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Tudatos taplalkozas, avagy mit is tudunk a halrol?

Ruszndk, Dora: The Conscious nutrition or what we know about the fish?

The 1169/2011/EU regulation will come into force by the end of the year. The new regulation
is more stringent than before, however the non-processed foods continue to be exempt from
nutrition labeling. At first, it might not seem to be an important issue, yet non-processed foods can
contain artificial colors and substances as processed food.
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OsszEFOGLALO

Az év végétdl hatdlyos 1169/2011/EU Eurdpai
Unios rendelet Uj kérdéseket vet fel a fogyasz-
tok élelmiszerekkel kapcsolatos tajékoztatasa-
val kapcsolathan. A vonatkozo elGirasok sza-
mos tekintetben szigorodnak és a korabbinal
részletesebb tajékoztatast irnak el6. A nem
feldolgozott élelmiszerek azonban tovabbra is
menteslinek a tapértékjelolés aldl, igy példaul
a halakban a takarmanyozas soran felhalmozo-
dott kiilonboz6 segédanyagokrol mar nem ér-
tesilhet a fogyaszté.

Kulcsszavak: : egészségtudatos taplalkozas, tu-
datos fogyasztdi dontés, mesterséges szinezé-
kek, lazac

2011. december 12-t6l 0j rendelet (1169/2011/
EU) lépett életbe a fogyasztok élelmiszerek-
kel kapcsolatos tajékoztatasardl. A rendeletet
2014. december 13-tdl kell alkalmazni, kivéve
a tapértékre vonatkozd rendelkezéseket, ame-
lyek 2016. december 13-tdl valnak alkalma-
zandova. Az (j rendelet egységesiti az Unio
orszagaiban alkalmazott élelmiszerekkel kap-
csolatos tajékoztatdst, biztositja a fogyasztok
informacidhoz vald jogdt, valamint azt, hogy
tajékozott dontést tudjanak hozni vasarlasaik
soran. A jogalkotok célul tlizték ki, hogy olyan
rendeletet alkossanak, amely biztositja a fo-
gyasztok magas szint(i egészségvédelmét az-
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altal, hogy megfelelé tajékoztatast kapjanak
az élelmiszerekkel kapcsolatosan. A rendelet
elismeri tovabba, hogy a tapérték adatokon
kivill a fogyasztdi dontéseket befolydsolhatjak
egyéb tényezdk is. llyenek lehetnek a kdrnyeze-
ti-, gazdasagi-, szocidlis- és etikai megfontola-
sok (1169/2011/EU (3)). Az élelmiszerjog egyik
altalanos elve az, hogy a fogyasztdé megkapjon
minden olyan informaciot, amely alapjan meg
tudja hozni a szdmara legmegfelel6bb dontést,
valamint megel6zze az olyan piaci gyakorlatot,
amely esetleg félrevezetd lehet. Habar a tdjé-
koztatasra vald torekvés és a rendelet Eurdpai
Unids egységes kiterjesztése mindenképpen
pozitiv el6relépés, az intézkedés két kérdést is
felvet. Az els6 az, hogy a kapott informaciokat
mennyire tudjak a fogyasztok hasznositani, il-
letve értelmezni, a masodik pedig, hogy valo-
ban elegendd-e az informacid amit kapnak. Va-
I6ban lehet tajékozott fogyasztdi dontést hozni
az elérhetd informaciok alapjan?

A 1169/2011/EU rendelet mentesiti a ko-
telez6 tapértékjeldlés alol a nem feldolgozott
élelmiszereket, valamint azokat az élelmiszere-
ket, ahol a tapértékjelolés nem befolyasolja a
fogyasztokat vasarlasi dontéseikben (kivéve, ha
ezt mds unids jogszabaly elirja). Tehdt a friss
élelmiszereket, husokat, halakat, tejet, zold-
ségeket és gylimolcsoket nem kotelezd ellatni
tapérték adatokkal, csak eredetmegjeldléssel.
Ez alapvetéen nem is lenne probléma, ha az
élelmiszerpiaci szerepl6k nem haszndlnanak
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esetenként olyan segédanyagokat, amelyek
hatdssal lehetnek az egészségiinkre, illetve ha
ezeknek a segédanyagoknak a jelenléte és is-
merete nem befolyasolhatna a fogyasztdi don-
téseket. Mindazondltal egy egészségtudatos
fogyasztd minden bizonnyal mas vasarlasi don-
tést hozna, ha elérhetd lenne szamara az adott
termékkel kapcsolatos minden informacic.

Az élelmiszerek mesterséges szinezék tar-
talmat fel kell tiintetni, ugyanakkor abban az
esetben, ha példaul a friss hal husat vagy a
tojas sargdjat szinezték meg, a fogyasztd sem-
milyen formdban nem értesiil arrdl, hogy a hal
vagy tojas szine mesterséges szinezéktdl olyan
élénk és fogyasztasra csabitd. Abban az eset-
ben, ha az adott szinezék nem is jelent egész-
ségligyi kockazatot, az élelmiszerjog azon elve
nem fog teljeslini, miszerint a fogyasztot el kell
|atni minden fontos informacidval ahhoz, hogy
szamara a legmegfelel6bb dontést tudja meg-
hozni. A hal és tojas élénk szine tovabbd megté-
veszt( is lehet, mert arra enged kovetkeztetni,
hogy az allatok kivald minGségl, természetes
tdpon éltek és ezaltal kivald mingségl halrdl,
illetve tojasrol van szo.

A hal esete kiilonésen érdekes lehet az olyan
fogyasztd szamdra, aki szeretne tudatosan ét-
kezni és lehetdség szerint egészségtudatosan
él. A magyarorszagi halfogyasztds meglehetd-
sen alacsony és a legtobb taplalkozasi ajanlas a
tengeri halak fogyasztasanak novelését javasol-
ja. Az Orszagos Elelmezés- és Taplalkozastudo-
manyi Intézet (OETI) honlapjan elérhetd Taplal-
kozasi Ajanlas (Rodler, 2004: 16) is rendszeres,
legalabb heti egyszeri halfogyasztést javasol.
Arra azonban nem tér ki, hogy a tulzott halfo-
gyasztasnak lehetnek kdros kdvetkezményei is,
illetve hogy mire kellene figyelnie egy tudatos
étkezésre torekvs fogyaszténak. Az OETI ajan-
lasa emliti a hal taplalkozastanilag pozitiv, je-
lentés vitamin- és omega-3 zsirsav tartalmat,
de arrél mar nem tesz emlitést, hogy a tengeri
halak husa higanyt (metil-higanyt) tartalmaz,
ami potencidlisan kdros lehet az egészségre,
valamint arra, hogy az omega-3 zsirsavtarta-
lom nagyban fiigg attél, hogy a halat mivel
etették. Ennél is fontosabb informacid lehet
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a hal poliklérozott bifenil (tovabbiakban PCB)
tartalma, ami rendkivill mérgez6 és minden
halban megtalalhatd. Nem kivételek ez aldl a
tenyésztett halak sem, s6t a tenyésztett halak
még magasabb koncentracidban is tartalmaz-
hatjak ezeket a toxikus anyagokat. llyen jellegl
informaciokkal viszont egy fogyasztd sem fog
rendelkezni, nemhogy egy atlagos vasarlas so-
ran, de akkor sem ha kifejezetten szeretne hoz-
zajutni ezekhez az adatokhoz.

A hal kitlnG protein-, vitamin- és asvanyi
anyag forras. A halak fogyasztasat kifjezetten a
magas omega-3 zsirsav tartalma miatt is ajanl-
jak. Omega-3 zsirsav nem kizarolag a halakban
talalhato, de a halak tartalmazzak a legnagyobb
koncentracioban. A halak zsirja nagyrészt teli-
tetlen és kilénosen gazdag Omega-3 zsirsav-
ban, azon beliil is eikozapentaénsavban (EPA)
és dokozahexaénsavban (DHA). Az omega-3
zsirsavak jotékonyan hatnak a szervezetre és
mivel ezek a zsirsavak kimutathatdak az agy-
ban, ugy vélik, hogy jelenlétiik kritikus a normal
agym(ikodés fejl6déséhez kisgyerek korban.
Tovébba, vannak kutatasok amelyek azt mutat-
tak ki, hogy az EPA és DHA megel6zheti a vérro-
gok kialakulasat, a szivritmuszavar kialakulasat
és ezdltal véd a szivinfarktus és a stroke ellen.
Mindezek tudataban, az Amerikai Sziv Szovet-
ség (American Heart Association) mindenkinek
azt ajanlja, hogy legaldbb heti kétszer egyen ha-
lat (American Heart Association, 2010).

A probléma azonban az a hallal, hogy nem
csupan egészségiinkre jotékony anyagokat tar-
talmaz. A hal hisa és zsirja kétségkiviil tartalmaz
rengeteg egészséges tapanyagot, ugyanakkor
a halakban felhalmozddhatnak olyan toxinok
(higany, klérdan, dieldrin, DDT, dioxinok, PCBk),
amik a legkevéshé sem egészségesek. Az ipari
hulladékok miatt a folyok, tavak, tengerek és
ocanok vize, mara mar nagyon sok méreganya-
got tartalmaz. Olyan ipari segédanyagok, me-
z6gazdasagi permetezGszerek halmozddtak fel
a vizekben, amelyek hasznalatat mar rég betil-
tottak, egészségre veszélyes voltuk miatt. Ezek
a mérgek felhalmozddnak a halak husaban és
zsirjdban. Minél nagyobb testli egy hal, anndl
tobb méreganyagot tartalmaz. Ha ragadozé hal-
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rol van szd, akkor még ennél is tobbet, mivel a
taplaléka is tartalmazott jelentés mennyiséghen
mérgeket. Megoldds lehetne erre a problémara
a tenyésztett halak fogyasztasa, de sajndlatos
madon a tenyésztett halak esetében még rosz-
szabb a helyzet. Ahhoz, hogy egy hal minnél
gyorsabban, minnél nagyobbra n6jon, a tenyész-
t6k rendszerint halat, illetve halolajat tartalmazod
tappal etetik a tenyésztett halakat. Ebbdl kifolyd-
lag a tenyésztett halaknak még magasabb a PCB
tartalama, mivel mar a kezdetektdl fogva olyan
tapon éltek, amely kifejlett halakbol késziilt, te-
hét tartalmazott PCB-ket. A PCB-k és a hasonld
toxinok magas ddzisban komoly egészségiigyi
problémat okozhatnak: bérbetegségeket, fejl6-
dési rendellenességeket, magatartasi zavarokat
vagy éppen reprodukcids problémakat. Altala-
ban azonban halak a toxintartalma szerencsére
nem olyan magas, hogy atlagos fogyasztas mel-
lett, egészségligyi kockazatot jelentene. Tehat el-
vileg nem kellenne aggddnunk miatta, ez azon-
ban nem jelenti azt, hogy nem is kéne tudni rdla.
A tudatos taplakozashoz és tudatos fogyasztoi
dontésekhez hozzatartozik az is, hogy ilyen jelle-
gl informéciok rendelkezésre alljanak. Mar csak
azért is, mert ha valaki Ugy itéli meg, hogy a ha-
tosagok altal ugyan biztonsagosnak nyilvanitott
halakbdl, a lehetdség szerint mégis inkabb azt
valasztand, amelyik nagy valdszin(iség szerint a
legkevesebb toxint tartalmazza, akkor sziiksége
van olyan adatokra, amelyek jelenleg nem elér-
hetek. A tudatos halvasarlashoz tudnunk kell,
hogy honnan van a hal, tenyésztett vagy vadon
fogott, hol helyezkedik el a taplaléklancban,
mennyi zsirt tartalmaz (Nestle, 2006: 216). Az
Uj Eurdpai Unios szabalyozas megoldani latszik
ezeket a dilemmakat. 2014. december 14.-t6l
a halak cimkéjén, illetve friss dru esetén egyéb
eszkozokkel (tabla, informacios lap) fel kell majd
tlintetni a kovetkez6ket:

- afaj kereskedelmi és tudomanyos neve

- a terméket tengerben-vagy édesvizben fog-

tak-e vagy tenyésztett
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- a haldszat vagy tenyésztés helyét: FAO
alteriilet vagy korzet (EK-i Atlanti-Gcedn,
Foldkozi -és Fekete-tenger ), vagy FAO- teri-
let (egyéb vizek)

- édesvizi halak : Eurdpai Union beliili vagy ki-
viili orszaghal

- tenyésztett halak : Eurdpai Union belili vagy
kiviili orszagban tenyésztették-e a nevelési
idGszak utolso periddusaban .

- felhasznalt haldszati felszerelés

Ezek mellett az informaciok mellett, az értéke-

sit6k nyujthatnak egyéb adatokat is (kornye-

zetvédelmi, termelési, tenyésztési, stb.). Az

Eurdpai Bizottsag jelenleg vizsgdlja a lehetGsé-

gét annak, hogy létrehozzanak egy bio kovetel-

ményrendszert is, igy kés6bb azok a fogyasztok
is biztonsaggal vélaszthatnak, akik mindenne-

mi vegyszertGl és karos anyagtol mentes halat,

illetve tengeri allatot szeretnének vasarolni

(European Comission, 2014).

Tehat részben végre valasz kaphatunk a ha-
lakkal kapcsolatos kérdéseinkre ez év decem-
berétdl. Habar az Uj szabalyozas mindenképpen
pozitiv el6relépés, a mesterséges szinezékek
problémaja tovébbra is felmeriil. Ha tenyész-
tett lazacot vesziink példaul, annak a husa nagy
valoszinliséggel egy mesterséges szinezéktdl
olyan szép, élénk lazacszind. A haltaphoz kevert
kantaxantin (E 161g) a karotinoidokhoz tartozd
engedélyezett szinezék. A kantaxantin engedé-
lyezett ugyan, de hasznalatét korlatozzdk, mert
hatdsa egyenldre vitatott, az Eurdpai Elelmi-
szer Biztonsagi Hatosag (Europea Food Safety
Authority, EFSA) utoljara 2010-ben vizsgélta az
egészségre gyakorolt hatdsat. A kantaxantin a
karotinoidokhoz tartozik, a természetben is
eléfordul a rékagombaban, rakokban, lazacban
vagy akar a flamingok tollaban, ételféstékként
azonban a szintetikus valtozatat hasznaljak. A
kantaxantin magas ddzisban kristalyos lerakd-
dasokat okozhat a retinaban, ezaltal a latas ka-
rosodasahoz vezethet. Habar ehhez igen nagy
mennyiségben kellene kantaxantint fogyaszta-
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ni, azoknal az embereknél, akiknél eleve vala-
milyen szem betegség, illetve retina degene-
racio all fenn, alacsonyabb mennyiség is karos
lehet (EFSA, 2010).

A vadon éI6 lazac husa azért olyan élénk
piros-narancs szin(i, mert kis tengeri rakokkal
taplalkozik amelyek pigmenteket tartalmaz-
nak (féleg asztaxantint, illetve kantaxantint).
A tenyésztett lazacot ellenben olyan haltappal
takarméanyozzak, amely nem tartalmaz ilyen
rakot, ezért a husa sziirkes fehér. A fogyasztok
nyilvan nem vennének meg egy ilyen szin( la-
zacot, ezért a takarmanyhoz mesterséges szi-
nezéket (szintetikus kantaxantint) kevernek,
hogy ezzel tegyék a halat étvagygerjesztvé. A
mai technika és a piackutatasok részeként a te-
nyészt6k egy egész szinskalabol valaszthatnak
és kivalaszthatjak azt a szint, amit a fogyasztok
a felmérések szerint a leginkabb preferalnak. A
Hoffman-La Roche cég altal elGallitott szinte-
tikus asztaxantint és kantaxantint tartalmazd
szinezékek a #20-as sapadt lazac rdzsszintdl a
#34-es élénk narancsvorosig terjednek. Fokusz
csoport kutatasok kimutattak, hogy a fogyasz-
tok leginkabb a #33-as szint szeretik a skalan,
mivel ez all a legkdzelebb a természetes lazac
szinhez, mig a #27-es, rdzsaszines szint eluta-
sitjdk (Nestle, 2006: 224-225). A mesterséges
szinezékkel tehdt valéjaban megtévesztik a fo-

Felhasznalt irodalom

gyasztot, mert a hal husanak szine arra enged
kdvetkeztetni, hogy a hal haldszott és nem te-
nyésztett.

Az (j élelmiszerekre vonatkozd 1169/2011/
EU rendelet nagyon sok j6 valtozast hoz annak
érdekében, hogy a fogyasztok tudatos donté-
seket legyenek képesek hozni. A rendelet nem
tokéletes azonban, a fogyasztok tovabbra sem
lesznek képesek minden olyan informaciot
megkapni, amelyek feltehet6leg akar befolya-
solnak vésarlasi dontéseiket. Az Uj szabalyozas
példaul nem kotelezi a gyartot a transz-zsir-
sav tartalom feltlintetésére, holott ez mar a
lakossag igen nagy részét foglalkoztatja. A ta-
karmanyozas soran hasznalt segédanyagok,
mint példdul a targyalt mesterséges szinezékek
feltlintetése pedig fel sem meriilt a rendelet
megalkotasakor. Egyes gyartok ugy vélik, hogy
a fogyasztokat csak dsszezavarna a tul sok in-
formacio, ezért a legjobb, ha nem is juthatnak
hozza (Holland, 2013). Ez azonban a legkevéshé
sem elfogadhatd allaspont, és sulyosan sérte-
né a fogyaszok tdjékoztatashoz vald jogat. A
fogyasztokat a lehetd legnagyobb mértékben
tajékoztatni kellene. A megtévesztések elkeri-
lése végett pedig, a kozoktatasnak kellene k-
|6n figyelmet forditania arra, hogy az emberek
megfelelGen tudjak értelmezni a kapott infor-
maciokat.
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