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DIAKMELLEKLET AMI A TESTUNKRE HAT 9
B ]

TANULOI MELLEKLETEK

D1 Ami a testiinkre hat
Tapanyagtablazat

Tapanyagtablazat
e Tanulmanyozd az alabbi tdpanyagtablazat adatait!

e Keresd ki a tablazatbol:
a) a sokféle és az egy- vagy kétféle dsszetevdt tartalmazo tdpanyagokat,

élelmiszereket!
b) a mas égtajrol szarmazo élelmiszereket, és hasonlitsd 0ssze hazankban termd
termékekkel!

c) a ,csucstartokat” (legtobb, illetve legkevesebb 0sszetevdt tartalmazok)!
d) egy hizokara javasolt tdpanyagait energiatartamuk szerint!
e) egy fogyokura javasolt fontos tdpanyagait energiatartamuk szerint!

Kenyér és tésztafélék kJ kcal | fehérje | zsir |szénhidrat| rost
1db kifli (45 g) 544 130 4 1 26 0
1db zsemle (54 g) 615 147 51 04 30,8 0,5
alfoldi kenyér 1054 251 9,8 1,4 53,1 1,1
bakonyi barnakenyér 1020 245 8,5 0,8 50,6 1,5
btizakorpas kenyér 825 197 23 0,5 22 1,5
graham kenyér 1110 265 10,1 1 54 1,8
rozskenyér 1067 255 8,1 0,9 53,6 1,5
szaraztészta (4 tojasos) 1598 382 15 34 72,9 0,5
sz0jas kenyér 916 218 14,7 0,5 38,5 1,6
zsemlemorzsa 1431 342 10,2 0,9 73,3 1,2
Tojas kJ kcal fehérje |zsir |szénhidrat |rost
turjtojas (1db=10 g) 63 15 1,30 1,10 |0,10 0
tojas (1db=40 g) 276 66 5,40 4,80 10,30 0
tojasfehérje (1db=24 g) 59 14 30 0,10 0,20 0
tojassargdja (1db=16 g) 226 54 2,40 4,30 10,10 0
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Italok kJ kcal fehérje | zsir |szénhidrat| rost
almalé (100%-os) 126 30 0,40 0,40 70 1,30
coca-cola 180 43 0 0 10,80 0
grapefruitlé (100%-os) 167 40 0,60 1,50 8,50 0,50
paradicsomlé (100%-o0s) 92 22 10 0,20 40 0,50
pezsgd 294 70 0 0 17,50 0
sOr 160 38 0,03 0 90 0
sz6161é (100%-0s) 318 76 0,60 0,50 18,10 1,30
Hiivelyes készitmények kJ kcal | fehérje | zsir |szénhidrat| rost
bab (szaraz) 1310 313 21,9 1 54,1 3
csicseriborso 1292 309 19,8 3,4 48,6 9,5
lencse 1393 333 26 1,9 53 4
sargaborso 1522 362 27,2 1,3 60,5 1
szOjagranulatum-kocka 2150 512 45 20,6 18,3 10,6
szojaliszt (zsirtalanitott) 1378 328 47,3 0,6 33,4 3,8
tofu 352 84 12 4 9,1 0
l?élz;.(i)tsmne’:;%r‘éik — kJ kcal | fehérje | zsir |szénhidrat| rost
dio 2740 654 18,6 57 11,7 2,8
foldimogyor6 2560 610 26,7 47,2 14,7 0
gesztenye 700 167 48 1,5 32,6 2,8
mak 2250 537 20,5 38,2 23,9 0
mandula 2630 627 27,6 52,2 6,8 3,7
mogyoro 2900 691 15,6 63,5 8,7 3,2
napraforgémag 2108 502 18,7 47,5 10,3 0
s0s mogyoro 2496 596 25,5 46,6 18,7 0
sO0s napraforgomag 2572 614 24,7 52 11,8 6,3
szezammag 2378 562 20,8 50,4 6,3 11,9
tokmag 2862 636 33,9 51,5 3,6 0
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Tej és tejtermékek kJ kcal | fehérje | zsir szénhidrat rost
1db tarérudi (30 g) 345 85 5,9 3,2 7,7 0
aludttej 172 41 34 1 4,6 0
camembert (bakony) sajt 1256 | 299 21,5 23 1,5 0
edami sajt 1474 | 351 26,2 26,6 1,7 0
ementali sajt 1604 | 382 | 278 29,4 1,5 0
gyumolcsos joghurt 307 73 3,5 2 10,3 0,2
joghurt 272 65 34 3,6 4,6 0
juhtaré 823 197 17,9 12,4 3,5 0
kakao (tejes) 270 65 3,5 0,5 11,4 0
kavétejszin 723 173 3,3 16 3,9 0
kefir (sovany) 138 33 34 0,1 4,6 0
kenhetd sajt (macko) 1260 | 300 16,7 25 2 0
koményes sajt 916 218 30,5 10 1,6 0
krémtaré 905 215 15,1 8,8 19,1 0
marvanysajt 1485 | 355 20 29,7 2 0
pannonia sajt 1604 | 382 | 278 29,4 1,5 0
tehéntaré (sovany) 318 76 14,1 0,5 3,8 0
tehéntaro (zsiros) 823 197 17,9 12,4 3,5 0
tej 252 60 34 2,8 5,3 0
tejfol 575 137 34 12 4 0
tejfol (csokkentett zsirt,) 723 173 3,3 16 3,9 0
tej (f6lozott) 142 34 3,5 0,1 4,7 0
tejszinhab 1221 | 292 2,6 30 3 0
trappista sajt 1554 370 27,7 28,1 1,6 0
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Hisok, haskészitmények kJ kcal | fehérje | zsir szénhidrat rost
csabai paprikas szalami 2059 492 19,6 45,8 0,3 0
csirkehts bér nélkiil 440 110 24,7 1 0,5 0
csirkemaj 525 125 20 3,7 3 0
gépsonka 637 156 22,6 7,1 04 0
hurka (méjas) 1247 | 298 14 23 8,7 0
hurka (véres) 1218 | 291 13,1 23 8 0
kacsahus 781 186 19 12 04 0
libahts 832 198 18,5 13,6 0,3 0
libamaj 1891 | 203 22,1 40,2 0,5 0
marhahts (kissé zsiros) 1071 | 255 16 21 0,5 0
marhahts (sovany) 958 228 16 19 0,6 0
parizsi, krinolin 887 212 11,9 18,2 0,2 0
pulykamell 708 169 20,5 95 04 0
sertéshus (kissé zsiros) 1201 286 17,5 23,9 0,3 0
sertéshis (sovany) 668 159 21 8,1 04 0
sertéshts (zsiros) 1772 | 422 12 42 0,3 0
sertésmaj 569 136 19,5 53 2,5 0
téliszalami 2159 | 516 25,1 46,1 0,3 0
virsli 967 231 12,5 20 0,2 0
zalai felvagott 1016 242 15,6 19,9 0,6 0
Halak, kagylok kJ kcal | fehérje | zsir szénhidrat rost
busa 384 92 18 1,9 0,6 0
heck 374 89 20,2 09 0 0
kagylo 273 65 9 2 6,5 0
kagyl6konzerv 780 185 7.8 1,5 0 0
kaviar 1117 | 266 26 16 4,6 0
pisztrang 452 113 21,5 2,9 0 0
ponty 420 100 16 4 0,1 0
rak 335 79 17,2 1,1 0 0
rakkonzerv 290 69 15 0,5 0 0
szardiniakonzerv 1184 283 22,5 21,4 0 0
tékehalfilé 364 87 19,4 0,5 1,2 0
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Eé‘;iiri?iléclslzl;ké 2= k] kcal | fehérje | zsir szénhidrat rost
alma 126 30 0 0 7 1
almabefdtt 348 83 0 0 0 2,6
ananasz 213 51 04 0,7 12 04
ananaszkonzerv 327 78 0,2 0,5 16,9 0,2
aszalt szilva 1140 | 271 2,3 2 61,8 1,6
avokado 958 227 1,9 23,5 1,9 3,3
banan 431 103 1,3 0,1 24,2 04
citrom 105 25 0,4 5,8 2,3 2,2
cseresznye 255 61 0,8 0,7 14 0,4
egres 159 38 0,6 14 8 2,7
fagyasztott malna 120 30 1,2 0,2 5,8 0
fagyasztott meggy 210 50 0,8 0,2 11,2 0
foldieper 142 34 09 0,6 7,2 0,8
tiige (szaritott) 1400 | 270 3,5 1,3 62 6,5
gorogdinnye 122 29 0,5 0,2 6,5 0,8
grapefruit 146 35 0,5 1,6 7,2 04
kiwi 231 55 1 0,6 11,3 0,8
korte 209 50 04 0,3 12 2,6
malna 117 28 1,2 0,8 54 5,6
mazsola 1159 | 276 2,4 6,7 65 2,8
meggy 213 51 0,8 14 11 0,3
meggybefdtt 370 90 0,6 1 20,8 0
narancs 167 40 0,6 1,5 8,5 0,5
Gszibarack 167 40 0,7 0,3 9 1
ribiszke (vOros) 138 33 0,6 1,2 7 43
sargabarack (kajszi) 192 46 0,9 0,6 10,2 0,8
sargadinnye 163 39 0,3 0,1 95 0,7
szeder 134 32 0,8 1,8 6 4
szilva 238 57 0,7 0,5 13,1 0,5
sz6l6 318 76 0,6 0,5 18,1 1,3
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Gabonakészitmény kJ kcal | fehérje | zsir szénhidrat rost
arpagyongy 1460 | 349 9 1,4 75 1,5
btzacsira 2134 508 25 8 42 4
btzadara 1423 340 9,4 1 73,4 1,2
btzakorpa (h,e,) 700 170 15 5,5 15 50
buazaliszt (finomitott) 1540 368 12,3 1,3 76,3 0,2
btizapehely 1382 330 16,6 3,1 32 0,9
btiza (teljes btizaliszt) 1390 331 14,4 1,8 64,4 1,7
koles (hantolt) 1520 362 11 3,9 70,6 1
kukoricaliszt és dara 1452 347 9,6 3,1 70,2 1,5
kukoricapehely 1512 360 7,7 0,6 83 0,6
rizs (hantolatlan) 1504 | 360 7,5 1,9 77,4 1,5
rizs (hantolt, fényezett) 1443 345 8 0,3 77,5 0,5
rozsliszt 1439 344 10 1,1 73,6 1
rozspehely 1440 | 344 11,5 1,9 36,8 0,5
zab (mag, teljes zabliszt) 1308 | 313 13 54 66,1 1
zabpehely 1579 | 376 14,4 6,8 64,3 1
Zsiradékok kJ kcal | fehérje | zsir | szénhidrat | rost
btizacsiraolaj 3781 | 896 0 99,6 0 0
libazsir 3736 | 893 0,5 99 0 0
margarin 3180 760 0,5 84 04 0
margarin (light) 1720 | 400 0,8 40 0,8 0
‘s);lo‘;a;‘glgl napraforgoolaj, 3757 | 898 0 | 998 0 0
sertészsir 3757 | 898 0,1 99,7 0 0
szalonna (fistolt) 2900 | 693 9 73 0 0
vaj 3026 | 724 04 80 0,5 0
vaj (light) 1604 | 382 2,5 40 2 0

SZKB 9_01_didk.indd 14 @ 2006.12.22. 12:16:21



DIAKMELLEKLET

AMI A TESTUNKRE HAT 15

0 -
Zoldségek és fézelékek k] kcal | fehérje | zsir | szénhidrat | rost
brokkoli 100 24 3,3 0,2 2,1 0,8
burgonya 385 92 2,5 0,2 20 0,5
cékla 126 30 1,3 0,1 5,9 0,9
cukkini 126 30 1,5 04 5,3 0,8
csemegeuborka 65 15 0,6 0,1 2,6 0
csiperkegomba 163 39 5,9 0,2 3,3 0,8
fagyasztott zoldborso 370 90 6,5 04 15 2,7
fejes salata 64 16 1,4 0,3 2 0,6
fokhagyma 559 133 6,8 0,1 26,3 0,8
gombakonzerv 100 29 2,3 0,5 3 0,8
hagyma 163 39 1,2 0,1 8,3 0,7
kaposzta (fejes) 130 31 1,6 0,2 5,7 0,7
képoszta (savanyu) 84 20 1,1 0,2 34 0,7
karalabé 160 38 2,1 0,2 6,9 0,8
karfiol 121 29 2,4 04 3,9 0,9
kelbimb¢ (bimbos kel) 206 49 4,9 0,6 6,1 14
kelkaposzta 142 34 3,6 0,3 4,3 0,6
kigyouborka 46 11 1 0,1 1,7 0,6
konzerv zoldbors6 250 60 4,2 0,2 10,1 0
kovéaszos uborka 50 12 0,7 0,2 1,9 0,6
kukorica 531 127 4,7 1,6 23,6 1,5
laskagomba 175 42 1,9 0,7 6 2,8
olivabogyo 937 222 0,2 21,9 6,5 0
padlizsan 105 25 1,3 0,2 4.8 0,7
paprika (z6ld) 84 20 1,2 0,3 3 0,9
paradicsom 92 22 1 0,2 4 0,5
paradicsompiiré 460 110 5 1 20 0
petrezselyemgyokér 121 29 1,2 0,1 5,9 1,2
petrezselyemzold 251 60 44 04 9.8 1,4
poréhagyma 151 36 2,2 0,3 6,3 1,3
retek 63 15 1,2 0,1 2,2 0,8
sargarépa 146 35 1,2 0,2 8,1 1
sOska 96 23 2,4 0,5 2,3 0,5
sparga 67 16 2 0,1 1,8 0,6
spendt (paraj) 75 18 2,3 0,3 1,8 0,5
silt burgonya 1810 | 430 6,6 36,6 53 0
sutétok 322 77 1,5 0,6 16,5 0,7
tok (gyalult) 126 30 1,1 0,1 6,1 0,8
zeller 121 29 14 0,3 5 1
zoldbab 167 40 2,6 0,3 6,8 1,3
z0ldborso 368 88 7 4 14 2,7
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Egyéb élelmiszerek kJ kcal | fehérje | zsir szénhidrat | rost
cukor 1670 | 400 0 0 99,9 0
élesztd 412 103 13,8 1,4 9,8 0,2
kakadpor 1621 386 21,4 19 32,4 16,8
méz 1362 | 326 0,4 0 81 0
mustar 395 94 5,1 6,2 45 0

Forrds: Lindner — Bir6: Tdpanyagtibldzat. Medicina Kényvkiadé Rt., Budapest, 1998.
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D2 Ami testiinkre hat

Drogok

Kutatémunkétokhoz hasznéljatok az aldbbi forrasokat!
Bayer Istvan: A drogok torténelme. Aranyhal, Budapest, 2003.
www.necc.hu/dac/

www.droginfo.hu
www.drog.lap.hu

SZKB 9_01_didk.indd 17 @ 2006.12.22. 12:16:21



18 AMI A TESTUNKRE HAT DIAKMELLEKLET
[ T
D3 Ami testiinkre hat...

Tultaplaltsag, alultaplaltsag az egyes orszagokban

Taltaplaltsag, alultaplaltsag az egyes orszagokban
(a 20. szdzad végén)

e Tanulmanyozd az alabbi tablazatokat.

e Foldrajzi és gazdasagi ismereteid alapjan indokold meg, miért ezek az orszdgok
tartoznak az egyes csoportokba?

e Mire kovetkeztetsz a magyar adatokb6l?

Orszag Stalyhianyos Orszag Tdalstlyos
gyerekek felnédttek
Banglades 56% Egyesiilt Allamok 55%
India 53% Orosz Koztarsasag 54%
Etiépia 48% Egyesiilt Kiralysag 51%
Vietnam 40% Németorszag 50%
Nigéria 39% Kolumbia 43%
Indonézia 34% Brazilia 31%
Magyarorszag (2001)
Férfi N6
Tulstlyos 38% 28%
Sovany 6% 14%
Erdekesség:

Arosszul taplaltak és a taltaplaltak bizonyos szempontbdl azonos egészségi kockazatokkal
néznek szembe: mindkét csoport fogékonyabb a betegségekkel szemben, és mindkét
csoportnak révidebb a vérhat6 életkora. Persze kiilonbségek is vannak. Az éhség és a
vitaminok, dsvanyi anyagok hidnya a legnagyobb kart az élet korai szakaszaban okozza,
mig a taltaplaltsag fokozatosan rombolja a testet olyan kronikus betegségekkel, amelyek
jellemzden a kozép- és iddskorban jelentkeznek. Az alultaplaltsdg kovetkezményei,
mint példaul a visszamaradott névekedés és a vaksag, gyakran visszafordithatatlanok,
mig a taltaplaltsagbodl fakado betegségeket korrigalni lehet az étkezés és az életmod
megvaltoztatdsaval. Egy egész vilagra kiterjed§ felmérés szerint a helytelen taplalkozas e
harom formadja val6szintileg a vildgot stijto betegségeknek tobb mint a felét okozza.
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D4 Ami a testiinkre hat...
Testtomegindex

Testtomegindex

A testtomegindex (azaz angolul body mass index, BMI) a teststly és testmagassag
egyfajta ardnyszama. Ezt a matematikai aton nyert értéket alkalmazzdk nemzetkozileg is
a tapléltsag fokanak jellemzésére.

Testtomegindexedet megkapod, ha a
testtomeged (kg) osztod a testmagassdgod (m) négyzetével (kg/m?)

Példaul egy 60 kg-os embernek, aki 160 cm (azaz 1,60 m) magas, a testtomegindexe (a
mértékegységeket elhagyva):
BMI = 60: 1,60 = 60 : 2,56 = 23,4

FIATALOK FELNOTTEK %; ilegtl
lanyok fiak nék férfiak

Sovény -16 -18,5 Atlagos
Normal 16-22 16-21 18,5-24 18,5-25 Atlagos
Talsalyos 22-26 21-25 24-30 25-30 Fokozott
Elhizas 1. 26-31 25-30 30-35 30-35 Nagy
Elhizas II. 31-36 30-35 3540 35-40 Nagy
Elhiz4s IIL 36— 35— 40— 40— Igen nagy

Kiilonlegesen nagy izomtomegi felnéSttek (példdul élsportoldk), illetve gyermekek
esetében ez az ardnyszdm nem ad megfelelS informaciét a testtomeg-feleslegérdl.

1.) Hatarozd meg sajat BMI-értékedet!

Az értékeket ird fel magadnak egy papirlapra, és dontsd el, hogy melyik kategériaba
tartozol!

2.) Készitsetek grafikont az osztalyba jarok BMI-értékeirdl!

Rakjatok sorba (név nélkiil) a kapott értékeket, s dbrazoljatok egy olyan grafikonon,
amelyen a fligg6leges tengely a BMI-érték, a vizszintes tengelyen pedig csak sorszamok
vannak (I-es szdmmal jelolve a legalacsonyabb BMI-értéket).

3.) Szamitsatok ki az osztaly BMI-atlagat!

Szamérték: ....................

Melyik kategoridba tartoztok atlagosan? ..................
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D5 Ami a testiinkre hat...
Fogyoékurareceptek elemzése

Fogyoékurareceptek elemzése

o Készitsetek listat arrdl, hogy milyen élelmiszereket fogyaszt egy ember egy atlagos napi
étkezéssel, s melyeket valamely fogyOkirarecept alapjan! Ne az elkészitett ételek nevét irjatok
le (példaul rantotta), hanem a benne 1év¢ élelmiszereket (példaul tojas, kolbasz stb.).

Atlagos nap:

Fogyokura:

e A tdpanyagtabldzat alapjan keressétek ki ezeknek az élelmiszereknek az Osszetételét,
s annak alapjan irjatok be a nevét az alabbi halmazabraba. Esetenként nyilvan nem
lesz kdnnyt a besorolds, mert egy-egy élelmiszer tobbféle tapanyagot is tartalmazhat.
Ilyenkor keressétek ki azt, amelyikbdl (vagy amelyekbdl) a legtobbet tartalmaz.
A halmazabran is finomithatjatok a jel6lést azzal, hogy az egymast metszé korokon
beliil hova irjatok az adott élelmiszert.

Minthogy a zsiradék és a cukor (keményitd) hizlal, minél inkabb ,balra tolodik” az abra,
annal inkabb fogyokras.

[Elkészitendd abra: 4 egymast metszd ,halmazkor”. A két baloldali halmaznak ,Fehérje”,
illetve ,Cellul6z (rostok)” felirata van; a két jobboldalinak ,Zsiradék”, illetve ,Cukor
(keményitS)”. A négy halmazkornek kdzos metszete is van.]
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D6 Ami testiinkre hat...

A szeszesitalok alkoholtartalma
A szeszesitalok alkoholtartalma
o Készits listat a boltban kaphat6 szeszesitalokrdl alkoholtartalmuk szerint, majd
allits fel ,rangsort” a legerdsebbel kezdve!

A tablazatban felsorolt fajtdk csak tajékoztato jellegtiek

Italfajta Alkoholtartalom (V/V%) Sorrend

Jdimonadés sor”

Llong drink”
fehérbor

gin
gyerekpezsgd
habz6 bor

konyak

likSr

must

palinka

pezsglo

rosé

sOr

vermut

vOrosbor

whisky
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D7 Ami testiinkre hat...
A reklam

A reklam

,J6 bornak nem kell cégér” — tartja a sz6las. A mai kereskedelem azonban mar nem igy
mukodik: ma mindent rekldmoznak, s kemény reklamverseny folyik a piacon. A reklamra
persze sziikség is van, hiszen a vasarl6 ebbdl tudja meg, hogy mi, hol, mennyiért kaphato.
Igen sokan ennek alapjan dontenek.

Es itt érkeztiink el a lényeges kérdéshez. A reklam mennyiben informaci6, s mennyiben
rabeszélés. Mennyiben sziikséges, s mennyiben csak a vevé ,megbolonditasa”? Igazat
mond-e a rekldm, vagy nem? Ha nem mond igazat, akkor vajon hazudik-e, vagy csak
Lelhallgatja” az igazsag egy részét? Es még sok ilyen kérdés tehetS fel a reklamok
szerepével, kétarcti hatdsaval kapcsolatban.

e Vitassatok meg — akar a tudatmoddosito szerekkel (azaz drogokkal, pl. az alkohollal,
kavéval, cigarettaval), akdr a tdpldlkozassal, ételekkel-italokkal kapcsolatban
— a rekldm hatésait szerepjaték formajaban. A lehetséges szerepek (amelyek
természetesen bévithetSk és moédosithatok) a kovetkezdk:

Csalddanya
(aki rendszeresen nézi a reklammtisorokat, mert olcson akar vasarolni)

Kamaszlany
(aki nagyon sokat ad a divatra, s ezért a reklamokat komolyan veszi)

Szomszéd
(aki kdzgazdasz, s folyton a rekldm gazdasagi jelentéségérdl akarja meggydzni a
tobbieket)

Menedzser
(aki egy aruhdazat vezet)

Kérnyezetvédd
(aki meg van gyézddve arrdl, hogy a reklam folosleges fogyasztast valt ki)

Grafikus
(akinek reklamtervezés a szakmaja és foglalkozasa)

Nagymama
(aki naiv médon mindent elhisz a reklamhirdetéseknek)
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D8 Ami a testiinkre hat

Adalékanyagok ételeinkben, italainkban
Az E-szamok

e Olvasd el a kovetkezd cikket s beszéld meg a csoporttarsaiddal, hogy miben értesz
egyet vele, illetve milyen érveket sorakoztatsz fel vele szemben!

e Mi a csoport kdzos alldspontja?

e Milyen megoldédsokat lattok az ,E-veszély” elkeriilésére?

Az adalékanyagokrol

Az adalékanyagok megjelenése elsGsorban az élelmiszerek ipari méretd feldolgozasahoz, a
nemzetkozivé véltélelmiszerpiachozkapcsolodik. Afogyasztoitarsadalombanazélelmiszer
aruva valt, amelyet iparszerden, j6 mindségben, gazdasagosan kell eléallitani, elosztani
(azaz tartdssa és széllithatéva tenni). Es persze ,gyonyortséges” csomagoldsokba tenni,
hiszen a szupermarketekben a csomagolas hivatott a terméket kimérni, kinélni, eladni. A
vasarlé ugyan nem lathatja, szagolhatja a dobozba vagy félidba gyomoszolt élelmiszert,

de elvérjak téle: higgye csak el, amit réla a reklam buag, és amit a termékismerteté mond.

Az adalékok hasznalata elsGsorban a gyartok szamara hasznosak, hiszen az adalékok:

* a terméket tetszet8ssé, jobban eladhatova teszik (szinezékek, fényezs-, zselézd
anyagok)

* 1j termékcsoportokat juttatnak a piacra (,light”-termékek) — segitenek leplezni a
mindségi hibakat (izfokozdk, édesitdszerek, aromék)

= olcsobba teszik a termelést, hiszen a vegyipar szintetikus adalékaival draga
alapanyagokat lehet kivaltani

» novelik a termék elallosagat, térfogatat (tartdsitdszerek, tészta kelesztSszerek,
pelyhesitdk)

* a termékbe épitve vaghatova teszik a vizet (példaul a parizer).

Igaz, hogy a vegyszermentes élelmiszer-alapanyagok egészségesebbek és olcsobbak, mint
»agyonfeldolgozott”, agyoncsomagolt tarsaik, az iparnak és kereskedelemnek ez utébbiak
hozzék a nagy hasznot. Logikus, hogy a reklam millidrdjaikat is erre koltik.

Egy élelmiszeripari terméknél 4ltalaban annal tobb adalékanyaggal szdmolhatunk, minél
messzebbrdl érkezett, minél tobb feldolgozasi miiveleten esett 4t, és minél kivanatosabbra,
tartosabbra csindltak. Ovatossagot igényelnek tehat:
* atdbb ezer kilométeren &t utaztatott (ndlunk csak érleltetett) déligytimolcsok,
» a félkész-, illetve készételek (konzervek, mélyhttott aruk)
» és a magas feldolgozottsagti termékek (egyes tejipari és husipari készitmények,
édességek, ,uditd” italok.
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