelleglikre és eredetlikre utald pontosabb
nevikkel kell megnevezni. A "természetes" jelzd, vagy barmely mas hasonld értelmu
sz az aromdval kapcsolatban csak a ME-ben eléirt feltételek szerint hasznalhatd.

(6) Az adalékanyagokat a felhasznalas elsddleges céljanak megfeleléen a ME 1-2-
89/107 eldiras U. melléklete szerinti csoport nevével, tovdbba a ME elSirdsa szerinti
nevik vagy E szamuk egylttes feltlintetésével kell szerepeltetni a felsorolasban. Az
Osszetett adalékanyagok dsszetevdit is az élelmiszer adalékanyagainak kell tekinteni.
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(7) Ha az élelmiszer megnevezésében vagy egyéb jelélésében egy vagy tébb
felhasznalt anyag jelenléte vagy mennyisége kiemelt fontossagot kap, a felhasznalt
anyag mennyiségét/aranyat is fel kell tlintetni. Ezt a megnevezés utan, vagy a
felnasznalt anyagok felsorolasanal szazalékban, vagy a csomagolasi egységben lévé
mennyiségben kifejezve kell feltlintetni. Ez az el6iras nem vonatkozik az
aromaanyagokra.

(8) Az 1,2 térfogatszazaléknal t6bb alkoholt tartalmazd italok alkoholtartalméat a ME
eldirasai szerint kell felttintetni.

(9) A ME-ben szabalyozott éleimiszereken az abban kulén eldirt jeléléseket is fel kell
tlntetni.

(10) Az élelmiszer felhasznalasi javaslatat ugy kell megadni, hogy az ne tévessze meg a
fogyasztot és az élelmiszer rendeltetésszert felhasznalasat segitse.

A Magyar Elelmiszerkényv

A Magyar Elelmiszerkényv (Codex Alimentarius Hungaricus) a nyers és feldolgozott
élelmiszerekre vonatkozo kételezé elGirasok é€s ajanlott iranyelvek gydjteménye. A
Magyar Elelmiszerkényv |. kétete az Eurdpai Kéz6sség jogszabalyai alapjan késziilt, a
Magyarorszagon elGallitott vagy forgalomba hozott élelmiszerekre kételez6 elGirasokat,
Il. kbtete a nemzetk6zi szervezetek ajanlasai és a hazai adottsagok figyelembevételével
készllt, ajanlott termékleirasokat, Illl. kotete - a Hivatalos Elelmiszervizsgélati
Modszergylijtemény - az Eurdpai K6zésseégek jogszabalyai alapjan keészllt kételezd
eléirasokat, tovabba az ajanlott MSZ EN szabvanyokat, valamint az egyéb hazai és
nemzetk6zi szabvanyokat, illetve ezek hianyaban az e célra kidolgozott iranyelveket
tartalmazza.

Elelmiszer adalékanyagok és szennyezdk: artalmas vagy artalmatlan?

Az élelmiszer elGallitas és feldolgozas a fent vazlatosan leirt szigoru és sokrétl
szabalyozasa és ellen6rzése ellenére mind a vilag iparilag fejlettebb részén mind
hazankban névekszik az aggodok és kételkeddk szama, akik egyre kevésbé fogadjak el
a szakhatosagok megnyugtato véleményét, amely arrdl biztosija a fogyasztot, hogy a
forgalomba kertl6 élelmiszeripari termeékek biztonsagosak, a termékekben megtalalhato
adalékanyagok az emberi szervezetre veszélytelenek.

Az aggodok a kévetkezo jelenségekre alapozzak ovatossagukat:

Egyéni kisérletek és tapasztalat

Az E 210, benzoesav, széles kérben alkalmazott tartdsitoszer, ha a szajunkba
vesszuk a benzoesavat, akkor régtén tapasztaljuk a nyelviinkre és inylinkre kifejtett
helyi érzéstelenitd, bénité hatasat,

Az E 338, foszforsav, pH beallitd és kelatképzd, ha a foszforsavat tartalmazo
k6zkedvelt tditéitalba egy kihuzott fogat helyeztink, akkor azon egy idé elteltével sulyos
zomancerozios sértléseket lathatunk, a foszforsav lassan oldja a zomancot.

Klinikai kisérletek, eset tanulmanyok
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A személyes kisérleteken kiviil rohamosan névekszik az olyan orvosi esetleirasok és
tanulmanyok szama, amelyekben kul6nbdz6 funkciondlis zavarok (allergia, magas
vérnyomas, emeésztési zavarok, a hormonhaztartdas zavarai stb.) €s bizonyos
adalékanyagok fogyasztasa k6z6tt egyértelmu Gsszefliggést allapitottak meg.

Az élelmiszer elballitas kémiai és bioldgiai "segédanyagainak" névekvé szama

Az intenziv ndvénytermesztés alkalmazott mitragyak és névényvéds szerek, az
allattenyésztésben felhasznalt antibiotikumok, hormonkészitmények és nyugtatdszerek,
az ipari feldolgozas soran a technoldgiai segédanyagok és adalékanyagok. A legujabb
problémakdrt pedig a génmanipulacioval elGallitott élelmiszeripari nyersanyagok jelentik
(lasd részletesen: Dr. Stuber Gyérgy: Génmanipulacio, Fogyasztovédelmi flizetkék,
Budapest, 1998)

Tapanyag- adalékanyag interakcidk

Jol ismert a taplalkozastudomanyban a tapanyag-tapanyag interakciok. Az étkezés és
emeésztés folyaman az egyes tapanyag komponensek (fehériék, aminosavak,
szénhidratok, zsirok, zsirsavak, vitaminok, asvanyok, stb.) pozitivan (szinergizmus)
vagy negativan (antagonizmus) befolyasoljak egymas felszivodasat, lebontasat, stb. Az
ismert fébb tapanyag interakciok tipusait a 6. tablazat mutatja.

6. tablazat. Tapanyag interakciok fajtai.

1. Szénhidrat - fehérje

2. Aminosav - aminosav

3. Szénhidrat - asvanyok

4. Rost - asvanyok, rost - vitaminok
5. Szénhidrat - zsirok

6. Asvanyok - asvanyok

7. Asvanyok - vitaminok

8. Vitaminok - vitaminok

9. Zsirok - vitaminok - asvanyok

10. Tapanyag - toxikus anyagok

11. Tapanyagok - adalékok
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A Kkalcium felszivodas erGsen romlik kilénbézd tipusu rostok jelenlétében. Az
aszkorbinsav (C vitamin) jelenléte néveli a vas felszivodasat. Az A vitamin rontja a cink
hasznosulasat. Alacsony B6 vitamin ellatottsag csékkenti a C vitamin plazma szintjét.

A tapanyag interakcioknak egy specidlis terlilete a tapanyag-adalékanyag
interakciok, melyekrdl egyre t6bb tudomanyos kisérleti adat all rendelkezésre. A kisérleti
modellek alapjan hét kategdriaba sorolhatok:

- tapanyag-felszivédast cs6kkentd

« tapanyag-felszivodast nével6

- tapanyag anyagcserét megvaltoztato

- tapanyag-kivalasztast megvaltoztaté

- tapanyag lebontast el6idézd

- tapanyag szintézist nével6

- tapanyagvédo

Lathato, hogy ezek a tapanyag-adalékanyag interakciok a teljes anyagcserére kihatnak.
Ha ezt a gondolatmenetet tovabbflizzlk, és arra gondolunk, hogy a modern ember, de
kilonésen a varosi életmodot folytatok a maguk és csaladjuk élelmezését féleg
élelmiszeripari termékekbdl biztositjak, akkor gyakorlatilag belathatd, hogy a naponta, a
kiilbnb6z6 élelmiszeripari termékekkel bevitt igen eltér6 kémiai tulajdonsagu
idegenanyagoknak az emberi szervezetre kifejtett eredé hatasat nem lehet megjosolni
illetve nem allithato fel kisérleti modell ezek vizsgalatara. Ha ehhez még hozzavesszik
az egyeb koérnyezeti artalmakat valamint a mai ember stresszel teli életvitelét, akkor
nyugodtan mondhatjuk, hogy egy rejtett veszélyforrassal allunk szemben.

Vasarlasi és étkezési szokasok gyors valtozasa

A nagy bevasarlokézpontok, élelmiszerbolt halézatok és az élelmiszer kereskedelem
globalizacidja hatékonyan és gyorsan valtoztatia meg a vasarlasi és étkezési
szokasokat hazankban is. Elsésorban a varosi életk6rilmények kdzétt él6k mindennapi
taplalékukat déntéen kulénb6z6 feldolgozottsagi foku élelmiszeripari termékekbdl szerzik
be, ezaltal folyamatossa és rendszeresé valik a szervezetuik kilénféle idegen anyagtol
szarmazo terhelése. A vasarlasi szokasokat vizsgald el6felmérés jelzi a tendenciat.
Hétvégi bevasarlaskor a varosi életmodot folytatok 65%-ban a vidéken él6 kisérleti
csoport 87%-ban és a pozitiv kontrollt adé vegetariusok 40%-ban tettek kosarukba
feldolgozott éleimiszeripari terméket. (8. tablazat)

8.Tablazat. A varosban él6, vidéken él6 és vegetarius csoport altal bevasarolt
élelmiszerek tipusonkénti megoszlasi aranya (%). (nem publikalt tanulmany).

Elelmiszer tipus | Varosi életméd | Vidéki életméd Vegetarius
n=10 n=11 n=10
névényi 59+8% 67+11% 78+9%
allati 42+8% 32+11% 21+7%
természetes 35+11% 13+7% 60+9%
feldolg_jozott 65+12% 87+9% 40+10%
gabona 13+7% 18+5% 32+11%
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hlivelyes * * *
zc'ildség 23+10% * 29+12%
gyt’j molcs 13+5% 7+3% 19+9%
tej, tejtermék, 25+8% 12+4% 23+6%
tojas
hus, hal és 15+4% 15+5% -
‘ vOrosaruk
zsirok, olajok 6+2% 8+3% 9+3%
édesség 8+3% 16+6% 7+3%
élvezeti szerek 8+3% 8+3% *
fliszer 7+3% 19+7% 11+4%

* Statisztikailag nem értelmezhet6 kis mintaszam miatt (n<3).

Etikai, erkdlcsi aggodalmak

A fogyasztok az Eurdpai Unidban a haztartasi kiadasokon beltl élelmiszerekre kéltenek
a legtébbet, atlagosan 20%-at az Osszkiadasaiknak. Ez az érték az alacsonyabb
fejlettségli orszagokban, igy hazankban is joval 20% felett van. Figyelembe véve a mai
technikai informacios lehetéségeket, a multinacionalis cégek gazdasagi sulyat, akkor
egyszerlien megfogalmazva élelmiszeripari terméket eldallitani, forgalmazni driasi uzlet,
hiszen a piaci kereslet nap mint nap "ujratermel&dik".

Tehat igen nagy a kisértés, hogy az élelmiszertermelés, feldolgozas és forgalmazas
soran az élelmiszer biztonsag és a fogyasztd egészsége a gazdasagi eérdekek mdogé
kerdiljébn. A globalizacios folyamatok velejardja tovabba a mindenkori felelésség
megallapitasanak az ellehetetlentlése.

Mit tehetlink?

Talan képet kaptunk arrdl, hogy egészséglinket, életkilatasainkat eés életmindségtinket a
XXI. szazad ktiszébén igen sok tényezd befolyasolja térben és idében.

Mi magunk és egészségunk taplalkozastani szempontbdl két oldalrdl veszélyeztetett.
Etkezési szokdsainkat a hagyomanyok és szervezetiink igénye helyett egyre inkdbb a
szakemberek valamint az élelmiszeripar alakitjak. A tajékoztatas cimszo alatt az egyre
kifinomultabb psziho-technoldgiakat alkalmazd marketing nem sok esélyt ad a szabad
déntéstinknek. Masrészt, mint lattuk a szupermarketek valasztéka egyre nagyobb
hanyada magasan feldolgozott és "high tech" csomagolasu élelmiszeripari termék,
készitmény, étrendi kiegészit6, amelyek csak kis részben vagy egyaltalan nem
hordozzak az eredeti élelmi nyersanyag tulajdonsagait, masfel6l a feldolgozottsagi
fokkal aranyosan tartalmaz t6bb és tébb hozzaadott adalékanyagot valamint kérnyezeti
és technoldgiai szennyezéket. A nemzetkdzi és hazai szigoru szabalyozas ellenére
nagyobb valdszinliséggel okozhatnak egészségligyi problémakat (allergia, stb.)
magasabban feldolgozott élelmiszeripari termékek (gazdasagi érdek, technoldgiai
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fegyelem megsértése, tapanyag-adalékanyag interakciok, stb.), mint a nem vagy
kevésbé feldolgozott élelmiszerek.

A maga és csaladja egészségét fontosnak tarto és ezért tudatosan tenni is kész magyar
atlagpolgart természetesen a tudomany eredményei és a szakemberek véleménye
mellett személyes élettapasztalatai, szlikebb és tagabb kérnyezete, testi-lelki
bedllitottsaga, valamint a "jézan paraszti ész" Osi logikdja is befolyasolja abban, hogy
hogyan alakitja étkezését, életvezetését.

Mindezek figyelembevételével az alabbi egyszerli tanacsokkal azoknak szeretnénk
segiteni, akik minimalizalni szeretnék napi étrendjikben az adalékanyagok és
szennyez6k mennyiségét, és rendezni szeretnék étkezési szokasaikat:

1. Térjliink vissza a természetes, eredeti allapotu éleimiszerek vasarlasahoz és
ezekbdl készitsiik mindennapi eledeleinket. Kedvenc bevasarldhelylink ismét a
piac legyen.

2. Mindennapi taplalékunk Osszedllitdsaban kévessik az évszakok valtozasat.
Valasszuk mindig azt, amit a természet kinal nekiink.

3. Mind a névényi (gabonafélék, z6ldség, gyumdlcs, stb.), mind az allati (tej és
tejtermékek, stb.) eredetlii élelmi nyersanyagok kivalasztasanal legytink
"nacionalistak”, részesitsik elényben a mi éghajlatunkon és régidnkban
természetesen el6forduld élelmiszereket.

4. Etrendiinkben néveljiik a névényi eredetli hozzavaldkat az dllati eredetliekkel
szemben. Elkészitett ételeinkben a gabonafélék (buza, rizs, zab, kdles, hajdina,
stb.) szerepeljenek valtozatos elkészitési formaban a kézponti helyen.

5. Banjunk csinjan a soval, ételeink izét inkabb az tigyes fliszerezéssel alakitsuk ki.

6. Folyadék szlikségletlinket asvanyviz vagy egyszerli gyoégyteak fogyasztasaval
biztositsuk.

7. Lehetbleg otthon stsslink, f6zzlink, készitstk el ételeinket.
8. Mikor esziink akkor egyiink! Alaposan ragjunk meg minden falatot.

9. Az élvezeti szerek (dohany, alkohol, kave, fekete tea, drogok, stb.) fogyasztasanak
szokasardl élettink felsébb "emeleteinek" (érzelmi, szellemi, lelki) tudatositasaval
és rendezésével szokhatunk le eredményesen és tartésan.

10.Végezziink naponta, rendszeresen valamilyen testedzést (torna, futas, uszas,
stb.).

11.Valjon masodik természetiinkké a heti egynapos teljes vagy részleges bdijt.

12.Eberen ligyeljiink arra, hogy se az egészségiink se az étkezésiink ne foglalja el
életlinkben a "legfontosabb helyet".



