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BEVEZETES

A tengeri élelmiszerek fontos taplalékforrasnak szamitanak Eurépdaban. Létfontossagu szerepet jatszanak
a kiegyensilyozott étrendben, mivel gazdagok j6 minéségii fehérjében, vitaminokban (kiilénésen B12-
vitaminban és D-vitaminban), asvanyi anyagokban (kiilénésen jédban, vasban és szelénben), valamint
tartalmazzak a zsirok egy kulénleges tipusat, az omega-3 zsirsavat, amely fogyasztasa szamos
kedvez6 egészségugyi hatassal jar. A legtobb dllami intézmény és egészségligyi szervezet azt ajanlja,
hogy hetente két alkalommal fogyasszunk tengeri ételt. Ugyanakkor, mint barmely mas élelmiszer, a
tengeri élelmiszerek is karos szennyezédések forrasat jelenthetik, amelyek negativ hatdssal lehetnek
az egészségre. Mindazondltal a legtébb ember szamdra a tengeri élelmiszerek fogyasztasanak elényei
(a hivatalos ajanlasokat kévetve) meghaladjak a lehetséges élelmiszer-biztonsagi kockéazatokat.

SEAFOODTOMORROW

SE AFOODTOMORROW

A TENGERI ELELMISZEREK EGESZSEGRE GYAKOROLT POZITiV HATASAI

Tapanyagok Funkcié és egészségligyi elényok

Esszencidlis aminosavak Energia, sejtnévekedés- és helyredllitds. Az alapvetd aminosavak a
(hisztidin, izoleucin, leucin, lizin, fehérjék épitdkovei, melyeket az emberi test nem képes szintetizdlni.
metionin, fenilalanin, treonin, triptofdn,

valin)

Jod Anyagcsere és hormonszabdlyozds (kuléndsen a pajzsmirigyben)
Szelén Reprodukcid és hormonszabdlyozds. Egyben antioxiddns is, amely

csdkkenti a szivbetegségek és a rakos megbetegedések bizonyos
fajtdinak kockazatat

Kalcium Er&s csontok és fogak. Tdmogatja az egészséges izommUUkddeést is

Vas Oxigeénszdllitas a testben. Minden egyeb testi funkciot is tdmogat
A-vitamin Latds, bér, egészseges immunrendszer és szervmUkddeés

D-vitamin Erés csontok, fogak és izmok. Javithatja az immunitdst is

B12-vitamin Egészseges idegrendszer. Javithatja a sziv- és érrendszer egészségét is
Omega-3 zsirsavak Novekedés, immunitds. Javitja az agy, valamint a sziv- és érrendszeri
pl. eikozapentaénsav (EPA), funkcidkat

dokozahexaénsav (DHA)
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A TENGERI ELELMISZEREK EGYESZSEGUGYI KOCKAZATAI

Bar a tengeri élelmiszerek fogyasztdsanak szamos jétékony egészségligyi hatdasa
van, ugyanakkor mds ételtipusokhoz hasonléan, ez is hordozhat magdban
potencidlis egészségligyi kockazatot. Europaban minden emberi fogyasztasra
szant tengeri élelmiszernek meg kell felelnie az dltalanos egészségiigyi
kévetelményeknek, ezzel biztositva, hogy a piacon talalhaté ésszes ilyen termék
jo minéségli és a fogyasztasanak alacsony a kockazata. Az Eurépai Unié minden
orszaga szamos ellenérz6 mechanizmust miikédtet annak biztositasara, hogy
az Osszes piacon elérheté tengeri termék az élelmiszer-biztonsagi eléirasok
tekintetében a legjobb minéségi legyen. Fontos azonban, hogy a fogyasztok
tisztaban legyenek a lehetséges kockazatokkal, és igy meg tudjak tenni a
szlUikséges intézkedéseket ezek elkeriilése érdekében.

MIT TEHET ON?

Tajékozédjon a tengeri élelmiszerrel A tengeri ételek kozul fogyasszon tébb fajtat
kapcsolatban, amelyet fogyaszt és kdévesse az is (hetente két vagy harom alkalommal egyen
illetékes hatésagok és egészségligyi szervezetek tengeri ételt, melyek kozil legalabb egy legyen
iranyelveit. zsiros hasu hal), kévesse az ajanlott irdnyelveket

és ellendrizze a sajat haltermék-fogyasztasat a

Bélcsen vasaroljon és valassza a helyi vagy a +FishChoice" segitségével a www.fishchoice.eu
fenntarthatésag elve szerint miikédé gyarték oldalon!

dltal kinalt j6 minéségti tengeri halterméket.

- . . . Kérnyezetbarat testapolasi és tisztitészerek
Mindig kovesse a tengeri haltermékek haszndlataval, valamint megfeleld
felhasznalasara vonatkozé eléirasokat! A beléliik hulladékkezeléssel segitsen megelézni @

elédllitott ételeket az eléirtak szerint f6zze meg, kdrnyezetiink és a tengeri haltermékek vegyi

biztonsadgosan és megfelelé médon készitse el, szennyezését.
és keriilje a keresztszennyezédést. / ‘
’

A SEAFOOQDT™MOrROW EREDMENYYEI

A SEAFOODT™MORROW rrojekt keretein belll elkészult a ,FishChoice”
tovdbbfejlesztett valtozata, amely segit informalni a fogyasztokat
a tengeri haltermékek fogyasztdsdval kapcsolatban. Ez az
eszkdz segitséget nyujt abban, hogy a tengeri haltermékek
fogyasztasdaval a lehetd legkedvezébb tdpanyagbevitelt érje el,
mikozben csdkkenti a vegyi szennyezédéseknek valod kitettseget.
A FishChoice" 6sszehasonlitia a felhaszndld tdpanyag- és
szennyezdéanyag-bevitelét az Eurdpai  Elelmiszerbiztonsdgi
Hatosdg (European Food Safety Authority - EFSA) ajanlasaivall.
Ezutdn az eszkdz figyelmezteti a felhasznaldt, ha tadpanyag-
bevitele alacsonyabb az ajénlott minimumndl, vagy a fogyasztds
meghaladja a szennyezd anyagok maximdlisan tolerdlhatd
mertéket. A ,FishChoice” haszndlata ingyenes, és a fishchoice.eu
oldalon érhet6 el. Alkalmazds formdjaban szintén megtalalhaté
az Apple és az Android rendszer alkalmazdsai koézott.

FISHCHOICE

Az On személyes tengeri

8000
000 O tapanyag-kalkulatora
o000



https://www.fishchoice.eu/
https://www.fishchoice.eu/

SEAFO®f

TAPLALO, BIZTONSAGOS ES FENNTARTHATO TENGERI

TOMORROW

1)

ELELMISZEREK A HOLNAP FOGYASZTOJANAK

Tengeri haltermék
Onnek!

Kedvezd egészsegugyi
hatdsok és uj tengeri
haltermékek minden

europai fogyasztonak

CSOKKENTETT NATRIUMTARTALMU TENGERI ELELMISZEREK

Ismert tény, hogy a magas ndtriumtartalmu étrend néveli a vérnyomdst, ami
nagyobb terhet ré a szivre, az artéridkra, a vesékre és az agyra. Ez sziviohamhoz,

stroke-hoz, demencidhoz és vesebetegséghez vezethet. A SEAFOODTOMORROW (j so“* ‘S:‘v\,o
eljagrasokat fejlesztett ki két tengeri termék - a fustolt lazac és a lazacpdstétom ‘,,\.Vc'%\\)\"‘
- elédlliitdsdara, amelyek legaldbb 25%-kal csdkkentett Na-tartalmuak, de nem ‘{ﬁ‘
engednek kompromisszumot az iz, a minéség vagy az élelmiszer-biztonsdag terén. .
Reményeink szerint a SEAFOODTOMORROW (jta| kifejlesztett formuldkat a tengeri .:.".
élelmiszereket gydrtd és feldolgozé vdllalatok haszndini fogjak, és a csdkkentett FER

o060

ndtriumtartalmu  tengeri
szupermarketek polcain!

termékek hamarosan elérhetbek

lesznek a helyi

FENNTARTHATO TENGERI ETELEK RECEPTJEI

Belgium, Franciaorszdg, Lengyelorszég, Portugdlia, Spanyolorszdig és Svédorszdg
kutatoéival és ipari szerepldivel, valamint konyhamivészeti iskoldival egylttmikddve a
SEAFOODTOMORROW (i innovativ tengeri halételeket dllitott eld, amelyek fenntarthatéan

Q @SEAFOOD_TMRW @ Linkedin/In/seafood-tomorrow/

tenyészthetd, kevésbé ismert tengeri halfajtdkat tartalmaznak. Az ételek kifejezetten a
terhes nék, gyermekek és idésebb felnéttek tapldalkozdsi szikségleteinek kielégitésére
lettek kifejlesztve. Kéztudott, hogy ezen veszélyeztetett csoportok szémdra a tengeri
élelmiszerek fogyasztdsa pozitiv egészségugyi hatdssal jar. Az ételek a benntk lévé
tdpanyag mindsége, az éttermi és vendéglatoipari kdrnyezetben torténd felhaszndldsi
lehetéségeik és természetesen az izik alapjdn lettek elbirdlval A legjobb receptek a

RECEPTEK

SEAFOODTMORROW E_Raceptkdnyvben lettek kdzzétéve, amely letdlthetd a kdvetkezd

cimen: seafoodtomorrow.eu

HAMAROSAN MEG TOBB EREDMENY!

Tenyésztett halak igény szerint

A SEAFOODTOMORROW csqpata kisérleti jellegli és egész
halgazdasdagra kiterjedd tesztek sordn kimutatta,
hogy a tapanyagokkal (jod, vas, omega-3 és szelén)
dusitott halak - melyek bizonyitottan hasznosak
a terhes noék, gyermekek és idésebb feln&ttek
étrendjében - alternativ modon, a fenntarthatosagi
szempontokat figyelembe vevé haltdppal s
elédllithatok. Reméljuk, hogy ezeket az Uj dsszetétell
haltakarmdnyokat —a  jovében  kereskedelmi
forgalomba bocsdtjdk és a halgazdasdagokban is
felhaszndljak maijd!

Stratégidak a tengeri haltermékek

szennyezdédéseinek csokkentésére
A tengeri élelmiszerek fogyasztdsanak
kockdzatait illetéen — kulonds tekintettel a terhes
nékre, gyermekekre és idésebb felndttekre - a
SEAFOODTMORROW csapata Uj mddszereket dolgozott
ki a kérokozd baktériumok és a természetben jelen
lévo, de kdros biotoxinok eltavolitdsdra hdkezeléssel
és bakteriofdgok alkalmazdsdaval. A csapat most
azon dolgozik, hogy ezeket az Uj mddszereket
eljuttassa a kereskedelmi piacra.

+ SEAFOODTOMORROW mingségi cimke

Annak érdekében, hogy a tengeri haltermékek
elédllitdi, feldolgozoi és fogyasztdi tudatosabbak
legyenek a tengeri élelmiszerekben taldlhaté
tdpanyagok jelentéséget, valamint a
fogyasztasukkal kapcsolatos gondossdgot és
biztonsdgot illetéen, a SEAFOODTMORROW csqpata
kidolgozott egy koncepcidt egy Uj akkreditalt
tanusitdsi  rendszerhez. A SEAFOOQODTOMORROW
szabvanyoknak megfelelé vdllalatok engedélyt
kapndnak a projekt mindségi  cimkéjének
haszndlatara, amely egyértelmlen segit azonositani
a fontos tapanyagokat (kildndsen terhes ndk,
gyermekek és idésebb felndttek  szamdra)
tartalmazd tengeri halakbol készilt termékeket.
A projekt most olyan vdllalatokat keres, akikkel
tesztelni lehet a rendszert, ami egy QR-kédon
keresztll kapcsolodik a ,TraSEAbility” nevd online
nyomonkovetési eszkdzhdz. A SEAFOODTOMORROW
csapata tovdbb folytatja a munkdt a fejlesztés
kdvetkezd szakaszaval.
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www.seafoodtomorrow.eu

zitette: AQuaTT

Kész|



https://seafoodtomorrow.eu/
mailto:amarques%40ipma.pt?subject=
mailto:marta.santos%40ipma.pt?subject=
mailto:aquatt%40seafoodtomorrow.eu?subject=
https://twitter.com/SEAFOOD_TMRW
https://www.linkedin.com/in/seafood-tomorrow/

