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Kedves Tagjaink,

Ujdonsagnak hathat, mégsem kell megijedni a 2018.
januar 1-jétdl alkalmazandd onellenérzési rendszer-
t6l. De megnyugtatd, ha ezen megallapitast a felligye-
letet gyakorlé Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hi-
vatal teszi. Ezért megkérdeztiik Oket. Ezen f& témakor
mellett a kozétkeztetés terén tortént eseményekbdl,
szakmai tudnivalokbél szemezgettiink decemberi sza-
munkban.

A szakmai felt6lt6dés mellett kivanok minden kedves
Tagunknak és Szeretteinek békés, meghitt Kardcsonyt
és pozitiv eredményekben gazdag, boldog Uj Evet!

R&zsas Anikd
elnok

A TARTALOMBOL

Korbefbzik az orszdg kérhazait

Hol is az az Elelmiszerkényv?

HAMM: magyar termékek jonnek a menzakra
Jelek, hogy nem ehetilink glutént

a o U1 u1 »n

Gluténmentes pékaruk az Omega Bazistdl

Ezért fontos, hogy ne Udit6t igyanak a diakok ebéd
kdzben

A siit6tok jotékony hatasai

Elindult az Elj kdnnyebben program minisorozata

00 00 N O

Nem kellene az ebédnek rohansanak lennie

ONELLENORZES JANUARTOL
Az élelmiszer-vallalkozasok altal m(ikodtetendd dnel-

lenGrzési rendszerre vonatkozd kovetelményekrdl
sz616 28/2017. (V.30.) FM rendeletrél mar sokat hall-
hattunk. Mégis szerettlink volna egy atfogd, 6sszefog-

lalé tajékoztatast adni tagjaink részére, ezért megkér-
deztiik a Nemzeti Elelmiszerlanc-biztonsagi Hivatal
Vendéglatas és Etkeztetés Felligyeleti Osztaly osztaly-
vezet6jét. Alabb olvashatjak Zoltai Anna Asszony tel-
jeskor valaszait:

Tisztelt EInék Asszony!

A 28/2017. (V. 30.) FM rendelet kapcsdn feltett kérde-
sek megvdlaszoldsa el6tt engedje meg, hogy jelez-
zem, a KOZSZOV Veszprémi és Szolnoki rendezvényén
madr igyekeztem a tagsdguk tdjékoztatdsdat megtenni,
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és az ELOSZ tovdbbi két rendezvényén is hasonléan
jartam el (Szigetszentmiklds és Budapest). Azota Fii-
zesabonyban is volt egy helyi élelmezésvezetdi forum,
ahol lehetdségem volt errél a rendeletrél is beszélni.
Ezeken a forumokon a Rendelettel kapcsolatban alig,
vagy egydltaldn nem volt kérdés, ugy tlint a jelenlévik
értették a lényegét, mikézben zajlik egyfajta hangu-
latkeltés a Rendelettel kapcsolatban, amit &szintén
sajndlok, és kész6ném, ha segitségiinkre van a KOZ-
SZOV is a tdjékoztatdsban.

Egy nagyon révid, egyszerii rendeletrél van szo, amit
javasolt elolvasni, kb. mdsfél oldal.

Aki figyelmesen elolvassa, és eddig is jogkévetéen és
igényesen, szakmai odafigyeléssel végezte napi fel-
adatait, felismeri, hogy nem jelent a rendelet betar-
tdsa tobblet kéltséget és tébblet adminisztrdciot. Re-
ményeim szerint sokan a kezdeti ijedtségen tullépve
észlelni fogjdak elényeit is.

Mindeniitt elmondtam a szakmai tartalom mellett,
hogy tervezziink, a GHP 4. fejezetében (vdllalkozdsok
feleléssége) a rendelet alkalmazdsdhoz egy kiegészi-
tés elkészitését. Ehhez dssze kell hivni a GHP munka-
csoportot, melynek a KOZSZOV és ELOSZ delegdlt
szakértdi is a tagjai. Az év végi rendezvények és slirli
programok nem tették lehet6vé a munkacsoport 6sz-
szehivdsdt, de amint lehetdség lesz rd, megtessziik.
Addig is kérem, delegdlt tagjaik legyenek segitsé-
glinkre, tdjékozddjanak a témdban és gylijtsék a jo és
egyszerl gyakorlati példdkat.

A feltett kérdések sorrendjében az aldbbi tovabbi va-
laszokat adom tagjaik tdjékoztatdsdhoz:

1. Az élelmiszer-vallalkozasok altal mikodtetendd 6n-
ellendrzési rendszerre vonatkozé kovetelményekrdl
sz0l6 28/2017. (V. 30.) FM rendelet (tovabbiakban:
Rendelet) kizardlag a kozétkeztetést érinti, vagy mas
élelmiszer vallalkozadsokat is?

A Rendelet 1 § (1) a kévetkez6ként fogalmaz: ,E ren-
deletet az élelmiszer-vdllalkozds dltal miikédtetendd
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6nellendrzési rendszerre kell alkalmazni.” Azaz valam-
ennyi élelmiszer-vdllalkozdsra vonatkozik. Kivételként
a Rendelet 1. § (2) a kistermelGket nevesiti.

2. Mit kell tartalmaznia pontosan az Onellenérzési
tervnek?

A Rendelet szerint az 6nellenérzési tervnek tartalmaz-
nia kell legaldbb:

a) az 6nellendrzési terv dltal felélelt idGszakot,

b) az 6nellendrzés sordn alkalmazott modszert,

¢) az elvégzett 6nellendrzés igazoldsanak madjdt,

d) az énellenérzés sordn keletkezett dokumentumok
és az 6nellendrzési terv megdbrzésének idejét,

e) az ellenérzés targyadt,

f) az ellenérzétt kévetelményeket,

g) az ellenérzési idépontot vagy gyakorisdgot,

h) az ellenérzés, megfigyelés vagy mintavétel pontos
helyét,

i) az ellenérzésért és az énellenérzési terv végrehajta-
sgért felelds személyt.

3. A gyakorlatban hogyan kell kinéznie a tervnek? Ez
megvaldsulhat tablazatos formaban, vagy leiré mé-
don is elkészithetd?

Mindenki mdsként csindlhatja, és sokan mdr most is
csindljak. Kivalo mddszer egy dttekintd tabldzat. Fon-
tos, hogy a terv dtgondolt legyen, akdr egy kockas fii-
zetben, amit aztdn folyamatosan végrehajtanak.

4. Elegendd, ha az 6nellenérzési terv elektronikus for-
maban rendelkezésre all, vagy mindenképp nyomta-
tott formdban kell annak elérhetének lennie?

A rendelet 4. §-a lehetévé teszi a papiralapu vagy
elektronikus formdt is. Fontos, hogy az adott Iétesit-
ményben elérhetd, és a hatdsdg szamdra is hozzdfér-
hetd legyen, legalabb 1 évig.

5. J6l értelmezziik, hogy 6nmagdban mar a HACCP
rendszer ellen8rzési pontjai is részei lesznek ennek a
tervnek, csak azok még kiegésziilnek a megfelel6 mi-
néség biztositdsa érdekében tett ellenérzésekkel?
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Igen. A HACCP rendszer is énellenérzés, ami az élelmi-
szerbiztonsdgrdl szol. Jelen esetben ennél tébbrél van
526, mert 6nellenérzéssel figyelni kell a nyomon kévet-
hetdségre, a minGségre és a termék jel6lésre is.

6. A teljesség igénye nélkiil készitettliink egy listat,

hogy megldtasunk szerint a kozétkeztetési tevékeny-

ség soran milyen ellenérzéseket (lasd: ellenGrzés tar-

gya) kell magaban foglalni az 6nellenérzési tervnek.

Kérem, jelezze résziinkre, hogy ezen szempontoknak

valéban javasolt-e szerepeltetni az 6nellenérzési terv-

ben:

a) felhasznalt alapanyagok termékleirdsainak meg-

léte, felllvizsgalata

b) alapanyagok atvétele, minGségi ellendrzése, érzék-

szervi tulajdonsagaik ellen6rzése
Fontos az alapanyag kontroll, az alapanyag miné-
ségi eldirdsainak (jogi, élelmiszerkényvi, vagy sajat
mindéségi kévetelményeinek) az ismerete. Példdul,
ha valaki —helyesen- elhatdrozza, hogy a Magyar
Elelmiszerkényv elbirdsainak megfeleld termékek-
kel dolgozik, az mdr egy nagyon nagy és fontos lé-
pés a mindség iranti elkételez6désben. De ezt be is
kell tartani, és idénként ellenérizni is kell, példaul
dru dtvételnél, vagy uj beszdllito kivdlasztdsdndl.

c) htést igénylé alapanyagok hémérsékletének el-

lendrzése az atvétel soran

d) szallitélevelek adattartalmanak ellenérzése, kilo-

nos tekintettel a nyomonkovetést biztositod tételazo-

nositd jelolésre

e) élelmiszer alapanyagok lejarati idejének ellenér-

zése

f) hlit6terek h6mérsékletének ellenérzése

g) takaritasi, fertStlenitési feladatok elvégzésének el-

lenGrzése

h) ivévizvizsgélat elvégzése

i) ételek h6mérsékletének rendszeres ellenérzése

j) ételek érzékszervi tulajdonsagainak ellenérzése

k) épllet, berendezési targyak mdszaki allapotanak

ellenérzése

[) étlapok adattartalmanak ellenérzése
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n) munkatdrsak egészségigyi alkalmassaganak ellen-
Orzése
Ezekben semmi uj nincs, ezeket szerintem min-
denki csindlja, és ahol sziikséges, dokumentdlja is.
m) nyomonkdvetési probak elvégzése
A nyomon kévetési probdk alatt feltehetéen a ter-
meékvisszahivdst tdmogatd szimuldcios gyakorla-
tokat, probdkat kell érteni. Ezek a vdllalkozds mé-
retétdl, ellatasi teriiletétdl és a termék kockdzatos-
sdgatdl fiiggéen eltéré mélységli tervek lehetnek.
A nyomon kévethetbéséggel nem jelenik meg uj el-
vdrds, mivel ezt a 178/2002/EK rendelet mdr régen
eldirja.

7. Az 6nellenGrzés elvégzését igazold dokumentumo-
kat mennyi ideig javasolt megérizni? Altaldnossagban
a 18 hdnap minden feljegyzés esetében elegendd le-
het?

A rendelet legalabb 1 évet ir el6.

8. Jol gondoljuk, hogy az 6nellenérzési rendszer el-
késztése alapvet6en nem jar tovabbi napi tobbletfel-
adatokkal, koltségtényez6kkel, pusztan az eddigi
bels6 ellenérzési szempontok Ujragondolasat teszi
szikségessé?

Igen. Eddig is elirds volt az élelmiszerbiztonsdg, a mi-
néség, a nyomon kévetés, az azonositds és a jelélés. A
Rendelet ezeket nevesit és foglalja 6ssze. Ujdonsdg a
tervezés és a rendszer. Egyszer kell dtgondolni, és min-
denki szembesiil vele, hogy egyszeriibb, dtlathatobb
lesz az, amit eddig is csindlt.

9. J6l gondoljuk, hogy a NEBIH-el azért javasolt meg-
allapodast kotni, mert igy hatékonyabba valik az élel-
miszer-biztonsag és -minéség felligyelete?

10. J6l gondoljuk, hogy amennyiben a kdzétkeztetd
elkészit egy megfelel§ 6nellendrzési tervet és az ab-
ban foglalt ellen6rzések elvégzését igazold dokumen-
tumokat (pl.: félévente, évente, stb.) megkiildi a NE-
BIH részére, javul a kockazati besoroldsa, ennél fogva
ritkdbban fog helyszini ellen6rzésben részesiilni? Ez
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tekinthetjiik egy modern tavfellgyeleti rendszernek
is?

A jogszabaly 5. § (3) bekezdés b) pontja egyértelmiien
arrdl rendelkezik, hogy az élelmiszer-vdllalkozoé kockd-
zati besoroldsa, - amely alapja az ellenérzési gyakori-
sdg meghatdrozdsdanak - mdédosithato.

Az élelmiszerldnc-biztonsdgi kockdzati besoroldst az
élelmiszerlanc-feliigyeleti hatésdg az éves feliigyeleti
tervének (létesitmény ellenGrzési és mintavételi terv)
kidolgozdsakor veszi figyelembe. Ez azt jelenti, hogy a
NEBIH-vel megdllapoddst kété jogkévetd partnerek
ritkdbban szamithatnak helyszini ellenérzésre, vagy
termék mintavételre, ugyanakkor nem jelenti azt,
hogy egydltaldn nem térténik az esetiikben hatdsdgi
ellenérzés.

Amint mdr emlitettiik, Ujdonsdg a rendeletben a NE-
BIH és a vdllalkozo kézotti egyiittmiikédési megdlla-
podds.

Fontos kihangsulyozni, hogy a megdllapodds a NEBIH
és a vdllalkozo kézétt 6nkéntes, tehdt ezen jogszabdly
alapjan kételezé érvénnyel nem kell adatot szolgdl-
tatni az egyes élelmiszerldnc- szerepléknek az 6nel-
lenérzési rendszertikrél.

A megdllapoddsok megkotésével a NEBIH dltal mii-
kédtetett intelligens élelmiszerldnc elemzd rend-
szerbe nem csupdn a hatdsdgi feliigyeleti és ellenér-
zési munkdjabol szarmazo adatok, hanem a vdllalko-
20k 6nellenérzési adatai is bekertilhetnek, ezdltal biz-
tositva a még hatékonyabb élelmiszerlanc-feliigyele-
tet.

A NEBIH térekszik arra, hogy egy nyertes-nyertes hely-
zetet hozzon létre, ahol nem csak a NEBIH tudja a koc-
kdzatelemzési rendszerébe beépiteni az 6nellenérzési
adatokat, hanem a vdllalkozé szamdra is el6ny szdr-
mazhat a transzparens miikédésébdél, hiszen az egy-
részrél az adatokat szolgdltato ligyfelek kockdzati be-
soroldsa is csékkentheti, mdsrészt pozitiv megitélést
jelenthet a vdllalkozdk szolgdltatdsait és elddllitott
termékeit vdsdrlok felé is. Tekintve, hogy az énellen-
Orzési vizsgalatok rendkiviil sokrétliek lehetnek - bele-
értve a takaritds ellenérzését eqy egyszerii checklista-
val ugyanugy, mint az akkreditdlt laboratoriumban
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végzett termékvizsgdlatot — ezért a megdllapoddsok
megkétésében a fokozatossdg elvét kivdnja a NEBIH
megvaldsitani.

Zoltai Anna

osztdlyvezetd

Nemzeti Elelmiszerldnc-biztonsdgi Hivatal

Elelmiszer- és Takarmdny-biztonsdgi Igazgatdsdg
Vendégldtds és Etkeztetés Feliigyeleti Osztdly

KORBEFOZIK AZ ORSZAG KORHAZAIT

A Békés Megyei Kbzponti Kérhaz gyulai Pandy Kalman
Tagkoérhazdban tartottak a F6zzik Korbe Magyaror-
szagot Kérhazainkban! elnevezési orszagos kampany
els6 programjat kedden. Az eseménysorozat legfébb
célja, hogy bizonyitsak: a betegétkeztetés minésége a
jelenleg rendelkezésre all6 eszkdzokkel, alapanyagok-
bdl és gazdasdagi lehet6ségekbdl is biztosithatd.

A koérhazi étkeztetést mind a lakossag, mind a sajtod

részérél szamos kritika, illetve tdmadas éri — nyilat-
kozta lapunknak dr. Hajnal Judit, a kampdany orszagos
menedzsere, az Allami Egészségiigyi Ellaté Kozpont
Eszak-Alfoldi Térségi Igazgatdsaganak igazgatdja. A
szakember hangsulyozta, a fenntarto részérél szamos
intézkedés torténik, hogy javitsak a betegek ellatasat.
Olvass tovabb (klikk)

HOL IS AZ AZ ELELMISZERKONYV?

Tobb kedves tagunk keresett meg bennilinket azon
kérdéssel, hogy hol is érhetik el a Magyar Elelmiszer-
konyv egyes fejezeteit. A kozétkeztetésre vonatkozd
taplalkozas-egészségugyi elBirasokrol sz6l6 37/2014.
(IV.30.) EMMI rendelet hatalyba lépése 6ta egyre tob-
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bet kell forgatnunk az élelmiszerkdonyv egyes fejeze-
teit, hiszen, azok minGségi elvardsokat tdmasztanak
az egyes kozétkeztetésben felhasznalt alapanyagok-
kal szemben. Az aldbbiakban a teljesség igénye nélkiil
a leggyakrabban forgatott fejezetek internetes elér-
het6ségeit bocsatjuk rendelkezésre:

Magyar Elelmiszerkényv 1-3/13-1 szdmu elSirdsa

a huskészitményekrdl és egyes elGkészitett hu-

sokrél
Magyar Elelmiszerkényv 1-3/51-1 szdmu elGirdsa a

tejtermékekrél
Magyar Elelmiszerkonyv 1-3-2001/112 szamu elé-

irasa a gyumolcslevekrdl

Magyar Elelmiszerkonyv 1-3/16-1 szamu elGirasa

a siitGipari termékekrdl|

HAMM: MAGYAR TERMEKEK JONNEK A MENZAKRA
A piac harom meghatarozé szerepl6jének 6sszefoga-
saval utjara indult a HAMM, a Hazai Alapanyagok a
Magyar Menzan Program. Ennek eredményeként a
2017/2018-as tanévtSl hangsulyosabban jelennek
meg a magyar gyartok termékei a receptek hozzavalai
kozott. A Hungast Csoport els6ként az Univerrel és
Gyermelyivel kotott stratégiai megdllapodast, és to-

vabbi gyartdkkal targyal a csatlakozasrol.

Fontosnak tartjak, hogy fogyasztéik (kiemelten a

gyermekek) megismerjék a magyar alapanyagok va-
lasztékat, és tudatdban legyenek az egészséges élel-
miszerek egészséges életmddot tdmogatd Gsszetevs-
inek.

A kozétkeztetés hozzajarulhat a fogyasztok egészsé-
ges taplalkozasahoz, ezt biztositja az egyenletes,

K 0O ZETKEZTETO K,

ELELMEZESVEZET® OK

ORSZAGOS SzZOVETSESGFTE HIRLEVEHL


https://www.beol.hu/kozelet/helyi-kozelet/gyularol-indulva-korbe-fozik-az-orszag-korhazait-1093975/
http://elelmiszerlanc.kormany.hu/download/d/44/b1000/1-3_13-1_2016-07-21.pdf
http://elelmiszerlanc.kormany.hu/download/d/44/b1000/1-3_13-1_2016-07-21.pdf
http://elelmiszerlanc.kormany.hu/download/d/44/b1000/1-3_13-1_2016-07-21.pdf
http://elelmiszerlanc.kormany.hu/download/2/54/b1000/1-3_51-1.pdf
http://elelmiszerlanc.kormany.hu/download/2/54/b1000/1-3_51-1.pdf
http://elelmiszerlanc.kormany.hu/download/c/54/b1000/1-3-2001_112.pdf
http://elelmiszerlanc.kormany.hu/download/c/54/b1000/1-3-2001_112.pdf
http://elelmiszerlanc.kormany.hu/download/7/24/c1000/1_3_16_1%20M%C3%89%20S%C3%BCt%C5%91ipari%20term%C3%A9kek_().pdf
http://elelmiszerlanc.kormany.hu/download/7/24/c1000/1_3_16_1%20M%C3%89%20S%C3%BCt%C5%91ipari%20term%C3%A9kek_().pdf

OKOZSZOVHIRLEVEL

2017. december 11.

megbizhatd minGségli alapanyagot és élelmiszereket
elSallitd hazai gyartdkkal vald szorosabb egylittm(ko-
dés, amellyel az egész iparagnak példat tudunk mu-
tatni.

Olvass tovabb (klikk)

JELEK, HOGY NEM EHETUNK GLUTENT

A régéta ismert lisztérzékenység mellett ma egyre
gyakrabban taldlkozunk a nem-colidkias gluténérzé-
kenység elnevezéssel is, amely egy valtozatos tlinete-
ket okozd, egyre tobb embert érint6 betegséget jelol.
A lisztérzékenység és nem-colidkids gluténérzékeny-
ség kozti eltérést dr. Sardi Krisztina, a Budai Allergia-
kozpont belgyégyasz, gasztroenteroldgus orvosa ma-
gyardzza el érthetGen.

A lisztérzékenység és nem-colidkids gluténérzékeny-
ség tlinetei nagyon hasonldak, csak ezek alapjan nem
is tudjuk megkllonboztetni a két betegséget. Eltérés
a tinetek megjelenési idejében mutatkozik: NCGS
esetén a tlnetek a glutén fogyasztasa utan érakkal,
napokkal jelentkeznek, lisztérzékenység esetén ez
hosszabb idG, napok-hetek, akar hénapok is lehet.
Mindkét betegség esetén jellemz6ek a tipusos hasi
tinetek: a puffadas, hasi fajdalom, hasmenés és szék-
rekedés. Feln6ttkorban egyre gyakrabban a nem tipu-
sos, nem-hasi tiinetek jelentkeznek, ezek lehetnek:
kronikus faradtsag, fejfajas, fokozott hajhullds, szaj-
nyalkahartya-aftak, csont- és iziileti fajdalom, izlleti
gyulladas, korai csontritkulas, kezekben és labakban
zsibbadds érzés, dermatitis, nehezitett vagy sikerte-
len teherbeesés, vetélés, korai menopauza és nem
akaratlagos fogyas vagy hizas.

Olvass tovabb (klikk)

GLUTENMENTES PEKARUK AZ OMEGA BAZISTOL

2017. nyaran l(izemelték be azt az Uj és modern tech-
nolégiat, mellyel kivald és allandd mindségu sttGipari
termékeket készitenek. Induld portfélidjuk fehér és
magvas vekniket, kévon silt pizzalapot és snackeket
tartalmaz, melyek négy féle izben érhetdek el. Olyan
gluténmentes pékarut gydrtanak, melyek természe-
tes alapuak, tartdsitoszert egyaltalan nem-, a lehetd
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legkevesebb adalékanyagot tartalmaznak, mindamel-
lett finomak és jé allaguak.

, Tudjuk, hogy nehéz megfelelni ezeknek az elvdrdsok-

nak, pldne gluténmentes termékek esetében, azon-
ban olasz termékfejleszté partnereinkkel egyiitt - akik
az egyik leghiresebb olasz egyetem élelmiszeripari
szakemberei és évek ota kutatjak, hogyan helyettesit-
heté a glutén természetes alapanyagokkal - sikertilt
kivdlo termékeket elGdllitani.

» [zfokoz és mesterséges szinezék mentes

= Tartdsitdszer mentes

= Allergénmentes

= laktdzmentes

= Tojdsmentes

=  GMO-mentes
Gluténmentes pékdruink elédllitdsa feldolgozdgépek-
kel torténik, a recepturdkat automata rendszer ada-
golja, a légkondiciondlt iizemcsarnokban dllandé hé-
mérsékleten - ezek a feltételek mind-mind a standard
mindséget biztositjdk.”
Forras (klikk
...s hogy hogyan késziilnek ezen termékek? Nézze

meg itt! (klikk)

EZERT FONTOS, HOGY NE UDITOT IGYANAK A DIA-
KOK EBED KOZBEN

Ha az iskolai étkezésekkor vizivdsra 6sztonzik a gyere-
keket, az tobb mint félmillié amerikai fiatalnal el6z-
heti meg az elhizas vagy tulsuly kialakuldsat, és tobb
mint 13 milliard dollarral csokkentheti a problémahoz
kapcsolddd orvosi és kozvetett tarsadalmi koltsége-
ket.
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http://civishir.hu/helyben-jaro/2017/11/hamm-magyar-termekek-jonnek-a-menzakra-debrecenben-is
http://www.hazipatika.com/tudastar/liszterzekenyseg/1546
http://www.hazipatika.com/napi_egeszseg/belgyogyaszat/cikkek/jelek_hogy_nem_ehetunk_glutent/20170307113148
https://www.abyhungary.hu/rolunk_4
https://youtu.be/jNLdVG84UXw
https://youtu.be/jNLdVG84UXw
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Az lllinoisi Egyetemnek a Pediatric Obesity cim( szak-
lapban megjelent tanulmanya egy 1200 New York-i al-
talanos és kdzépiskolaban 2009 és 2013 kdzott végre-
hajtott kisérleti program orszagos kiterjesztésének el-

vén alapult.

Amikor vizautomatdakat helyeztek el az iskolai étke-
z6kben, a didkok vizfogyasztasa iskolaid6ben megha-
romszorozddott. Ezzel 0sszefliggésben kis, mégis je-
lentés mértékben csokkent annak kockazata, hogy
egy év mulva elhiznak.

Ruopeng An, az egyetem professzoranak koltség-ha-
szon elemzése szerint, ha a programot kiterjesztenék
az orszag minden allami és maganiskolajara, az dia-
konként 18 dollaros koltséggel jarna a gyerekek 12
éves kordig, de atlagos haszna elérhetné a személyen-
ként 174 dollart, az egyes emberek teljes élethosszat
tekintve. Ez 6sszességében 13 milliard dollart jelent.
"A tdpldlkozdsi profil nem sokat vdltozik, ha az embe-
rek névelik a vizbeviteliiket, de jelentds csékkenést ta-
pasztaltunk telitettzsir- és cukorbeviteliikben" -
mondta a szakérté.

Forras (klikk)

A SUTOTOK JOTEKONY HATASAI

Az 6sz egyik emblematikus étele a sit6tok, amelyhez
ilyenkor kénnyen hozza lehet jutni. Erdemes is minél
gyakrabban fogyasztani, mert nemcsak finom és val-
tozatosan elkészithet, hanem nagyon egészséges is.

JOt tesz a latasnak

Nagyjabdl hudsz dekagramm silt vagy f6tt siit6tok
napi A-vitamin-szikségletiink tébb mint duplajat tar-
talmazza. Az A-vitamin nagyon fontos a |atas és a sze-
mek egészségéhez. A zoldségben béven vannak karo-
tinoidok is, amelyek élénk narancsszinét adjak, és
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amelyek kozil a béta-karotint a szervezet A-vita-
minna alakitja at.

Segit a fogyasban

A sit6tok magas rosttartalmdnak kdszonhet6en igen
laktato étel, kozben viszont csupan kevés kaldriat tar-
talmaz. Tobb kutatds is igazolja, hogy a rostban gaz-
dag étrend segiti a fogyast, egyben az egészséges
testsuly fenntartdsat is.

A tokmag jot tesz a szivnek

Az olajos magvak nagyon gazdagok fitoszterolokban,
amelyek segitenek csokkenteni a szervezetben a
"rossz" koleszterin szintjét. A tokmagban emellett sok
a triptofan nevl aminosav, amely fontos szerepet jat-
szik a szerotonintermelésben. A szerotonin mennyi-
ségétdl nagyban flgg, hogy milyen a kedviink, igy a
tokmag segithet atvészelni az Gszi, téli id6szakot, ami-
kor sok emberre ratér a melankdlia.

Csokkenti a rak kockazatat

A sut6tokben 1év6 béta-karotinnak tobb kutatas sze-
rint is rakmegel6z6 hatdsa van. Szakért6k szerint ha-
tasosabb, ha béta-karotint tartalmazo ételeket
eszlink, mint ha taplalékkiegészit6 formajaban szed-
nénk be a sziikséges mennyiséget.

Védi a bért

A stt6tokben lévé karotinoidok segitenek semlegesi-
teni a szabadgyokoket, igy b6rvédé hatasuk is van, és
segitenek felvenni a harcot a rancok id6 elétti kiala-
kuldsaval szemben is.

Forras (klikk
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http://eduline.hu/kozoktatas/2017/11/11/iskolai_etkezes_vizivas_8EM0GQ
http://www.hazipatika.com/taplalkozas/egeszseg_es_gasztronomia/cikkek/a_sutotok_jotekony_hatasai/20171003155039
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ELINDULT AZ EL) KONNYEBBEN PROGRAM MINISO-
ROZATA

Az Orszagos Gyogyszerészeti és Elelmezés-egészség-
Ugyi Intézet a Menza reform keretén belil, 2016
6szén két palyazatot inditott el, amely a vartnal joval
pozitivabb eredményekkel zarult. |dén tavaszra a pa-
lydzatoknak és a rengeteg beklldott ételreceptnek
koszonhet6en megismerhettik a gyerekek kedvenc
menzaetelelt és hazank legjobb kozétkeztetbjét.

&

Azért, hogy a menzan késziil6 egészséges ételeket

még kodzelebb hozzuk a csaldadokhoz egy 10 részes,
mini sorozatot készitettlink Lazar chef, Rakoczi Feri
valamint a gyerekek segitségével.

Az "Elj kdnnyebben-Mindent a menzardl" minisorozat
els6 részében bepillanthatunk a kozétkeztetd cégek
kulisszatitkaiba és megismerhetjiik azokat az egészsé-
ges alapanyagokat amellyel nap mint nap talalkoznak
a gyerekek a kozétkeztetésben.

Sorozatunkkal képernyé elé invitaljuk a szlil6ket és a
gyerekeket, biztatunk mindenkit, prébaljak ki recept-
jeinket, bartan vegyék le az lizletek polcairdl az isme-
retlen alapanyagokat, kisérletezzenek, készitsék el
Gket egyiitt!

Semmit nem veszithetnek, csak nyerhetnek: egyiitt
eltoltott vidam perceket, Uj izeket és nem utolso sor-
ban tobb egészségben eltoltott évet!

Az ebben a részben elkészitett turokrém receptjét a
www.merokanal.hu oldalon is olvashatjak "Recept-
gyljteménylinkben".

Forras (klikk)

Tekintse meg a kulisszatitkokat itt! (klikk)
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NEM KELLENE AZ EBEDNEK ROHANSANAK LENNIE

A RTL Klub 2017. oktéber 12-ei hiraddjaban mutatott
be egy iskolat (Dedk Diak Altalanos Iskola, Budapest
VIII. kertlet), ahol az igazgaté harom alappillér koré
szervezi a tanuldk érarendjét. Fontos szamadra, hogy
elegend6 id6 jusson minden gyermeknek napi szinten
a reggeli beszélgetd korre, az ebédre és hogy friss le-
veg6bn lehessenek.

A kozétkeztetés alapvetS céljanak elérése, a megfe-
lel6 taplalék bevitele sok esetben éppen az id6hiany
miatt nem tud megvaldsulni, hiszen nincs idejik ren-
desen megebédelni a didkoknak - errél panaszkodnak
a szUlG6k is az egyik f6évarosi szUl6i szervezet szerint.
Nagyon j6 példa ez a budapesti iskola, ahol ha sziiksé-
ges, az adott évfolyamnak lyukasdrat is tartanak a
megfelelS étkezési idd biztositdsa érdekében.
Tekintse meg a riportot (klikk)

TAMOGATOINK

(MIRBEST)

LHUNGARO
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https://www.youtube.com/watch?v=DWZJiq3KJi4
https://www.youtube.com/watch?v=DWZJiq3KJi4
https://merokanal.hu/menza-kulisszatitkok-1-resz/
https://www.youtube.com/watch?v=DWZJiq3KJi4
http://rtl.hu/rtlklub/hirek/rohanniuk-kell-a-diakoknak-az-ebeddel

