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A kiegyenstlyozott taplalkozas ésszer(i véaloga-
tast jelent a rendelkezéstiinkre all6 élelmi anyagok
és élelmiszerek kozul, melyeket megfeleld kony-
hatechnikai eljarasokkal készitiink el. Nincsenek
egészséges vagy egészségtelen élelmiszerek,
csak rosszul, helytelen aranyban 6sszedllitott ét-
rendek. Mégis: a vasarnapi ebéd megtervezésén
kivill foglalkozunk tudatos taplalkozassal, vagy
csak bekapunk valamit futtdhan? Az agyonrekla-
mozott termékek dzsungelében eligazodva biztos
kézzel nyllunk az egyes élelmiszerekhez, vagy
esetleg vitaminokhoz és taplalék-kiegészitdkhoz
teljesitoképességiink fokozasara? Mik azok az
iranyelvek, melyeket szem eldtt kell tartanunk
egészségiink megdrzése érdekében?

A taplalkozasi ajanlasok segitenek az eligazodas-
ban. Az Idedl juniusi szaméaban bemutattuk azt a
sokszinQ vilagot, ahogy a kiegyensilyozott étrend
Osszetevoit a vilag killénbdzo tajain mashogy és
més forméaban szemléltetik. A szivbarat szivar-
vanytol a hazikon &t a piramisig minden taplalko-
zasi Utmutatéban kozos az lizenet: korszer(ien, az
egészség megorzését szolgaldé modon étkezni
csak szinesen, ésszer(i elveket kovetve lehet.

Az élelmiszerek esetében elsdsorban cimkérdl
prébalunk informéciokat szerezni. Az Elelmiszer-
torvény értelmében az dsszetétel és bizonyos
tapanyag-értékek feltiintetése kotelezd, méasoké
csak ajanlott. Magyarorszagon eldszor a 70-es
évek kozepe 6ta (Kivalo Aruk Foruma) egyre tobb
arun figyelhetok meg kiilonbdzo jelzések, tantsi-
t0 jelek, védjegyek is. Szerepiik a termék kiilonle-
gességének, meghizhatdsaganak igazolasa. Ez a
torekvés az élelmiszereken is megfigyelheto, el-
sOsorban a mindséget, valamint specidlis igé-
nyek kielégitését jelzik. A Magyar Aruk Klubja
Egyesiilet 1997-ben kezdeményezte a Hajra, Ha-
zail Programot, az FVM AMC 1998 6szét6l koor-
dindlja az eddigi térekvések kozlil legsikeresebb-
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nek szamito Kivalé Magyar Elelmiszer védjegy
palyaztatasat. A csatlakozas miatt varhatolag fel-
értékelddnek azok a termékek, amelyeknek mind-
ségét vagy eredetét EU-védjegy tanusitja. Ezek
elosorban a termék foldrajzi eredetének védett
megjeldlését, okologia eredetét vagy garantalt
hagyomanyos specialitas jellegét emelik ki.
Tébb mint 6t éve kerlltek az élelmiszer-aruha-
zak polcaira a piros-fehér-zold pipat abrazold
Szivbarat védjeggyel rendelkezd termékek. Az-
ota folyamatos az érdeklodés a védjegy irant, de
kevesen gondoljak — talan a nemzeti szind emb-
Iéma miatt — hogy Szivbarat védjegyre nem ha-
zai eldallitdsu élelmiszer is palyazhat, mely Ma-
gyarorszagon kereskedelmi forgalomba kertil.

MITOL SZiVBARAT EGY ELELMISZER?
A Szivbarét program a sziv-érrendszeri megbe-
tegedések aranyanak csokkentése érdekében az
élelmi rostban gazdag, teljes orlési liszthdl ké-
szillt gabonafélék fogyasztasara, a gyakoribb
z06ldség- és gylimolcsfogyasztasra, az 9sszes
zsiradékbevitel csokkentésére, ezen belll is fo-
leg a telitett zsirsavat tartalmazo élelmiszerek
fogyasztasanak csokkentésére és a sofo-
gyasztas mérséklésére iranyitja a figyelmet.

A tanUsito védjegy abban segit, hogy megmutas-
sa, hogy a kiilonbozd élelmiszerek kozil melyek
kézelitik meg bizonyos hatérokon beliil az ideélis-
nak tartott tApanyag-0sszetételt, illetve valamely
Osszetételi jellemzoik alapjan melyek mindsithe-
tok szivre kedvez0 tdpanyag-dsszetétellinek.

ErGsen leegyszerisitve: a szivbarat élelmiszer
energiaszegény, natriumszegény, hozzaadott
sot illetve cukrot nem tartalmaz, zsirszegény
és/vagy kedvezd zsirsav-osszetételli (pl. nem
tartalmaz koleszterint), magas rosttartalma.

Tekintettel a killonbozd élelmiszerek igen eltérd
tapanyag-0sszetételére, a kritériumokat csak
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termékcsoportonként lehet megadni, tehat egy
élelmiszernek nem kell egyszerre az 6sszes fel-
sorolt eldirasnak megfelelnie. A kritériumrend-
szer jelenleg 10 termékcsoportot tartalmaz (ga-
bonaalapt készitmények; széraztésztak; kenyér-
félék; zoldségfélék; gyimolcskészitmények;
gytimolcs-és zoldséglevek; zsiradékok; his- és
halkészitmények; tej- és tejtermékek; konyha-
kész, tartositott ételek).
A be nem sorolhat6 termékeket egyedileg biral-
jak el. Az édesipari termékeket és az alkoholos
italokat, amelyek nem kivanatosak étrendlink-
ben, szandékosan kihagytak a feltételrendszer-
bdl. Ez nem jelenti azt, hogy a Szivbarat prog-
ram szempontjabél esetenkénti, kismértékd fo-
gyasztasuk nem engedhetd meg. A tanUsitd
védjegy haszndlatat egy erre hivatott szakértdi
bizottsag (Un. tandsitd testiilet) dontése alapjan
nyerheti el a palyazé élelmiszer, az eljarasi sza-
balyzatban leirtak szerint.
Biztato jel, hogy a gyorsfagyasztott zoldségfélék
jelenleg a szivbarat készitmények felét teszik ki,
a sitdipari termékek - melyekre kivétel nélkil
jellemzd a magas rosttartalom - is viszonylag
nagy szammal képviselik a termékkort. A véd-
jeggyel rendelkezd 24 termék kozll az egész-
ségmeg0rzd étrend kialakitasat segitik a natri-
um- és soszegény sonka, az étkezési gabona-
készitmények valamint egy asvanyviz is.
Ugy tanik, hogy a kritériumok szigorisaga miatt
legnehezebben teljesithetd dsszetételi paramé-
terek a konyhakész ételek és hiskészitmények
zsir- és natriumtartalma, illetve aranya, valamint
a zsirmem( termékeknél a zsirsavak megfeleld
aranya. Legismertebb mégis a szivbarat marga-
rin, mely bar a logdt nem, de a szivbarat mind-
sitést 1999-6ta haszndlja.
Persze sok olyan élelmiszer van még, mely dsz-
szetételét tekintve szivre egészséges, de eddig
még nem palyazott a védjegy elnyerésére. A krité-
riumrendszer atdolgozasa, bovitése jelenleg is fo-
lyik, s varhatolag egyre szélesebb korlien és haté-
konyabban szolgalja majd a fogyasztok és a gyar-
tok oldalardl is a taplalkozasi prevenciot, vagyis
megkonnyiti a vasarlasi dontést azok szamara,
akik az egészséges és korszer( taplalkozast ré-
szesitik elonyben.
Kovécs Ildiko, dietetikus
Tovabbi informécio: www.szivbarat.hu




