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Jelen flizet az Elelmiszerlanc-ismeretek altalanos iskoldsoknak cim(, tervezett kiadvanyunk
elézetese. A tartalomjegyzék segitségével bemutatjuk azt a tematikat, amellyel szeretnenk bdévi-
teni a gyerekek ismereteit, valamint az egyik kivalasztott fejezetet részletesebben is ismertetjlk.
Bar a tananyag egyes részei szerepelnek mas tantargyakban is, minket az a célkit(izés vezérelt,
hogy egy helyen legyen elérhetd minden olyan ismeret, amely a gyerekek tudatos élelmiszerfo-
gyasztéva valasat elésegitheti. A komplex élelmiszerlanc-ismeretek modult elsésorban a délutani
foglalkozasok, az dkoiskolai, erdei iskolai programok, osztalyfénéki orak megtartasaban kdzre-
mUkddd pedagdgusok figyelmébe ajanljuk. Bizunk abban is, hogy a mindenki szamara ingye-
nesen elérhetd tananyagot felhasznaljak majd demonstracios céllal a Kémia, Bioldgia, Féldrajz,
Természetismeret, Kdrnyezetismeret, valamint Technikai, életvitel €s gyakorlat tantargyak oktatai is.
A tananyagot a kdvetkezd honapokban még szamos elemmel kiegészitjilk az egyes szakteru-
letek szakértbinek segitségével. Ezt kdvetben szakmailag lektoraltatjuk, majd pedagogiai mod-
szertani szempontbdl atformaljuk annak érdekében, hogy a gyerekek szamara kénnyebben fel-
dolgozhat6d legyen. Ebben partneriink a korabbi egyeztetések szerint az Oktataskutatd és
Fejlesztd Intézet lesz. Az anyagot szeretnénk kiegésziteni egy torténetszallal, amelyhez meseird
kdzremUkddését vesszik majd igénybe, majd végul elnyeri végleges grafikai arculatat is.

A kiadvanyt elektronikus tananyagként jelentetjik meg, amely korlatozas nélkul, barki szamara
ingyenesen hozzaferhetd lesz.

A kész tananyag a terveink szerint az aldbbi szerkezetben lesz elérheté:

v Gyerekeknek szol6 tankdényv

v Pedagogusoknak szol6 kényv, amely a gyerekeknek szol6 valtozat mellett kiegészit
informacidkat, magyarazatokat, hivatkozasokat és modszertani javaslatokat tartalmaz

v Oravazlatok

v Kivetitére optimalizalt prezentaciok

v Feladatlapok

v Jatékok

A tananyagot bemutatd orak segitségével, gyerekeknek szo6l6 versenyekkel, illetve pedagdgu-
soknak és szuldknek szol6 internetes kampannyal népszerUsitjlk majd. A programban résztvevé
pedagodgusok szamara téritesmentes felkészitést, valamint telefonos és e-mailes szakmai hat-
tértamogatast nyujtunk.

Bizunk benne, hogy a tervezett tananyag felkelti figyelmét, és dtleteivel, javaslataival On is hoz-
zajarul ahhoz, hogy gyermekeink tudatosabb élelmiszerfogyasztokka valjanak.

Budapest, 2013. szeptember 26.
Dr. Kasza Gyela,
/)7//7/15258/‘/‘ Meﬂé/Zoff
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1. ELELMISZERBlZTONSAGI ALAPISMERE

1.1, Elelniszerdizions a’g

Az élelmiszerekkel az étkezés soran nap mint nap talalkozunk, éppen ezért nagyon fontos, hogy
ne jelentsenek veszélyt az egészséguinkre, ha megfeleld moédon készitjlk és fogyasztjuk el azo-
kat. Azok a tevékenységek, amelyek a termékek eléallitasatol azok bolti arusitasaig torténnek
a veszely elkerllése érdekében, mind-mind szem elétt tartjak az élelmiszerbiztonsagot.

Az élelmiszerbiztonsag 5 aranyszabalyra épull, melyek betartasa elengedhetetlen, akar az ott-
honi ételkészitésrél vagy az Uzemi élelmiszer-eldallitasrol van szo. Ezek a kdvetkezk:

. Személyi higiénia
. Tiszta alapanyag
. Hatélanc, hiitve tarolas

. Alapos siités, f6zés
. Higiénikus ételkészités és tarolas

SZEMELYL HIGIENIA

A kézmosas a személyi higiénia részét képezi. Célia megeldzni, hogy a kdrokozo vagy szennyezd
anyagok kezunkrdl, testfellleteinkrdl, ruhankrdl az élelmiszerre jussanak, vagy a nyersanyagban
levé kdrokozok egészsegunket veszélyeztessek. Az elGbbiek értelmében a szemelyi higiénia lénye-
ge az élelmiszer megodvasaban, illetve az azzal kapcsolatba kerllé személyek védelmében rejlik.
Erdemes megjegyezni, hogy tenyeriink akar csak egy négyzetcentiméterén milliés nagysag-
rendben fordulhatnak el6 kilénbdzd mikrobak. Ezért, ha élelmiszerrel dolgozol, a munka meg-
kezdese elbtt, kdzben és azt kdvetden, valamint a WC hasznalata utan mindig kezet kell mosni
meleg folyoviz alatt, kézi tisztitoszert (példaul szappant) hasznalval

Sokan nem tudjak, de a személyi higiéniahoz hozzatartozik az apolt bér és kérém is. Ugyanis
a kordom alatt szamos kérokozé megtelepszik, amelyek egy felszines kézmosas alkalmaval nem
tavolithatok el.

TISZTHA ALAPANYAG

»,JO min@ségl és biztonsagos élelmiszer csak szennyezddésektdl, sertlésektdl mentes alap-
anyagok felhasznalasaval allithaté eld!” — ez a gondolat az éleimiszer-eléallitas és az ételkészites
legfébb alapelve. Az elballitasahoz felhasznalandd alapanyagok kdzé soroljuk a vizet is, amely-
nek tisztasaga szintén fontos kérdés.

Mosassal ugyan eltavolithatd a talajpdl, a levegébdl, illetve mas forrasokbdl a zdldségek, gyu-
molcsok fellletétre kerll6 szennyezddések jelentds része, azonban a bennik elszaporodott
mikroorganizmusok nem. Az allati eredet’ nyersanyagok esetén — mint a hus, a tej és a tojas —
szintén szamos baktérium jelenlétére lehet szamitani.



A romlasnak — akar névényi, akar allati nyersanyagrol legyen sz6 — bizonyos idé eltelte utan jol
érzékelhetd jelei vannak. Ha azt tapasztalod, hogy megvaltozott a nyersanyag szine, tapintasa,
illata/szaga az eredeti dllapotahoz képest, ne hasznald fel ételkészités soran! Nincs olyan nyers-
anyag, amelyet sajnalnod kell kidobni, ha az egészségedrdl van szo.

A kémiai szennyezddések meég nagyobb kihivast jelentenek, hiszen ezek jelenléte sokszor még
a szakemberek szamara sem nyilvanvalé laboratoriumi vizsgalatok elvégzése nélkul. Az ilyen
anyagok ellen leginkabb ugy tudsz védekezni, ha megbizhato forrasbdl vasarolsz élelmiszerter-
mékeket, és igyekszel elkertini minden gyanus arucikket (hianyos cimke, nincs magyar nyelv(
felirat, nem ad blokkot vagy szamlat az elado6 stb.).

HATOLANC, HATVE TAROLAS

Konyvinkben mar esett sz az élelmiszerlancrol. Most egy Ujabb lancot néziink meg, amelynek
feladata, hogy a romlékony, hitést igéenyld éleimiszer elfogyasztasa ne okozzon semmiféle be-
tegséget. A ,hitélanc” célja tehat a megfeleléen alacsony hémérséklet biztositasa az élelmi-
szerlanc kezdetétdl a vegeéig, vagyis a fogyaszto asztalaig.

A hatélanc elsé lancszeme a hitéhazi tarolas, amely -1 és +12 °C kdzt valdsul meg. A boltokba
torténd kiszallitast megeldzGen itt taroljak a hdtést igényl§ termékeket. Az élelmiszeripari
hltéhazakban a gyorsfagyasztott és fagyasztott termékek tarolasa az elébbieknél mar joval
alacsonyabb hémérsékleten, hazankban jellemzben -18 és -23 °C kdzdtti hdmérsékleteken va-
|6sul meg.

A hitélanc masodik lancszeme a hitétt, fagyasztott élelmiszerek szallitasa. A mikroba- szapo-
rodas miatt bekdvetkezd romlas megakadalyozasa erdekében a szallitas soran is gondoskodni
kella megfeleld hitésrdl. Ezért a szallitd jarmivek rakterében rendszeresen merik a hdmérsekletet
és a paratartalmat.

A harmadik lancszem a boltokban torténd tarolas. Az élelmiszerizletekben gyakran lathatsz
nyitott vagy zart hitéberendezéseket, melyekben kilon-kilén helyezik el a hust, halat, zdldse-
geket, gyumolcsoket. A boltban dolgozéknak folyamatosan figyelemmel kell kisérni a termékek
fogyaszthatosagi és mindség-megdrzési idejét (errdl a 3.4. Elelmiszerbiztonsag vasarlaskor
cimU fejezetben olvashatsz részletesebben), és a hitbkben elhelyezett hdmerdk altal mutatott
értékeket is. A husfélék 0 és +5 °C, a baromfihis O és +4 °C, a belsGségek 0 és +3 °C kozti
hémeérsékleten tarolandok. A zdldség- és gyumolcsfélék esetén +5 és +10 °C hémeérséklet
a legkedvezdbb, de a tojas esetén is ez az idealis érték. A gyorsfagyasztott termékek esetén
-18 °C, a fagyasztott baromfi és egyeb husfélék esetén -12 °C vagy ennél alacsonyabb
hémérseklet a betartandd hémérséklet.

A h(télanc utolso, negyedik lancszeme a haztartasban, illetve ,nagykonyhaban” (példaul iskolai
menza) torténd tarolas. Amig az otthoni hitészekrénybe bekerll az altalunk vasarolt élelmiszer,
sokszor 2-3 ¢ra telik el — ez sajnos a hdtélanc ideiglenes megszakadasat jelenti. Kilondsen
a husok és a baromfi esetében jelent ez komoly kockazatot. Ezt ellensulyozhatod, ha mar a va-
sarlas el6tt gondoskodsz arrdl, hogy legyen nalad hitétaska, jégakku segitségével pedig meg
a fagylalt is biztonsagosan hazaszallithato.
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Az otthonokban a h(tés-fagyasztas jellemzéen hitészekrényekben, hitéladakban tdrténik.
Az otthoni hit8szekrényben +4 és 6 °C kdzti hdmérsékletet kell biztositani. Fontos, hogy rend-
szeresen ellendrizd, a hiitGterében ezek az értékek valdban teljesulnek-e! A fagyasztd hatékony-
saga idérdl idbre valtozhat a fagyasztétér belsd falan kialakuld jégréteg miatt. Ezért érdemes
a fagyasztotér hdmérsékletét ellendrizni, és ha szikséges, a hitét le kell engedni. Ekkor a feles-
leges jégréteg leolvad, és a rendszer Ujra megfeleléen mikddhet. Egyes termékek esetén a pin-
ce is kivalo hely lehet a hdtésre. A pincéket mind a mai napig hasznaljak zdldségek, gyimolcsdk
és bor tarolasara. Néhany déligyimdlcs esetén, mint példaul a banan, kedvezdbb a pincében
vagy kamraban valo tarolas, mint a hitészekrényben. Tulajdonsagai igy tovabb &rizhet6k meg.
Erdemes id6kézonként ellenérizni a hiitében tarolt termékeket. Kiléndsen a gyorsan romld,
csak néhany napig eltarthatd hus- és tejipari termékek fogyaszthatdsagi idejére kell odafigyelni.

GYORSFAGYASZTOTT ELELMISZER

Olyan élelmiszer, ahol a fagyasztas — az élelmiszer jellegétdl fuggden — a nala elérhetd legna-
gyobb sebességgel megy végbe és ennek eredményeképpen a termék minden pontja eléri
a -18 °C-ot vagy ennél alacsonyabb hémérsékletet.
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ALAPOS SUTES, FOZES

Hdbkezelés alatt olyan tevekenységek értenddk, mint a sttés és fézés, és bizonyos szempontbdl
a mikrohullamu sutével végzett melegités is.

A sUtésnek, fézésnek kettés célja van. Az egyik a megfeleld jelleg kialakitasa, a masik pedig
a termék elfogyasztasabdl eredd betegségek kialakulasanak megakadalyozasa. Utébbi a mik-
robak szaporodasanak gatlasa, illetve elpusztitasuk révén valdsulhat meg: ennek feltétele, hogy
az asztalunkra kerUl6 ételek telies mennyisége mindig alaposan at legyen sutve, fézve. A gya-
korlatban ez azt jelenti, hogy a hémérsékletet huzamosabb ideig legalabb 75 °C-on kell tarta-
nunk. Igy az élelmiszer nehezebben felmelegedd pontjain is elérjik azt a hémérsékletet, amely
az ott lévé mikrobak elpusztitasahoz szikséges. A belsd részekben mérhetd hémeérsékletet
,maghdémérsékletnek” nevezik. Husok sutésekor a felszinhez képest a belsd részek hdmeérseklete
akar tobb mint 50 °C-kal alacsonyabb lehet.

A mikrohullamu sUték a hagyomanyos sutétékhoz képest mikddeésuket és hatasukat nézve is
nagyon eltéréek. A mikrohullamu sutében a benne |étrejové erdtér az élelmiszer vizmolekulait
— dipdlusos tulajdonsaguk réven — erds rezgésre, forgasra kényszeriti. Ennek hatasara a mole-
kulak kozt hé fejlédik, ami belllrdl melegiti fel a vizet, illetve a viztartalmu élelmiszert. Azonban
figyelembe kell venni, hogy a mikrohullamu sttében valé melegités nem fejt ki a fézéssel vagy
sUtéssel azonos hatast, ugyanis a melegités soran eltelt révid id6 és hémérséklet nem képes el-
pusztitani a mikrobakat. Ezért az ételt érdemes tobbszor atkeverni €s Ujra felmelegiteni.

HWIGTENIKUS ETELKESZITES €5 THROLAS

A tiszta alapanyagokkal val6 sutés, f6zés Gnmagaban még nem jelenti azt, hogy az altalunk ké-
szitett étel fogyasztasa nem jelent veszélyt szamunkra. Vajon mi lehet ennek az oka? A magya-
razat igen egyszer(: a higiénikusan elkészitett ételek csak akkor maradnak szennyezésektdl
mentesek, ha a tarolasuk, hitében valo elhelyezéstk is megfelelé mddon torténik.

A higiénikus ételkészités és tarolas soran az alabbiakat kell szem el6tt tartanod:
1. Ne hasznald ugyanazt a vagodeszkat, késeket, edényeket stb. az alapanyagok
el6készitésére és a készételek felvagasara, tarolasaral
2. Mindig tiszta eszkdzbdkkel dolgozz a konyhaban!
3. Ne tarold egyutt az alapanyagokat és a készételeket!
4. Hagyj helyet a hitében tarolt élelmiszerek kéz6tt, ne zsufold be 6ket szorosan!
5. A hitében a megfelel6 szinten helyezd el az élelmiszereket!

6. Csak csomagolt vagy edényben Iévé élelmiszerek, ételek keriiljenek be a hitébe!
7. Csak a mar kih(lt ételeket tedd be a hiitébe, megfelelé edényben és fedbvel boritval
8. Rendszeresen ellendrizd a tarolétér (hiitészekrény, fagyasztd) hémérsékletét!
9. A mar kiolvadt élelmiszert ne fagyaszd visszal
10. A konyhaban nem kivanatos az allatok — kutya, macska jelenléte —, mivel sz6rikrél,
bérikrol, testvaladékaikbol kiilonféle korokozok kerlilhetnek be az ételekbe.
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1.2. A veszéljek tipusa

Mindennapi életlink soran gyakran kerGlink olyan
P ) ® 00 o PY

helyzetoe, amely rank kedvezden vagy kedve- o*° °e,

zGtlendl hat. Ha az altalunk elfogyasztott élelmi- od e

szer nem biztonsagos, egészségink ,veszély- - Az élelmiszerek R,

be kerlilhet”. A lehetséges negativ kdvetkez- a fogyasztasa R,
mény, vagyis a veszély ebben az esetben a soran rank leselked6 R
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talan nem lehet felfedezni. ®0cccce®’
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MIKKOBIOLOGIAL VESZELY

Mikrobiologiai veszélyt — ahogy az az elnevezésbdl is sejtheté — a romlast okozo és a kdrokozd
mikrobak és élettevekenységeik jelentik. Ezek a ,mikro” méretd, veszélyt jelentd élélenyek lehet-
nek kulonféle baktériumok, éleszték, penészek egyarant.

A mikrobioldgiai veszélyek kdzdl a romlasnak vannak szemmel lathato jelei, azonban a kéroko-
zOk jelenlétének nem. Egy nem megfelel&en tarolt termékben olyan mértékben szaporodhatnak
el a romlas okozo és kérokozd mikrobék, hogy a termék elfogyasztasa megbetegedést okoz.

KEMIAL VESZELY

Kémiai veszélyt jelentenek a ndvényi eredetl méreganyagok, amelyek a névényben vegbemend
anyagcsere-folyamatok soran képzddik. llyen anyagok keletkeznek egyes gombakban is, me-
lyeknek elfogyasztasa ételmérgezéssel vagy ennél is sulyosabb kdvetkezménnyel jarhat. Ezért
mindig szakember altal ellendrzétt — gombaszakértd altal bevizsgalt — gombat fogyassz!
Tovabbi kémiai veszélyt jelentenek a penészgombak éltal termelt ugynevezett ,mikotoxinok”,
melyek komoly majkarosodast okoznak. Ezek az anyagok penésszel szennyezett gabona és
abbdl készult élelmiszerek fogyasztasa altal kertinek be a szervezetbe. Azonban az allati ter-
mékek is tartalmazhatnak mikotoxinokat. Ennek magyarazata, hogy az éllatok szervezetében
ezek az anyagok — amelyeket a takarmannyal egyutt vehetnek fel — nem bomlanak le, hanem
felhalmozddnak.

Kémiai veszélyforrasnak szamitanak azok az anyagok is, amelyek az élelmiszerek sttése soran
mint ,pérkanyagok” keletkeznek. llyen kartékony szennyezé anyagok elGfordulhatnak a roston
sUlt, a grillezett husokban, a fustolt halakban és a porkdlt kaveban is.



BIOLOGIAL VESZELY

Korabban mar szdba kerlltek a parazitak. Ezek
a mikrobaknal nagyobb méretl élélények, melyek
kdzé kulonféle férgek és mas élbskdddk tartoznak.
Ezeket az élélényeket bioldgiai veszélyforrasnak
tekintjuk, és egészségunkre nézve komoly beteg-
ségek okozdi lehetnek.

FIZIKAZL VESZELY

Fizikai veszélynek tekinthetbk az élelmiszerbe
bekerll§ ugynevezett nem €l anyagok jelentik,
mint a k&, a fém, a fa, az Uveg vagy akar egy mu-
anyag darab. Fizikai veszély bekdvetkezhet, ha az
Uzemben a megrepedt lampabura és annak szi-
lankja az alapanyagba hull, de akkor is, amikor szal-
litds soran k&- vagy homokdarabok kerllnek be
a rakomanyba. El6fordulhat az is, hogy a gyarto be-
rendezés egyik kilazult alkatrésze — akar egy csavar
— bekerUl a termékbe. A fém alkatrészek elleni vé-
delem egyik hatékony eszkdze a fémdetektor, ame-
lyet egyre tobb Uzemben alkalmaznak az ilyen
jellegli veszélyek elkertlése erdekében.

EGYEB VESZELYFORKRASOK

A vegyi szennyezGanyagok szintén komoly veszély-
forrast jelenthetnek egészségunkre nézve. Ezek az
anyagok féleg a mez8gazdasagi termelés soran
hasznalt mUtragyakbal, névenyvédd szerekbdl és a
gyartd Uzemben a berendezések tisztitasara hasz-
nalt tisztitd és fertétlenitd szerekbdl szarmaznak.

KOCKAZAT

A kockazat olyan, szammal jellemezhetd adat,
amely megmutatja mekkora az esély egy veszely
beteljestlésére. Nézzlk meg ezt a fogalmat kicsit
gyakorlatiasabb megkdzelitésben. Ha nyers, hdke-
zeléstdl mentes tejet iszol, az egészséged veszély-
be kerUlhet. A nyers tej fogyasztasa nagy kockaza-
tot jelent, a benne elszaporodd mikrobak miatt
konnyen alakulhat ki ételfertGzés.
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1.3. Az le/niszerek h{gz‘én/‘a&'a

A Kkorabbi fejezetekben mar szdba kerult a személyi higiénia fogalma. A személyi higiénia mel-
lett azonban az élelmiszer-higiénia megismerése is fontos. A higiénianak ez a terUlete az élelmi-
szer-nyersanyagok szennyezddésmentes eldkészitésére, feldolgozasara és a készételek bizton-
sagos tarolasara helyezi a hangsulyt.

Az egyes termékféleségeket tekintve eltérd mikrobioldgiai, bioldgiai, kémiai és fizikai veszélyt
jelentd anyagok jelenlétére szamithatunk, melyek mértéke is igen eltérd lehet. A kdvetkezGkben
termékcsoportonként vizsgaljuk meg, hogy mely termék esetén milyen higiéniat érintd problé-
ma léphet fel:

ZOLDSEGER, GYUMOILCSOK

A talajhoz kozel esd ndvényi részek mikrobaval vald
szennyezettsége igen nagy, ezzel szemben az egész-
séges termések belseje altalaban azoktdl mentsenek
tekinthetd.

A kornyezetbdl a termék felszinére kerlld szennyezd
anyagok forrasai a kdvetkezék lehetnek: a talaj, viz, tra-
gya, permetezd szerek, rovarok és a szennyezett levegd.
A gyimdlcsdknél a termésbe behatold penészgombak
is szennyezést okoznak. A szennyezddések jelentds ré-
sze a fellletrdl vizzel vald mosas soran eltavolithato,
ezért fontos, hogy mindig mosd meg a zdldséget, gyu-
molcsdt étkezés elbtt! A leggondosabban ugy jarhatsz
el, ha egy nagy tal vizbe aztatod az elfogyasztani kivant
darabokat, s ezutan mosod meg Gket.

HUSOK

Az allati eredetl élelmiszerek, kiuldndsen a husfélék rendkivil romlékonyak. Emellett szamos
mikrobaval is szennyez&ddhetnek a feldolgozas soran. A vagohidakon az allatok sz8rérdl, bdrérdl
szamos mikroba (pl.: talajlakd baktériumok) kertilhet at a friss hus fellletére, s Ugynevezett ,ke-
resztszennyezes” torténik. Felhasznalas el6tt mindig alaposan meg kell mosni a hus fellletét!
Erdemes a hisok apritasara kildn deszkat, késeket hasznaini és azt minden hasznalat utan
fert6tlenité mososzerrel alaposan elmosni. Fontos szabaly, hogy nyers hussal érintkezd vago-
deszkat, kést, villat nem szabad mas ételek elékészitésekor felhasznalni. Kuléndsen a sutés
vagy f6ézés nélkll fogyasztott ételek — példaul salatak, ontetek — esetében kell vigyaznunk.
Fagyasztott husok vasarlasakor mindig meg kell nézni, hogy meddig fogyaszthatok, és ennek
megfeleléen kell Oket ételkészitéshez felhasznalni. A fagyasztott husok ellen egyébként semmi
nem szol, de a hazaszallitas kdzben felengedett hust mélyhitébe visszatenni mar nem szabad.
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A fagyasztott hust fokozatosan — a hdtégép ,normal” részében — érdemes felolvasztani. A hus
helytelen tarolasa esetén a lecsopdgd huslé kilondsen nagy kockazatot jelent, hiszen gyakran
észrevetlendl szennyezi be a tdbbi élelmiszert a hitdszekrényben.

7TOTAS

Ahogy az éllati eredetl termékekre altalaban jellemzd, a tojas esetén is szamos mikroba jelenlé-
tével kell szamolnunk. Bar a tojas maga romlékony, a tojashé;j fellletén egy természetes veddréteg
talalhato, amely véd a kils6 kérnyezetbdl jové kockazatokkal szemben. Ha azt mosassal eltavo-
litod, a betegséget okozd mikrobak behatolasat kénnyited meg. Ezért a tojast mindig csak
kdzvetlendl a felhasznalas elétt szabad megmosni. A nyers tojassal készuld ételek — példaul ma-
jonéz, egyes sutemények, krémek — kilénds gondossagot igényelnek. Ha nem vagy biztos a to-
jas beszerzési forrasaban, semmiképp ne fogyassz ilyen ételeket.
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1.4. Elel/rniszerdiztons aig
VASarlds ,éor

Miel6tt a kosaradba teszel egy élelmiszert, tanulmanyozd a cimkéjén szerepld jeldléséket és
az Osszetevoket! Sajnos a lakossag jelentds része még mindig nem fordit kelléen nagy figyelmet
a csomagolason szerepld informaciok elolvasasara, pedig azok célja éppen a tajékoztatas len-
ne. A jeldléseknek tobb fajtdja van. Jeldlésnek szamitanak a markanév, egy szo, dbra vagy
szimbdlum is, amelyet az elérecsomagolt termék cimkéjén feltlintetnek.




Gl ALAP|SMERETEK

1. ELELMISZERBIZTONSA

Az élelmiszer-gyartok szamara szigorian meghatarozzak azokat a jeldléseket,
amelyeket a termékek csomagolasan fel kell tiintetni. Ezek a kévetkezdk:

S 47 FLELMISZER MEGNEVEZESE
S 47 ASSZETEVIK FELSOROLASAH

S NETTO TOMES
(YA ELORECSOMAGOLT ELELMISZERRDL VAN SZ20)

MIA/OSEGMé“éOFZESI IDO

VAGY FOGYASZTYWATOSAGT T2
(GYORSAN ROMLO TERCMEKEK ESETEBEN)

S K/ LONLEGES 7”4&700451 I.GEA/Y
VAGY FELYASZNALAST MOD

S L OALLTTE/FORGALMAZO NEVE
S (REDET/SZARMAZAST HELY
& FELHASINALAST dTMUTATS

I

MEGNEVEZES

Az élelmiszer megnevezése a legalapvetdbb informaciok egyike, amelyet a termékek cimkéjén
fel kell tintetni. Azonban a megnevezes sokszor félreértésre adhat okot, ha nem vagyunk tisz-
tédban bizonyos fogalmakkal. Talan Veled is el&fordult mar, hogy nem azt vetted a boltban, amit
szerettél volna. Példaul sajt helyett tévedésbdl , pizza-feltét”, ,szendvicsszelet” vagy ,toast-feltét”
kerllt a kosaradba. A két termék valéban nagyon hasonlit, azonban alapanyaguk, eléallitasi
maodjuk alapvetben eltér, igy nem hasznalhatd ugyanaz a megnevezés. A pizza-feltét valdjaban
csak kulsé tulajdonsagaiban hasonlit a sajthoz, egy ,imitatum” (mas néven utanzat), amelyet ol-
csO noveényi zsiradék és tejipari melléktermékek (savd) felhasznalasaval készitenek. A ,sajt”
megnevezes a csomagolason csak akkor tuntethetd fel, ha az adott termek tulajdonsagai meg-
felelnek egy ,képzeletbeli” sajt 6sszes jellemzdinek. Hasonld ,becsapds termékek” szép szam-
mal talalhatok a polcokon, a kulonbdzd fantazianevek (reggeli ital, csaladi ital, frissfol, finomfol,
novényi sajt). A termékek legfontosabb jellemzéit, elvart dsszetételét a Magyar Elelmiszerkényv
iria el6. Az Elelmiszerkényv olyan dokumentum, amely részletesen ismerteti az egyes termék
Osszetételére, fizikai, kémiai, mikrobiologiai stb. tulajdonsagaira vonatkozé adatokat.
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DSSZETEVIK

Az élelmiszer — a nyersanyagoktdl eltekintve — jellemz&en tdbb 6sszetevébdl all, melyeket
az eléallitas soran hasznalt mennyiségUk szerinti cstkkend sorrendben kell feltlintetni a termék
csomagolasan, vagyis az az 6sszetevd kerul elére, amelybdl a legtdbbet tartalmazza az élelmi-
szer. Egyes Osszetevdket csoportnevik (pl. tartdsitoszerek) €s nevuk (pl. kalium-szorbat) vagy
csoportnevik és E szamuk szerint kell a cimkén feltintetni.

Egyes Osszetevikre érzékeny személyek szamara kuldndsen fontos, hogy a betegség tlneteit
kivalté anyagokat tartalmazé élelmiszereket ne fogyasszanak. Igy alapvetd fontossagu, hogy
az erre utald piktogramok, mondatok barki szamara kénnyen értelmezheték legyenek. ,A ter-
meék glutént, foldimogyordt, tejbdl és szdjabdl készult terméket tartalmaz!” — figyelmeztetéssel
példaul valoszinlileg mar Te is tdbbszor talalkoztal.

NETTD TOMES

Az élelmiszer tdmege csomagolas nélkil. Ertékét grammban vagy kilogrammban szokas meg-
adni. Ha példaul vasarolsz a boltban 1 kg burgonyat, a csomagolason lathatod tdmegérték csak
a csomagolasban Iévd burgonyara vonatkozik, a csomagolasra nem.

MINISEGMEGORZEST T2

Az az id6tartam, amely alatt az élelmiszer a tulajdonsagait helyes tarolasi korilmények kdzott
megdrzi. Ezt a datumot altalaban hitést nem igénylg, illetve hosszabb ideig eltarthatd terméke-
ken tuntetik fel nap, hénap és év szerinti sorrendben. A hosszan eltarthatd termékeken
(pl.: sz8rpok, fagyasztott, gyorsfagyasztott termékek stb.) azonban sokszor csak egy évszam
szerepel a minbségmegdrzési idénél, ekkor az adott év végéig fogyaszthatd a termeék lényeges
mindsegi romlas nelkul.
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Az az id6, ameddig egy gyorsan romlo (tej, tejtermékek, hus és huskészitmények stb.) élelmi-
szer meég biztonsaggal fogyaszthatd, és nem okoz megbetegedést, ha azt helyesen taroltak.

KALONLEGES TAROLASI VAGY FELYASZNALAST MOD
Mindig olvasd el a tarolasra, felhasznalasi médra vonatkozo tajékoztatd szdéveget! Az élelmisze-
rek csak akkor tudjak izdket, szinlket, illatukat, és persze biztonsagossagukat megdrizni
a mindéség-megdrzési vagy fogyaszthatdsagi iddig, ha megfeleld kdrtimények kdzétt taroljuk
Oket. Az idedlis hGmérséklet mellett sokszor a paratartalomra es a fénytdl valé mentességre is
figyelni kell. Erre utal példaul: ,Szaraz, hlvés, napfénytdl védett helyen tarolandd!”. Az élelmiszer
felhasznalasi médjanak ismerete szintén elengedhetetlentl fontos, ugyanis a helytelen felhasz-
nalas kovetkeztében az egészségedet is veszélyeztetheted. Gyakori példaul, hogy a hékezelt
termékek (példaul konzervek) csomagolasan ezt olvashatjuk: ,Felbontas utan hitve tarolando!”.
Ezek a termékek addig tarolhatok szobahdémérsékleten, ameddig nem érintkeznek levegdvel.
A felbontas utan tehat szennyezédnek a romlast okozd mikrobakkal, amelyek elszaporodasa-
nak hitéssel vethetlnk gatat.

ELBALLITO VAGY FORGALMAZS NEVE

Ha jobban megnézed a csomagolassal ellatott élelmiszereket, olyan szavakkal is talalkozhatsz
a cimkéjukon, mint ,gyartja” vagy ,forgalmazza”. Elgondolkoztal mar rajta, hogy miért lehet fon-
tos szamunkra tudni azt, hogy egy termék esetén ki a gyartdé vagy a forgalmazd? A valasz igen
egyszerU: ezek az informaciok is az élelmiszerfogyasztas biztonsagat szolgaljak. Az élelmiszer-
lanc tagjai kdzul 6k felelnek azért, hogy az altaluk a lakossag részére bocsatott termékek ne
okozzanak megbetegedést. Ha valamely termék fogyasztasa vélhetéen nem biztonsagos,
a boltok polcairdl el kell tavolitani. Ezt az élelmiszer-elallitd vagy forgalomba hozd akkor tudja
hatékonyan megtenni, ha visszajelzést kap az adott termékkel kapcsolatban. Osszességében
elmondhatod, hogy ezeknek az informacioknak a csomagolason valo jeldlése a kdlcsdnds taje-
koztatas miatt elengedhetetlen. A gyartokat azért is érdemes szamon tartani, mert sokszor
eltérd recepturakkal, alapanyagokkal dolgoznak, igy megtalalhatod azokat a termeldket, akik
szamodra megbizhatonak tdnnek, és termékeik leginkabb megfelelnek az izlésednek.

Eredet vagy szarmazasi hely:

Valoszinlleg Te is elgondolkoztal mar rajta, hogy a csalad éaltal vasarolt élelmiszerek honnan,
mely vidékrél szarmaznak. Altaldban a lakossag jobban bizik azokban a termékekben, amelyek
altaluk jol ismert orszagbdl, de elsdsorban a hazai f6ldekrdl kerlinek az asztalukra. Az eredet
vagy szarmazasi hely megjeldlése tehat bizalmat ébreszthet bennink a termékek kivalasztasa
soran. Abban az esetben, ha nem el6re csomagolt élelmiszerrdl van sz6 (példaul a hentesnél
vasarolt husrdl, vagy friss gyumalcsrdl, amelyet Te valogathatsz ki a zdldségesnél), sokszor ne-
hezen éallapithatd meg az eredet vagy a szarmazasi hely. Ezért igyekezz mindig megbizhato for-
rasbol vasarolni élelmiszertermékeket, és keruld el a gyanusnak tdnd boltokat.

Vajon mi utalhat a nem megbizhato forrasra? Jellemz&en a hianyos cimke, magyar nyelv felirat-
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ok hianya, de az is, ha az eladé nem ad blokkot vagy szamlat a vasarlasrél. Ha észben tartod
az elébbieket, maris oriasi Ieépést tettél a biztonsagos élelmiszerfogyasztas felé. Jo tudni, hogy
a zOldségek, gyumdlcsdk esetében ki kell fuggeszteni a szarmazasi helyet az eladonak,
a hentespultban pedig a fogyasztd kérésére igazolni kell az aru eredetét, mindsegi jellemzdit.

A POLCTOL A wWAZTS

Talan emlékszel ra, hogy hitélanc folyamatossagarol a hitélanc elemei gondoskodnak. Sajnos,
amig az altalunk megvasarolt élelmiszer az otthoni hitészekrénybe kerdl, a hitélanc akar 2-3
Orara is megszakadhat. Vasarlaskor el6szér azokat a termékeket tedd a kosaradba, amelyek
nem igényelnek hitést. A romlando élelmiszereket akkor érdemes levenni a polcrol, amikor mar
a penztarhoz keészulédsz. Sokszor észrevetlendl eltelik akar 1-2 dra is az Uzletben valogatassal,
nézegetéssel — ez az id6 egy friss hus esetében mar komoly élelmiszerbiztonsagi kockazatot je-
lent. A vasarlast olyan szempontbdl is érdemes megtervezni, hogy ha tébb helyre megy a csa-
lad, lehetdleg az élelmiszervasarlas legyen az utolsd program, mielétt hazafelé indulunk. A cé-
lunk ilyenkor az, hogy minél révidebb idére szakadjon meg a hitélanc, vagyis ne legyen ideje
a h(tott termékeknek felmelegedni.

Ha elére tudjuk, hogy hitésigényes termékekre is szikségunk lesz, érdemes hitétaskat vinni
a bevasarlashoz. Erre bizonyos termékek esetén — példaul hisok, friss tej, fagyasztott termékek
— kifejezetten Ugyelnink kell. Ha a fagyasztott, gyorsfagyasztott termék uton hazafelé megis fel-
olvad, semmiképp se fagyaszd le Ujra, inkabb készits beldle ételt! A magasabb hédmérséklet ha-
taséara a felengedett termékben ugyanis megindulhatott a mikroba-szaporodas, igy egy szeny-
nyezettebb termékbdl kellene dolgoznod az Ujrafagyasztas utan. A széllitas soran még inkabb
hidegen tarthatod a termékeket, ha jégakkut hasznélsz. Ha ilyen nincs kéznél, egy palack vizet
is lefagyaszthatsz. Vigyazz arra, hogy kizarélag mUanyag palackot haszndlj, az Gveg kénnyen
megrepedhet, amely balesetveszéllyel jar.
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I.s. Otthon éle/fészités

Az otthoni ételkészités a legtdbb csalddban fontos tevékenység, amelyben ki-ki sajat kedvére
kisérletezhet az izekkel, alapanyagokkal, elkészitési médokkal. Ugyanakkor szem elétt kell tar-
tanunk néhany alapszabalyt, hogy az 6réomunket ne arnyékoljak be azok a betegségek, ame-
lyek az ételfogyasztas soran leselkednek rank. Az élelmiszerek altal okozott fertézések, mérge-
zések kialakulasaért a lakossag sokszor az élelmiszerek eldallitéit és az élelmiszereket arusitd
boltokat hibaztatja, pedig a megbetegedések dontd tébbsége a haztartasokban kévetkezik be.
Ennek oka, hogy az emberek sokszor nem forditanak kell§ figyelmet az alapvetd élelmiszer-hi-
giéniai szabalyokra sem. Pedig az élelmiszerbiztonsag korabban emlitett 6t alapelvéenek betar-
tasaval meg lehet elézni e megbetegedések jelentds részét.

Az el6zb fejezetekben az élelmiszerbiztonsag elsd szabalyaként a személyi higiéniat emlitettlik
meg. Az otthoni ételkészités soran is figyelni kell arra, hogy kérokozok, vagy szennyezd anya-
gok kezunkrdl, testfellleteinkrdl, ruhankrol semmiképp se kerllienek ételeinkbe. Ezért az étel-
készités vagy étkezes elbtt meleg folyoviz alatt alapos kézmosas szikseges. Figyelni kell arrais,
hogy a hajrél és a kdromrdl se kerlljon szennyez&dés az élelmiszerre! Ha fertézé betegséged
van, jobban teszed, ha tartézkodsz attdl, hogy masok szamara ételt készits vagy talalj fel.
Sajnos a televizibban is gyakori latvany, hogy a szakacs az ujjaval vesz mintat az ételbdl, s ezt
lenyalva folytatja a tevékenykedést. Jegyezd meg, hogy az emberi széjban rengeteg olyan bak-
térium talalhatd, amely az élelmiszerekkel érintkezésbe jutva ott elszaporodhat, és komoly be-
tegségeket okozhat. Az ételt mindig tiszta kanallal kostoljuk meg, és a hasznalt kanalat régtéon
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a mosogatoba tesszlk, hogy ne érintkezhessen az étellel. Hasonld a helyzet a talalasnal is.
Sohasem veszunk ki ételt a talbdl, labasbdl — még koéstolénak sem — azzal a villaval vagy kanal-
lal, amellyel esziink. Készitstink ki kuldn evbeszkdzoket a koretnek, feltétnek, martasnak, sala-
tanak, amelyekkel mindenki szedhet a sajat tanyérjaba.

Komoly kockazatot jelent az is, ha valaki azzal a késsel szeleteli a nyers hust, mint a tébbi alap-
anyagot. Ugyancsak oda kell figyelntiink azoknal a mUveleteknél, amikor a keztinkkel kdzvetle-
nUl hozzaérink az élelmiszerekhez az ételkészités soran. Gondoljuk csak végig: vajon tényleg
tiszta-e a kezink? Nem simogattuk-e meg a kutyat, nem turtunk-e bele a hajunkba, nem nyul-
tunk-e hozzéa a féldes zdldséghez, nyers hushoz el6tte? Eléfordulhat az is, hogy akar egy televi-
Zi6 taviranyitéjardl, mobiltelefonrdl, a szamitogeép billentydjérdl kertilnek a kezlnkre a korokozok.
Ha ilyen mUveletet végzink tehat, inkabb mossunk még egyszer kezet elétte. Kulondsen akkor
kell odafigyelntink a kezlink tisztasagara, ha olyan ételt készitink, amely nyersen fogyasztando,
hiszen itt nem bizhatunk abban, hogy a h6kezelés (sttés vagy f6zés) majd semlegesiti a kdroko-
zOkat.

A masodik aranyszabalyunk a tiszta alapanyagok hasznalata volt. Tartsd szem elétt, hogy biz-
tonsagos étel csak j0 minGségu és biztonsagos alapanyag felhasznalasaval készithetd. Emellett
azonban arra is figyelned kell, hogy a szennyezett (példaul féldes) alapanyagok beszennyezhe-
tik a tdbbi arut, valamint a taroléedényeket, a hitészekrényt, a konyhaasztalt is. Mindig tervezd
meg, hogy hol fogod tarolni és feldolgozni az egyes élelmiszer-6sszetevdket. Kuldndsen a fris-
sen (sutés vagy fézés nélkul) fogyasztott élelmiszerekre kell vigyaznod.

Végezetll a konyha és a konyhaban hasznalt eszkdzok tisztasagarol kell néhany szot ejtentink.
A tiszta alapanyagokkal valo sutés, fézés dnmagaban nem jelenti azt, hogy az altalunk készitett
étel fogyasztasa nem jelent veszelyt szamunkra. Azt biztosan Te is tudod, hogy az ev8eszkdzoket,
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edényeket alaposan el kell mosogatni étkezés utan. Ez azt jelenti, hogy ne maradjon rajtuk
szennyez8dés, és fontos az is, hogy kellbképpen megszaradjanak, vagyis vizesen nem szabad
elpakolni 6ket. Sok haztartasban addig hasznaljgk a mosogatoszivacsot, amig szét nem fosz-
lik. Sajnos ez olyan eszkdz a konyhaban, amelyet rendszeresen cserélntink kell. Koszosabb —
példaul zsiros husételek elkészitéséhez hasznalt — edények mosasa utan a szivacs szerkezeté-
be bekdltdzhetnek olyan korokozok, amelyek a mosogatdszertdl és a bérunk altal melegnek ér-
zett vizt6l nem pusztulnak el. llyenkor érdemes Uj szivacsot elévennink. Néhanyan ilyenkor
kifézik, vagy haztartasi fertétlenitGszerrel fertétlenitik a szivacsot, amely szintén j© megoldas lehet.
Egyes eszkbzdk — mint példaul a vagodeszkak — tisztitdsa gondot jelenthet. A hus darabolasa
soran a vagodeszka anyagaba is behatol a kés, és a vékony barazdak belsejében megtelepedd
korokozokat bizony nehéz eltavolitani. Ezért még a legalaposabb mosas mellett is azt javasol-
juk, hogy hus és baromfi elékészitéséhez kilon vagddeszkat hasznalj. Ezt a ,husos” vagddesz-
kat nem szabad mas dsszetevik (példaul salatak, sajt) darabolasahoz felhasznalni. Ha Uj vago-
deszkat vasarol a csalad, érdemes gondolkodni a karcolddastol védettebb fellletd eszkdzok
valasztasan (példaul Uveg, fém).




. ELEI:MISZERBIZTONSAGI ALAPISMERETEK

e ———

1.4 Elel ruSZer eredells
MeﬁAeZ‘ egec/éé ek

Eléfordult mar Veled, hogy egy-egy élelmiszer, étel elfogyasztasa utan megfajdult a hasad,
a gyomrod, vagy mas kellemetlen érzést tapasztaltal? A tlinetek kivaltdi kdrokozd mikrobak is
lehettek, melyek a nem biztonsagos elkészités, tarolas kdvetkeztében az élelmiszerben el tud-
tak szaporodni. A szennyezett élelmiszerek elfogyasztasabdl eredd betegségek nemcsak
egészségunket, de életlnket is komolyan veszélyeztethetik. Ezért rendkivil fontos kdvetkezete-
sen betartani az élelmiszerbiztonsag 6t aranyszabalyat, hogy a kulonféle kérokozok — baktériu-
mok, virusok és allati parazitak — szervezetlinket ne karositsak.

A korokozok egy része csak a megtamadott szervezetben tud életben maradni, de olyanok is
eléfordulnak kozottuk, amelyek a kornyezetben szaporodnak el, és tobb embert is képesek
megbetegiteni. Megemlitendd a kdrokozok azon csoportja is, amelyek elsdsorban a legyenguilt
immunrendszerl egyéneket — mint az id8sek, kismamak, kicsi gyerekek — tamadjak meg.
Az élelmiszerek kozvetitette megbetegedések a gyomrot és a bélrendszert fokozottan érintik,
igy a betegség tunetei is legtdbbszor ezeken a terlleteken jelentkeznek.

Az élelmiszerek okozta megbetegedések kozdtt leggyakrabban az élelmiszerfertézésekrd! hall-
hatsz. Az élelmiszerfertézés soran a korokozé mikroorganizmusok a bélcsatornaban megtelep-
szenek, elszaporodnak, majd belblUk a mikrobasejt megsérilése kdvetkeztében méreganya-
gok, ugynevezett toxinok kerllnek ki a szervezetbe. Az ilyen jellegld megbetegedések kozUl
a lakossag szamara talan a ,szalmonellézis” a legismertebb, amely fejfajassal, magas lazzal,



levertséggel, kimerultséggel, hasfajassal €s hasmenéssel jaré megbetegedés. Okozdi a Salmo-
nella-baktériumok, melyek mind az emberi, mind az allati szervezetben, sét, a kdrnyezetben is
szinte mindenutt el6forduld mikrobak. A minket megbetegité kérokozok jellemzéen az allatoktol
szarmaznak. A Salmonellak a szennyezett viz és takarmany elfogyasztasaval kbnnyen az alla-
tok szervezetébe, majd ételeinkbe kerlinek, és végul az altaluk termelt toxinok megbetegitenek.
A megbetegedés azonban elkertlhetd, ha ételeinket a f6zés soran alaposan atforrositjuk. Bar
a Salmonellak a ,melegkedvel§” mikrobak kdzé tartoznak, a sutés-fézés soran alkalmazott ma-
gas hémérséklet hatasara szaporodasuk megall, sét el is pusztulnak. Az élelmiszerek kozUl
gyakori fertézési forrasuk a baromfi €s a baromfitermékek (tojas, hus), a sertéshus, szarvasmar-
hahus, juhhus, valamint a nyers tej is. Az ilyen alapanyagokbdl készul§ ételekkel mindig
nagyon korultekintéen kell banni!

Az élelmiszer-fertézések mellett az élelmiszer eredetl mérgezésekrdl is szot kell ejteni. Az étel-
mérgezések tlneteinek kivaltdsahoz nem szikséges az élelmiszerben a korokozd mikroba
jelenléte, elég maga a toxikus méreganyag is. Az ételmérgezések egyik példaja lehet az ugyne-
vezett ,botulizmus”, melyet a Clostridium botulinum nevl baktérium altal termelt toxin okoz.
A méreganyaggal szennyezett élelmiszer elfogyasztasa utan a tlinetek néhany éran belll, de
akar masfél nap mulva is jelentkezhetnek. A mérgezés forrasa lehet a nem megfeleléen elkészi-
tett kolbasz, diszndsajt, nyers hurka, de a kilonféle zdldségkonzervek, nyers zdldségek és sza-
mos mas €lelmiszer is. A botulizmust gyakran ,kolbaszbetegségkéent” emlitik, utalva arra, hogy
a mérgezések dontd tébbsége a hazi kolbasz fogyasztasabdl ered.

Sajnos ennek a mérgezésnek igen sulyos kdvetkezményei lehetnek, amelyek a szervezetet
nagymértékben karositjak. Legvégsd esetben az ilyen méreganyagokkal szennyezett étel szer-
vezetlinkbe jutasa halalt is okozhat. Természetesen az emilitett két példa mellett szamos mas
korokozoéval, betegséggel ismerkedhetsz majd meg késébbi tanulmanyaid soran. Ugyanakkor
talan ennyibdl is lathatod, hogy barmennyire is mindennapos tevékenység az étkezés, mégis
mindig odafigyelést, megfontoltsagot igényel.

Milyen okokra vezethet6k vissza az élelmiszereredetl megbetegedések (események)?

kereskedelem - 0%
ipar - 0%

A diagram megmutatja,
hogy 100 emberbdl
hanyan betegszenek meg
a haztartasra, iparra,
kereskedelemre, vendégla-
tasra visszavezethetben
sokéves atlagban.
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