1.
A.) Ön egy vendéglátó üzletben dolgozik. Új főnöke arra kéri, hogy segítsen az étlapot a táplálkozási ismeretek figyelembe vételével összeállítani! Sorolja fel, hogy melyek az élelmiszerek legfontosabb összetevői! Csoportosítsa és jellemezze a tápanyagokat! Milyen szerepük van a táplálkozásban a járulékos és ballasztanyagoknak?
B) Foglalja össze röviden a hazai és EU-s fogyasztóvédelmi szabályokat!

Az emberi táplálkozás célja, hogy

· a szervezet felépítéséhez szükséges anyagokat pótoljuk. (pl. fehérjék, zsírok)

·  megfelelő energiát biztosítsunk a szervezetünknek. (alapanyagcsere + munkavégzés energiaszükséglete)

· az életműködésünket szabályozó szerves és szervetlen anyagokat pótoljuk. (pl. vitaminok, ásványi anyagok, zsírsavak, aminosavak)

Mindezeket a táplálékokkal juttatjuk be a szervezetünkbe. (élelmi anyagok egy részét az élelmiszeripar élelmiszerekké alakítja át, majd az élelmi anyagokból és élelmiszerekből a háztartások és a VENDÉGLÁTÁS ételeket/italokat készít.
Az, hogy egy étel mennyire értékes az emberi szervezet számára, azt az összetevők tápanyagtartalma határozza meg. De a vendéglátás szempontjából a járulékos anyagok is igen fontosak, hiszen ezek az összetevők adják az ételek élvezeti értékét.

Az élelmiszerek összetevői:

1. VÍZ: Az élelmiszerek összetevői közül jelentős hányadot tesz ki a víztartalom, ami lehet szabadvíz (könnyen eltávolítható pl szárítással), vagy kötöttvíz (csak a szövetek roncsolásával távolítható el). Víztartalom ismerete és összetétele fontos, mivel az előkészítésnél, ételkészítésnél, tartósításnál ill. eltarthatóságnál figyelembe kell venni.

2. SZÁRAZANYAG TARTALOM:
A.
Alaptápanyag vagy energiát adó tápanyagok:


-
fehérjék (teljes értékű és nem teljes értékű fehérjék)


-
zsírok (lipidek és lipoid vegyületek)


-
szénhidrátok (mono-, di- és poliszacharidok)

B.
Védőtápanyagok:


- 
vitaminok (zsírban oldódó, vízben oldódó)


-
ásványi anyagok (mikro- és makroelemek)

C.
Járulékos anyagok:


-
ízanyagok


-
színanyagok


-
illatanyagok


-
serkentő anyagok
D. 
Ballasztanyagok (élelmi rostok)

Fehérjék:
Nitrogén tartalmú szerves vegyületek, melyek a szervezet nélkülözhetetlen alkotóelemei, fehérjék nélkül nem létezhet élet.  AMINOSAVAKBÓL épül fel. A fehérjék felépítésében 20 féle aminosav vesz részt:

· 12 féle aminosavat a szervezet elő tud állítani

· 8 féle aminosavat nem tud előállítani a szervezet, ezért táplálékkal kell a szervezetbe juttatni ezeket – nélkülözhetetlen (esszenciális) aminosavak

Jelentősége:

· sejtalkotó, sejtfelépítő szerepe van (izomzat!)

·  a fehérjehiány a szervezet legyengüléséhez majd pusztulásához vezet

· napi fehérjeszükséglet : 1-2 g / testtömegkg

· az ember fehérjeszükségletét befolyásolja: életkor, munkavégzés, éghajlat stb.

· 1 g fehérje 17,2 KJ ( 4,1 kcal ) hőmennyiséget szolgáltat a szervezetnek

· össz. fehérje bevitelnek kb. fele állati fehérje (teljes értékűek), másik fele növényi     eredetű fehérje ( nem teljes értékűek kiv: szója, gomba, burgonya ) legyen!

· Törekedni kell az ételkészítés során a komplettálásukra, tehát teljes értékűvé kell tenni az ételkészítés során.

· Az enzimek is aminosavakból épülnek fel, melyek életfolyamatainkat, pl emésztést befolyásolják.

Zsírok:
Zsíroknak nevezzük a glicerin zsírsavakkal képzett észtereit. Táplálékunk legjelentősebb energiaszolgáltató anyagai. A fehérjékhez hasonlóan származhatnak állati vagy növényi eredetű élelmiszerekből. Vízben oldhatatlan szerves vegyületek, magas energiaértékűek, kémiailag egységes felépítésűek. A zsírsavak kémiailag alapvetően két nagy csoportba oszthatók: telített és telítetlen zsírsavak. Szerepük: energia szolgáltatása, hőszigetelés, a belső szervek védelme, vitaminok oldószere, tartalék tápanyag. 

A zsírok minőségét táplálkozás-élettani szempontból a zsírsavak összetételi aránya határozza meg. Attól függően, hogy a zsírsavláncban a szénatomok között fellelhető-e kettős kötés vagy sem, telítetlen, vagy telített zsírsavakról beszélünk. Egy zsírsavláncon belül a telítetlen kötések száma 1, 2, 3.... stb. lehet. Eszerint megkülönböztetünk egyszeresen és többszörösen telítetlen zsírsavakat. 

Lipidek: zsírok és az olajok

ZSÍROK:  főleg telített zsírsavakat tartalmaz (palmitinsav, sztearinsav), szobahőmérsékleten kenhető vagy szilárd halmazállapotú, nehezen emészthető anyagok, melyek jellemzően állati eredetű élelmiszerekben fordulnak elő.

OLAJOK:  túlnyomóan telítetlen zsírsavak építik fel (linolénsav, linolsav, olajsav), szobahőmérsékleten cseppfolyósak, könnyebben emészthetőek a zsíroknál, de gyorsan romlanak, avasodnak.

Zsírok között egy nagyon változatos összetételű csoport a LIPOID vegyületek, vagy zsírszerű anyagok, melyek között növényi színagyagok (pl karotin – A vit elővitaminja), koleszterin, ergoszterin (D vit. elővitaminja), növényi viaszok és foszfor tartalmú vegyületek találhatók, mint pl a lecitin, ami nagyon jó emulgeáló szer.
Szénhidrátok:
A szénhidrátok a zsiradékok után szervezetünk legfontosabb energiaszolgáltató tápanyagai. Főként növényekben találhatók. Szerkezetük szerint monoszacharidokat (egyszerű szénhidrátok), diszacharidokat (kettős szénhidrátok) és poliszacharidokat (összetett szénhidrátok) különböztetünk meg. Szénből, oxigénből és hidrogénből álló szerves vegyületek. Szerepük az életműködés szabályzói, az anyagcsere folyamatok nélkülözhetetlen összetevői, biológiai hatóanyagok. Csoportosításuk a molekulák nagysága, fizikai-kémiai viselkedése alapján történhet. Míg a mono és diszacharidok cukorszerű vegyületek, addig a poliszacharidoknak inkább a gabonák felépítésében van szerepük. Leginkább növényi eredetűek, az egyik legfontosabb állati eredetű szénhidrátunk a GLIKOGÉN, melynek a hús érésében van szerepe.

Vitaminok:

A vitaminok a szervezet számára kis mennyiségben szükséges szerves vegyületek, melyek nélkülözhetetlenek az életfolyamatok szabályozásához. Mivel az emberi szervezet bizonyos vitaminokat egyáltalán nem, másokat pedig csak egészen kis mennyiségben képes előállítani, a szükségletet a táplálkozással kell fedeznünk. A hiány (hipovitaminózis, nem kielégítő vitaminellátottság következtében fellépő kóros állapot) illetve a felesleg (hipervitaminózis, a szervezetnek egyes vitaminok túladagolása következtében létrejött kóros állapota) életfolyamatok zavarához vezethet. A rendszeres vegyes táplálkozás általában fedezi a szervezet vitaminszükségletét. A főzés, a sütés, a konzerválás csökkenti a táplálék vitamintartalmát. 
Közös jellemzőjük, hogy kis mennyiségben és folyamatosan szükségesek. Szerepük az életfolyamatok szabályozása, az ellenálló képesség fokozása, az idegrendszer működésének zavartalan biztosítása, a növekedés elősegítése. 

Oldékonyságuk szerint megkülönböztetünk zsírban és vízben oldódó vitaminokat. A zsírban oldódó vitaminok felszívódása függ a táplálék zsírmennyiségétől, a vízben oldódó vitaminokkal szemben hosszabb ideig raktározódnak, lassabban ürülnek ki a szervezetből. A vízben oldódó vitaminok gyorsan felszívódnak és kiürülnek, gyakorlatilag nem raktározódnak 

Csoportosításuk:

· Vízben oldódó vitaminok (B1, B2, B6, B12, C), pótlásuk naponta szükséges.

· Zsírban oldódó vitaminok (A, D, E, K), elraktározódnak.

Ásványi anyagok: 

Az utóbbi évtizedek ökológiai, táplálkozás élettani, virológiai és biokémiai kutatásai során bebizonyosodott, hogy a szervezet ásványi anyag- és nyomelem-ellátottsága összefüggésbe hozható számos betegség kialakulásával. Olyan szervetlen vegyületek, amelyek növények és állatok közvetítésével a talajból jutnak szervezetünkbe. A sejtek felépítéséhez, működésükhöz szükséges nélkülözhetetlen tápanyagok. Kémiailag stabil szerkezetű vegyületek, tárolás, raktározás során nem bomlanak.

Csoportosításuk:


A napi szükséglet mértéke szerint 2 csoportba oszthatjuk őket:
· makroelemekre (Ca, P, Mg, Na, K, Cl), melyekből többszáz mg, 

· mikroelemekre (Fe, Zn, Mn, Cu, F, Mo, Ni, Ko, Fl), melyekből néhány tíz mg a napi szükséglet.

Járulékos anyagok:

Jjelenléte a táplálékban élettani szempontból nem szükséges, azonban kedvezően befolyásolják a táplálék hasznosulását, növelik élvezeti értékét, előnyösen befolyásolják az élelmiszerek minőségi tulajdonságait

· ízanyagok:

édes
( természetes vagy mesterséges édesítőszerek )

sós ( konyhasó )

  
savanyú ( szerves savak )

 
keserű ( szervetlen sók, szerves vegyületek – alkaloidok, cserzőanyagok)

csípős 
( piperin, kapszaicin, mustárolaj stb. )


· illatanyagok: illó észtervegyületek 
· színezőanyagok: karotinoidok, klorofill, antocián, likopin, kapszarubin stb.

· serkentőanyagok: koffein (kávé, tea), teobromin (kakao), alkohol

Ballasztanyagok:

Táplálékunk tartalmaz olyan anyagokat is amelyet az emberi szervezet nem tud  közvetlenül hasznosítani, ezek a vegyületek különösebb változás nélkül haladnak át a tápcsatornán.

jelentőségük fontos, mert: 

· fokozzák a jóllakottság érzését és elősegítik a bélmozgást

· túlzott fogyasztásuk káros, mert nehezen emészthetők, vagy egyáltalán nem

Ide tartoznak:

· növényi rostanyagok (cellulóz, lignin)

· állati eredetű termékek porcos részei, kötőszövetek, inak

Étel készítésekor csak a feltétlenül szükséges mértékben távolítsuk el őket, mivel a modern táplálkozási elvek szerint a ballasztanyagok jótékonyan hatnak az emésztőrendszerünkre, csökkentik a bélrendszeri daganatok kockázatát és hozzájárulnak az ideális testsúly megőrzéséhez.
B tétel

Fogyasztóvédelem: fogyasztók egészségének, biztonságának, gazdasági érdekeinek a védelme, fogyasztói jogokról való tájékoztatás, és azok oktatása 

Az élelmiszer/étel-biztonság azt jelenti, hogy az adott élelmiszer/étel nem ártalmas a fogyasztókra. Az élelmiszer-biztonság a fogyasztók biztonságát jelenti az élelmiszerekkel okozott fertőzésekkel szemben. Egy adott élelmiszer akkor nem biztonságos, ha az egészség-re ártalmas, illetve az emberi fogyasztásra alkalmatlan. Nem biztonságos élelmiszer kereskedelmi és vendéglátási forgalomba nem kerülhet. 

Az élelmiszer eredetű megbetegedések létrejöttében az elfogyasztott étel és az abba belekerült mikrobiológiai és/vagy kémiai szennyeződések játszanak szerepet. Az utóbbi időkben az ilyen jellegű megbetegedések száma, mind Európában, mind Magyarországon nőtt. 

Az élelmiszer-biztonság folyamatában fontos tényező a fogyasztók hiteles informálása. A fogyasztók csak akkor tudnak szabályokat betartani, ha ismerik azokat. Ezért elsőrendű feladat a fogyasztók megfelelő tájékoztatása. Ez részben az élelmiszerek szakszerű jelölésével, részben a tömegkommunikáció csatornáinak az igénybevételével valósulhat meg. A fogyasztók joga, hogy pontosan legyenek informálva az élelmiszerek minőségéről, kémiai összetevőiről. Ezeket az információkat megfelelő módon kell feltüntetni az adott terméken. A fogyasztóknak naponta olyan vásárlási kérdésekben kell dönteniük, amely közvetlenül érintheti az egészségüket, a biztonságukat és nem utolsósorban a pénztárcájukat. A fogyasztó – a kínálati oldal szereplőivel szemben – a termékről, a szolgáltatásról, illetve a vásárlással kapcsolatos jogairól korlátozott ismeretszinttel rendelkezik. A vásárlással kapcsolatos tudatos döntések meg-hozatalához a fogyasztóknak ismerniük kell a jogaikat. 

Valamennyi vendéglátó vállalkozónak gondoskodnia kell arról, hogy a dolgozóik a tevékenységüknek megfelelő szintű higiéniai, élelmiszer-biztonsági, fogyasztóvédelmi oktatásban részesüljenek. A nem megfelelő oktatásból származó minden felelősség a vendég-látó vállalkozót terheli. 

A vendéglátóipari vállalkozó köteles a munkába állást követő egy hónapon belül a munkavállalót a munkakörének megfelelően az élelmiszer/ételelőállításra vonatkozóan megfelelő oktatásban részesíteni. Az oktatásnak tartalmaznia kell a helyes higiéniai gyakorlattal, illetve az adott vállalkozásra vonatkozó minőségbiztosítási rendszerrel kapcsolatos ismeretanyagot. Az oktatás megtartásáról, annak módjáról, dokumentálásáról, az oktatás hatékonyságának ellenőrzéséről a vállalkozó gondoskodik.

A+B = Tápanyagok


C+D = Egyéb anyagok











