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Haromszor annyi s6t esznek a magyarok, mint
kellene

Onkéntes vallalast tettek a pékek
2013. julius 14. 15:00 Nyomtatas

A fogyasztok egészsége érdekében a pékszovetség vallalta a kenyerek sétartalmanak
csOokkentését, de ez kevés lesz a komoly eredményekhez — hangzott el a Kossuth Radiéban.

A kereskedelmi forgalomban 1évo kenyerek tobb mint egyharmada nem felel meg a Magyar
Elelmiszerkonyv leirasanak, a sotartalmuk hatarérték feletti — hivta fel a figyelmet a kozelmaltban a
Fogyaszt6i és Betegjogi Erdekvédelmi Szovetség. A tarsasag iigyvezetd elnoke, Baran Alexandra a
Kossuth Radi6 Napkozben cimili miisordban elmondta, megéllapitasukat egy tesztre alapozzak,
amely soran tizennégy fehér és félbarna kenyeret vizsgéltattak meg laboratériumban.

A vizsgalat eredménye az lett, hogy 6t termék, vagyis az értékelt kenyerek tébb mint egyharmada tul

s6s volt. A tételeket az egyestulet aruhazlancok, illetve nagyobb, tébb helyen is jelenlévé pékségek
kinalatabdl valasztotta.

A zsemlékkel is gond volt

A Fogyasztdi és Betegjogi Erdekvédelmi Szdvetség azért dontott a kenyérteszt mellett, mert korabban
mar végeztek egy zsemlevizsgalatot, és azt mutatta, hogy nagyon sok a kelleténél sésabb zsemle,
emellett a kisméret( pékaru allaga gyakran nem kielégitd. A zsemlékre jellemzd, hogy a kezdetben
frissnek tiné aru, akar mar a vasarlas napjan osszeesik.

A megengedett somennyiség haromszorosat eszi meg egy atlagos magyar

Toth Gabor élelmiszeripari mérndk hangsulyozta, az élelmiszerek rejtett sétartalma valéban elég
komoly probléma Magyarorszagon. Megjegyezte, hogy egy atlagember szervezetébe egy nap
Osszesen 5 gramm, vagyis egy teaskanalnyi so kerllhetne be, ha betartana a megengedett
hatarértéket. A kenyerekben 10 dekagrammonként altalaban 1,5-2 gramm s6 van, vagyis egy kild
kenyérben ennek a tizszerese, 15-20 gramm. Magyarorszagon egy ember atlagban 15-20 deka
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kenyeret eszik egy nap, ez azt jelenti, hogy csak ezzel az élelmiszerrel 2,2-4 gramm s6 kertl a
szervezetbe a szikséges napi 5 grammbal.

A kenyér, és ami rakeriil

A szakember hangsulyozta: épp ezért nem is elsésorban az élelmiszerek kozvetlen otthoni s6zasa
okolhato a tulzott séfogyasztasért, hanem az ennivaldkban — példaul sajtokban, felvagottakban,
margarinokban, chipszekben, savanyusagokban, zacskds levesekben — ezen felll rejtetten benne lévé
natrium-klorid. Fejenként igy a megengedett mennyiség kézel haromszorosa, napi 14 gramm jut a
magyarok szervezetébe. Az altalanos iskolasokat kiszolgalo kdzétkeztetésben pedig a kelleténél 6tszor
tobb soval késziilnek az ételek.

Ezt megerdsitette Werli Jozsef, a Magyar Pékszovetség szakmai titkara is, aki szerint a kenyerek
sétartalma 6nmagaban nem lenne probléma, a gondot az okozza, hogy az elfogyasztott élelmiszerek
Osszsotartalma tul magas.

Szomjaz6 sejtek

Baran Alexandra megjegyezte, nemcsak a kenyerekkel van baj, hanem a fogyaszt6i szokasok
megvaltozasaval is, hiszen egyre népszerlibbek a gyorséttermek és a boltban kaphat6 készételek,
amelyek elterjedése nagyban hozzjarul a tulzott sébevitelhez. Ez sulyosabb esetben
sejtkiszaradashoz is vezethet, miutan a vizmolekulak kotik le a sot a szervezetben is. Eléfordulhat,
hogy hiaba iszik egy ember, a sejtjei mégis szomjaznak — fogalmazott a Fogyasztoi és Betegjogi
Erdekvédelmi Szdvetség tisztségviseldje.

Lehet kérdezni a boltostol

A civil szervezet ligyvezetd elndke elmondta még, a hozzajuk érkezd vasarloi panaszok elsésorban a
cimkék hianyardl szélnak. Azoknal az élelmiszeripari termékekre azonban, amelyeket jellegiikbdl
adodoan huszonnégy o6ran belll elfogyasztanak, nem kotelez6 cimkét tenni. Téth Gabor szerint
ugyanakkor a forgalmazoénak tudnia kell adott termék Osszetételét, és kérésre errdl tajékoztatast kell
adnia. Az élelmiszeripari mérnok megjegyezte, a pékaruk soétartalma akkor kezdett el névekedni, amikor
megszint a hagyomanyos kovaszolasos eléallitas, és felvaltotta az éleszt6s eljaras. A gyorskészités
kenyerekben nem képz&dnek olyan harmonikus aromaanyagok, mint a régi pékarukban, ezért az
el6allitok ndvelni kezdték az izfokozé hatasu s6 mennyiségét termékeikben.

Onkéntes vallalast tettek a pékek

Werli Jézsef, a pékszdvetség munkatarsa szerint azonban ma mar kissé valtozik a kép, a szakma sok
mindent megtesz a sémennyiség csokkentéséért. A szdvetség megallapodott az Orszagos Elelmezés-
és Taplalkozastudomanyi Intézet (OETI), amely soran a pékek 6nkéntes vallalast tettek a sétartalom 16
szazalékos csokkentésére két Iépcsében. A szovetség emellett arra 6sztdnzi a vallalkozasokat, hogy a
klasszikus kovaszos technologiat alkalmazzak a kenyereknél, azért is, hogy ellensulyozzak a
s6csokkentés miatti izvaltozast.

A szakmai szervezet a kisebb mennyiség(i natrium-klorid felhasznalast az Elelmiszerkényvbe
rogzitend® szabalyként javasolta, amit a hatésag elfogadott. Ennek eredményeképp 2015-t6l, majd
2018-t6l mérséklddik a sotartalom — tette hozza a Kossuth Radié misoraban Werli Jozsef.

Masoknak is csokkenteni kellene

A kezdeményezést jonak nevezte Téth Gabor, de hangsulyozta,

ahhoz, hogy a napi sobevitel jelentésen csokkenjen Magyarorszagon, mas élelmiszerekre is ki kell
terjeszteni a korlatozast. Nem beszélve arrdl, hogy a fogyasztok tudataban is valtozasnak kellene
beallni, néhany hét vagy hénap utan ugyanis megszokhaté és élvezhetd a kisebb sétartalmu étel is —
tette hozza az élelmiszeripari mérn
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Onkéntes vallalast tettek a pékek
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A fogyasztok egészsége érdekében a pékszovetség vallalta a kenyerek sotartalmanak
csokkentését, de ez kevés lesz a komoly eredményekhez - hangzott el a Kossuth
Radioban.

A kereskedelmi forgalomban lévé kenyerek tobb mint egyharmada nem felel meg a
Magyar Elelmiszerkonyv leirasanak, a sotartalmuk hatarérték feletti - hivta fel a
figyelmet a kozelmultban a Fogyasztoi és Betegjogi Erdekvédelmi Szovetség. A tarsasag
lgyvezet6 elnoke, Baran Alexandra a Kossuth Radié Napkozben cimli mdsoraban
elmondta, megallapitasukat egy tesztre alapozzak, amely soran tizennégy fehér és
félbarna kenyeret vizsgaltattak meg laboratoriumban.

A vizsgalat eredménye az lett, hogy ot termék, vagyis az értékelt kenyerek tobb mint
egyharmada tul sos volt. A tételeket az egyesiilet aruhazlancok, illetve nagyobb, tobb
helyen is jelenlévo pékségek kinalatabol valasztotta.

A zsemlékkel is gond volt

A Fogyasztdi és Betegjogi Erdekvédelmi Szovetség azért dontott a kenyérteszt mellett,
mert korabban mar végeztek egy zsemlevizsgalatot, és azt mutatta, hogy nagyon sok a
kelleténél sdsabb zsemle, emellett a kisméretl pékaru allaga gyakran nem kielégit6. A
zsemlékre jellemzO, hogy a kezdetben frissnek tlné aru, akar mar a vasarlas napjan
osszeesik.

A megengedett sbmennyiség haromszorosat eszi meg egy atlagos magyar

Toth Gabor élelmiszeripari mérnok hangsulyozta, az élelmiszerek rejtett sétartalma
valéban elég komoly probléma Magyarorszagon. Megjegyezte, hogy egy atlagember
szervezetébe egy nap 6sszesen 5 gramm, vagyis egy teaskanalnyi sé keriilhetne be, ha
betartana a megengedett hatarértéket. A kenyerekben 10 dekagrammonként altalaban
1,5-2 gramm sO van, vagyis egy kildo kenyérben ennek a tizszerese, 15-20 gramm.
Magyarorszagon egy ember atlagban 15-20 deka kenyeret eszik egy nap, ez azt jelenti,
hogy csak ezzel az élelmiszerrel 2,2-4 gramm sé keriil a szervezetbe a sziikséges napi 5
grammbal.
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A kenyér, és ami rakeriil

A szakember hangsulyozta: épp ezért nem is els6sorban az élelmiszerek kozvetlen
otthoni sézasa okolhatd a tulzott sofogyasztasért, hanem az ennivalokban - példaul
sajtokban, felvagottakban, margarinokban, chipszekben, savanyUsagokban, zacskos
levesekben - ezen feliil rejtetten benne [évo natrium-klorid. Fejenként igy a
megengedett mennyiség kozel haromszorosa, napi 14 gramm jut a magyarok
szervezetébe. Az altalanos iskolasokat kiszolgalo kozétkeztetésben pedig a kelleténél
Otszor tobb soval késziilnek az ételek.

Ezt megerésitette Werli Jozsef, a Magyar Pékszovetség szakmai titkara is, aki szerint a
kenyerek sotartalma onmagaban nem lenne probléma, a gondot az okozza, hogy az
elfogyasztott élelmiszerek Osszsétartalma tal magas.

Szomjazo sejtek

Baran Alexandra megjegyezte, nemcsak a kenyerekkel van baj, hanem a fogyasztoi
szokasok megvaltozasaval is, hiszen egyre népszerlbbek a gyorséttermek és a boltban
kaphato készételek, amelyek elterjedése nagyban hozzajarul a tulzott sébevitelhez. Ez
sulyosabb esetben sejtkiszaradashoz is vezethet, miutan a vizmolekulak kotik le a sot a
szervezetben is. Elo6fordulhat, hogy hiajba iszik egy ember, a sejtjei mégis szomjaznak -
fogalmazott a Fogyasztoi és Betegjogi Erdekvédelmi Szovetség tisztségviseldje.

Lehet kérdezni a boltostol

A civil szervezet ligyvezeto elnoke elmondta még, a hozzajuk érkezé vasarloi panaszok
elsésorban a cimkék hianyardl szolnak. Azoknal az élelmiszeripari termékekre azonban,
amelyeket jellegiikbol addédoan huszonnégy éran beliil elfogyasztanak, nem kotelez6
cimkét tenni. Toth Gabor szerint ugyanakkor a forgalmazonak tudnia kell adott termék
Osszetételét, és kérésre errél tajékoztatast kell adnia. Az élelmiszeripari mérnok
megjegyezte, a pékaruk sotartalma akkor kezdett el novekedni, amikor megsziint a
hagyomanyos kovaszolasos eldallitas, és felvaltotta az élesztds eljaras. A gyorskészitési
kenyerekben nem képzdédnek olyan harmonikus aromaanyagok, mint a régi pékarukban,
ezért az elballitok novelni kezdték az izfokozo hatasu s6 mennyiségét termékeikben.

Onkéntes vallalast tettek a pékek

Werli Jozsef, a pékszovetség munkatarsa szerint azonban ma mar kissé valtozik a kép, a
szakma sok mindent megtesz a somennyiség csokkentéséért. A szovetség megallapodott
az Orszagos Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi Intézet (OETI), amely sordn a pékek
onkéntes vallalast tettek a sotartalom 16 szazalékos csokkentésére két lépcsében. A
szovetség emellett arra Osztonzi a vallalkozasokat, hogy a klasszikus kovaszos
technoldgiat alkalmazzak a kenyereknél, azért is, hogy ellensulyozzak a socsokkentés
miatti izvaltozast.

A szakmai szervezet a kisebb mennyiségli natrium-klorid felhasznalast az
Elelmiszerkonyvbe rogzitendé szabalyként javasolta, amit a hatdsag elfogadott. Ennek
eredményeképp 2015-t6l, majd 2018-tol mérsékloédik a sotartalom - tette hozza a
Kossuth Radiéo misoraban Werli Jozsef.

Masoknak is csokkenteni kellene

A kezdeményezést jonak nevezte Toéth Gabor, de hangsulyozta, ahhoz, hogy a napi
sobevitel jelentosen csokkenjen Magyarorszagon, mas élelmiszerekre is ki kell
terjeszteni a korlatozast. Nem beszélve arrél, hogy a fogyasztok tudataban is
valtozasnak kellene beallni, néhany hét vagy honap utan ugyanis megszokhatd és
élvezhet6 a kisebb sotartalmu étel is - tette hozza az élelmiszeripari mérncok.
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Elfogadta az Orszaqgytlilés a chipsadot

2011.07.11. 22:45
A dietetikusok szerint a chipsadd az els6 l1épés az egészséges taplalkozasi szokasok kialakitasa felé, hatasa
azonban csak évek mulva lesz érzékelhetd.

A dietetikusok szerint a chipsadé az elso 1épés az egészséges taplilkozasi szokasok kialakitasa felé, hatasa
azonban csak évek mulva lesz érzékelhetd.

Hallgassa meq!

Szeptembertél bevezetik a chipsaddt, a képvisel6k elfogadtak az egészségtelen, magas so- és
cukortartalmu el6re csomagolt élelmiszerekre vonatkozé extra-adé javaslatot is. A dietetikusok szerint a
chipsadod az els6 lépés az egészséges taplalkozasi szokasok kialakitasa felé, hatasa azonban csak évek
mulva lesz érzékelheté.

Egy zacsko chips gyorsan elfogy, foleg a tévé elétt, pedig mintegy 6tszaznegyven kalériat tartalmaz, amely
egy felnéttnek is jelentds so- és kaldériamennyiség, egy gyereknek pedig valosagos kalériabomba. Fekete
Gyorgy gyermekgyogyasz elmondta, a 18 év alattiak harmincot szazaléka elhizott, amelyért az Gl6 életmod
és a helytelen taplalkozas a felel6s. Sok gyermeknél a rossz szokasok mar kis korban rogziilnek, szileiktdl
sem jo mintakat tanulnak meg. A tulsulyos gyerekek tul sok szénhidratot, cukrot, zsirt, sét, és kevés hasznos
tapanyagot — példaul fehérjét és gyliimdlcsot — fogyasztanak, emiatt naluk felnétt korban gyakrabban alakul
ki cukorbetegség, sziv- és érrendszeri betegség és daganat.

A dietetikus szerint ugyanakkor nem szabad blinbaknak kikialtani a chipset vagy a hamburgert, ha csak
hetente egyszer-kétszer fogyasztja valaki. Henter Izabella hangsulyozta, szemléletvaltasra van sziikség, és
ebben segithet a chipsadd. A szakember abban bizik, a dontéshozok a chipsaddbdl befolyd 6sszeget
tdmegsportra, iskolai egészségnevelésre, kdzétkeztetésre, tejnapra és gyimolcs-automatakra fogjak kolteni.
Példaként az Egyesiuilt Allamokat emlitette, ahol szintén megaddztattédk a sos, zsiros, cukros és hizlald
élelmiszereket.

Utolso frissités: 2011-07-12 06:12:31

Kevesebb so, tobb gyumolcs kellene

2010.12.06. 12:29
Kormanyhatéarozat irja majd el8, hogy milyen Gtemben és milyen médszerekkel kell a lakossag taplalkozasat
megvaltoztatni.
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aplalkozas kormany

Kroénika Kiraly Erzsébet Nanasi Aniko - 2010.12.06. 12:29

.Fot6: MR/Neubauer Rudolf

Kevesebb s6 és zsir, tobb zoldség és gylimoélcs - ezt is tartalmazza az a kormanyhatarozat-tervezet,
amely eld6irja, hogy milyen iitemben és milyen médszerekkel kell a lakossag taplalkozasat
megvaltoztatni, beleértve a kozétkeztetést. A pontosabb tajékoztatasért tobb informaciot tiintetnek fel
az élelmiszerek cimkéjén. Ha minden a tervek szerint alakul, akkor 2015-re lehetne elérni a talsuly és
elhizas gyakorisaganak csokkentését.

Hallgassa meg
A kdzétkeztetésben kevés pénzbdl kellene egészséges ételt az dvodasok, iskolasok asztalara helyezni.
Roman Péter, a Junior Vendéglato Zrt. elndke, aki egyébként a kdozOsségi étkeztetés platform vezetdje is, azt
mondja: az nem kertl tébbe, ha kevesebb sét raknak az ételekbe, de az mar jelentésen megnyomja az arat,
ha tdbb a zdldség és a gyumalcs.

Egyébként nem egyszerl ravenni a gyereket arra, hogy egészségesebben étkezzenek. Rajkd Imréné egy
pest megyei iskolabufét vezetett. Akkor ment cs6dbe, amikor néhany éve meghataroztak, hogy nem arulhat
szénsavas Uditét az iskolaban. ,Visszavetette a biifé forgalmat, de a gyerekek igy is behoztak a szénsavas
uditét és az energiaitalt, mivel a sarki kbzértben meg tudtak venni.”

Pedig szikség van a szemléletvaltasra. A tervezet szerint napi 6t grammra kell csdkkenteni a s6 és napi 400
grammra ndvelni a z6ldség-gyuimolcs fogyasztasat. Klima Anita dietetikus azt mondja: a tul sok s6
bizonyitottan magas vérnyomast okozhat, de elég ha egy héten bellil betartjuk az aranyokat. ,Ha valaki egy
nap buliban van és chipset eszik, akkor masnap térekedjen arra, hogy lehetdleg sétlanul étkezzen.”

A szakember azt mondja: sokan nem is tudjak, miben van natrium, vagyis sé. De igy vannak a zsirokkal is.
,AzZ emberek nincsenek tisztaban azzal, hogy egyes sajtoknak példaul nagyon magas a zsirtartalma, nem
tudjak megkulénbodztetni, hogy melyik a sovany, a kemény, a félkemény.”

A dietetikus szerint a legnagyobb problémat a készételek jelentik, amelyeknek rejtett zsirtartalmuk van.
Réaadasul hiaba irjak ra egy elépanirozott hdsra, hogy nem szikséges zsiradék a kisutésehez, mi magyarok
- a hagyomanyokhoz ragaszkodva - szivesen betessziik a bd olajba, igy teljesen feleslegesen juttatjuk a
szervezetunket plusz zsiradékhoz.

Az iskolasok védelmében

A kormanyhatérozat tervezetébdl az derul ki, hogy jogszabalyban irnak el6, milyen élelmiszereket és italokat
kinalhatnak a kozkonyhak, iskolai bifék, automatak. Az iskolai biifék egynegyedében kaphatok
koffeintartalmu energiaitalok, az étrend 6sszeallitdsanal az eddigi ajanlasokat csaknem minden 6. 6voda
figyelmen kivil hagyta, és a konyhaknak csak a fele végzett tapanyagszamitast. A tervezet szerint az
iskolakban tovabb népszerisitenék a vizfogyasztast, (HAPPY program elterjesztését.) pl ivokutak
felallitasaval, az iskolagyimolcs és az iskolatej programot. A korabbi hasonlé torekvéseket reklammal tennék
hatékonyabba.

Kidolgoznak az iskolareggeli modell programot. Most az altalanos iskolasok egyharmada, a k&zépiskolasok
majdnem fele nem reggelizik a felmérések szerint. A nemzeti taplalkozaspolitikai program része az
élelmiszerek mesterséges zsirsav-tartalmanak korlatozasa.

Kévessen minket a Twitteren is: http://twitter.com/mr1hu

Utolso frissités: 2010-12-06 18:18:30



http://www.mr1-kossuth.hu/hirek/t�pl�lkoz�s.html
http://www.mr1-kossuth.hu/hirek/korm�ny.html
http://www.mr1-kossuth.hu/mrplayer.php?d=0050cc69_4256510.mp3
http://twitter.com/mr1hu

Font: évi huszmilliardot hozhat a hamburgerado

2011.06.27. 07:17
A népegészségugyitermékdij-javaslat elbterjesztbje azt nem erdsitette meg a 180 percben, hogy ezt az
Osszeget az egészségligyiek bérére forditjak.

Font: évi hiszmilliardot hozhat a hamburgerad6
élelmiszer élelmiszeripar egészséqgugy ado kereskedelemtaplalkozas
180 perc - 2011.06.27. 07:17

Fotd: Flickr/Love Chips
A népegészségugyitermékdij-javaslat eléterjesztdje azt nem erésitette meg a 180 percben, hogy ezt az
Osszeget az egészségligyiek bérére forditjak.

Hallgassa meg a 180 percben készllt interjut!

Eves szinten koriilbeliil huszmilliard forint bevételre szamit a kormanyzat a népegészségiigyi termékdijbdl -
mondta a Kossuth Radié reggeli misoraban Font Sandor, a torvényjavaslat egyik beterjesztje. A politikus
nem erdsitette meg Szbécska Miklds egészségligyi szakallamtitkar kijelentését, hogy ezt az dsszeget egy az
egyben az egészségligyiek béremelésére forditjak majd, hiszen - tette hozza - nagyon sokan, iskolak,
onkormanyzatok, allnak sorba a pénzért, amelynek felhasznalasat végil a koltségvetési torvény rendezi
majd. Font Sandor hozzatette viszont, egyértelm( cél az, hogy az igy befolyt adok nagy részét tovabbra is a
tudatosabb, egészségesebb életmad kialakitasara forditsak, de a hamburgeradéként emlegetett termékdijjal
nemcsak kevésbé sos és kevésbé cukros ételek-italok gyartasara akarjak 6sztonozni a termeléket, hanem a
hagyomanyos, kisizemi magyar termékeket is védeni szeretnék.

Utolso frissités: 2011-06-27 16:11:00

taplalkozas - MR1-Kossuth Radié

www.mr1-kossuth.hu » Hirek

[ ]
2010.11.24. - Sok sportolé nem tudja, mit kellene ennie, pedig a szakért6 szerint a helyes
taplalkozas sokat javithat a ... Kevesebb s6, tobb gyumolcs kellene.
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Sut('iipari EgyeSlﬂéS 2013. Jalius 15. Hétf5, 11:16

2013. jalius 10-én délelott az MR1 - Kossuth Radio, é16 miisorban foglalkozott az élelmiszerek
sotartalmanak egészségiigyi kovetkezményeivel. A vitamiisorban a Fogyasztoi és Betegjogi
Erdekvédelmi Szovetséget a tarsasag iigyvezeté elnoke, Baran Alexandra, a Magyar
Pékszovetséget Werli Jozsef szakmai titkar képviselte, és szakértoként Toth Gabor
élelmiszeripari mérnok is meghivast kapott.

A Fogyasztoi és Betegjogi Erdekvédelmi Szovetség aruhdzlancok és nagyobb pékségek kinalatabol
tizennégy fehér- és félbarna kenyér sotartalmat vizsgaltatta meg. A vizsgéalat eredménye szerint a
kereskedelmi forgalomban 1év6 kenyerek tobb mint egyharmada nem felelt meg a Magyar
Elelmiszerkonyv eléirasanak, amely a szarazanyagban mért sétartalmukat legalabb 1,5 szazalék, de
legfeljebb 2,8 szazalék hatarértékkel szabja meg. (Léasd: 2013. jalius 07-én, a Siitdipari termékek
sotartalom vizsgalata cimii linket.) A Fogyasztoi és Betegjogi Erdekvédelmi Szovetség azért
dontott a kenyérteszt mellett, mert korabban mar végeztek egy zsemlevizsgalatot, és azt mutatta,
hogy nagyon sok a kelleténél s6sabb zsemle, emellett a kisméretli pékaru allaga gyakran nem
kielégitd. A zsemlékre jellemz0, hogy a kezdetben frissnek tiind aru, akar mar a vasarlas napjan
Osszeesik.

Toth Gabor élelmiszeripari mérndk hangstlyozta, az élelmiszerek rejtett sotartalma valoban elég
komoly probléma Magyarorszagon. Megjegyezte, hogy egy atlagember szervezetébe egy nap
Osszesen 5 gramm, vagyis egy teaskanalnyi so keriilhetne be, ha betartand a megengedett
hatéarértéket. A kenyerekben 10 dekagrammonként altalaban 1,5-2 gramm s6 van, vagyis egy kilo
kenyérben ennek a tizszerese, 15-20 gramm. Magyarorszdgon egy ember 4tlagban 15-20 deka
kenyeret eszik egy nap, ez azt jelenti, hogy csak ezzel az élelmiszerrel 2,2-4 gramm s6 keriil a
szervezetbe a szlikséges napi 5 grammbol. A szakember hangsulyozta: épp ezért nem is elsdsorban
az ¢lelmiszerek kozvetlen otthoni s6zédsa okolhat6 a talzott so6fogyasztasért, hanem az ennivaldkban
— példaul sajtokban, felvagottakban, margarinokban, chipszekben, savanyusadgokban, zacskos
levesekben — ezen feliil rejtetten benne 1évd natrium-klorid. Fejenként igy a megengedett
mennyiség kdzel haromszorosa, napi 14 gramm jut a magyarok szervezetébe. Az altalanos
iskolasokat kiszolgalo kozétkeztetésben pedig a kelleténél 6tszor tobb soval késziilnek az ételek.
Ezt megerdsitette Werli Jézsef, is, aki szerint a kenyerek sotartalma 6nmagaban nem lenne
probléma, a gondot az okozza, hogy az elfogyasztott élelmiszerek dsszes sotartalma til

magas. Téth Gabor hangstlyozta: ahhoz, hogy a napi sobevitel jelentdsen csokkenjen
Magyarorszagon, mas ¢lelmiszerekre is ki kell terjeszteni a korlatozast. A fogyasztok tudataban is
valtozasnak kellene beallni, néhdny hét vagy honap utan ugyanis megszokhat6 és élvezhetd a
kisebb sotartalmu étel is.

Baran Alexandra megjegyezte, nemcsak a kenyerekkel van baj, hanem a fogyasztoi szokasok
megvaltozasaval is, hiszen egyre népszerlibbek a gyorséttermek €és a boltban kaphato készételek,
amelyek elterjedése nagyban hozzajarul a talzott sobevitelhez. Ez sulyosabb esetben
sejtkiszaradashoz is vezethet, miutan a vizmolekuldk kotik le a sot a szervezetben is. A civil
szervezet ligyvezetd elndke elmondta még, a hozzédjuk érkezd vasarloi panaszok elsésorban a
cimkék hidnyarol szolnak. Azoknél az élelmiszeripari termékekre azonban, amelyeket jellegiikbol
adodoan huszonnégy oran beliil elfogyasztanak, nem kotelezd cimkét tenni. Téth Gabor szerint
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ugyanakkor a forgalmazonak tudnia kell adott termék Osszetételét, és kérésre errdl tajékoztatast kell
adnia. Az élelmiszeripari mérndk megjegyezte, a pékaruk sotartalma akkor kezdett el novekedni,
amikor megsziint a hagyomanyos kovészolasos eléallitas, és felvaltotta az élesztds eljaras. A
gyorskészitésii kenyerekben nem képzddnek olyan harmonikus aromaanyagok, mint a régi
pékarukban, ezért az eléallitok novelni kezdték az izfokozo hatast s6 mennyiségét termékeikben.

Werli Jozsef szerint azonban ma mar kissé valtozik a kép, a szakma sok mindent megtesz a
somennyiség csokkentéséért. A Magyar Pékszovetség megallapodott az Orszagos Elelmezés- és
Téplalkozastudomanyi Intézettel, amely soran a pékek onkéntes vallalast tettek a sotartalom 16
szazalékos csokkentésére két Iépcsdben. A szovetség emellett arra sztonzi a vallalkozasokat, hogy
a klasszikus kovaszos technologiat alkalmazzak a kenyereknél, azért is, hogy ellenstilyozzék a
socsokkentés miatti izvaltozast. A szakmai szervezet a kisebb mennyiségii natrium-klorid
felhasznalast az Elelmiszerkonyvbe rogzitendé szabalyként javasolta, amit a hatésag elfogadott.
Ennek eredményeképp 2015-t61, majd 2018-t61 mérséklddik a kenyerek sotartalma. A
megallapodassal kapcsolatban 2012. oktober 08-an Megfeleld a siitdszakma hozzaalldsa a s6-
reformulaciohoz cim alatt tajékoztattuk latogatoinkat, hogy Dr. Martos Eva az OETI foigazgatoja,
az ,Europai Unio tagallamain ativelo harmonizalt so- reformulacio megvaldsitasa” targya
tagallami jelentésben a siitdipar pozitiv hozzaallasat figyelemremélto elérehaladasnak értékelte.

Uzendéfal

2013. 07. 16. 22.40
Utolso iizenet:0 perc .
Tejfalussy Andras : A konyhasé fizioldgids, élettanilag optimalis potlasa napi 15-25 gramm (feln6ttnél).

Az ellenkezGjét bebeszél6k fajirtdsban segédkeznek. A bizonyitékok megtekinthetdk a
www.tejfalussy.com honlapomon.

Név: ird be az eredményt

http://egeszsegvar.uw.hu/IX/index.php ?p=tanacs

Téth Gabor Elelmiszertechnologus mérnsk

Oltalom Alapitvany

E-szamokrol dszintén, Allergia és Candida Kalauz, Génhdboru, Ne veszitsd el a csontjaidat
Munkahely:Oltalom Alapitvany

1144 Bp., Zsivora park 2-4./1/45.

0630 539 9329

Fax: 0629-323 629
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toth-gabor@freemail.hu

, L4 I3 £
egeszseg es eletmod

Toth Géborral e hét szerdan (02.13.), 9 6ra utan a Kossuth Napkdzben-ben a barna és fehér kenyér
Osszevetésérol beszélgetnek a stiididban, e hét pénteken (15.) pedig a Class Fm Morning
Show-ban 8 6ratol a transz zsirsavakrol beszélget Sebestyén Baldzzsal és a miisorvezetokkel.
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Ujdonsag a taplalkozasban !

Bio csicsdéka suritmény
Tudta On, hogy van olyan magyar bioélelmiszer,
aminek legalabb 100 elonyos élettani hatasa van?

Szeretnénk bemutatni az elmult évtizedek egyik legkiemelkedobb hazai
termékfejlesztését, amelyet kiilfoldi és hazai szakirodalmak is ajanlanak és a
tapasztalatok is igazolnak, rendszeres fogyasztas:

OKOS ELET BIOCSICSOKA SURITMENY

Zsirszegeényitett olajos maq 6rlemények

A halaloszto E. coli

A hatborzongato részletekrdl itt olvashat, Toth Gabor 2006-ban megijelent Beteg
taplalékaink ciml konyvébdl.

A "sertések tragédiaja" -hogyan védekezziink vilagjarvanyok idején
9

Részletek az Uj tipusu (sertés) influenzarol

[E-szamokrol 6szintén

TUDTA, HOGY ’(")N IS RES@ESE EGY
VILAGMERETU
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EMBERKISERLETNEK ?!

HOGYAN KERULHETQK ELAZ ADALEKANYAGOK KAROS HATASAI ?
- AMIT AZ E-SZAMOKROL TUDNI KELL

Megérett, leszedték és megették - igy tortént régen.

Es ma: megérik, leszedik, zazzak, hokezelik, enzimesen bontjak, préselik, deritik,
tiikrosre sziirik, besiritik, taroljak, szallitjak, vizezik, cukrozzak, aromasitjak,
szénsavval dusitjak, csomagoljak - és végiil megitatjak veliink.

Az élelmiszeripar alaptevékenysége ma a kovetkezo: a természetes allapotatol
megfosztott, elemeire bontott és atalakitott nyersanyagrészeket ismét "
osszeragasztjak ", s igy egy ujfajta élelmiszer all elo.

Milyen veszélyeket hordoznak magqukban az
adalékanyagok (E-szamok)?

[Ne veszitsd el a csontjaidat

VALTOZ(') KOR ?
- MOST MEG MEGELOZHETI A
CSONTRITKULAST !

A néma jarvany - az osteoporosis - terjedése

Az emberi csontrendszer allapotat tekintve is kimondhato, hogy katasztrofak
vilagaban éliink, hiszen a csontritkulas példatlan méreteket 6ltott napjainkban. A
csontritkulas terjedésének jol meghatarozhato okai vannak, amelyeknek csak
elenyészo hanyada keriil be a koztudatba. Masrészt a tudomanyos javaslatok
tobbsége megreked a tej és tejtermékek ajanlasanal, jollehet ma mar kijelentheto,
hogy ezek fogyasztiasa nem hozott valodi eredményt a betegség visszaszoritasaban.
Felvetodnek tehat a kérdések: Milyen tényleges okok allnak a hattérben? Miért
marad el sok esetben a javulas? Milyen étrend nevezheté "csontbaratnak", és
milyen taplalékok elonytelenek az ujabb kutatasok fényében? Tobbek kozott e


http://tudomanyeseletmod.shp.hu/hpc/web.php?a=tudomanyeseletmod&o=E_szamok_adalekanyagok

sokakat érinté problémakrol olvashat a kovetkezo oldalakon !

Ne veszitsd el a csontjaidat! Forradalmian uUj hirek
a csontritkulas megelozésérol és lekuzdésérol

Beteg taplalékaink

VEGETARIANUSOKNAK NEM
AJANLJUK
-BETEG TAPLALEKAINK

A salmonellatél a madarinfluenzaig

Milyen kockazatai vannak az allati eredetii termékek fogyasztasanak?
Lehetnek-e veszélyes korokozok a huskészitményekben?
Okozhat-e rakbetegséget a tejfogyasztas?

Kell-e félniink a madarinfluenzatol?

Melyek a megbizhato és egészséges ¢lelmiszerek?

Allatbetegségek-avagy amit a fogyasztdval megetetnek

TOTH GABOR ELOADASAI
VEGAN FOZOKOROK
tovabb
ROLUNK [RTAK
ovabb

Iratkozzon fel ingyenes Hirleveliinkre és mi elkiildjiik az egészségvédo
életmod 8 alapelvét !

Késobbiekben heti rendszerességgel adalékanyagokkal (e-
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szamok),taplalkozassal, "civilizacios betegségek" megeldzésével, eletmod
valtoztatassal kapcsolatos informacidkat kiildiink.

Hirlevél feliratkozas! Tovabbi érdekességek az E-szamokrol és a helytelen
életmoddal kapcsolatos betegségekrdl!

A Tudoméany és életmodd sorozat E-szamokrol dszintén cimii kdnyv szerzdje Toth Gabor_
Toth Gabor élelmiszeripari mérnok

Ugyfélszolgalat - a Pilis-Vet Kiadé elérhetésége. Barmilyen kérdésére szivesen valaszolunk!
ugyfélszolgalat

Koényveink:

E-szamokrdl 6szintén (az E-szdmok-adalékanyagok-karos hatdsai)

Ne veszitsd el a csontjaidat!(forradalmian 0j hirek a csontritkulas-osteoporozis-kialakulasarol, kezelésérdl és megel6zésérdl)
Candida és allergia kalauz (az allergia és candidiazis kialakuldsanak megel6zése, kezelési lehetéségek)

A kézben tartott id6é (idobeosztas- nem csak managereknek)

Beteg taplalékaink (az allati eredetli termékek veszélyei)

Génhabori (a génmodositott termékek kockazatairol)

tovabb

Toth Gabor vagyok, szakmamat tekintveokleveles élelmiszeripari mérnék és taplalkozaskutat6. Orszagszerte eldadasokat
tartok kiilonbozd egészségvédelmi, életmod-kdzpontu témakrol, hangsulyt helyezve a prevenciora, az egyéni szokasokra,
személyes felelGsségiinkre.

Hazankban egyre nagyobb igény mutatkozik az egészségvédo életvitel irant, azonban sajnos ez is az tn. ,,egészség-
business” részévé valt. Sokan és sokféleképpen szeretnének meggazdagodni masok betegségén, igy meglehetdsen kaotikus
allapotok alakultak ki napjainkra az egészségvédod életmad teriiletén. Igazsagok és csusztatasok kiilonos keveréke forog nap
mint nap a kdztudatban és gyogytermékek garmada vesz koriil benniinket. Mindezek hatterén — véleményem szerint —
sziikséges kitisztazni szamos 4ltalanosan elterjedt kérdéskort annak érdekében, hogy a sziikséges taplalkozas-élettani-,
biokémiai ismeretekkel nem rendelkezé emberek is szabadon tudjanak donteni az egészségvédo életvitel teriiletén.

Tevékenységem f6 célkitiizése az egészségtudatossag szemléletmédjanak elmélyitése, az ok-okozati 0sszefliggések
kozérthetd feltardsa, valamint a konkrét gyakorlati elvek kozreadasa.

En és kollégaim természetesen tavolrél sem gondoljuk, hogy mindent ismernénk. Tapasztalataink azonban azt mutatjék, hogy a
rendelkezésiinkre 4116 hazai és kiilfoldi kutatasi eredmények atadasaval, az altalunk szervezett f6zétanfolyamokkal, és széles
korben ismert életmdd-taborokkal, szervesen be tudunk kapcsolodni a hazankban elinditott prevenciés tudomanyos-
ismeretterjesztd, felvilagosito, és szemléletformald munkaba. Alkalmainkon rendszeresen nagyobb szamu érdekl6do
hallgat6sag van jelen; sorozataink a legtobb varosban ismertek és tdmogatottak. (Oltalom Alapitvany szervezésében)

Sajat szakteriiletem a taplalkozas- és élelmiszertudomany, emellett azonban munkatarsaim hazi gyégymodokkal
(vizkezelés, masszazs, tisztitokurak, stb.), gydgyndvénykutatassal, mozgas- és 1égzésterapiaval egészitik ki eléadasaimat. A
meghivott orvosok és védondk az jabb tudomanyos alapelveket képviselik, amelyek kiilfoldon ma mar nem uj-keletliek. Az
elmult évek soran a média nagy érdeklédést mutatott az altalunk tartott témak irant. Rendszeresen szot kaptunk azRTL Klub
egészségvédelmi miisoraiban, majd a TV2, az MTV1 televizids csatorna, valamint a Duna Televizié stibja keresett meg
tobb izben, kiilonosen az in. E-szimok hatasainak megismertetése céljabol. A Budapest TV és a Magyar ATV szintén
tobbszor felkért életmod témaju beszélgetésekre. A helyi kabeltévék és radidadok képviseldinek jelenléte is megszokotta valt
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rendezvényeinken, emellett a Kossuth és Petdfi Radio, az Info Radié és Budapest Radio is rendszeresen érdeklddik témaink és
munkdank irdnt. Publikacioim tobbek kozott a Kis Alfold és az Orvosi Varo tjsdgokban jelentek meg.

Koényveim a Pilis-Vet Kiadé gondozasaban jelentek meg:

2002-ben Az E-szamokrol 6szintén, 2003-ban az Allergia- és Candida—kalauz, 2004-ben a Génhaboru — A genetikailag
modositott élelmiszerek kockdzatai, 2005-ben Ne veszitsd el a csontjaidat! és a Kézben tartott id6 — az életid6- és életerd
gazdalkodas miivészete cimii konyvek kertiltek a konyvesboltokba orszagszerte. 2006-ban pedig a Beteg taplalékaink — A
szalmonellatol a madarinfluenzaig cimmel jelent meg. Legutobb pedig a Hogyan védekezziink vilagjarvanyok idején és az
Edesitsiink okosan cimii konyvek.

e-mail: Ide kattintva irhat nekem

Vissza a cimoldalra (e-szamok, csontritkulas, beteqg taplalékok)

A tudomany és életmdd sorozatban eddig megjelent konyvek:

E-szamokrdl észintén

Candida ¢és allergia kalauz

Ne veszitsd el a csontjaidat!

A kézben tartott id0

Beteg taplalékaink

Génhabort

Hogyan védekezziink vilagjarvanyok idején
Edesitstink okosan
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