
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Az eg®szs®g ®s t§pl§lkoz§s 12 pontja  

 

Fogyaszt·v®delmi kamp§ny 

 

 

 

A Fogyaszt·v®dŖk Orsz§gos Egyes¿let®nek ®s a Fogyaszt·v®delmi Egyes¿letek Orsz§gos 

Szºvets®g®nek Fogyaszt·k H·napja kamp§nya 

 

 

 

1. Tudd, hogy mit eszel! 

2. Ker¿ld az egyoldal¼ t§pl§lkoz§st, ®tkezz v§ltozatosan! 

3. Gy¿mºlcsºk ®s zºlds®gek az eg®szs®ges ®let ®s a vitalit§s sarokkºvei 

4. ¦gyelj¿nk a megfelelŖ vitamin- ®s §sv§nyi anyag bevitelre! 

5. Ne f®lj¿nk az ismeretlentŖl, pr·b§ljuk ki a bio®lelmiszereket! 

6. £dess®gek, egy®b r§gcs§lnival·k ï jelsz·: m®rt®kletess®g!  

7. Csak ·vatosan a s·val! 

8. Gondosan j§rjunk el, ha internetrŖl rendel¿nk ®telt! 

9. V§s§rl§s automat§kb·l ï gondold §t k®tszer is, sz¿ks®ged van-e r§! 

10. A gyors®tterem nem helyettes²ti a v§ltozatos ®trendet! 

11. Mondj nemet az alkoholra ®s a doh§nyz§sra! 

12. £p testben ®p l®lek ï figyelj a rendszeres testmozg§sra!  

 

 

 



1. Tudd, hogy mit eszel!  

 

Az®rt, hogy a fogyaszt·k megalapozott 

dºnt®seket hozhassanak az ®lelmiszerek 

v§s§rl§sakor, az Eur·pai Uni· 

szab§lyozta azok c²mk®z®si elŖ²r§sait. 

Vannak olyan szab§lyok, melyek minden 

egyes ®lelmiszerre ®rv®nyesek, ®s vannak 

olyanok ï p®ld§ul a h¼s§rukra, romland· 

®lelmiszerekre vonatkoz· szab§lyok ï, 

melyek ettŖl elt®rŖek. Ezen fel¿l a gy§rt· 

is term®szetesen minden olyan 

inform§ci·val ell§thatja a c²mk®t, mely 

pontos ®s nem f®lrevezetŖ. 

 

N®zz¿k, mit kell minden esetben tartalmaznia a c²mk®nek? 

 

1. Mennyis®g: a term®k nett· mennyis®ge, folyad®k eset®n Ťrtartalomban, m§s esetben 
tºmegben megadva. 

 

2. Term®k megnevez®se. 

 

3. ¥sszetevŖk list§ja: valamennyi ºsszetevŖ, 

tºmeg szerinti csºkkenŖ sorrendben 

(kiv®ve a gy¿mºlcs- ®s zºlds®gkever®kek 

eset®n), ®s azt is fel kell t¿ntetni, hogy ha 

valamely ºsszetevŖ az arra ®rz®keny 

egy®nek szervezet®ben allergi§s reakci·t 

v§lthat ki.   

 

4. Eltarthat·s§g: arr·l t§j®koztatnak a 

Ăfogyaszthat·ò ®s a ĂminŖs®g®t megŖrziò 

jelz®ssel ell§tott d§tumok, hogy meddig 

marad friss ®s fogyaszthat· biztons§gosan 

egy adott term®k. 

 

5. Gy§rt·, importŖr: n®v, c²m ®s el®rhetŖs®g, az®rt, hogy a fogyaszt· tudja, kihez 
fordulhat reklam§ci· eset®n, vagy ha egy®b inform§ci·kra van sz¿ks®ge a term®kkel 

kapcsolatban. 

 

6. Sz§rmaz§s: egyes term®kek eset®n ï h¼s, gy¿mºlcs, zºlds®g ï kºtelezŖ a felt¿ntet®se a 

sz§rmaz§si orsz§gnak vagy t®rs®gnek. Szint®n kºtelezŖ akkor, ha a m§rkan®v vagy 

c²mke egyes elemei f®lrevezetŖk lehetnek a fogyaszt·k sz§m§ra. 

 

Mik azok az E-sz§mok? 

 

Gyakorta tal§lkozni ®lelmiszerek kapcs§n az ¼gynevezett E-sz§mokkal. Az E-sz§m azt jelenti, 

hogy az adott ®lelmiszer-adal®k a biztons§gi vizsg§latoknak megfelelt ®s j·v§hagyt§k az 

Eur·pai Uni· minden egyes orsz§g§ban tºrt®nŖ haszn§lat§t.  

 



2. Ker¿ld az egyoldal¼ t§pl§lkoz§st, ®tkezz v§ltozatosan! 

 

Rohan§s, stressz, kapkod· ®letm·d, ®s a v§ltozatos 

®trend teljes hi§nya: mindez mai ®letm·dunkat 

egy®rtelmŤen jellemzi. Az emberek emiatt 

hajlamosak arra, hogy a t§pl§lkoz§s sor§n az 

®lelmiszerek minŖs®g®t, azok ºsszetevŖit teljesen 

figyelmen k²v¿l hagyj§k, mikor kiv§lasztj§k azokat.  

 

Mi®rt is fontos, hogy ker¿lj¿k az egyoldal¼ 

t§pl§lkoz§st? Hogy v§laszoljunk erre a k®rd®sre, 

tudnunk kell, hogy az ®lelmiszerek nem puszt§n egy 

ºsszetevŖbŖl §llnak, hanem szervezet¿nk h§rom 

alapvetŖ t§panyagb·l v§lasztja ki a sz§m§ra megfelelŖ energiaforr§sokat. A h§rom t§panyag a 

kºvetkezŖ: sz®nhidr§tok, feh®rj®k ®s zs²rok. Nem mindegy azonban, hogy ezeket milyen 

ar§nyban vissz¿k be a szervezet¿nkbe.  

 

Ha ugyanis egyoldal¼an t§pl§lkozunk, akkor fenn §ll annak a vesz®lye, hogy az ²rt h§rom 

energiaforr§s valamelyik®bŖl nem visz¿nk be megfelelŖ mennyis®gŤt. ElŖfordulhat p®ld§ul, 

hogy az adott ®tel csak zs²rokat ®s sz®nhidr§tokat tartalmaz, feh®rj®t viszont csak csek®ly 

mennyis®gben, test¿nknek azonban az izmok mŤkºd®s®hez elengedhetetlen a megfelelŖ 

feh®rjeforr§s biztos²t§sa. 

 

Ennek azt§n sz§mos kºvetkezm®nye lehet: bŖrbetegs®g, em®szt®si probl®m§k, 

immunrendszer betegs®gek. Mindezek miatt v§ltozatosan kell t§pl§lkoznunk, lehetŖleg nem 

rohanva. 

 

Ez®rt is javasolt rendszeresen gy¿mºlcsºk 

fogyaszt§sa. Szint®n aj§nlott megfelelŖ mennyis®gŤ 

feh®rje elfogyaszt§sa (h¼s, hal, tejterm®kek), ®s 

ugyancsak ®rdemes naponta megfelelŖ mennyis®gŤ, 

azaz legal§bb 2 liternyi folyad®kot bevinni a 

szervezet¿nkbe, lehetŖleg tiszta v²z, zºlds®g- ®s 

gy¿mºlcsl® form§j§ban.  

 

Pr·b§ljunk ez®rt k¿lºnbºzŖ t²pus¼ ®s 

®lelmiszercsoportba tartoz· ®teleket enni, lehetŖleg 

napi egyszer meleg ®tel form§j§ban. Fontos az is, hogy mindezt nyugodt, rohan§smentes 

kºrnyezetben tegy¿k, ¼gy, hogy kiz§r·lag az ®tkez®sre koncentr§lunk. 

 

 

 



3. Gy¿mºlcsºk ®s zºlds®gek az eg®szs®ges ®let ®s a vitalit§s sarokkºvei  

 

 

A v§ltozatos ®trend nem lehet teljes an®lk¿l, hogy abban zºlds®get ®s gy¿mºlcsºket is 

szerepeltetn®nk. Ezek az®rt j§tszanak kulcsszerepet az ®trend¿nkben, mivel tele vannak 

§sv§nyi anyagokkal ®s vitaminokkal, 

melyek hozz§j§rulnak a szervezet¿nk 

immunrendszer®nek megfelelŖ 

mŤkºd®s®hez. Ezeknek m®regtelen²tŖ 

hat§suk van, nem mellesleg nagyon is 

²zletesek.  

 

Mindezek hozz§j§rulnak ahhoz, hogy a 

gyakori gy¿mºlcs- ®s 

zºlds®gfogyaszt§ssal elker¿lhetŖek 

azon betegs®gek, melyek a hi§nyos 

t§pl§lkoz§si szok§sok miatt 

alakulhatnak ki. 

 

A gy¿mºlcsºk ®s zºlds®gek ezen k²v¿l tele vannak ®lelmi rostokkal, C-vitaminnal ®s 

karotinokkal, mikºzben zs²rt ®s koleszterint nem tartalmaznak.  

 

T§pl§lkoz§studom§nyi szakemberek szerint a fentiek miatt naponta eleve ºtszºr kellene 

gy¿mºlcsºt ®s zºlds®get enn¿nk, tov§bbi tan§cs, hogy a fogyasztott gy¿mºlcsºk ®s zºlds®gek 

sz²ne min®l tºbbf®l®bb legyen. A sz²neket ugyanis olyan nºv®nyi anyagok hat§rozz§k meg, 

melyek seg²tenek az eg®szs®g megŖrz®s®ben.  

 

£rdekess®g, hogy a f®nyes sz²nŤ zºlds®gek ®s gy¿mºlcsºk tartalmazz§k p®ld§ul a legtºbb 

antioxid§nst, ezek test¿nknek azon instabil molekul§it t§madj§k, melyek vesz®lyeztetik a 

szervezet hossz¼ t§v¼ eg®szs®g®t, ezzel egy®b betegs®gek megelŖz®s®ben is seg²tenek. Ilyen 

antioxid§nsokban gazdag t§panyagforr§s p®ld§ul a 

cseresznye, az eper ®s a pirospaprika, valamint a 

szam·ca ®s a paradicsom.   

 

A m§r eml²tett alfa- ®s b®ta karotinokat pedig nagy 

mennyis®gben tartalmazza a s§rgabarack, narancs, a 

mang·, ®s a s§rgar®pa. Tov§bbi nagyon eg®szs®ges 

zºlds®g- ®s gy¿mºlcsf®le a k§poszta, brokkoli, a 

zºldalma ®s a spen·t. Kevesen tudj§k, hogy ezek a 

bŖr rugalmass§g§t ®s nedvess®gtartalm§t biztos²tj§k, 

valamint szem¿nk eg®szs®g®t is elŖseg²tik.   

 

A ban§n, tºk, ®des kukorica, nektarin sŤrŤ fogyaszt§s§val pedig elŖseg²thetj¿k 

szervezet¿nkben a sejtek kºzºtti §sv§nyi anyag- ®s vitamincser®t, valamint azok j·t®kony 

hat§ssal vannak a sz²vre is, mivel nagy szerepet j§tszanak a sz²vbetegs®gek megelŖz®s®ben. 



                           4. ¦gyelj¿nk a megfelelŖ vitamin- ®s §sv§nyi anyag bevitelre! 

 

 

¥sszesen tizenh§rom vitamin l®tezik, melyek egy r®sze 

zs²rban, m§sik r®sze v²zben old·dik. Ezek az anyagcsere 

szempontj§b·l b²rnak kiemelkedŖ jelentŖs®ggel. 

 

Egyenletes vitaminbevitel eset®n frissnek, fittnek 

®rezhetj¿k magunkat, hi§nyuk eset®n viszont 

f§rad®konyak vagyunk. 

 

A legtºbb vitamint naponta p·tolnunk kell, mivel 

szervezet¿nk azt csak rºvid ideig rakt§rozza el. Ez®rt van 

nagyon fontos szerepe a helyes ®s eg®szs®ges 

t§pl§lkoz§snak, az §sv§nyi vitaminok rendszeres 

bevitel®nek szervezet¿nkbe.  

 

A v§ltozatos ®trend, a k¿lºnbºzŖ zºlds®gek, gy¿mºlcsºk ®s egy®b ®telek fogyaszt§sa 

elŖseg²theti, hogy ne szenvedj¿nk hi§nyt 

ezen vitaminokban.  

 

KiemelkedŖ szerep¿k van ®let¿nk sor§n az 

¼gynevezett §sv§nyi anyagoknak ï n§trium, 

k§lium, kalcium, magn®zium, foszfor ï az 

eg®szs®ges testmŤkºd®s ®s a betegs®gek 

elker¿l®se szempontj§b·l.  

 

Ezek szint®n k¿lºnbºzŖ ®telek ®s italok 

seg²ts®g®vel megfelelŖ szinten tarthat·ak. 

 

Sz·lnunk kell ugyanakkor az egyes ®trend-

kieg®sz²tŖkrŖl is, mivel manaps§g rengeteg olyan szer kaphat·, melyek §ll²t§suk szerint 

helyettes²tik a napi §sv§nyi anyagokat, vitaminokat. Ezekkel azonban ·vatosan kell b§nnunk, 

®s arra is figyeln¿nk kell, hogy nem helyettes²thetik az egyes, vitaminokkal teli eg®szs®ges 

®teleket.  

 

V®g¿l, de nem utols· sorban, az §sv§nyi-anyagok ®s vitaminok kapcs§n is igaz az, hogy nem 

szabad t¼lz§sokba esni azok fogyaszt§sa sor§n, mivel azoknak a napi javasolt adaghoz k®pest 

tºrt®nŖ m®rt®ktelen bevitele m§r ak§r k§ros is lehet. 



                         5. Ne f®lj¿nk az ismeretlentŖl, pr·b§ljuk ki a bio®lelmiszereket! 

 

 

Rekl§mokban, hirdet®seken, ®s a mindennapi ®let 

sor§n is gyakran hallani azt a kifejez®st: 

bio®lelmiszer. Vannak t§mogat·i ®s ellenzŖi a 

bio®lelmiszereknek, ®rvek ®s ellen®rvek sokas§g§t 

hozz§k fel indokk®nt. De vajon mit takar ez a 

kifejez®s? 

 

A bioterm®k azt jelenti, hogy a term®k 

vegyszermentesen elŖ§ll²tott alapanyagok 

felhaszn§l§s§val k®sz¿lt, illetve a termeszt®s sor§n 

csak biol·giailag leboml· vagy term®szetes 

szereket haszn§ltak. 

 

Az elŖ§ll²t§s sor§n nem lehet g®nmanipul§lt szervezeteket vagy azok sz§rmaz®kait 

felhaszn§lni. Tov§bbi felt®tele a bioterm®k minŖs²t®snek, hogy az a fºld, amelyben az 

alapanyagokat termesztett®k, m§r legal§bb h§rom ®ve nem volt vegyszerrel kezelve. 

 

A k®szterm®k bio®lelmiszer eset®n nem tartalmazhat semmilyen hozz§adott mesters®ges 

anyagot, csak egy esetlegesen elŖfordul· 

5 sz§zal®kos m®rt®kig, amely egy 

meghat§rozott adal®kanyaglist§ban 

szereplŖ, bioval nem helyettes²thetŖ 

alkot· lehet.  

 

Aki bio®lelmiszert akar v§s§rolni, a 

kºvetkezŖ m·don tudja ellenŖrizni a 

term®k biominŖs®g®t: a csomagol§son 

szerepelnie kell az ºko vagy bio sz·nak a 

term®k neve elŖtt, annak, hogy 

ĂellenŖrzºtt ºkol·giai gazd§lkod§sb·l 

sz§rmazikò, az alkot·r®szeknek, az 

ellenŖrzŖ szervezet nev®nek ®s 

k·dsz§m§nak, esetleg log·j§nak. 

 

Tipikus bioterm®k a biom®z, a biobor, biokekszek ®s bios¿tik, ®s a k¿lºnbºzŖ zºlds®g-®s 

gy¿mºlcsf®l®k. 



6. £dess®gek, egy®b r§gcs§lnival·k ï jelsz·: m®rt®kletess®g!  

 

 

Csoki, s¿tik, chipsek, r§gcs§lnival·k, sz®nsavas ¿d²tŖk ï csupa-

csupa olyan ®lvezeti cikk, melyek fogyaszt§sa ºrºm, ®s amiknek 

neh®z ellen§llni, de nagy mennyis®gben semmik®ppen sem 

eg®szs®gesek.  

 

ĉgy ne feledj¿k, ezek fogyaszt§sa nem tilos, puszt§n a helyes 

mennyis®get kell azokb·l betartanunk ®s m®rt®kletess®gre 

tºrekedn¿nk. Az egyik legfontosabb, amit az ilyen ®lelmiszerek 

kapcs§n tudnunk kell, hogy a fŖ®tkez®seket semmik®pp sem 

szabad ilyen ®telekkel kiv§ltani, hanem azokat az ®tkez®sek 

z§r§sak®nt, z§r· fog§sk®nt c®lszerŤ fogyasztanunk.  

 

A szakemberek szerint heti 1-3 alkalommal aj§nlott ®dess®get 

fogyasztani, ami lehet p®ld§ul fagylalt, egy szelet s¿tem®ny vagy 

25-30 grammnyi csokol§d®. A cukorral ugyan¼gy ®rdemes ·vatosan b§nni. T®ny, hogy annak 

fogyaszt§sa jav²tja a lelki§llapotot ®s csºkkenti az ®rzelmi ingadoz§sokat, de ¿gyelni kell arra, 

hogy a napi kal·ria bevitel¿nk maximum 10 %-§t fedezz¿k cukorb·l. ĉgy p®ld§ul, ha egy nap 

2000 kcal energi§t visz¿nk be, akkor az annyit jelent, hogy legfeljebb egy nap 2 evŖkan§lnyi 

cukrot aj§nlott elfogyasztani.   

 

Sokan nem tudnak lemondani a t¼lzott m®rt®kŤ 

csokol§d®ev®srŖl sem, ennek biol·giai oka van, ugyanis annak 

fogyaszt§sakor boldogs§ghormonok szabadulnak fel az emberi 

szervezetben.  

 

SŖt, ezen k²v¿l j·t®kony ®lettani hat§sa is lehet annak, ha 

csokol§d®t fogyasztunk ®s ennek sor§n ¿gyel¿nk arra, hogy 

annak kaka·tartalma min®l magasabb legyen. Az abban l®vŖ 

eg®szs®gre kedvezŖ anyagok mennyis®ge ugyanis ilyenkor 

magasabb, mint a kisebb kaka·tartalm¼ csokol§d®kban. ĉgy 

p®ld§ul a polifenolok ®s m§s, antioxid§ns hat§s¼ anyagok 

elŖseg²tik a szervezet sz²v- ®s ®rrendszeri betegs®gekkel szembeni v®dekezŖ k®pess®g®t, 

valamint egyes r§kt²pusok kialakul§s§nak megg§tol§s§hoz is hozz§j§rulhatnak. A 

csokol§d®val kapcsolatban fontos m®g, hogy lehetŖleg nassol§skor ne egy eg®sz t§bl§t 

fogyasszunk el, hanem csak egy-k®t szeletet.  

 

Manaps§g j· alternat²v§t jelentenek a csokol§d® helyett a k¿lºnbºzŖ m¿zli szeletek is. Ezeket 

rendszerint gabonapelyhekbŖl, olajos magvakb·l, aszalt gy¿mºlcsºkbŖl, m®zbŖl ®s egy®b 

hozz§adott anyagokb·l §ll²tj§k elŖ. ElŖny¿k abban testes¿l meg, hogy azokat az emberi 

szervezet sz§m§ra val·ban hasznos anyagokb·l k®sz²tik el, ®s form§jukat tekintve a 

csokol§d®ra eml®keztetnek, ez®rt ezek nassol§sa eg®szs®gesebb, mint a csokol§d®®.  

 

V®g¿l, de nem utols·sorban az®rt kell vigy§zni az ®dess®gek ®s s¿tem®nyek t¼lzott 

fogyaszt§s§val, mert az elh²z§s vesz®lye ebben a kºrben a legnagyobb, amely azut§n sz§mos 

betegs®g kialakul§s§hoz is vezethet.  



7. Csak ·vatosan a s·val! 

 

 

Napjaink egyik kedvelt fŤszere a s·, azonban 

nem §rt ·vatosnak lenni a haszn§lat§val. Ne 

feledj¿k, hogy sokszor m§r az ®tel elk®sz²t®sekor 

alkalmaznak s·t a s¿t®shez-fŖz®shez ®s ehhez 

m®g hozz§jºn az a mennyis®g, amit mi magunk 

rakunk a k®sz ®telre. 

 

Egyes eg®szs®g¿gyi tanulm§nyok szerint az 

emberek t¼lzott s·fogyaszt§sa okozza azoknak a 

hal§leseteknek a 10 %-§t, amelyek agyv®rz®s 

vagy sz²vroham miatt kºvetkeznek be. R§ad§sul 

a sok s· bevitele kºzvetve szint®n rendk²v¿l 

k§ros, ²gy okozhat gyomorr§kot, magas v®rnyom§st, vesekºvet, az emberi csontok 

gyenges®g®t ®s elv®konyod§s§t ®s v®g¿l nºveli az elh²z§s vesz®ly®t is.  

 

Kapcsol·dik ide az Eg®szs®g¿gyi Vil§gszervezet (WHO) §ltali felm®r®s szint®n, mely szerint 

vil§gszerte a magas v®rnyom§s jelenti az elsŖ sz§m¼ rizik·faktort, amely hal§lesetet okozhat. 

Ennek kapcs§n hangs¼lyozz§k, hogy a magasv®rnyom§s-betegs®gben szenvedŖ emberek 30 

%-a eset®ben elm¼lna a betegs®g¿k, ha csºkkenten®k s·fogyaszt§sukat ®s azt visszavenn®k a 

norm§lis szintre.  

 

A Vil§gszervezet §ltal javasolt mennyis®g a konyhas·b·l maximum napi 5 gramm, ami 2000 

milligramm tiszta n§triumnak felel meg. A WHO m§sik felm®r®se szerint az emberek az 

elŖbbi maximum javasolt adagnak sokszor ak§r k®tszeres®t-h§romszoros§t is elfogyasztj§k 

naponta, amely mindenk®pp arra utal, hogy a fogyaszt·k ez ir§ny¼ tud§s§n sajn§latos m·don 

m®g van mit jav²tani. 

 

 

 

A s· mellett ugyancsak nem §rt visszafogni 

az energiaitalok fogyaszt§s§nak m®rt®k®t 

sem.  

 

Ezek ï b§r azt ²g®rik, minden sz¿ks®ges 

energi§t megadnak sz§munkra, ugyanakkor 

ï magas koffeintartalmuk miatt eg®szs®gi 

probl®m§kat is okozhatnak, fŖleg, ha 

gy·gykezel®s alatt §ll a fogyaszt·. 

 

Magas v®rnyom§s, sz²vritmuszavar, 

alv§szavar alakulhat ugyanis ki, ami 

hosszabb t§von m®g komolyabb 

probl®m§khoz vezethet.  



8. Gondosan j§rjunk el, ha internetrŖl rendel¿nk ®telt! 

 

 

Egyre gyakoribb, k¿lºnºsen a fiatalok 

kºr®ben, hogy interneten kereszt¿l 

tºrt®nik valamely ®tel, ital megrendel®se.  

 

Mindez sokkal egyszerŤbb, mint leugrani 

a boltba, egyszerŤbb, mint s¿tni-fŖzni, ®s 

ï tekintve, hogy egyre tºbb az internetes 

®telrendel®ssel foglalkoz· c®gek sz§ma ï 

meglehetŖsen gyors ®s sz®les v§laszt®kot 

k²n§l· lehetŖs®g. Azonban term®szetesen 

megvan ennek a vesz®lye is. 

 

MindenekelŖtt ï ak§rcsak b§rmilyen m§s 

t²pus¼ v§laszt§s sor§n ï alaposan §t kell 

gondolnunk, mit akarunk venni, mire van 

sz¿ks®g¿nk, azt pedig honnan kaphatjuk 

meg a legjobb §ron, a legjobb 

minŖs®gben.  

 

Ez®rt nem §rt, ha nem az elsŖre utunkba 

akad· internetes rendel®st felvevŖ c®gtŖl rendel¿nk pizz§t, hanem §tn®zz¿k a lehetŖs®geket: 

melyik c®g mit ®s mennyi®rt §rul, esetleg nek¿nk, csal§dunknak vagy bar§tainknak milyen 

tapasztalataik vannak az adott v§llalkoz§sr·l. 

 

Szint®n figyelni kell az §rulkod· jelekre! Ha az 

internetes c®g nem t¿nteti fel c²m®t, egy®b 

el®rhetŖs®g®t, akkor onnan lehetŖleg ne is 

rendelj¿nk. Nagyobb bizalommal lehet¿nk 

azonban olyan v§llalkoz§s ir§nt, mely egy olyan, 

kºzvetlen el®rhetŖs®get is megad, ahol 

panaszunk eset®n reklam§lhatunk.  

 

LehetŖleg nagyon gyorsan roml· ®teleket ne az 

internetrŖl rendelj¿nk, ®s figyelj¿nk arra is, a 

sz§ll²t· betartja-e a t§rol§si, sz§ll²t§si 

szab§lyokat. ĉgy p®ld§ul m§s §ru nem sz§ll²that· 

az ®telfut§r §ltal, akinek r§ad§sul az alapvetŖ 

higi®niai szab§lyokat is be kell tartania. 

 

Ha pedig ®ps®gben meg®rkezett a vacsor§nk, 

nem §rt, ha a kihozott ®telt megmeleg²tj¿k, 

mellyel mind az ®lelmiszer-biztons§gi szab§lyok 

betart§sa, mind a j·²zŤbb ®tkez®s el®rhetŖ.  



9. V§s§rl§s automat§kb·l ï gondold §t k®tszer is, sz¿ks®ged van-e r§! 

 

Manaps§g megfigyelhetŖ, hogy sz§mos 

iskol§ban helyeztek ®tel- ®s italautomat§kat, ami 

a t§pl§lkoz§s gyorsas§g§t tal§n megkºnny²ti, de 

az eg®szs®ges ®tkez®s egyik legfŖbb ellens®ge. 

 

Ennek oka, hogy az automat§k tºbbnyire ®rt®kes 

t§panyagokat nem tartalmaz· term®keket 

k²n§lnak gyermekeknek ®s felnŖtteknek 

egyar§nt. Chips, ®dess®g, sz®nsavas ¿d²tŖk, 

csupa olyan §ru, ami vitaminokat ®s §sv§nyi 

anyagokat nem tartalmaz, megalapozza azonban 

a kal·riad¼s, eg®szs®gtelen t§pl§lkoz§st. 

 

Magyarorsz§gon p®ld§ul minden 

harmadik iskol§ban tal§lhat· ®tel- ®s 

italautomata, de gy¿mºlcs csup§n az 

®telautomat§k 2%-§b·l v§s§rolhat·. A 

k¿lºnbºzŖ energiaitalok automat§kb·l 

tºrt®nŖ beszerz®s®t persze m§r sokkal 

tºbb esetben biztos²tj§k.   

 

Szint®n gyakori probl®ma, hogy az 

automat§kon nem t¿ntetik fel a 

t§pl§lkoz§s-eg®szs®g¿gyi ®rt®keket, 

²gy nem is tudhatja a v§s§rl·, mit vesz 

val·j§ban.   

 

ĉgy mielŖtt minden apr·nkat az 

automat§kba dob§ln§nk be, gondoljuk 

§t alaposan, meg®ri-e! Esetleg ï 

felt®ve, ha eg®szs®ges ®teleket is §rul ï ®rdemesebb az iskolai b¿f®ben v§s§rolni, vagy 

otthonr·l hozni olyan ®telt ®s italt, mely megfelel az eg®szs®ges, de ®lvezetes t§pl§lkoz§s 

felt®teleinek is. 

 

  

 

 

 


