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Kedves Olvaso!

Bevalljuk, egy kicsit csaltunk: ebben a lapszamban nem
minden informécié uj. Ugy éreztiik azonban, hogy sziik-
ség van egy olyan kiadvanyra, amelyben azok a - mar
megjelent - tanulmanyaink is olvashatok, amelyek a
legnagyobb érdekl6désre tartottak szamot, és az elmult
években végzett tevékenységlink keresztmetszetét adjak.
Igy ismét csokorba gyijtéttiik taplalkozasi tippjeinket,
tandcsainkat a sikeres diétahoz, az élelmi rostok fogyasz-
tdsahoz. Az élelmiszerek csomagolasa, jelélése, valamint
az iskolai étkeztetés olyan érék érvényl témak, amelyek
nem maradhatnak ki gyljteményiinkbdl. Régi hianyt pétol
a jelenleg védjegyes Szivbarat termékek teljes kérii be-
mutatasa, az adatok szerelmeseinek pedig egyetemistak
kérében végzett kutatasunk legfrissebb eredményeivel
szolgalunk. Szeretettel varjuk lakossagi és szakmai ren-
dezvényeinken, ismerkedjen meg termékeinkkel a Mi-
niszterelnoki Hivatal Sziiréssel az Eletért Programja
(SZ.E.P.) keretében az orszdg hét nagyvarosaban!

Dr. Harsanyi Laszlo
az egyesiilet elnéke
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Lelovics Zsuzsanna
dietetikus, humankinezioldgus

A sikeres dieta 8 alapelve

A kovetkez6 sorok nem egy Ujabb diétardl szdlnak,
de még csak nem is fogyodkuras tanacsok. Azonban
ezek az alapelvek hozzasegithetik Ont ahhoz, hogy
testtomegcsokkentd almabdl valdsag legyen, eréfeszi-
téseit pedig siker koronazza. Barmilyen diétas rend-
szert is kovet, torekedjen lassu, Gtemes (maximum
hetente 1 kg minusz), de folyamatos fogyasra, az
étkezési szokasok megvaltoztatasara és aktiv életmaod-
ra. Mindehhez a pozitiv gondolkodas elengedhetetlen!
Lehet, hogy korabbi sikertelen probalkozasaira is
megoldast adnak a most k6z6lt alapelvek? Ha tulsullyal
klzd, fogyni sosem kés6! Kérje ki orvosa tanacsat, s
lasson hozzd még ma!

1. Ismerje meg az Onre érvényes kockazati
tényezoket!

A sikeres diétazok gyakran olyan személyek, akik
valamilyen egészségi vészhelyzetet éltek at, s szinte
az utolsd pillanatban dertilt ki, hogy jo esélyiik van a
cukorbetegségre, az agyvérzésre vagy az infarktus-
ra. A motivaciéo megszerzéséhez azonban egyaltalan
nem sziikséges orvosi szakvéleményt szerezni, vagy
megvarni ezt az allapotot. Bizonyara hallotta, olvasta
mar, milyen veszélyes a tdlsuly, de Ggy érezte, Ont ez
nem érinti, hiszen jol érzi magat.

On sem kivétel. Gondolja meg, mennyit javulhat
egészségi allapota mar 5-8 kg sulyfelesleg leadasa-
tdl is, és csokkentse az elhizashoz kapcsolddo egyéb
betegségek kockazatat!

2. Ismerje meg a sajat testtomegét!

Erdekes dolog, hogy a legtébben kivilrdl fujnak lényeg-
telen szamadatokat az autdjukkal vagy mas miszaki
cikkekkel kapcsolatban, mégis kevesen vannak tiszta-
ban azzal, hogy mennyi is a valddi testtomegiik, esetleg
mennyi lenne szamukra az optimalis suly. Gyakran
hallani diétazoktol, hogy amikor nem figyeltek a test-
tomeglikre, gyorsan felszedtek tovabbi kilokat. Mivel
a ,a tlikor gyakran hazudik”, az els6 |épés egy digitalis
mérleg beszerzése, amely 10 dkg pontossaggal mér, és
az az elhatarozas, hogy hetente, azonos idépontban és
azonos kortilmények kozott ezt hasznalni is fogja!
Homalyos kérdésre nem lehet konkrét valaszt adni
- mondta Wendell Johnson, a hires nyelvész. Ugor-
jon fel a mérlegre, hogy megtudja, mennyit is kell
pontosan leadnia! Tegye ezt meg hetente, és 6riljon
a kis sikernek is!

3. Lassa maga el6tt a célt!

Kezdje azzal, hogy készit(tet) egy fényképet az ,elétte”
allapotrél. Ezutan szamitsa ki az On szdméra optimalis
testtdmeget. Ehhez kérjen szakembertdl segitséget:
ugyanis nem elegendd csak a testtomeggel tisztaban

lenni, a testosszetétel (testzsir%) ismeretében ha-
marabb lehet sikert elérni, s igy az egészsége ellen
is kevésbé vét.

Minden személy 6nallé individuum, nem vagyunk egy-
formak, ne is torekedjink erre. Azonban a diétdhoz,
rdadasul a sikeres diétdhoz feltétlendl sziikség van
segitokre, tarsakra. Keressen baratai, ismerdsei korében
olyan egészséges, Onnel kézel egykortd, ugyanolyan
nemd és magassagu személyt, akinek kb. annyi a test-
tdmege, mint az On vagyott stlya. Legyen ez a személy
a mintaképe! Minden héten, amikor lelép a mérlegrol,
képzelje azt, hogy olyan vékony, mint az idedlja.

Régi bolcsesség, hogy azza valunk, amik gondola-
tunkban vagyunk!

4. Vezessen naplot az elfogyasztott ételekral,
italokrol!

Ez a masodik leghatasosabb elv, amelyet a fogyni va-
gyok sikerlk érdekében kovethetnek. (Az els6 szamu
elvet a végére hagytuk.) Tanulmanyok sora bizonyitja,
hogy azok a fogydkurazok, akik naplot vezetnek az
elfogyasztott étellikrol, sikeresebbek azoknal, akik ezt
nem teszik. Ennek meg is van a logikus magyarazata,
hiszen ki mas tudna betartatni a tervet, mint On?
Az elfogyasztott energiat (kaldriat) tapanyagtablazat
vagy megfeleld szoftver segitségével ki lehet szamolni.
Az élelmiszerek cimkéjérdl jegyezze fel a megfeleld
adatokat, majd Osszesitse minden nap végén. Igy
pontos adatot kap a felvett energiardl és az energiat
add tapanyagok aranyarodl. Vigyazzon, ne tévessze
meg 6nmagat! Egy tanulmany bebizonyitotta, hogy
a fogyokurazok gyakran 50%-kal is alabecsilik az
altaluk elfogyasztott adagot. Igy, ha 100 g-os adagot
tlz ki célul példaul a rizskoretbdl, nem ritkan 200
g-ot vesz a tanyérjara. Az elmult évtizedek folyaman
az ételek adagja szinte észrevétlentl nott. (Csak két
példa: 1916-ban egy tiveg Coca-Cola 1,92 dl volt, és
79 kcal-t tartalmazott, ma a leggyakoribb a félliteres
kiszerelés(i és 210 kcal energiat tartalmaz, vagy 1954-
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ben a Big Mac 8 dkg-os volt, 202 kcal-t tartalmazott,
ma 12,7 dkg és 310 kcal.)

Hasznaljon konyhai mérleget, az ételkészités soran
pedig mér6edényeket, hogy pontos adatokat irhasson
naplojabal

5. Allitsa 6ssze taplalkozasi tervét, benne
energiamérlegét!

Az egészséges taplalkozas az aranyokrodl is szol.
Az egyetlen mod a sulycsokkentésre, ha kevesebb
energiat (kaldriat) fogyaszt el, mint amennyit a teste
felhasznal. Az 6sszes energia 15 szazaléka fehérjébdl,
30 szazaléka zsirbdl, a fennmaradd 55 szazaléka pedig
szénhidratbdl szarmazzon.

Sajat kaldriaterve 6sszedllitasahoz a kezdeti id6szak-
ban kérje szakember, dietetikus segitségét. Késobb
is rendszeresen jegyezze fel fogyasztasat taplalkozasi
napldjaba. Ha naponta 500 kaldriat von el a felhasz-
nalthoz képest az energiafelvételébdl, akkor optima-
lisan - nem tul gyorsan, de egyenletesen - elérheti
a heti fél kg testtomeg-csokkenést. Ne akarjon ennél
gyorsabb Gtemben haladni! Teste tiltakozni fog ellene,
ezért szervezete igyekszik minél tobb energiat tarolni,
és még nagyobb kaldriaelvonasra kényszeriti.
Szamitsa ki a kaldriatervét minden héten Ujra! Legyen
hatarozott és kdvetkezetes a betartasaban!

6. Iranyitsa a kiils6 kornyezetét!

Vendégségben, partikon az emberek tobbsége tlleszi
magat. A biféasztal kozelében beszélgetd témeg
latvanya valdszinlleg beinditja az dskorbdl ,6rokolt”
vadaszosztont, amikor a kozeledd inséges idoket
megel6zend6 az emberek szabalyosan felhizlaltak
magukat. Mindez 5000 évvel ezel6tt volt, de a testiink
még mindig azt képzeli, hogy elébb fogunk éhezni,
mint szivbetegséget kapni.

Az okosan fogyokurazo tehat elkerlli a partikat és az
éttermeket. Otthon sincs azonban biztonsagban! Hol
van és mit csinal, mikozben eszik? Egyszer( valtozasok
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is képesek csodat m(ivelni! Ha hajlamos a tévé vagy
a szamitdgép el6tt lve eszegetni, akkor alkosson
olyan szabalyt, hogy kizardlag a konyhaban étkezhet.
Ha unalmaban eszik, akkor menjen el sétalni, vagy
olvasson konyvet! A kutya sétdltatdsaval legalabb
annyit lehet fogyni, mint a divatos fogyokurakkal (évi
6,4 kilogramm).

A baratok is segitenek. Mondja el ismerdseinek az On
altal kit(zott célt. Vegye koril magat mas fogyokura-
zokkal, keressen ,sorstarsakat” vagy szervezzen On
is csoportot, akikkel recepteket cserélhet, sportolhat,
kirandulhat.

7. Mozgassa meg magat!

Evente 8 kg-ot fogyhat azzal, ha naponta tesz egy
féloras sétat. Ett6l nemcsak jobban néz ki, de jobban
is érzi magat. Az egészséget veszélyeztet6 kockazatok
nagymértékben csokkennek, ami nem tulzas! A gya-
korlatok nem lesznek fajdalmasak vagy unalmasak,
ha fokozatosan szoktatja hozzd magat. Rendszeres
mozgas el6tt kérje ki szak- vagy haziorvosa tanacsat,
sajatitson el gyogyitd gyakorlatsort gyogytornasztol.
A legtébben egy honap elteltével tditének talaljak a
gyakorlatok elvégzését.

Vigyazat! Két honap elég, hogy a mozgas a szenve-
délyévé valjon!

8. Ragadja meg a pillanatot!

Az egyetlen és legjobb pillanat ma van, hogy megtegye
- mondta hajdan egy bdlcs éregember. Minden egyes
nap Uj jatszma, és a tegnap nem szamit. Ha tegnap
farkasétvaggyal behabzsolt két szelet stiteményt, kolat
is ivott, és a sUlya maris fél kilogrammal megugrott,
felejtse el! Koncentraljon a mara!

Végul az elsé szamu elv, amely a siker zaloga: a
hozzaallas.

~Komolyan gondolod a dolgot? Ragadd meg a pillana-
tot” - vélte Goethe. ,Amit megtehetsz, vagy elhiszed,
hogy meg tudsz tenni, ahhoz miel6bb lass hozza”".

10 TAPLALKOZASI TIPP
A SZIV EGESZSEGEERT

1. Nincs egészségtelen étel, csak rosszul 6sz-
szeallitott étrend.

2. Rostdus gabonafélét, kenyeret mindennap
egyél!

3. Naponta 6tszor fogyassz z6ldséget és gyi-

molcsot!

Fogyassz kevesebb allati zsiradékot és cukrot!

Hetente egyszer egyél halat!

Szomjoltoként igyal vizet!

Ne sozd az ételeket! )

A reggelit soha ne hagyd el! Etkezz naponta

Otszor!

Legalabb napi egy 6rat mozogj!

Figyeld az élelmiszerek cimkéit, fogyassz

Szivbarat termékeket!

G2 S en @ =

o ©

A SZIVBARAT TERMEKEK
JELLEMZOI

v Natriumszegény, hozzaadott konyhasét nem tartalmaz.
v Energiaszegény, hozzaadott cukrot nem tartalmaz.

v Nagy rosttartalma.

v’ Zsirszegény.

v El6ny6s zsirsav-0sszetétell.
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Rostokrol tulzasok nélkiil

A rostokrol napjainkban divat beszélni. Talan tulzasokba is esiink, akarcsak az E-szamok
emlegetése vagy éppen a bioélelmiszerek kapcsan. Ugyanakkor sok félreértés is napvilagot
lat, ilyen példaul, hogy rostokra csak a fogyokuraban van sziikség, kiilonben pedig nincs
jelentoségiik. Lassuk hat a legfontosabb taplalkozas-élettani és gyakorlati ismereteket

az élelmi rostokrol!

Mar a kézépkorban felfigyeltek arra a tényre, hogy a fe-
kete (sotét) kenyérnek székletiritést segitd, karcsusitd
és jollakottsagot el6idézd hatdsa van. Ennek ellenére
a taplalkozas-élettani vizsgalatokban csak az utdbbi
harminc évben kutatjak célzottan a névényi rostokat.
Igazén nagyobb jelentGséget akkor tulajdonitottak a
rostoknak, amikor a rostszegény taplalkozast folytatok
korében szamos olyan kort (vastagbélbetegségek bizo-
nyos tipusai) diagnosztizaltak, amely az élelmi rostokat
béségesen fogyaszto (fejlodd) orszagok lakosai kézott
nem, vagy csak kisebb mértékben fordul eld.

Az élelmi rost fogalmat az Gsszetevék nagy szama miatt
nem konny(i megadni. Novényi poliszacharidokat (6sz-
szetett szénhidratokat) és lignint tartalmazo tapanyag-
Osszetevoket jelent, amelyeket az emberi emésztéen-
zimek részben vagy egészben érintetlendl hagynak. A
nem emészthet6 poliszacharidok (élelmi rostok: pektin,
celluldz stb.) valtozatlan allapotban jutnak a vastagbél-
be, majd olyan, rovid szénlancl zsirsavak keletkeznek
beldlik, amelyek modositjak a bélmiikodést. Az élelmi
rostok kozos jellemzdje, hogy akar részben az emész-
téenzimeknek ellendllva, akar emésztetlendl, a tobbi
salakanyaggal egydtt tdvoznak a szervezetbdl, energiat
csak elenyész6 mértékben szolgaltatnak.

A rostok kémiai szerkezete és fizikokémiai

tulajdonsagai

Az élelmi rostok kémiai szerkezete és tulajdonsagaik

eltéréek, mint ahogy a névényekben el6forduld ter-

mészetes élelmi rostok vizoldékonysaga is.

- A vizben old6do rostok: a gyiimélcsékben, friss zold-
ség- és fGzelékfélékben taldlhatd pektin semleges
olddszerekkel kioldodik a sejtekbdl.

- A vizben nem oldddé rostok kozé tartozik a ndvényi
sejtfalakat alkoté celluldz, hemicelluléz és lignin.
Fontos, vizben oldhatatlan rostokat tartalmaz a
magvak nyalkaja, az algakivonatok, valamint a
gumiarabikum.

- Az enzimatikus Uton, mesterségesen eldallitott, nem
emészthetd poliszacharidokhoz soroljuk a poliolt és
a folyékony zsirokat.

Ennek kovetkeztében a legtébb tapanyag, de a mérge-
z6 anyagok is kisebb mértékben szivodnak fel, mivel
a rostok csokkentik az Un. tranzitidét (az athaladas

idejét) a bélben. Ezen alldspont szerint azonban a
nagy élelmirost-felvétel emelheti a vitamin- és nyom-
elem-sziikségletet. A gylimolcsok és zoldségek nagy
C-vitamin-tartalma ellensulyozza a fitinsav hatdsat (a
C-vitamin fokozza a vasfelszivddast), kiegyensulyozott
étrenddel pedig a megfeleld dsvanyianyag-felvétel is
megvaldsithaté. Olyan étrendi megszoritds esetén,
amikor a sok élelmi rost (30 g/nap feletti) kevés zsir-
felvétellel (25 energia% alatt) parosul, figyelni kell
a zsirban oldddoé vitaminok megfelelé mennyiségd,
illetve megfelel§ aranyu felvételére is.

A rostok kellemetlen mellékhatésa, hogy a bélbaktériu-
mok jelentékeny gazképzddés mellett erjesztik azokat,
és ez hidrogén-, szén-dioxid-, metangaz-keletkezéssel
jar. Az élelmi rostok szerepe vitathatatlan a - mar
emlitett - tllstly megelGzésében, a vastagbélrak, a
diabétesz, az elhizds, a sziv-ér rendszeri betegségek
prevencidjaban.

A rost legfontosabb kedvezo6 hatasai:

- szerepet jatszik a glukéz felszivodasaban,

- gyorsitja a lebontd folyamatokat,

- lassitja a gyomor Urtilését,

- teltségérzetet okoz, az éhségérzetet csokkenti,

- a bélfalra gyakorolt nagyobb nyomas kévetkeztében
intenzivebb bélmozgas (perisztaltika) jon létre, ami
csokkenti a tdpanyagok dthaladasi idejét, igy

- rendszeres széklet képzddik, ezéltal a mérgezd ha-
tasu anyagok (pl. toxinok, nehézfémek) felszivdda-
sanak, lerakodasanak lehetésége cstkken, magahoz
koti az epesavakat és szteroidokat, gyorsitja azok
kitrilését,

- bizonyos foku védelmet nyujt a vastagbél- és vég-
béldaganatok kialakulasa ellen,

- a béltartalom térfogatanak novelésével a karosito
anyagokat felhigitja, valamint

- nagy mennyiségl vizet vesz fel, ezaltal lazédbb
széklet képzddik (a rost emészthetetlen alkotoi
hozzajarulnak a széklet lazitasahoz),

- a bél felszivo fellletét ,csokkenti”, ennek kdvetkez-
tében az energiat addé tapanyagok nem egyszerre,
hanem fokozatosan szivodnak fel,

- csokkenti a székrekedés kialakulasanak veszélyét,

- a vizoldékony rost szérumkoleszterin-csokkentd
hatasu (pektin, lignin),
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- intenzivebb ragasra késztet, mint a rostszegény
ételek, ezaltal a fogazatot tisztitja,
- el6segiti a baktériumflora szaporodasat.

A rosthianyos taplalkozas a széklet megkeményedését
okozhatja. Ha a vastagbélnek kemény székletet kell
tovabbitania, kronikus esetben egy Gsszetett mecha-
nizmus végul divertikulumot (a vastagbél kiobloso-
dése) és véres székiritést okozhat. Egyes felmérési
eredmények szerint a divertikuldzis az iparilag fejlett
orszagok lakossaganak 35-40%-at érinti, a mult
szazadforduléig azonban ritkasagnak szamitott. Ki-
hangsulyozandd, hogy a kedvez6 élettani hatas csak
rendszeres és elegend6 mennyiségl élelmirost-felvé-
tellel biztosithato.

Elelmi rostok az egészségiinkért
Az anyagcsere-betegségek kozil az elhizas, a diabé-
tesz és a hiperlipoproteinémia kifejlédésében veszé-
lyeztet6 tényezd a rosthianyos taplalkozas.
A nehezen emészthet6 rostokat bdségesen tartalma-
z6 étrend (5-15 g minden étkezésnél) késlelteti a
glukdzfelszivodast, és noveli az inzulinérzékenységet,
emeli az inzulinreceptorok szamat. A vércukorszint
az étkezést kovetben kevésbé emelkedik, a szérum
inzulinszintje csokken, javul a gliikoztolerancia.
hatasara mérséklédik a cukorfelszivodas, ennek ko-
vetkeztében a hiperglikémias és hipoglikémias inga-
dozasok (magas és alacsony vércukorszint) ritkabban
fordulnak eld. A cukorbetegek allapota javul, csokken
az inzulinsziikséglet, a diabétesz sz6védményeinek
kialakulasa elmarad vagy elhuzodik.
Hiperlipoproteinémiaban névényi rost adasaval szérum
triglicerid- és koleszterinszint-csokkenést figyeltek
meg. A rostdUs taplalkozassal atlagosan 5-10 sza-
zalékkal csokkenthet6 a szérum koleszterinszintje. A
koleszterinszint egy szazalékos csokkenése a koszoru-
ér-haldlozas két szazalékos csokkenését eredményezi
lakossagi szinten.
Az élelmi rostban gazdag taplalkozas eredményesen
segiti el6 a testtomeg optimalizalasat, az elhizas meg-
akadalyozasat a kovetkezd tényezokkel:
- a rostanyagok az energiahasznosulasban fizioldgiai
akadalyt jelentenek, mivel
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- kevesebbet eszlink az energiat ado taplalékokbal,
valamint

- a megnovekedett ragasi id6 és lassabb gyomoririilés
fokozza a teltségérzetet,

- csokkenti a vékonybél felszivoképességét,

- noveli a béltartalom térfogatat, a széklet tomegét,

- fokozza a bélmozgast, gyorsitja a kitrllést,

- a rostban gazdag étrend kozvetve - relative kisebb
zsirtartalma miatt - hozzajarul a kivant mértéki
kisebb energiafelvételhez.

Figyelemmel kell lenni arra, hogy az élelmi rostok
a gyogyszerek felszivodasat is mérsékelhetik, ezért
rostban gazdag étel fogyasztasa és a gydgyszerbevétel
kozott legalabb két dra teljen el.

A napi élelmirost-sziikséglet

A legujabb hazai ajanlas szerint a napi rostbevitel
20-25 g, mas irodalmak a napi élelmirost-szlikségletet
ennél tobbre teszik (25-30 g), amely 0,5-1,0 kg zold-
ség, fozelék, friss gylimolcs vagy példaul kb. 50-90 g
zabkorpa fogyasztasaval fedezhetd.

Az élelmiszerek haromszor-6tszér tébb élelmi rostot
tartalmaznak, mint nyersrostot.

Hazai rostfogyasztas

Altaldnossagban elmondhatd, hogy az élelmiszeripar
fejlédése maga utan vonta a rostszegény, finomitott
élelmiszerek el6allitasat (pl. finomliszt). Hazai taplal-
kozasi felmérések szerint a lakossag rostfelvétele az
ajanlott beviteli érték alsd hatéra alatt mozog: 18 év
feletti férfiak atlagos élelmirost-felvétele 24,2+6,6
g/nap, ugyanebben a korosztalyban a nék atlagos
élelmirost-felvétele 21,7+5,6 g/nap. A felnétt la-
kossag korében a legkisebb tapasztalt értékekkel az
élelmirost-fogyasztas tekintetében mindkét nemnél a
18-34 éves korosztalyban taldlkozunk.

Hogyan ehetiink t6bb rostot?

Japan volt az ez els0 orszag, ahol rosttal dusitott élel-
miszereket (ételeket és italokat is) hoztak forgalomba,
ez a trend az elmult évek soran altalanossa valt a
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1. tébldzat Elelmiszerek élelmirost-tartalma
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Cerealiak, gabona- | Elelmi rost L Elelmirost |,., . . Elelmi rost
kszitmények [g/100 g] | SYUmolesdk | 1 o/100 g7 |Z01dsegek [9/100 g]
Blzakorpa 42,0 Malna 9,1 Szarazbab 24,0
Lenmag 30,0 Voros ribiszke 7,8 Lencse 19,3
Blzacsira 20,0 Koérte 6,2 Kukorica 9,8
Graham-liszt 19,0 Szilva 5,7 Petrezselyemgyokér 8,0
Zabkorpa 16,0 Sz616 5,4 Zo6ldborsd 7,0
Bakonyi barna kenyér 10,0 Meggy 4,2 Karalabé 51
Szbjaliszt 9,8 Alma 3,7 Burgonya 4,9
Graham-kenyér 9,8 Kajszibarack 3,6 Kelkaposzta 4,5
Dabasi rozskenyér 7,6 Egres 3,5 Zo6ldpaprika 4,2
Zabpehely 7,3 Oszibarack 3,2 Zoldbab 4,2
Lenmagos kenyér 4,6 Di6 9,6 Cékla 4,0

vildg mas pontjain, ahol az ajanlott napi rostfelvétel
kisebb, mint 30 g/f6.

Bar alapvetden a rostok mindkét fajtajabdl, az oldhatd
és az oldhatatlan rostokbdl egyarant érdemes nagyobb
mennyiséget fogyasztanunk, a kiegyensulyozott étrend
kialakitdsa érdekében a teenddnk a valtozatos - szél-
s6ségektdl mentes - taplalkozas, sokféle nyersanya-
got tartalmazd, tobbféle ételkészitési technoldgiaval
késziilt étel fogyasztdsa. A rostsziikséglet fedezhetd,
tudatos élelmiszer-valogatassal elérheté a megfeleld
mennyiség, nincs szlikség dusitasra.

Elelmi rostban gazdag élelmiszerek

Elelmi rostot szinte kizarélag novényi eredet( élelmisze-
rekben taldlunk. A leggazdagabb élelmirost-forrasaink
a gabonaeredetl élelmiszerek, étkezési zabkorpa,
buzakorpa, buzacsira, ezek felhasznaldsaval késziilt
sutGipari termékek; az apré magvas gyimélcsok, a cit-
rusfélék. A zoldségek és fézelékek szintén jelentékeny
élelmirost-tartalommal birnak (1. tablazat).
Vasarlasnal példaul nem elegendé megnézni a kenyér,
péksiitemény szinét, hiszen nem minden ,barna” ke-
nyér, pékslitemény rosttartalma nagy. Nem minden so-
tétebb szin( kenyér, pékstitemény készlil teljes 6rlési
lisztbdl, az is el6fordulhat, hogy malataval szinezett.
Mindig érdemes megnézni a termék oOsszetételére
vonatkozé informacidkat.

A rostfelvétel novelésére zoldség- és fozelékfélék,
gylmolcsok, valamint a teljes 6riés(i kenyér és gabo-
nafélék, hivelyesek, di6félék, magok fogyasztasa ja-
vasolt. A Szivbarat termékek koziil a Fortunate hantolt
arpa, zabpehely és zabkorpa, a Nobilis almaszirmok,
valamint a Vita korpas kenyér és zsemle élelmirost-
tartalma kiemelked®.

A tal sok rost fogyasztasanak is vannak
veszélyei

A taplalkozasi szakemberek déva intenek minden
széls6ségtdl, igy a tulzott mérték(i rostbeviteltdl is.
Nem szabad korlatlanul fokozni a rostfelvételt, vagy
kizardlag rostban gazdag ételt fogyasztani, ugyanis 50
grammnal nagyobb napi adagban mar nem javitja to-
vabb a bélrendszer miikodését, sét, a napi életet meg-

keseritd tlineteket, panaszokat okozhat. Els6sorban
fokozott bélgazképzbdés, és ennek kdvetkeztében puf-
fadas, valamint gyomor- és bélkorgas is jelentkezhet.
Gyakori panasz, hogy székletproblémak jelentkeznek
az Uj osszetételli étrend fogyasztasa mellett, példaul
székrekedés is el6fordulhat. Az ajanldst meghaladd
mennyiségben rostot fogyasztok kozott eléfordulhat
krénikus hasmenés, hanyinger, hanyas, maradandd
karosodas a bél feszivo fellletén (sorvadas, amely a
tdpanyagok hasznosuldsat jelentésen rontja).

A dietetikus tanacsai

A napi rostfogyasztds mennyiségét célszerl foko-
zatosan névelni, igy a tapcsatornanak lesz ideje al-
kalmazkodni a terheléshez. Ez csdkkenti a panaszok
megjelenésének gyakorisagat, intenzitasat.

A rostfogyasztas emelésével parhuzamosan a béséges
folyadékbevitelre is oda kell figyelni! A bGséges, azaz
a 20 testtomegkilogrammonként egy liter folyadék
fogyasztasa elengedhetetlen az eredményesség végett
(pl. egy 70 kg-os személy szervezet 3,5 | folyadékot
igényel a cél és az egészség érdekében).
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Kovacs Ildiko és Lelovics Zsuzsanna
dietetikusok

Etrend az egészséges életért

Az egészségmegolrzésben fontos szerepet jatsz6 étrendek Uj megvilagitasba keriiltek,
elsésorban a tengerentili ajanlasokban. Egyre tobb bizonyiték van arra, hogy bizonyos
étkezési szokasok az elhizast, a zsiranyagcsere-zavarokat vagy példaul a magasvérnyomas-
betegséget képesek befolyasolni. Az étrendi ajanlasok kulcsfontossaguak a sziv-ér rend-
szeri (kardiovaszkularis) betegségek kezelésében.

. Az étrendi ajanlasok kulcsfontossagu elemei a sziv-
ér rendszeri betegségek kezelésének. Az étrend
befolyasolja az elhizast, a magas vérzsirszintet, a
magasveérnyomas-betegséget (hipertoniat), az inzu-
linérzékenységet, egyes gyulladasos folyamatokat
vagy példaul a trombozist. A szivritmus kialakula-
saért felelGs faktorok modositasaval befolyasolhatd
a kardiovaszkularis egészség is.

©-6) mennyisége a kiegyensulyozott étrendben az
Osszes energiafelvétel legfeljebb 10%-a. Etlapunkra
Jleforditva” ez annyit jelent, hogy heti két-harom
adag o-3-zsirsavban gazdag hal elfogyasztasa-
nak rizikdcsokkent6 hatasa van. Az antioxidans
tulajdonsagu o-3-zsirsavak aranyanak novelése
étrendlnkben alfa-linolénsavban gazdag olajok
(pl. repce- és szodjaolaj) és halak (pl. makréla,
hering, lazac, tonhal) rendszeres fogyasztasaval
lehetséges. Omega-3-zsirsavakban féleg a halak
bévelkednek. Az omega-6-zsirsavak (legfontosabb
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kozulik a linolsav, 18:2, n-6) telitett zsirsavak
helyett fogyasztva csokkentik az 6ssz- és LDL-ko-
leszterin-szintet. Az Un. transzzsirsavak - ilyenek
vannak, példaul a csipszekben, cukraszsitemé-
nyekben - kerlilend6k, mert a telitett zsiroknal is
jobban emelik a karos, un. LDL-koleszterin-szintet.
Fogyasztasra a lagy, kénnyen kenhetd, megvalto-
zott zsirsavisszetétel( margarinok javasolhatok.

. Atesttomegcsokkentés alapja a ,kevés energiat és 6. A nagy rosttartalmu, halakat, olajos magvakat,
kevés zsirt” tartalmazo étrend. lenmagot tartalmazo étrend bizonyitottan csdkkenti
. A testtomeg és a cukoranyagcsere szempontjabol az érbetegségeket okozd gyulladasos elvaltoza-
helyes csokkenteni a szénhidratfelvételt. ElsGsorban sok gyakorisagat, mérsékli a koszorlér-betegség
a vércukrot intenziven és gyorsan emel6, ,nagy el6rehaladottsagat, illetve e betegségek javulasat
glikémias index(” - azaz GI > 70 - ételek (ilyen eredményezi.
példaul a cukor, a fehér kenyér) kerlilendok. 7. A novényi rostok fogyasztdsa és a visszafogott
. A vegetarianus, illetve hismentes étrend soran az zsirfogyasztas csokkenti a vérnyomast, amelyet
energiasziikséglet kevesebb mint 15%-at adjak a konyhasofelvétel és a testtomeg cstkkentése
csak a zsiradékok, tehat ez az étrend ,igen kis tovabb redukal.
zsirtartalmu diétdnak” szamit. Az ajanldsok ennél 8. A szénhidratfogyasztds korlatozdsa hamarabb ered-
természetesen megengeddbbek: a napi zsirfogyasz- ményez testtomegcsokkenést, mint a zsirmegszori-
tas az Gsszes energiasziikséglet 25-30%-a lehet. A tas, de egyéves periddus alatt ez a kiilénbség mar
vegetarianus étrendek - emlitett zsirszegénységiik eltlinik. A, kis szénhidrat- és igen kevés zsirfelvétel”
mellett - kevesebb koleszterint és telitett zsirt tar- egylittes alkalmazasanak eredménye egy év alatt
talmaznak, mint a nem vegetarianus étrendek. Ez azonban csak két-harom kg, mivel megtartdsa alta-
nem indokolja azonban a husrdl valé lemondast, laban csak 50-65%-ban sikeres - azonban még igy
viszont a telitett, allati eredet( zsirok helyett els6- is gyorsabban és hatékonyabban vezet eredményre,
sorban az egyszeresen és tobbszorosen telitetlen, mint sok mas megszorit diéta.
noveényi eredet( olajok hasznalata javasolt. Nagyon 9. A szigoru és egyoldall diétas szabalyok hosszl tavd
ajanlott a halfogyasztas, a z6ldségek, a gyimolcsok, betartdsa gyakran nehéz. A szénhidratfogyasztas
valamint a kilénb6z6 olajos magvak (kilénésen a szigorl megszoritasa példaul gyakran fokozott
lenmag) fogyasztasa is. fehérjefelvétellel parosul, ez pedig fokozhatja a ve-
. Koéztudott, hogy az omega-3-zsirsavak fogyasztasa sek6képzOdés kockazatat. Az étrendi egyoldalisag
csokkenti a szivbetegségek el6fordulasanak gyako- veszélyeket rejt magaban, ezért kerllendd!
risagat. A tébbszorosen telitetlen zsirsavak (o-3és  10. Az egyoldalisag nemcsak az alapveto tapanyagok,

hanem az étrend-kiegészit6k esetében is karos. A
tulzott vitaminfogyasztas - tobbek kdzott - rontja
a nyomelemek felszivodasat vagy a tébbi vitamin
hatékonysagat.

Nem gy6zzik hangsulyozni: a kiegyensulyozott ét-
rend nem divatdiétakat jelent. Olyan egészségvédo
szempontrendszert érdemes szem el6tt tartani, mint
példaul a Szivbarat étrendi Utmutatd (Taplalkozasi
szivarvany) ajanlasai, amely megtaldlhaté a www.
szivbarat.hu oldal Ajanlas menUpontjaban.
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Szivbarat termékek 2007

Abonett extrudalt kenyér

A hazai gyartasu kenye-
rek (konyhasobdl szarma-
z0) natriumtartalma olyan
nagy, hogy napi 30 dkg
kenyér elfogyasztasaval
fedezni tudjuk a szervezet
napi sziikségletét. A kis
energiatartalmU Abonett
extrudalt kenyér sdsze-
gény termék, és kit(inGen
alkalmas a hagyomanyos
kenyér alkalmankénti he-
lyettesitésére. 1998 ota
viseli a Szivbarat megkulénbozteto jeldlést.

Gyartd: Ujvildag Mezbgazdasagi és Elelmiszer-ipari
Szovetkezet, Abony, www.abonett.hu

Aranyfacan paradicsompiiré
Az Aranyfacan paradi-
csoms(ritmény a megfe-
lel6en el6készitett, érett
paradicsom finoman at-
tort rostos levének be-
slritésével, tartdsitdszer
nélkil, hékezeléssel ké-
szll, natriumtartalma
csekély. Az Aranyfacan
= s(ritett paradicsom mind
osszeteteleben mind gyarta5| technoldgidja révén
kielégiti a magas minGségi elvarasokat tdmaszto Sziv-
barat kritériumokat. 2001-ben kapta meg el6szor a
Szivbarat mindsitést, majd tulajdonosvaltas miatt a
szerz6dés eléviilt. 2006-ban ismételt tanlsitas soran
feltételekkel elnyerte a védjegyet, az ehhez szlikséges
csomagolasvaltas folyamatban van.
Gyartd: Aranyfacan Product Kft., Hatvan
www.aranyfacan.hu

Flora margarinkrém

A 2003-ban megujult
Flora margarin zsirtar-
talma 60%. Megfeleld
aranyban tartalmazza
az omega-3- és omega-
6-zsirsavakat, amelyek
rendszeres fogyasztasa
segit megel6zni az érel-
meszesedést és a szivko-
szoruér-betegségeket. Optimalis aranyu a telitett és
telitetlen zsirsavtartalma, valamint az omega-3- és
omega-6-zsirsavak aranya. A Flora margarin 1999-
ben elényos zsirsav-Osszetétele és csekély natrium-
tartalma miatt valt Szivbarat termékké.

Gyartd: Unilever Magyarorszag Kft., Budapest
http://flora.netrix.hu

Flora light margarin

A Flora light kis zsirtartal-
mu (40%) margarin k-
16nb6z6 novényi olajokbol
készll. Az omega-6- és az
omega-3-zsirsavak aranya
atermékben 7:1. A-, D-, E-,
valamint B-vitaminokkal
dusitott, natriumtartalma
minddssze 80 mg, transz-
zsirsav-tartalma 0,5% alatt van. Nagy telitetlenzsirsav-
tartalma el6segiti a vér koleszterinszintjének csokkenését.
Omega-3-zsirsavtartalma javitja az erek rugalmassagat,
kénnyiti a véraramlast. Nagy folsav-, valamint B.- és B, .-
vitamintartalma el6segiti az erek és a keringési rendszer
egészségének megolrzését. A Flora light margarin 2007~
ben nyerte el a Szivbarat védjegyet.

Gyartoé: Unilever Magyarorszag Kft.
http://flora.netrix.hu

Flora majonéz

; 62,5% olajtartalma miatt a
Flora majonéz nem tekint-
hetd cstkkentett zsir- vagy
energiatartalmu majonéz-
nek, de olajtartalma kisebb,
mint a piacon |évl két ve-
zet6 markaé (65-70%).
Repceolajbdl készll, amely-
nek telitettzsirsav-tartalma
mindossze 8%, bbOségesen tartalmaz egyszeresen
tell’tetlen és tbbbszbrdsen telitetlen (féként omega- 3)

s

kedvez6 zswsavosszetetele és kis natriumtartalma
miatt 2005-ben nyert Szivbarat védjegyet.

Gyartd: Unilever Magyarorszag Kft.
http://flora.netrix.hu

Fortunate hantolt arpa, zabpehely és zabkorpa
A teljes 6rlést, azaz
a héjrészt is tartal-
mazé gabonaké-
szitmények fontos
élelmirost-forrasa-
ink. A vizben oldédo
élelmi rostok segitik
a béltartalom gyors
Urllését, hatraltatjak a zsirok, szénhidratok felszivd-
dasat. A zabpehelynek és a zabkorpanak kiilondsen
vizoldhato rosttartalma nagy. A hantolt arpa kit(in6en
helyettesitheti a rizst egyes ételekben. A - hozzaadott
cukrot és konyhasét nem tartalmazé - Fortunate
termékek elsésorban nagy élelmirost-tartalmuk miatt
érdemelték ki a Szivbarat mindsitést 1999-ben.
Gyartd: Fortunate Kereskedelmi Kft., Lajosmizse
www. fortunate.hu
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Gyorsfagyasztott balatoni busafilé

A gyorsfagyasztott busafilé
d energiatartalma csekély (94
kcal), fehérjetartalma 16-
18%. Zsirtartalma is kevés,
s kozel 20% tdbbszérdsen
telitetlen zsirsavat tartalmaz,
amerboI 11% omega-3-zsir-
sav. Telitett zsirsavainak aranya 30%-nal kisebb (az
Osszes zsirsav szazalékaban). Natriumtartalma is
kicsi, s természetesen semmiféle adalékanyagot, tar-
tositdszert nem hasznalnak fel a feldolgozas soran. A
gyorsfagyasztott balatoni busafilé 2004-ben nyerte
el a Szivbarat védjegyet.

Gyartd: Balatoni Halaszati Zrt., Sidfok
www.balatonihalaszat.hu

Nobilis almaszirmok

» A Nobilis alma-
szirmok gondo-
san valogatott
almabdl (Jona-
tan, Starking
illetve Golden
delicious) ké-
szllnek. A ki-
méletes szaritas folyaman nedvességtartalmuk nagy
részét elveszitik, de meg6rzik a friss gytimaolcsre
jellemz0 iz- és zamatanyagokat. Az almaszirmok
cukor, egyéb édesit6szerek, konyhasd, aromak és
zsiradék hozzaadasa nélkil késziilnek, és koncentral-
tan tartalmazzak az alma természetes alapanyagait.
Az almaszirom gazdag vitamingarnitiraju, kedvezo
élettani hatasu alternativa a korszerd taplalkozas irant
elkotelezett fogyasztok szamara. Elelmirost-tartalma
(pektin) segiti az emésztést és csokkenti az éhségér-
zetet, kivald étrendi hatdsu. Fenti tulajdonsagai miatt
2005-ben mindharom Nobilis almaszirom Szivbarat
mindsitést kapott.

Gyartd: Nobilis Zrt., Matészalka, www.nobilis.hu

Okos Tojas

A tojok specidlis, de termé-
szetes takarmanyozasaval
siker(ilt elérni, hogy a ba-
romfi hlsa és tojasa - vala-
mennyi eredeti jo tulajdon-
saga mellett - tartalmazza
az emberi szervezet szamara
nélkilozhetetlen omega-3-
zsirsavmennyiséget, valamint az antioxidans hatasu
E-vitamint. Az Okos Tojas harmincszor annyi omega-
3-zsirsavat és 6tszor annyi E-vitamint tartalmaz, mint
egy tyuktojas, az omega-3- és az omega-6-zsirsavak
aranya pedig megkdzeliti az optimalist. Bar zsirsav-
Osszetétele sokkal kedvezObb, energiatartalma, 6sszes
zsirtartalma és koleszterintartalma megegyezik a
hagyomanyos tojasaéval. Az Okos Tojas 2004-ben
kapta meg a Szivbarat mindsitést.

Gyartd: Europharma Hungaria Kft., Budapest
www.europharma-hungaria.hu
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OIaJessmo étolaj

Az omega-3-zsirsavak és szarmazékaik
(EPA, DHA) fontos szerepet jatszanak a
sziv ér rendszeri betegségek megel62é-
tik a ver koleszterin- és tr|g||cer|dszmtjet
i Taplalkozasunkkal omega-3-zsirsav-
| sziikségletlink minddssze 10 szazalékat
fedezziik, mig az omega-6-zsirsavakbol
a sziikséges mennyiség 20-30-szorosat
is felvessziik. Az Olajessimo esszencia-
lis zsirsavosszetétele lehetévé teszi az
omega-3- és omega-6-zsirsavak kedvez0
aranyu (1:1) felvételét, s6t, kiemelkedéen magas az
olajsavtartalma (min. 70%) is. Kellemes illatu, aranysar-
ga szin(, egyarant hasznalhato hidegen, salataolajként,
ontetek készitésére és fézésre, slitésre is (max. 170 °C-
ra hevitve). 2006-ban nyert Szivbarat védjegyet.
Gyartd: Europharma Hungaria Kft., Budapest
www.europharma-hungaria.hu

Vita korpas kenyér és zsemle
: Taplalkozasunk alapjat a gabonater-
mékek alkotjak. Nem mindegy, hogy
a napi 5-9 egységnyi gabonafélébdl
Osszevalogatott taplalékunkat milyen
alapanyagokbdl készitjiik. A teljes 6r-
Iés( lisztbdl késztilt gabonatermékek
fogyasztasa noveli a rostbevitelt. A
. gabonafélék emellett kit(in8 vitamin-
és asvanyianyag-forrasok (E-, B,-,
Al B,-, B,-vitamin, kalium, magnézium,
' """n' ) kalcium). A Vita korpas kenyér és
zsemle natriumtartalma Iényegesen
k|sebb a kritériumként meghatarozott 400 mg/100 g
mennyiségnél, és élelmirost-tartalma tébb, mint az
5 g/100 g-os ajanlott érték. A Vita korpas zsemle és
kenyér 2000 ota Szivbarat termék.
Gyartd: Vita-Sit6 Kft., Komarom

Vivien természetes asvanyviz

A természetes asvanyvizek
0sszes asvanyianyag-tar-
talma tag hatadrok - 500 és
4600 mg/l - kozott valto-
zik. Specialis helytk van az
asvanyvizek piacan a kis
asvanyiso-tartalmu vizeknek.
A Vivien természetes asvany-
viz Gde, kellemes iz(i, enyhén
Iigos kémhatasu, Osszes
asvanyianyag-tartalma 620
mg/I, kalciumtartalma opti-
malis (69 mg/l). Nemcsak az
egészséges felnéttek, hanem kisgyermekek, csecse-
mok, kilondsen sziv-ér rendszeri betegek szamara
ajanlott. Kis natrium- (4 mg/l), nagy magnézium- (51
mg/I) és kiegyensulyozott dsvanyianyag-tartalmanak
koszonhet6en 2002-ben a magyarorszagi asvanyvizek
kozul els6ként érdemelte ki a Szivbarat védjegyet.
Gyartd: Vivien Zrt., Bicske, www.vivien.hu



Gyermekek

2007. november

Lelovics Zsuzsanna
dietetikus

Iskolai etkeztetes és
tarsadalmi felelossegvallalas

Taplalkozas és élelmiszerek a tantervben

Az (iskolai) tantervért és a pedagogiai programért
az iskola tantestiilete, annak elfogadasaért a fenntarto
Onkormanyzat felel6s. Az egészséges étkezés népsze-
rlisitése az ételeken keresztil, valamint az osztalyban
zajld, éleimiszerekkel és taplalkozassal kapcsolatos tevé-
kenységek (taplalkozasoktatas) kdzott szoros kapcsolat
van. A cél, hogy a tanuldk Ggy hagyjak el az iskolat, hogy
meglegyen a kiegyensulyozott étrend irdnti igénylik, az
egészséges étel beszerzéséhez, elkészitéséhez, fozésé-
hez és élvezetéhez sziikséges tudasuk és készséglk.
To6bb eurdpai orszagban kerestek megoldasokat arra,
hogy a taplalkozas hogyan agyazhato be tagabb keret-
be. Ujitasként a fiatalokat gazdasagok és élelmiszer-
feldolgozd Gizemek latogatdsan keresztll oktatjak. Az
ilyen - ipari és civil szerepl6k kdzrem(kodésével zajld
- programok célja, hogy a tanuldk az élelmiszerekkel,
eléallitasukkal és kornyezetre gyakorolt hatasukkal
kapcsolatosan jé itéloképesség, tudatos fogyasztokka
valjanak. Ezek a ,képzési” programok széleskorlen,
Okoldgiai témakat is érintve (példaul az élelmiszer-
termelés és -ellatas energiakoltsége) Iényeges részét
képezik, képezhetnék a fogyasztdi nevelésnek.

Az érintettek bevonasa

Az iskolai étkeztetés minden résztvevdjét fontos
bevonni, és ebben az étkeztetés lizemeltetdinek
kulcsszerepet kell jatszaniuk - bar rovid tavon nem
érdekeltek. Tovabbi fontos érintettek: a szlildk,
tanulok, civil szervezetek, élelmiszer-beszallitok és
-termel6k (pl. helyi gazdasagok). A fiatalok bevonasa
elengedhetetlen (cél és eszkdz is egyben), és megol-
dandé dilemmakat vet fel. A fiatalok szdmara példaul
kulcskérdés az élelmiszer-valasztas. Fontos szempont,
hogy az egészséges valtozatok a lehetd legvonzdbbak
legyenek, a valasztas pedig a tudatos folyamat vég-
eredményeként sziilessen meg.

Az iskola kozosségi szintjén mindez példaul ugy is
megvaldsithatd, hogy a nevelbtestiiletben helyi szak-
értét vagy elkotelezett pedagdgust keresiink, iskolai
akcidcsoportokat allitunk fel, amelyekben helyet kap-
hatnak az iskolavezetdk, az iskolaszék munkatarsai,
a tanuldk, az étkeztetok, a szlildk, a dietetikusok,
a helyi élelmiszertermel6k és ellatok. A tanuldknak
- kevés kivételtdl eltekintve - valddi feladatokat
tudunk adni.

Gyakorlati megvalésitas

Az iskolai étkeztetés gyakorlatat attekintve megha-
tarozhato, hogy az alkalmazott gyakorlat mennyire
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felel meg az iskola egészségnevel6 programjanak,
annak szerves részét képezi-e, hozzajarul-e a fiatalok
egészségneveléséhez?

Bevonjak-e maximalis mértékig a didkokat és az 6sz-
szes érintettet a kiilonb6z6 folyamatokba?

Az iskolai étkeztetés része-e az egészségneveld iskola
megkozelitésnek?

Alkalmaznak-e monitorozasra és értékelésre beépitett
rendszereket?

Szem el6tt tartjdk-e minden dontés el6tt az egész-
séges étkezés vezérelvének befogadasat (igy példaul
elég hosszU-e a szlinet az étkezésre, van-e biifé, ha
altalanosan jellemz6, hogy nem visznek magukkal
tizérait a didkok, lehet-e inni a tandra alatt)?

Egyszerlien megvalosithato lizenetek:

- kisétkezésre és az étkezések fontos részeként
gylmolcsok és zoldségek fogyasztasanak népsze-
rlsitése,

- a folyadékok koziil az egészséges alternativakkal
valé ellatas (példaul friss viz),

- nagy cukor-, s6- és zsirtartalmu termékek fogyasz-
tasanak csokkentése,

- az étkezés kornyezetének (nemcsak az étkezo,
hanem az étel-ital automatdak) aktiv szabalyozasa,

- az ételek és italok kdzoktatasi intézmény falain bellli
rekldmozasaval kapcsolatos rendeleteket kialakitasa,

- az egészséges valasztas el6segitése informaciotech-
noldgiai (IT) alkalmazasokkal,

- bizonyos ,egészséges” termékekkel kapcsolatban
egylttm(ikodés az élelmiszer-termeldkkel és étkez-
tetést mikodtetokkel,

- afenntartassal, hulladékkal és kérnyezettel kapcso-
latos témak megfontolasa,

- a partnerek és érintettek megtaladldsa (beleértve a
civil szervezeteket), akik specialis szerepet jatsza-
nak a javaslattételi rendszerek kidolgozasaban és
elésegitésében,

Végll a munkacsoport tudomanyos attekint6 cikke-
ket készit elé (kivald forum lehet példaul az iskola
vagy a nonprofit szervezet altal gondozott lap), és
ad ki, hogy vitat inditson, valamint arra motivalja a
rendeletalkotdkat és a praktizalokat, hogy az iskolai
étkeztetés egészséges valasztasai népszerlsitésében
vallaljanak szerepet, és a sziikséges valtoztatasokat
végezzék el. Mindezek megvalositdsahoz elengedhe-
tetlen a forrdstamogatds, a bevezetéshez a gyakorlati
eszk6zok rendelkezésre alldsa és mindségbiztositd
rendszerek fejlesztése.

SziVBARAT HIRADO
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Elelmiszer

Elelmiszer-csomagolas, -jeldlés:
lehetoseg és felelosseéeg

A fogyaszto érdeke, valamint a piaci versenytisztasag elengedhetetlenné tette az éleimi-
szerek jelolésének nagyon részletes szabalyozasat. Részben azért, mert Gj anyagokat és
eljarasokat kezdenek alkalmazni, részben pedig azért, mivel egyre ijabb marketingfoga-
sokat talalnak ki, a szabalyozasnak folyamatosan, rugalmasan novekednie kell.

Az élelmiszereken nemcsak a szoveg, hanem minden,
a csomagolason lathatd jel, dbra stb. jelolésnek
szamit (19/2004. FVM-ESZCSM-GKM rendelet). Alap-
kovetelmény a jeloléssel kapcsolatban, hogy az nem
vezetheti félre a fogyasztét, nem tulajdonithat az
adott élelmiszernek olyan - kiilénleges - tulajdonsagot,
amellyel a tobbi, hasonld élelmiszer is rendelkezik, vala-
mint nem tulajdonithat az éleimiszernek gyogyitd vagy
betegséget megel6z6 tulajdonsagot, illetve hatast.

Az élelmiszereken barmilyen formaban (pl. kép, sz6-
veg) megjelend informacid nagy jelentéséggel bir,
amelynek alapvetd célja a fogyaszto tajékoztatasa.
Ezekbdl az informaciokbol - jel6lés, angolul labelling
- kell a fogyasztoknak minden szamukra fontos infor-
maciot megkapniuk az adott termékrdl. A piacgazda-
sag kiélezett versenyében a gyartok, forgalmazok és
élelmiszer-csomagolassal foglalkozok hamar rajottek
arra, hogy a jelolések - vonzo képek, feliratok, ab-
rak, szinek - alkalmasak arra, hogy befolyasoljak
a fogyasztdt vasarlasi dontésében, sét, annak fontos
eszkozei lehetnek.

Azt a tényt sem szabad figyelmen kivil hagyni, hogy
a fogyasztok alapvet6 igénye és joga, hogy minden
fontos informacidval rendelkezzenek a megvasarolt,
elfogyasztott élelmiszerrdl. ,Az embernek joga van
megtudnia, hogy mit eszik” - jelentette ki Pusztai Ar-
pad professzor a génmanipulalt élelmiszerek kapcsan.
Az Oridsi valasztéku, jelenleg kb. 61 000 terméket
felsorakoztatd élelmiszerpiacon azonban ez nem
csak ezekre az ételekre, italokra igaz, hanem minden
élelmiszerre. A fogyasztdért zajld versengésben egyre
gyakrabban fordul eld, hogy egyes forgalmazdk tulzd,
valdtlan allitasokkal prébalnak vevot szerezni, mig ma-
sok - elsGsorban a gyermekkoru fogyasztdknak szant
élelmiszerek esetén - a gyermekeket a csomagolason
alkalmazott abrakkal, figurakkal, mesealakokkal és
-hosokkel igyekeznek meggy6zni a vasarlasrol.

A képerny6n megjelené hésoknek bbven van idejik
~beéplini” a gyermekek tudataba, hiszen egy ,atlagos”
gyermek tizennégy éves koraig 18 000 6ran at nézi a
képernyGt, és ezalatt kb. 14-15 ezer rekldmot lat a
televizidban. (A reklampiac 15-20%-at képviselve az
élelmiszerszakma vezeti a reklamozok listajat.)

Mind Eurdpaban, mind Amerikaban aggasztd méreteket
6lt a gyermekkori elhizas eléfordulasi gyakorisaganak
novekedése. Az elmult tiz évben a tulsulyos hatéves
gyermekek szama megduplazddott, a sulyfelesleggel

SziVBARAT HIRADO

bird tizenot évesek szdma pedig a haromszorosara
nott. Ezzel parhuzamosan n6 az egyéb, taplalkozassal
Osszefliggésbe hozhatd betegségek szama is a gyer-
mekek korében. Egy Uj tanulmany szerint napjaink
kovér gyermekeinek a huszas éveikben szivelégte-
lenséggel kell szembenéznilk.

Az egészséges taplalkozasra nevelés akkor éri
el céljat, ha a gyakorlatban torténé megvaldsitashoz
is megteremti a feltételeket, amelynek eredménye:
valtozatosan és kiegyensulyozottan, vitaminban és
asvanyi anyagban gazdag, egyszer(i cukrokban és
telitett zsirsavakban relative szegény taplalkozast
folytatd gyermekek - akik mindezt tudatosan teszik.
Sajnos, a média ma keveset tesz ezen szokasrendszer
kialakitdsa érdekében. Sok szakember a dohany-
termékek rekldamozasat szigoritd intézkedésekhez
hasonldan a kisgyermekeknek szdlé - édességek és
Gdit6italok fogyasztasat célzé - rekldamok szigorita-
saban latja a megoldast. Erre példa, hogy ebben az
évben az Egyesult Allamokban példaul Micimackd
eltlinik egyes édességek csomagolasardl, Miki egér
viszont z6ldséget és gylimolcsot fog rekldmozni. Az
Eurdpai Unid egyes tagorszagaiban mar ismertek ilyen
irdnyl torekvések.

A fogyasztok altalaban két mddon juthatnak a termék-
kel kapcsolatos taplalkozasi informacidhoz: az dsszete-
vOk listajabdl és a tapértéktablazat alapjan. Vasarlas-
kor ne a diszes csomagolas legyen a dontd szempont,
inkabb tajékozodjunk elére a cimkék jelolései
alapjan - ez kulonosen akkor okozhat problémat,
ha gyermekiinkkel egyltt megylink bevasarolni. Egy
Eurdpai Parlament altal felkért - 6t orszag részvételé-
vel zajlo - felmérés azt igazolja, hogy a fogyasztoknak
kb. egyharmada olvassa és hasznalja az el6iras szerinti
tajékoztatast. A fogyasztok azonban gyakran nehezen
talalnak ra, és nem teljesen értik meg azt. A vasarlok
tobbsége inkabb a tdjékoztatasra hagyatkozik, mint pl.
~kalciumban gazdag”, ,natriummentes”, ,zsirmentes”,
vagy éppen Szivbarat termék. Mint minden taplalko-
zassal kapcsolatos kérdésben, itt is nagyon fontos a
kozéput megtalaldsa. Nem biztos, hogy a célravezet6
a ,cimkesztarok” szamlzése: egy 6t-hét éves kisla-
nyok korében 2002-ben végzett vizsgalat eredményei
szerint azok, akiket eltiltottak az édességtol, sokkal
inkabb bizonyultak késébb nagyevének, nassoldnak.
Tiltas helyett az egyértelm(i és szakszer( tajékoztatas
hosszu tavon inkabb eredményre vezethet.
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Kovacs Ildiké és Lelovics Zsuzsanna dietetikusok
Lenkovics Beatrix élelmiszermérnék

Felsooktatasi hallgatok
egészsegmagatartasa es
taplalkozasa

A Szivbarat program altal 2006-ban inditott ,, Egyetemistak Egészséges Taplalkozasért
(EGYET Program)” vizsgalat keretében nem reprezentativ, név nélkiili kérdoivvel végzett
felmérés nappali tagozatos 681 fels6oktatasi hallgato (184 férfi, 27% és 497 no, 73%,
atlagos életkor 22,0 év, SD érték 2,8) kozott. A vizsgalat soran arra a kérdésre kerestiik
a valaszt, hogy milyen az egyetemistak megitélése életmodjukrol és taplalkozasi szoka-

saikrol, valamint a Szivbarat termékekrol.

Megkérdezettek:

Szolnoki Féiskola, Turizmus-vendéglatas szak: 197 f6
BGF KVIF Turizmus-vendéglatas alapszak, vendéglatas
és szalloda szakirany: 150 f6

BGF KVIF Turizmus-vendéglatas alapszak, idegenfor-
galom és szélloda szakirany: 36 f6

BGF KVIF Kereskedelem és marketing alapszak, ke-
reskedelem szakirany: 242 fo

Semmelweis Egyetem Egészségtudomanyi Kar
Dietetikus szak: 56 f6

Eletmod
A Mennyire folytatsz egészséges életmddot? kérdésre
(1. abra) a megkérdezettek 65%-a az 6tfokd skaldn

Teljes mértékben Nincs valasz Egyaltalan nem

2,0% 1,0%

Kézepesen
64,0%

1. abra Mennyire folytatsz egészséges
életmodot?
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kozepesen egészségesnek tartja az életmodjat (a
nok 66%-a, a férfiak 60%-a). Egészséges vagy teljes
mértékben egészséges életmddot 24% folytat, kozel
11%-uk ugy érzi, hogy nem él egészségesen (4 f6
nem valaszolt).

A gyakorlatban ez igy fest: a hallgatok 28%-a alta-
ldban nem reggelizik, 45% bekap valamit, és mind-
Ossze 27%-uk tartja fontosnak ezt az étkezést. Nagy
kllonbség van a férfiak és a nék megitélése kozott: a
nok 30%-a, a férfiaknak csak 18%-a tartja fontosnak a
reggelizést. A hallgatdk 51%-a fogyaszt friss, fétt (me-
leg) ételt ebédre (a fiuk koziil 64%, mig a lanyoknak
csak 47%-a), azonban 12%-uk(!) hétkoznap altalaban
nem ebédel (a nemek aranya megegyezik). Vacsorat a
megkérdezett hallgatok 9%-a nem fogyaszt (a lanyok
10%-a, a filk 5%-a). Nassolni az étkezések kozott a
megkérdezettek 77%-a szokott (a lanyok 79%-a, a
filk 72%-a). Hétvégén a legtébb didk (98%) otthon
ebédel, minddssze tizendten étkeznek rendszeresen
étteremben.

Egészség és betegség

Ordmmel télthet el benniinket az az eredmény, hogy
a megkérdezettek 86 szazaléka tudja, hogy a sziv-ér
rendszeri betegségek egészséges életmdddal meg-
elézhetdk (2. abra).

6% azoknak az ardnya, akik ugy vélik, hogy felesle-
ges egészséges életmddot folytatni, ugyanis a sziv-
ér rendszeri betegségek nem kerllhetok el: ,id6vel
ugyis mindenkinek lesz ilyen betegsége”. A fitk kozll
tébben (10%) gondoljak ezt, a lanyoknak csak 5%-a
fatalista. A felsGoktatdsi hallgatdk 5%-a véli, hogy nem
az életmddon, hanem a ,géneken mulik”, hogy valaki
megbetegszik-e vagy sem, 2% pedig Ugy gondolja,
hogy nem egészséges életmoddal, hanem gyodgyszeres
kezeléssel lehet kiklisz6boIni a keringési betegségeket
(9 f6 nem valaszolt).

SziVBARAT HIRADO
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Nincs
valasz
1,3%

Nem, idével mindenkinek lesz
ilyen betegsége
6,0%

Nem, mert a
Jgéneken” mulik
5,3%

Igen, gyogyszeres
kezeléssel
1,7%

Igen, egészséges
életmoddal
85,7%

2. abra El lehet keriilni a sziv-ér rendszeri
betegségeket?

Tudatos vasarlok?

Kivancsiak voltunk, hogy ezek a fiatalok, akik mun-
kajuk soran szoros kapcsolatban lesznek a taplalko-
zassal, mennyire tudatos vasarlok? Ugy tlinik, inkabb
arérzékenyek (75%), és a minéség megdbrzésére tigyel-
nek (62%). 16 hir, hogy 6sszességében a mindig vagy
altaldban figyelt informaciok kézott masodik helyen a
mindségmegdrzési id6 all (90%). A tapanyagtartalmat
mindig vagy altalaban csak 32% figyeli, az dsszetételt
mar tébben (47%). A tanuUsitd védjegyeket minddssze
20% keresi mindig vagy altalaban (3. dbra).

Kutatas

A diakok 41%-a (281 f6) ismer valamilyen, az élelmi-
szeriparban és -kereskedelemben hasznalt védjegyet
vagy védjegyeket. Ezek kozll kiemelkedik a Szivbarat,
a Magyar Termék és a Kivalé Magyar Elelmiszer (1.
tablazat).

1. tdblazat Milyen védjegyeket ismersz? (n=281)

Védjegyek B | %
Magyar Termék 75 | 26,7%
Kivalé Magyar Elelmiszer 42 | 14,9%
Szivbarat 33 | 11,7%
e, de nem pontosan | g7 | 31,0%

Nem csoda, hogy nem egészen biztosak a dol-
gukban a hallgatdk, hiszen szamos, hasonlé jel-
legli és tartalmu védjegy létezik ma hazankban,
€s az egyes védjegyek kommunikaciéja nem
eléggé markans. A Kivalé Magyar Elelmiszer
védjegyet a FoldmUveléslgyi és Vidékfejlesztési Mi-
nisztériumhoz koét6dé Agrarmarketing Centrum Kht.
miikodteti. Létezik Magyar Termék Nagydij és 2006
marciusa 6ta Magyar Termék védjegy is. Ismert még
a Magyar Arukért Szovetség (Magyar Aruk Haza),
hogy a Magor mozgalmat, Hungaricum Clubot
és a Premium Hungaricum Egyesiletet ne is
emlitstik. (Persze akad olyan hallgaté is, aki az
ISO-emblémat is védjegynek gondolja.) Fontos-
nak tartjuk megemliteni, hogy — a nemzeti szin(i
logé ellenére - a Szivbarat védjegy elnyerésének
nem kritériuma, hogy a palyazé magyar termék

0
Kosarba helyezéskor 2.2
az arat
1,4%
Netto témeget 31.2% 17,6%
[ Mindig
Gyartét, forgalmazot 25,8% 125% | W Attalaban
[E Néha
Tapanyagtartalmat : 21,1% 27,6% [1Soha
Osszetételt : 10,5%
T 1,66
Minéségmegbrzési
ot w
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

3. abra Megnézed-e élelmiszer-vasarlaskor a cimkén?

SZIVBARAT HIRADO
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legyen, barmely hazankban forgalmazott termék
esélyes lehet Szivbarat mindsitésre.

A Szivbarat termékek ismertsége

Természetesen kivancsiak voltunk arra, hogy mennyire
ismerik a hallgatok az egyes védjeggyel ellatott termé-
keket, melyek ezek kézll a legismertebbek, valamint,
hogy hol (lenne) érdemes nagyobb hangsulyt fektetni
a reklamra és tajékoztatasra.

A vaélaszaddk 13%-a egyaltalan nem talalkozott még
a Szivbarat termékekkel. 18%-uk egy terméket ismer,
azonban a tobbség (69%) tobbet is, ebbdl 6% tudato-
san keresi is ezeket a termékeket (4. abra). A nok koré-
ben nagyobb azok aranya, akik tébb Szivbarat terméket
ismernek, és tudatosan keresik azokat (75%).
Kiemelked6en nagy az ismertsége a Flora margarinnak
(96%) és az Abonett kenyérnek (77%), bar utdbbirol

Nem lgen, egyet
13,1% 17,6%

Igen, ismerek,
tudatosan

keresem

5,6%

lgen, tébbet
63,7%

4. abra Ismersz Szivbarat termékeket?

2007. november

csak 29% tudja, hogy Szivbarat tulajdonsagokkal bir. A
Flora majonéz 2006-ban nyert védjegyet, mégis sokan
ismerik (66%), 41% pedig Szivbarat termékként is
azonositja. Megfelel6 a Vivien asvanyviz (60%), Vital
sonka (50%) és Vita korpas kenyér (40%) ismertsége.
Kevésbé ismertek a nemrégiben védjegyeztetett bala-
toni busafilé (33%), Nobilis almaszirmok (33%), Okos
tojas (27%) és Olajessimo étolaj (23%), valamint a
.Fégi” termékek kozil a Fortunate gabonak (30%).
Ezekrdl a termékekrdl 13-26%-ban tudjak csak a
fiatalok, hogy védjegyesek (5. abra). Ennek oka lehet,
hogy az egyetemistak kozll kevesen (41%) ismernek
tanusitoé védjegyeket, s ahogy korabban emlitettiik,
gyakran nem is tudjak, mi az.

A védjegyet elnyert Vivien asvanyviz Szivbarat krité-
riuma igen egyszer(i (izenetben megfogalmazhatd: kis
natriumtartalmu. Azzal a kérdéssel, hogy Mi jellemez
egy Szivbarat asvanyvizet? tulajdonképpen arra vol-
tunk kivancsiak, hogy van-e valddi tudas az ismere-

Abonett kenyér 1

Balatoni busafilé

76,7%

Flora margarin

Flora majonéz
Fortunate gabonak
Nobilis almaszirom

Okos tojas

Olajessimo étolaj

Vita kenyér

Vital sonka

Vivien asvanyviz

96,2%
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] 23.6%
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5. dbra A termékek koziil melyeket ismered, melyekrol tudod, hogy Szivbarat?
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Kutatas
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6. abra Hol talalkoztal Szivbarat reklammal?

tek mogott, illetve kérdGiviink mennyire tekinthetd
validnak, a kapott valaszokat mennyire fogadhatjuk
el. Azok kozdl, akik ismerik a Vivien asvanyvizet, 20%
nem tudja, hogy mitdl szivbarat. Akik azt mondtak,
hogy tudjak, valéjaban csak 58%-ban tudtak kilon-
féle allitasokat tenni az asvanyvizre vonatkozdan, és
mindossze 18%-uk tudta jol. A hallgaték 14%-a nem
tudta megmondani, hogy mi jellemzi, ezt a terméket,
bar korabban azt allitotta, hogy tudja.

Reklamok

A valaszadok televizidban csak a Flora reklamjaval
talalkozhattak, ez azonban meghatarozd (76%). A
megkérdezettek 13%-a nem latott még Szivbarat
rekldamot, de az Uzletekben azért mégis feltlinik a véd-
jegy vagy a Szivbarat kifejezés (51%). A nyomtatott
sajtébol 35%, az internetrdl 27% szerzett informaciot
a Szivbarat termékekrdl. Iskoldban, egészségnapon,
egyéb rendezvényen a felmérésben résztvevék 11-
14%-a talalkozott Szivbarat aktivitassal, termékkel.
Nagy oromiinkre leginkabb (31%-ban) taplalkozasi
szakembertdl szeretnének hallani ezekrél a termé-
kekrdl (6. abra).

Osszefoglalas

Az egyetemistdk tobbsége tisztaban van az életmod
és az étrendi prevencio szerepével, és redlisan itélik
meg taplalkozasi szokdsaikat. Az Uj termékek kelld
médiatamogatds hianyaban ismeretlenek maradnak.
A valaszok alapjan ugy érezziik, hogy mind a ter-
mékeken, mind a rekldamokban nagyobb hangsulyt
kellene fektetni a magyarazatokra, valamint a ter-
mékek el6nyeinek ismertetésére. Az élelmiszereken
szerepl6 allitasok felllvizsgalata, ehhez kapcsolodo-

SZIVBARAT HIRADO

an a tapértékjeldlés tartalmi és formai atgondolasa
minden élelmiszergyartd fontos feladata. Megfelel6
kommunikacié mellett védjegyek olyan ,jelz6lampak”
lehetnek az élelmiszereken, amelyek egyértelmiien és
differencialtan jelzik a tudatos fogyasztdk szamara a
terméktulajdonsagokat és -mindséget.

Az egészséges életmodra nevelés nem ér véget a
kozoktatasbol kikerllve, a fiatal feln6ttek korében
is folytatni kell. Korosztaly-specifikus mddszerekkel,
interaktiv programokkal, korszer(i médiumokkkal (pl.
internet) minden lehetdséget, szintérprogramot (pl.
Sziget) meg kell ragadni a taplalkozasi prevenciora.
Ezzel, a taplalkozasi szakemberek pontos tajékoztata-
saval, és a termékek korének folyamatos bdvitésével
parhuzamosan a Szivbarat program ismertsége is
javulni fog.
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Rendezvenyek 2007-ben

Esemény Helyszin Idépont Kozonség | Megjelenés formaja
) . Budapest 2007. ,,
MindenGyerek Konferencia ELTE Lagymanyosi Kamp. januar 22-24. 500 f6 workshop
Etrend-kiegészitk az egészséges Sarvar 2007. < i
életmod tikrében IV. konferencia | Rezidor SAS Hotel februar 22-24. 15016 | elbadas
Az EU szerepe és tevékenysége az . 2007. <
egeszségligy teriletén Brusszel februar 27-28. 30016 workshop
Egészségfejlesztés a kozoktatasi Budapest 2007. ,, - s
intézményekben Hotel Griff februar 28. 15018 széréanyag, eldadas
ProMedicina 2007 Budapest 2007. ,,
Nemzeti Egészséguigyi Programok Semmelweis Egyetem marcius 21-23. 10016 poszter
Omega-3 természetes életérzés Rojtokmuzsaj, Szidonia 2007. 50 16 eléadas
sajtétajékoztatd Kastélyszalloda aprilis 1.
. . ) Nyiregyhaza
Orszagos Aerobic verseny és . A loal 4 2007. ,, -
Eletmédnap Bem Jozsef Altalanos &prilis 14. 500 f6 SZponzoracio
Iskola
El}almezésvezeték Regionalis Pécs ) 2.0.07. 150 6 eléadas
Féruma Hotel Laterum aprilis 18.
o . - Budapest 2007. ,, szoéréanyag, tanacs-
Egészségnap, allapotfelmérés BGF aprilis 26. 200 f6 adés, sz(rés
_ . - . 2007. < szoréanyag, tanacs-
Egészségnap, allapotfelmérés Tatabanya aprilis 26. 500 f6 adés, szires
Az egészség befektetés! Budapest 2007. 200 16 eléadas. szoréanva
Gyermekélelmezési konferencia ECC Konferenciakdzpont majus 23. ' yag
XIV. PPF — A kémiai biztonsag és Budapest 2007. <
fenntarthatd fejlédés OKBI Fodor terem méjus 23. 2006 | poszter
- . Budapest 2007. ,, P -
MDOSZ jubileumi konferenciaja Olasz Kultdrintézet méjus 25-26. 150 f6 el6adas, szoréanyag
Téaplalozési Férum a gyermekélel- Budapest 2007. ,, P
mezésrol Kiss Janos alt. u. iskola majus 30. 5016 elbadas
Qlabétgsz 2907'— Eletmdd és tera- Budapest . ”2(.)07. 300 6 eléadas, szoroanyag
pia tovabbképzés Semmelweis Egyetem junius 2.
Aktudlis kérdések az alapellatasban | Szekszard i 2007, 1506 | eldadas
Sziget Fesztival Budapest 2007. 2000 6 sajat stand, tesztek,
Civil Sziget Hajogyari sziget augusztus 10-11. ajandékok
. S Budapest 2007. ,, sajat stand, tesztek,
Asterix az Olimpian és Vitalsportnap Decathlon aruhazak szeptember 1-2. 20006 ajandékok
. e Budapest 2007. . sajat stand,
Jozsefvarosi Egészségnap Orczy-kert szeptember 22. 30018 szoréanyag
o . Budapest 2007. L sajat stand,
Flora Sziviink Napja Jov6 Haza Kdzpont szeptember 23. 100016 szoréanyag
- . Budapest 2007. « sajat stand,
Sziviink Napja Varosliget szeptember 30. 1000 5 szoréanyag
Magyar Taplalkozastudomanyi Kecskemét 2007. 100 6 eléadas, poszter,
Tarsasag XXXII. Vandorgyllése Aranyhomok Hotel oktober 18-20. SZponzoraciod
Magyar Gyogytornasz Tarsasag | Debrecen 2007. ,,
VI. Kongresszusa Lovarda nov. 8-10. 20016 poszter

Sziiréssel az Eletért Program (SZ.E.P.)

November

3. Budapest (Korcsarnok)

November 10. Debrecen (Olah S. u. Sportcentrum)
November 17. Gyor (Egyetemi Sportcsarnok)
November 24. Miskolc (Varosi Sportcsarnok)
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December
December

1. Pécs (Expocenter)
8. Szeged (Szegedi Sportcsarnok)

December 15. Székesfehérvar
(Alba Regia Sportcsarnok)
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