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Diákmelléklet	 Ami a testünkre hat	 �

Tanulói mellékletek

D1 Ami a testünkre hat 
Tápanyagtáblázat

Tápanyagtáblázat

•	 Tanulmányozd az alábbi tápanyagtáblázat adatait! 
•	 Keresd ki a táblázatból:

a) a sokféle és az egy- vagy kétféle összetevôt tartalmazó tápanyagokat, 
élelmiszereket!

b) a más égtájról származó élelmiszereket, és hasonlítsd össze hazánkban termô 
termékekkel!

c) a „csúcstartókat” (legtöbb, illetve legkevesebb összetevôt tartalmazók)!
d) egy hízókúra javasolt tápanyagait energiatartamuk szerint!
e) egy fogyókúra javasolt fontos tápanyagait energiatartamuk szerint!

Kenyér és tésztafélék kJ kcal fehérje zsír szénhidrát rost

1db kifli (45 g)  544 130 4 1 26 0

1db zsemle (54 g)  615 147 5,1 0,4 30,8 0,5

alföldi kenyér  1054 251 9,8 1,4 53,1 1,1

bakonyi barnakenyér  1020 245 8,5 0,8 50,6 1,5

búzakorpás 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

száraztészta (4 tojásos)  1598 382 15 3,4 72,9 0,5

szójás kenyér  916 218 14,7 0,5 38,5 1,6

zsemlemorzsa  1431 342 10,2 0,9 73,3 1,2

Tojás kJ kcal fehérje zsír szénhidrát rost

fürjtojás (1db=10 g)  63  15  1,30  1,10  0,10  0 

tojás (1db=40 g)  276  66  5,40  4,80  0,30  0 

tojásfehérje (1db=24 g)  59  14  30  0,10  0,20  0 

tojássárgája (1db=16 g)  226  54  2,40  4,30  0,10  0 
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10	 AMI A TESTÜNKRE HAT	 Diákmelléklet

Italok kJ kcal fehérje zsír szénhidrát 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%-os)  92 22 10 0,20 40 0,50

pezsgô  294 70 0 0 17,50 0

sör  160 38 0,03 0 90 0

szôlôlé (100%-os)  318 76 0,60 0,50 18,10 1,30

Hüvelyes készítmények kJ kcal fehérje zsír szénhidrát rost

bab (száraz)  1310 313 21,9 1 54,1 3

csicseriborsó  1292 309 19,8 3,4 48,6 9,5

lencse  1393 333 26 1,9 53 4

sárgaborsó  1522 362 27,2 1,3 60,5 1

szójagranulátum-kocka  2150 512 45 20,6 18,3 10,6

szójaliszt (zsírtalanított)  1378 328 47,3 0,6 33,4 3,8

tofu 352 84 12 4 9,1 0

Olajos magvak – 
készítmények kJ kcal fehérje zsír szénhidrát rost

dió  2740 654 18,6 57 11,7 2,8

földimogyoró  2560 610 26,7 47,2 14,7 0

gesztenye  700 167 4,8 1,5 32,6 2,8

mák  2250 537 20,5 38,2 23,9 0

mandula  2630 627 27,6 52,2 6,8 3,7

mogyoró  2900 691 15,6 63,5 8,7 3,2

napraforgómag  2108 502 18,7 47,5 10,3 0

sós mogyoró  2496 596 25,5 46,6 18,7 0

sós napraforgómag  2572 614 24,7 52 11,8 6,3

szezámmag  2378 562 20,8 50,4 6,3 11,9

tökmag  2862 636 33,9 51,5 3,6 0
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Diákmelléklet	 Ami a testünkre hat	 11

Tej és tejtermékek kJ kcal fehérje zsír szénhidrát rost

1db túrórudi (30 g)  345 85 5,9 3,2 7,7 0

aludttej  172 41 3,4 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

ementáli sajt  1604 382 27,8 29,4 1,5 0

gyümölcsös joghurt  307 73 3,5 2 10,3 0,2

joghurt  272 65 3,4 3,6 4,6 0

juhtúró  823 197 17,9 12,4 3,5 0

kakaó (tejes)  270 65 3,5 0,5 11,4 0

kávétejszín  723 173 3,3 16 3,9 0

kefír (sovány)  138 33 3,4 0,1 4,6 0

kenhetô sajt (mackó)  1260 300 16,7 25 2 0

köményes sajt  916 218 30,5 10 1,6 0

krémtúró  905 215 15,1 8,8 19,1 0

márványsajt  1485 355 20 29,7 2 0

pannónia sajt  1604 382 27,8 29,4 1,5 0

tehéntúró (sovány)  318 76 14,1 0,5 3,8 0

tehéntúró (zsíros)  823 197 17,9 12,4 3,5 0

tej  252 60 3,4 2,8 5,3 0

tejföl  575 137 3,4 12 4 0

tejföl (csökkentett zsírt,)  723 173 3,3 16 3,9 0

tej (fölözött)  142 34 3,5 0,1 4,7 0

tejszínhab  1221 292 2,6 30 3 0

trappista sajt  1554 370 27,7 28,1 1,6 0
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12	 AMI A TESTÜNKRE HAT	 Diákmelléklet

Húsok, húskészítmények kJ kcal fehérje zsír szénhidrát rost

csabai paprikás szalámi  2059 492 19,6 45,8 0,3 0

csirkehús bôr nélkül  440 110 24,7 1 0,5 0

csirkemáj  525 125 20 3,7 3 0

gépsonka  637 156 22,6 7,1 0,4 0

hurka (májas)  1247 298 14 23 8,7 0

hurka (véres)  1218 291 13,1 23 8 0

kacsahús  781 186 19 12 0,4 0

libahús  832 198 18,5 13,6 0,3 0

libamáj  1891 203 22,1 40,2 0,5 0

marhahús (kissé zsíros)  1071 255 16 21 0,5 0

marhahús (sovány)  958 228 16 19 0,6 0

párizsi, krinolin  887 212 11,9 18,2 0,2 0

pulykamell  708 169 20,5 9,5 0,4 0

sertéshús (kissé zsíros)  1201 286 17,5 23,9 0,3 0

sertéshús (sovány)  668 159 21 8,1 0,4 0

sertéshús (zsíros)  1772 422 12 42 0,3 0

sertésmáj  569 136 19,5 5,3 2,5 0

téliszalámi  2159 516 25,1 46,1 0,3 0

virsli  967 231 12,5 20 0,2 0

zalai felvágott  1016 242 15,6 19,9 0,6 0

Halak, kagylók kJ kcal fehérje zsír szénhidrát rost

busa  384 92 18 1,9 0,6 0

heck  374 89 20,2 0,9 0 0

kagyló  273 65 9 2 6,5 0

kagylókonzerv  780 185 7,8 1,5 0 0

kaviár  1117 266 26 16 4,6 0

pisztráng  452 113 21,5 2,9 0 0

ponty  420 100 16 4 0,1 0

rák  335 79 17,2 1,1 0 0

rákkonzerv  290 69 15 0,5 0 0

szardíniakonzerv  1184 283 22,5 21,4 0 0

tôkehalfilé  364 87 19,4 0,5 1,2 0
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Diákmelléklet	 Ami a testünkre hat	 13

Gyümölcsök és -
készítmények kJ kcal fehérje zsír szénhidrát rost

alma  126 30 0 0 7 1

almabefôtt  348 83 0 0 0 2,6

ananász  213 51 0,4 0,7 12 0,4

ananászkonzerv  327 78 0,2 0,5 16,9 0,2

aszalt szilva  1140 271 2,3 2 61,8 1,6

avokádó  958 227 1,9 23,5 1,9 3,3

banán  431 103 1,3 0,1 24,2 0,4

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 1,4 8 2,7

fagyasztott málna  120 30 1,2 0,2 5,8 0

fagyasztott meggy  210 50 0,8 0,2 11,2 0

földieper  142 34 0,9 0,6 7,2 0,8

füge (szárított)  1400 270 3,5 1,3 62 6,5

görögdinnye  122 29 0,5 0,2 6,5 0,8

grapefruit  146 35 0,5 1,6 7,2 0,4

kiwi  231 55 1 0,6 11,3 0,8

körte  209 50 0,4 0,3 12 2,6

málna  117 28 1,2 0,8 5,4 5,6

mazsola  1159 276 2,4 6,7 65 2,8

meggy  213 51 0,8 1,4 11 0,3

meggybefôtt  370 90 0,6 1 20,8 0

narancs  167 40 0,6 1,5 8,5 0,5

ôszibarack  167 40 0,7 0,3 9 1

ribiszke (vörös)  138 33 0,6 1,2 7 4,3

sárgabarack (kajszi)  192 46 0,9 0,6 10,2 0,8

sárgadinnye  163 39 0,3 0,1 9,5 0,7

szeder  134 32 0,8 1,8 6 4

szilva  238 57 0,7 0,5 13,1 0,5

szôlô  318 76 0,6 0,5 18,1 1,3
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14	 AMI A TESTÜNKRE HAT	 Diákmelléklet

Gabonakészítmény kJ kcal fehérje zsír szénhidrát rost

árpagyöngy  1460 349 9 1,4 75 1,5

búzacsíra  2134 508 25 8 42 4

búzadara  1423 340 9,4 1 73,4 1,2

búzakorpa (h,e,)  700 170 15 5,5 15 50

búzaliszt (finomított)  1540 368 12,3 1,3 76,3 0,2

búzapehely  1382 330 16,6 3,1 32 0,9

búza (teljes búzaliszt)  1390 331 14,4 1,8 64,4 1,7

köles (hántolt)  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 (hántolatlan)  1504 360 7,5 1,9 77,4 1,5

rizs (hántolt, 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 5,4 66,1 1

zabpehely  1579 376 14,4 6,8 64,3 1

Zsiradékok kJ kcal fehérje zsír szénhidrát rost

búzacsíraolaj  3781 896 0 99,6 0 0

libazsír  3736 893 0,5 99 0 0

margarin  3180 760 0,5 84 0,4 0

margarin (light)  1720 400 0,8 40 0,8 0

olívaolaj, napraforgóolaj, 
szójaolaj  3757 898 0 99,8 0 0

sertészsír  3757 898 0,1 99,7 0 0

szalonna (füstölt)  2900 693 9 73 0 0

vaj  3026 724 0,4 80 0,5 0

vaj (light)  1604 382 2,5 40 2 0
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Diákmelléklet	 Ami a testünkre hat	 15

Zöldségek és fôzelékek kJ kcal fehérje zsír szénhidrát 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 0,4 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 zöldborsó  370 90 6,5 0,4 15 2,7
fejes saláta  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
káposzta (fejes)  130 31 1,6 0,2 5,7 0,7
káposzta (savanyú)  84 20 1,1 0,2 3,4 0,7
karalábé  160 38 2,1 0,2 6,9 0,8
karfiol  121 29 2,4 0,4 3,9 0,9
kelbimbó (bimbós kel)  206 49 4,9 0,6 6,1 1,4
kelkáposzta  142 34 3,6 0,3 4,3 0,6
kígyóuborka  46 11 1 0,1 1,7 0,6
konzerv zöldborsó  250 60 4,2 0,2 10,1 0
kovászos 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
olívabogyó  937 222 0,2 21,9 6,5 0
padlizsán  105 25 1,3 0,2 4,8 0,7
paprika (zöld)  84 20 1,2 0,3 3 0,9
paradicsom  92 22 1 0,2 4 0,5
paradicsompüré  460 110 5 1 20 0
petrezselyemgyökér  121 29 1,2 0,1 5,9 1,2
petrezselyemzöld  251 60 4,4 0,4 9,8 1,4
póréhagyma  151 36 2,2 0,3 6,3 1,3
retek  63 15 1,2 0,1 2,2 0,8
sárgarépa  146 35 1,2 0,2 8,1 1
sóska  96 23 2,4 0,5 2,3 0,5
spárga  67 16 2 0,1 1,8 0,6
spenót (paraj)  75 18 2,3 0,3 1,8 0,5
sült burgonya  1810 430 6,6 36,6 53 0
sütôtök  322 77 1,5 0,6 16,5 0,7
tök (gyalult)  126 30 1,1 0,1 6,1 0,8
zeller  121 29 1,4 0,3 5 1
zöldbab  167 40 2,6 0,3 6,8 1,3
zöldborsó  368 88 7 4 14 2,7
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16	 AMI A TESTÜNKRE HAT	 Diákmelléklet

Egyéb élelmiszerek kJ kcal fehérje zsír szénhidrát rost

cukor  1670 400 0 0 99,9 0

élesztô  412 103 13,8 1,4 9,8 0,2

kakaópor  1621 386 21,4 19 32,4 16,8

méz  1362 326 0,4 0 81 0

mustár  395 94 5,1 6,2 4,5 0

Forrás: Lindner – Bíró: Tápanyagtáblázat. Medicina Könyvkiadó Rt., Budapest, 1998.
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D2 Ami testünkre hat 
Drogok

Kutatómunkátokhoz használjátok az alábbi forrásokat!

Bayer István: A drogok történelme. Aranyhal, Budapest, 2003.

www.necc.hu/dac/
www.droginfo.hu
www.drog.lap.hu
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18	 AMI A TESTÜNKRE HAT	 Diákmelléklet

D3 Ami testünkre hat... 
Túltápláltság, alultápláltság az egyes országokban

Túltápláltság, alultápláltság az egyes országokban
(a 20. század végén)

•	 Tanulmányozd az alábbi táblázatokat. 
•	 Földrajzi és gazdasági ismereteid alapján indokold meg, miért ezek az országok 

tartoznak az egyes csoportokba? 
•	 Mire következtetsz a magyar adatokból?

Ország Súlyhiányos 
gyerekek

Ország Túlsúlyos 
felnôttek

Banglades 56% Egyesült Államok 55%

India 53% Orosz Köztársaság 54%

Etiópia 48% Egyesült Királyság 51%

Vietnam 40% Németország 50%

Nigéria 39% Kolumbia 43%

Indonézia 34% Brazília 31%

Magyarország (2001)

Férfi Nô

Túlsúlyos 38% 28%

Sovány 6% 14%

Érdekesség:
 
A rosszul tápláltak és a túltápláltak bizonyos szempontból azonos egészségi kockázatokkal 
néznek szembe: mindkét csoport fogékonyabb a betegségekkel szemben, és mindkét 
csoportnak rövidebb a várható életkora. Persze különbségek is vannak. Az éhség és a 
vitaminok, ásványi anyagok hiánya a legnagyobb kárt az élet korai szakaszában okozza, 
míg a túltápláltság fokozatosan rombolja a testet olyan krónikus betegségekkel, amelyek 
jellemzôen a közép- és idôskorban jelentkeznek. Az alultápláltság következményei, 
mint például a visszamaradott növekedés és a vakság, gyakran visszafordíthatatlanok, 
míg a túltápláltságból fakadó betegségeket korrigálni lehet az étkezés és az életmód 
megváltoztatásával. Egy egész világra kiterjedô felmérés szerint a helytelen táplálkozás e 
három formája valószínûleg a világot sújtó betegségeknek több mint a felét okozza.
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D4 Ami a testünkre hat… 
Testtömegindex

Testtömegindex

A testtömegindex (azaz angolul body mass index, BMI) a testsúly és testmagasság 
egyfajta arányszáma. Ezt a matematikai úton nyert értéket alkalmazzák nemzetközileg is 
a tápláltság fokának jellemzésére.

Testtömegindexedet megkapod, ha a
testtömeged (kg) osztod a testmagasságod (m) négyzetével (kg/m2)

Például egy 60 kg-os embernek, aki 160 cm (azaz 1,60 m) magas, a testtömegindexe (a 
mértékegységeket elhagyva):

BMI = 60 : 1,602 = 60 : 2,56 = 23,4

FIATALOK FELNÔTTEK Egészségi 
kockázat

lányok fiúk nôk férfiak

Sovány –16 –18,5 Átlagos

Normál 16–22 16–21 18,5–24 18,5–25 Átlagos

Túlsúlyos 22–26 21–25 24–30 25–30 Fokozott

Elhízás I. 26–31 25–30 30–35 30–35 Nagy

Elhízás II. 31–36 30–35 35–40 35–40 Nagy

Elhízás III. 36– 35– 40– 40– Igen nagy

Különlegesen nagy izomtömegû felnôttek (például élsportolók), illetve gyermekek 
esetében ez az arányszám nem ad megfelelô információt a testtömeg-feleslegérôl.

1.) Határozd meg saját BMI-értékedet!  

Az értékeket írd fel magadnak egy papírlapra, és döntsd el, hogy melyik kategóriába 
tartozol!

2.) Készítsetek grafikont az osztályba járók BMI-értékeirôl! 

Rakjátok sorba (név nélkül) a kapott értékeket, s ábrázoljátok egy olyan grafikonon, 
amelyen a függôleges tengely a BMI-érték, a vízszintes tengelyen pedig csak sorszámok 
vannak (1-es számmal jelölve a legalacsonyabb BMI-értéket).

3.) Számítsátok ki az osztály BMI-átlagát!

Számérték: ………………..

Melyik kategóriába tartoztok átlagosan? ………………
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D5 Ami a testünkre hat… 
Fogyókúrareceptek elemzése

Fogyókúrareceptek elemzése

•	 Készítsetek listát arról, hogy milyen élelmiszereket fogyaszt egy ember egy átlagos napi 
étkezéssel, s melyeket valamely fogyókúrarecept alapján! Ne az elkészített ételek nevét írjátok 
le (például rántotta), hanem a benne lévô élelmiszereket (például tojás, kolbász stb.). 

Átlagos nap:

Fogyókúra:

•	 A tápanyagtáblázat alapján keressétek ki ezeknek az élelmiszereknek az összetételét, 
s annak alapján írjátok be a nevét az alábbi halmazábrába. Esetenként nyilván nem 
lesz könnyû a besorolás, mert egy-egy élelmiszer többféle tápanyagot is tartalmazhat. 
Ilyenkor keressétek ki azt, amelyikbôl (vagy amelyekbôl) a legtöbbet tartalmaz.  
A halmazábrán is finomíthatjátok a jelölést azzal, hogy az egymást metszô körökön 
belül hova írjátok az adott élelmiszert.

Minthogy a zsiradék és a cukor (keményítô) hizlal, minél inkább „balra tolódik” az ábra, 
annál inkább fogyókúrás.

*-*-*

[Elkészítendô ábra: 4 egymást metszô „halmazkör”. A két baloldali halmaznak „Fehérje”, 
illetve „Cellulóz (rostok)” felirata van; a két jobboldalinak „Zsiradék”, illetve „Cukor 
(keményítô)”. A négy halmazkörnek közös metszete is van.]
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D6 Ami testünkre hat... 
A szeszesitalok alkoholtartalma

A szeszesitalok alkoholtartalma

•	 Készíts listát a boltban kapható szeszesitalokról alkoholtartalmuk szerint, majd 
állíts fel „rangsort” a legerôsebbel kezdve! 

A táblázatban felsorolt fajták csak tájékoztató jellegûek

Italfajta Alkoholtartalom (V/V%) Sorrend

„limonádés sör”

„long drink”

fehérbor

gin 

gyerekpezsgô

habzó bor

konyak

likôr

must

pálinka

pezsgô

rosé

sör

vermut

vörösbor 

whisky
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D7 Ami testünkre hat... 
A reklám

A reklám

„Jó bornak nem kell cégér” – tartja a szólás. A mai kereskedelem azonban már nem így 
mûködik: ma mindent reklámoznak, s kemény reklámverseny folyik a piacon. A reklámra 
persze szükség is van, hiszen a vásárló ebbôl tudja meg, hogy mi, hol, mennyiért kapható. 
Igen sokan ennek alapján döntenek.

És itt érkeztünk el a lényeges kérdéshez. A reklám mennyiben információ, s mennyiben 
rábeszélés. Mennyiben szükséges, s mennyiben csak a vevô „megbolondítása”? Igazat 
mond-e a reklám, vagy nem? Ha nem mond igazat, akkor vajon hazudik-e, vagy csak 
„elhallgatja” az igazság egy részét? És még sok ilyen kérdés tehetô fel a reklámok 
szerepével, kétarcú hatásával kapcsolatban.

•	 Vitassátok meg – akár a tudatmódosító szerekkel (azaz drogokkal, pl. az alkohollal, 
kávéval, cigarettával), akár a táplálkozással, ételekkel-italokkal kapcsolatban 
– a reklám hatásait szerepjáték formájában. A lehetséges szerepek (amelyek 
természetesen bôvíthetôk és módosíthatók) a következôk:

Családanya
(aki rendszeresen nézi a reklámmûsorokat, mert olcsón akar vásárolni)

Kamaszlány
(aki nagyon sokat ad a divatra, s ezért a reklámokat komolyan veszi)

Szomszéd
(aki közgazdász, s folyton a reklám gazdasági jelentéségérôl akarja meggyôzni a 
többieket)

Menedzser
(aki egy áruházat vezet)

Környezetvédô
(aki meg van gyôzôdve arról, hogy a reklám fölösleges fogyasztást vált ki)

Grafikus
(akinek reklámtervezés a szakmája és foglalkozása)

Nagymama
(aki naiv módon mindent elhisz a reklámhirdetéseknek)
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D8 Ami a testünkre hat 
Adalékanyagok ételeinkben, italainkban

Az E-számok

•	 Olvasd el a következô cikket s beszéld meg a csoporttársaiddal, hogy miben értesz 
egyet vele, illetve milyen érveket sorakoztatsz fel vele szemben! 

•	 Mi a csoport közös álláspontja?
•	 Milyen megoldásokat láttok az „E-veszély” elkerülésére?

Az adalékanyagokról

Az adalékanyagok megjelenése elsôsorban az élelmiszerek ipari méretû feldolgozásához, a 
nemzetközivé vált élelmiszerpiachoz kapcsolódik. A fogyasztói társadalomban az élelmiszer 
áruvá vált, amelyet iparszerûen, jó minôségben, gazdaságosan kell elôállítani, elosztani 
(azaz tartóssá és szállíthatóvá tenni). És persze „gyönyörûséges” csomagolásokba tenni, 
hiszen a szupermarketekben a csomagolás hivatott a terméket kimérni, kínálni, eladni. A 
vásárló ugyan nem láthatja, szagolhatja a dobozba vagy fóliába gyömöszölt élelmiszert, 
de elvárják tôle: higgye csak el, amit róla a reklám búg, és amit a termékismertetô mond. 

Az adalékok használata elsôsorban a gyártók számára hasznosak, hiszen az adalékok: 
	a terméket tetszetôssé, jobban eladhatóvá teszik (színezékek, fényezô-, zselézô 

anyagok) 
	új termékcsoportokat juttatnak a piacra („light”-termékek) – segítenek leplezni a 

minôségi hibákat (ízfokozók, édesítôszerek, aromák) 
	olcsóbbá teszik a termelést, hiszen a vegyipar szintetikus adalékaival drága 

alapanyagokat lehet kiváltani 
	növelik a termék elállóságát, térfogatát (tartósítószerek, tészta kelesztôszerek, 

pelyhesítôk) 
	a termékbe építve vághatóvá teszik a vizet (például a parizer). 

Igaz, hogy a vegyszermentes élelmiszer-alapanyagok egészségesebbek és olcsóbbak, mint 
„agyonfeldolgozott”, agyoncsomagolt társaik, az iparnak és kereskedelemnek ez utóbbiak 
hozzák a nagy hasznot. Logikus, hogy a reklám milliárdjaikat is erre költik. 

Egy élelmiszeripari terméknél általában annál több adalékanyaggal számolhatunk, minél 
messzebbrôl érkezett, minél több feldolgozási mûveleten esett át, és minél kívánatosabbra, 
tartósabbra csinálták. Óvatosságot igényelnek tehát: 
	a több ezer kilométeren át utaztatott (nálunk csak érleltetett) déligyümölcsök, 
	a félkész-, illetve készételek (konzervek, mélyhûtött áruk) 
	és a magas feldolgozottságú termékek (egyes tejipari és húsipari készítmények, 

édességek, „üdítô” italok.
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