AZ ELELMISZERCIMKE

Egy eurdpai felmérés szerint a vasarlok még 1 masodpercet
sem toltenek atlagban az élelmiszercsomagolasok
tanulmanyozasaval, pedig a gyartok és a hatésagok sokat

dolgoznak azon, hogy az embereket mindenrél tajékoztassak,

ami a tudatos valasztashoz sziikséges.

A kiegyensulyozott taplalkozas a vasarlassal kezdodik,

a tudatos vasarlast pedig a csomagolason lévé informaciok

elolvasasaval tudjuk megtenni.

Mi mindent talalunk egy élelmiszercimkén?

1. A min6ségmegdrzési vagy fogyaszthatosagi id6t. EIGbbi
azt jelzi, hogy a termék addig a datumig érzi meg az
elvart minéségét, utébbit pedig a romlando termékeken
taldljuk, hisz azok a jelzett ideig fogyaszthatdak csak
biztonsagosan (pl.: tejtermékek, hisok).

2. Atermék osszetételét. Az 6sszetételi listaban legeldl
talaljuk mindig azt az 6sszetevét, amibél a legtobb van
a termékben, és igy halad csckkend sorrendben.

3. Az allergéneket vastagon kiemelve vagy kiilon kiirva.
Ez fontos, ha taplalékallergidban vagy -érzékenységben
szenvedUlnk, hisz ha egy termék tartalmazza vagy
érintkezett azzal az 6sszetevével, ami a problémat okozza
nalunk (pl.: gluténtartalmu gabonak, tej, tojas, mogyoro),
akkor azt bizony mi nem ehetjik.

4. Tapanyagosszetétel tablazatot. Ebben az energia-, zsir-,
telitett zsir-, szénhidrat-, cukor-, fehérje- és soétartalmat
talaljuk 100 g, illetve 100 ml termékre vetitve. Tobb gyarté
mar egy atlagosan fogyasztott adagra is feltiinteti ezeket
az adatokat. Ezt a termék hatoldalan egy tablazatban és
gyakran az elélapon kis ikonokban is megtalalhatjuk.

5. A termék tapanyagtartalmanak aranyat a napi ajanlott
mennyiséghez képest. Ezt Referencia Beviteli Erték-nek
hivjuk, és a tapanyagtablazatban a szazalékos szamok
jelolik. Megmutatja, hogy a tapanyagok napi ajanlott
mennyiségébdl mennyit fogyasztunk el az adott termék
egy adagjaval (pl. egy gabonapehelynél a cukor Rl%
melletti 15% azt jelenti, hogy egy adag gabonapehely
elfogyasztasaval a napi ajanlott cukorbevitel 15%-4t ettiik
megq). Figyelem! Eurdpaban csak a felnéttek referencia
értékei kerllnek feltlintetésre, de irdanymutatasnak nagyon
j6 megnézni ezt az informaciot is!

6. Egy ajanlott fogyasztasi adagot. Ennek feltlintetése nem
kotelezd, igy csak a felelés gyartok termékein lathatjuk.
Azt jelzi, hogy az adott termékbdl egy nap egy alkalommal
mennyit javasolt fogyasztanunk (pl. egy tabla csokoladébal
egy alkalommal 4-5 kockat).

7. Allitasok, amelyekrél j6 tudni. Ez lehet egy 6sszetevé
kiemelése (pl.: ,zabbal", ,teljes értékd gabonaval"),
egy tapanyag kiemelése (pl.: alacsony cukortartalmu,
30%-kal csokkentett zsirtartalmu), vagy egy 6sszetevd
egészségiinkre gyakorolt hatasa (pl.: hozzajarul az
immunrendszer erésitéséhez, hozzajarul a megfeleld
bélmkodéshez).

Ha vacillalsz két termék kozott, vasarlaskor mindig
hasonlitsd 0ssze az 0sszetevdiket (pl.: melyik gabona-
pehelyben nagyobb a teljes érték( gabonatartalom vagy
melyik felvagottban nagyobb a histartalom), illetve a tap-
anyagtartalmaikat is (pl. melyikben kisebb a s6-, zsir-
vagy cukortartalom).
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A gyerekek két csapatba rendezédnek,
a foglalkozas vezeté kérdéseket tesz
fel a cimkeékrél. Amelyik csapat gyor-
sabban és tobb kérdésre ad helyes
valaszt, nyer!

Javaslat kérdésekre:

1. Mit mutat meg a minéség megdr-
zési idé (pl. egy csomag gabonapely-
hen)? 2. Mit mutat meg a fogyasztha-
tésagi idé (pl. egy pohar joghurton)?
3. Az élelmiszer 0sszetevdi mi alapjan
vannak feltiintetve a cimkén (pl. egy
miizliszeleten)? 4. Milyen kiemeléssel
jelolik az allergéneket (pl. egy cso-
magolt kenyér zacskéjan)? 5. Hany
gramm/ml terméke vonatkozva adjak
meg a termékek tapértékét (pl. egy
doboz gylimdélcslé)? 6. Milyen adatok
szerepelhetnek a tapanyagtablazat-
ban? 7. K&telezé-e ajanlott fogyasz-
tasi adagot feltlintetni? 8. Mit jelent

a Referencia Beviteli Erték? 9. Szere-
pelhet-e egészségre gyakorolt hatas
megnevezése a csomagolason?

Eszkozigény: a példaként emlitett
élelmiszerek (akar lres) csomagolasa,
mint szemléltetd eszkoz.



