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0SSZEFOGLALAS

A gyermekek optimalis névekedéséhez, testi, lelki és értelmi fejlédéséhez nélkiilozhetetlen az
egészséges taplalkozas. Az étrend minésége aktudlis egészségi allapotunkhoz is jelentésen
hozzéjarul (példaul: vashiany, fogszuvasodas, tulsuly), hatassal van a gyermek szellemi tel-
jesitményére, amely befolyasolja a tanuldsi képességeket, a koncentraciét és az iskolai telje-
sitményt. A taplalkozasnak szerepe van mindezeken tul a hosszu tédvon jelentkezé egészségi
problémak (példaul szivbetegségek) megelézésében is. Mindemellett a gyermekkorra teheté
az egyéni életmadd, azon beliil is a sajat taplalkozasi szokdsok kialakulasanak idészaka, ugyan-
akkor a kicsiket még nagy nyitottsag jellemzi az egészséges taplalkozas irdnt. Ebb6l adéddan
a gyermekkor kiilondsen nagy jelentéségu prevencids szempontbdl. A Magyar Dietetikusok
Orszégos Szovetsége Uj taplalkozési irdnyelvet dolgozott ki a 6-17 éves korosztdly szdméra.
Az OKOSTANYER® célja, hogy kozértheté formaban adjon irdnymutatast az egészséges isko-
laskoru lakossagnak a korszer(i napi étrend 6sszedllitasara.

ABSTRACT

Healthy nutrition is essential for optimal growth, physical and mental development of child-
ren. Quality of the diet significantly contributes to their current state of health and also
has an impact on their cognitive performance. Compelling evidence confirms the fact that
non-communicable chronic diseases manifested at a younger age often stay with the indivi-
dual throughout his entire life. Healthy eating in childhood can thus be seen as a long-term,
complex prevention program. The Hungarian Dietetic Association has recently published a
new dietary guideline for the healthy 6-17 years child population. The OKOSTANYER® (“Smart
Plate”) is designed to provide detailed dietary guidance in an easily understandable format, to
help school-aged children and their parents to make healthier eating choices.
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Az étrend mindsége minden életszakaszban meghatarozo eleme az egyén egész-
ségi allapotanak. Szerepe a kronikus, nem fert6zo betegségek kialakulasaban ma
mar kelléen bizonyitott, éppen ezért a taplalkozas teriiletén megvalositott inter-
vencid nélkiilozhetetlen eleme a prevencionak.

A kronikus betegségek eléfordulasa napjainkban vilagszerte egyre szélesebb
tomegeket érint. Becslések szerint, mig 2001-ben az idiilt korképek a Fold népes-
sége halalozasanak megkozelit6leg 60 szazalékat tették ki, illetve a megbetegedé-
sek 46 szazalékaért voltak felelosek, 2020-ra ez az arany varhatéan 57 szazalékra
né. A kronikus betegségek okozta halalozas nagysagrendileg feléért a sziv- és
érrendszeri kérképek okolhatok, az elhizas és a cukorbetegség folyamatosan no-
vekvo el6fordulasi gyakorisaga szintén ijesztd képet fest, nemcsak azért, mert
hatalmas néprétegeket érint, hanem azért is, mert egyre fiatalabb életkorban ma-
nifesztalodik.

A kroénikus, nem fert6z6 megbetegedések nagyrészt megelozhetok. A mar
érintettek megfeleld gyogyszeres kezelésén tul a népegészségligyi programok
keretein beliil megvaldsitott primer prevencio tekinthetd a legolesébb, legkony-
nyebben megvalosithatd és fenntarthato eszkoznek, mellyel gatat lehet szabni a
civilizacios betegségek vilagszintli jarvanyanak. Ma mar azt is tudjuk, hogy ezen
korallapotok tobbsége ugyanazon kockazati tényezokre: az egészségtelen taplal-
kozasra, a fizikai inaktivitasra, a talzott alkoholfogyasztasra, valamint a dohany-
zasra vezethet6 vissza. Felmeriil ugyanakkor, ha a megbetegedések dnmagukban
nem is fertdznek, mégis annak tekinthetok a kockazati tényezdk szintjén, hiszen
az életmodszokasok atoroklédnek egyik generaciordl, populaciordl a masikra, il-
letve a globalizacionak kdszonhetden sokszor az orszaghatarokat is atlépik.

ELETHOSSZIG TARTO PREVENCIO

Szintén bizonyitottnak tekinthetd, hogy a kronikus megbetegedések rizikoja mar
a magzati €letben megjelenik, és az idds koraig elkiséri az egyént. Ennél fogva,
a felnéttkorban manifesztalodo betegségek az egész ¢életen at tartd kdrnyezeti ha-
tasok (fizikai €s szocialis), valamint életmodszokasok (példaul taplalkozas) hal-
mazati kdvetkezményének tekintheték. Az emlitett jelenség ugyanakkor barmely
¢letkorban szamos lehetdséget ad a beavatkozasra.
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Magzati fejlédés, anyai kornyezet

A gyermek sziiletési stlya, illetve testhossza meghatarozé nemcsak a pillanatnyi
morbiditas, mortalitas szempontjabol, de hosszu tavon is befolyasolja az egész-
ségligyi kilatasokat. Példaként emlithetd az intrauterin ndovekedés elmaradasa
(kis sulyt1 magzat) és a szivkoszoruér betegségek, a stroke, a diabétesz €s a magas
vérnyomas magasabb rizikoja kozotti dsszefiiggés. Ugyanigy, a magas sziiletési
suly (in. makroszomia), valamint a diabétesz, illetve a sziv- és érrendszeri beteg-
ségek, az eml6- és egyéb daganatok emelkedett kockazata kozotti korrelacio is
megfigyelhetd.

Ujsziiléttkor

A suly- és hossznovekedés elmaradasa, de a tulzott stilygyarapodas is mutat
Osszefliggést a kronikus betegségek, elsdsorban keringési betegségek, diabé-
tesz, valamint egyes daganatok (példaul emlé-, méh-, vastagbél-) 1étrejottével.
Meggy06z0 bizonyitékok tdmasztjak ald, hogy az anyatejes taplalas védo hata-
su az idiilt korképek kialakuldsaval szemben. Szamos vizsgalatban a kardio-
vaszkularis betegségek megeldzése szempontjabol jobb vérnyomasértékeket,
illetve kedvezébb vérzsirprofilt eredményezett, mint az anyatej-helyettesitd
megoldasok.

Gyermek- és serdiilGkor

Az adott életkorban elvart iitemnél lassabb novekedés, a sziiletési stlytdl fligget-
leniil, 6sszefliggést mutat a sziv- és érrendszeri betegségek gyakoribb eléfordu-
lasaval. A felndttkori stilygyarapodas és relativ testtomeg korrelaciot mutat sza-
mos daganat, tobbek kozott az emld, a vastagbél, a végbél, valamint a prosztata
daganatos elvaltozasaval. Az 0sszefiiggés mogott nehéz feltarni a gyermekkori
testtomeg befolyasolo szerepét, de az tény, hogy a tulsulyos gyermekbdl nagyobb
eséllyel valik tulstlyos felnétt. Egyes kutatasok a serdiilokori relativ testtomeg €s
a vastagbélrak kozott tartak fel 0sszefiiggést. Az alacsony testmagassag tiikkroz-
heti a gyermek alacsony szocio6konomiai statuszat, illetve az ebbdl adodo nega-
tiv kdvetkezményeket, példaul az alultaplaltsag, a gyakoribb fertézések hatasat,
¢és Osszefliggést mutat a sziv- €s érrendszeri betegségek, stroke és egyes esetekben
a diabétesz magasabb kockazataval. Ezzel szemben a gyermekkori tilzott ener-
giafelvétel feltehetden kapcsolatot mutat a rak magasabb kockazataval a kés6bbi
¢letévekben. A testmagassag forditott dsszefiiggést mutat, mind nék, mind pedig
férfiak esetén a halalozassal.

A testmagassag jo indikatora lehet a gyermekkori energiabevitelnek, amely
Osszefiigg a testtomeggel, illetve a gyermek fizikai aktivitasaval. Azonban nyil-
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vanvaléan nem tokéletes indikatorrdl van szo, hiszen megfeleld fehérjeellatottsag
esetén leginkabb az egyén genetikai adottsagai hatarozzak meg a testmagassagot.
A fehérjék, els6sorban azok allati eredetli formai, ugy tlinik, hogy kiilonosen
nagy hatassal vannak a novekedésre. A gyermekkori tulsuly, elhizas kialakulasa-
hoz a talzott fehérjebevitel is hozzajarul, a talsulyos gyermeknek pedig gyakran
a testmagassag percentilis értékei is nagyobbak. Az alacsony gazdasagi-tarsadal-
mi statusz a gyermekek aktudlis és hosszu tava egészségi allapotara is negativ
hatassal van, megnoveli példaul a magas vérnyomas el6fordulédsi gyakorisagat.
A gyermekkori hipertonia szamos anatomiai €s funkcionalis elvaltozast, példaul
az artéridk rugalmassaganak csokkenését vagy a szivkamrak izomzatanak hi-
zéssal, a kéros vérzsir (elsdsorban magas LDL-koleszterin) értékekkel, illetve a
gliikézintoleranciaval. A gyermek- és serdiilokorban fellépd hipertonia a tulzott
zsir, telitett zsir, koleszterin- és sobevitel, tovabba az inadekvat kaliumbevitel, il-
letve a fizikai inaktivitas eredménye. Serdiilokorban ehhez az alkoholfogyasztas
¢és a dohanyzas negativ kdvetkezményei is hozzaadoédnak.

A serdiilokor nemcsak a kockézati tényezok megjelenése, halmozodasa miatt
jelentds életszakasz, hanem az egészséges vagy éppen egészségtelen taplalkozasi,
illetve egyéb életmodszokasok (példaul dohanyzas) kialakuldsa, rogziilése miatt
is. Az olyan serdiilokori anyagcsere rizikofaktorok, mint az inzulinrezisztencia,
az IGT (csokkent gliikoztolerancia), a hipertonia, a magas szérum triglicerid és
alacsony HDL-koleszterinszint mind dsszefiiggésbe hozhatok a fiatal felndttkor-
ban manifesztal6do érelmeszesedéssel, hosszabb tavon pedig a kardiovaszkularis
halalozéssal.

Igazi aggodalomra a kronikus betegségek korai megjelenésével kapcsolat-
ban, amellett hogy egyre szélesebb néprétegeket érintenek, az a tény ad okot,
hogy jo eséllyel végigkisérik az egyént egész életén at. Az egyik legnehezebben
visszafordithatd korallapot a tlstly és elhizas, a gyermekkor minél késobbi
szakaszaban jelenik meg, anndl valdsziniibb, hogy tovabb ivel a serdiild- és
felndttkorra. A tulstilyos gyermekek tobb mint 60 szdzalékanal tetten érhetd a
kardiovaszkularis korképek legalabb egy, 20 szazalékuknal kettd vagy annal
tobb rizikofaktora.

Ahogy a magas sziiletési suly noveli az obezitas késébbi kialakulasanak esé-
lyét, igy az alacsony sullyal sziiletett gyermekek gyakrabban valnak sovany fel-
nétté. Az elhizas kialakulasara hajlamosito, Gn. obezitogén kornyezet, a fizikai
aktivitas csokkenése (példaul a képerny6 el6tt toltott id6 novekedésével) egyre
jellemzoébbnek tekinthetd. A fizikai inaktivitas és a dohanyzas a sziv- és érrend-
szeri betegségek, a stroke fiiggetlen kockazati tényez6i. Az egészségtelen életmod
nem csupan felndttkorban jelenik meg, hanem mar a gyermekeket is jellemzi, ami
az anyagcsere-elvaltozasok (példaul diszlipidémia, hipertonia) korai kialakulasat
eredményezi.
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FelnGttkor

A felnéttkor kiilondsen nagy jelentdségii prevencios szempontbol, hiszen a leg-
tobb kronikus betegség ebben az életszakaszban manifesztalodik. A kardiovasz-
kularis korképek vagy a diabétesz hatterében olyan jol ismert kockazati tényezok
huzoédnak meg, mint hazankban a feln6ttek harmadat érintd dohanyzas, az el-
hizas, a fizikai inaktivitas vagy €éppen a tulzott alkoholfogyasztas. Az alacsony
gazdasagi-szocialis statusz korrelal a diabétesz és a keringési betegségek emel-
kedett rizikojaval.

Fontos tovabba az egyéb, a lakossag korében kevéssé ismert kockazati ténye-
z0k szerepét is hangstlyozni. Ide sorolhatd a magas homociszteinszint, amely az
elégtelen folatfelvétel eredményének is koszonhetd. De a szélesebb értelemben
vett kdrnyezet, a szocialis €s egyéni stressz is hozzajarul a kronikus betegségek
1étrejottéhez.

[ddskor

A legtdbb idiilt korallapot idéskorban manifesztalodik. Azonban az egészséges
¢letmoddnak, ennek részeként a helyes étrendnek és fizikai aktivitasnak ebben az
¢letkorban is nagy jelentdsége van, egyrészt a kronikus betegségek kialakulasa-
nak késleltetésében, masrészt az onellatas képességének fenntartasaban. Ugyan-
akkor egy fontos tarsadalmi-demografiai valtozasnak is tantii lehetiink, ez az id6s
(60 év feletti) populacio aranyanak névekedése a népességen beliil, emellett a szii-
letéskor varhat6 atlagos élettartam is emelkedik az iparilag fejlett orszagokban.
Az id6skor szakasza azonban tobbségében betegségekkel, az élettani funkciok
hanyatlasaval terhelt. A keringési betegségek, a 2-es tipusu diabétesz ¢és a rak
egyes formai ebben a lakossagi csoportban a leggyakoribbak.

INTERVENCIOS LEHETOSEGEK AZ EGYES ELETSZAKASZOKBAN

Meggy6z6 bizonyitékok tdmasztjak ala a teljes ¢élethosszon at tartd megkozeli-
tés létjogosultsagat a kronikus betegségek megelézésében és kezelésében. Osz-
szefoglalva az idiilt korképek kialakulasaval kapcsolatos legfontosabb tényeket,
elmondhatok a kovetkezok:
o Azegészségtelen taplalkozas, a fizikai inaktivitas és a dohanyzas a kronikus
betegségek kockazati tényezdi.
e A magas vérnyomas, az elhizas ¢és a koros lipidprofil igazoltan 6sszefiiggés-
ben vannak a szivkoszoruér betegség, a stroke és a diabétesz kialakulasaval.
e Az étrend és a fizikai aktivitas befolyasolja a génexpressziot és feltehetéen a
betegségek kialakulasara valé hajlamot is.
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o A legjelentdsebb biologiai és életmod rizikotényezok mar a gyermekkor ele-
jén tetten érhetdk, és egész ¢leten at negativan befolyasoljak az egyén egész-
ségi allapotat.

o A f0 biologiai rizikdfaktorok generaciokon ativelden befolyasoljak egészsé-
glinket.

e A prevencio elengedhetetlen eleme a megfelel6 taplalkozasi kornyezet kiala-
kitasa.

e Vilagszerte a kronikus betegségek kulcsfontossagli kockazati tényezéinek
(elhizas, inaktivitas, dohanyzas) térhoditasa figyelheté meg.

e Az étrend Osszetételének javitasaval, valamint a fizikai aktivitas fokozasa-
val felné6tt- és iddskorban a kronikus betegségek kovetkeztében bekdvetkezd
halalozas €s rokkantsag rizikdja csokkentheto.

e A szekunder prevencio, az eszk6zolt étrendi modositasokon, illetve a fizikai
aktivitas novelésén keresztiil, hozzajarul a kronikus betegségek kovetkezté-
ben létrejovo egyéb artalmak visszaszoritasahoz, a mortalitas csokkentéséhez.

A fentiekbdl egyértelmiien latszik, hogy a rizikotényezok visszaszoritasa minden
¢életszakaszban fontos népegészségiigyi [épés kell hogy legyen. A kronikus beteg-
ségek megeldzése egész €leten at hozzajarul az életmindség javitasahoz. A primér
prevencios intervenciok célja a teljes lakossag egészségi allapotanak javitasa. Mar
a kockazati tényezok kismértékl csokkentése is az altaluk mérsékelten érintett
népesség esetében hatalmas pozitiv valtozast indukal a kapcsolodo haldlozas és
rokkantsag visszaszoritasa teriiletén. A kronikus betegségek tomeges megeldzé-
séhez mar a vérnyomas és a szérumkoleszterin-szint kisfoku csokkentése is ha-
tékonyan hozzajarul, és jelentds mértékben mérsékli az egészségligyi kiadasokat
is. Becslések szerint az életmod javitasaval a diabétesz kockazata négy év alatt
58 szazalékkal csokkenthetd lenne. Mas populacids vizsgalatok alapjan a sziv-
koszortér betegségek 80, a 2-es tipusu cukorbetegség 90 szazaléka potenciali-
san megel6zhetd lenne az életmod tényezOk pozitiv valtoztatasaval. A daganatok
harmada lehetne kivédhetd az egészséges taplalkozas, az egészséges testtomeg
megtartdsa €s a fizikai aktivitas révén.

A fizikai aktivitas ¢és a valtozatos étrend kombinacidja bizonyitottan hatasos az
egészségi allapot optimalizalasaban, a minél hosszabb egészségben eltoltott élet
és az egészséges Oregedés elérése szempontjabol. Becslések szerint heti szinten
legaldbb hiisz, de inkabb harminc kiilonféle élelmiszer fogyasztasaval biztositha-
to a szervezet megfeleld tapanyag-ellatottsaga.

Osszegzésként az alabbi harom pontban foglalhatok dssze a legfontosabb be-
avatkozasi teriiletek a kronikus betegségek megelézésével kapcsolatban:

1. Hatékony és azonnali népegészségiigyi eredményeket hozo teriilet a kockazati
tényezok visszaszoritasa felnott- és idéskorban. Ezen korcsoportokban az élet-
mod javitdsdnak harom—o6t éven beliil lathatd pozitiv hozadéka van.
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2. Tarsadalmi szintii valtozasok megvaldsitasa az egészséget tamogato kornyezet
(példaul dohanyzas visszaszoritasa, korszer(i élelmiszer-valaszték) kialakitasa
érdekében. Az atiité eredmények eléréséhez a kdzosségek, a politikai dontés-
hozdk, az egészségligyi ellatorendszer, az dnkormanyzatok, valamint az élel-
miszer- és szorakoztatdipar aktiv 6sszefogasa sziikséges.

3. A magas egészségkockazatt tarsadalmi rétegek fokozott tdimogatasa.

EGESZSEGES TAPLALKOZAS, A LEGFRISSEBB HAZAI AJANLAS TUKREBEN

Magyarorszagon a gyermekek korében végzett taplalkozasi felmérések adatai
megerdsitik azt a tényt, hogy a kronikus betegségek hatterében meghtiz6do ri-
zikotényezok, koztiik az egészségtelen étrend és az inaktivitds mar a gyermekek
korében is megfigyelhetok. A 2014-ben a Nemzeti Egészségfejlesztési Intézet
(NEF]) altal készitett Iskolaskoru gyermekek egészségmagatartasa cimi kutatas
ravilagitott arra, hogy csupan a gyermekek harmada fogyaszt napi szinten lega-
labb egyszer gylimdlcsot és zoldséget, masrészt a gyermekek kb. 30 szazaléka-
nak étrendjében napi gyakorisdggal szerepel édesség, kb. 20 szazalékuk fogyaszt
mindennap szénsavas iiditot, és kozel 10 szazalékuk energiaitalt. A 11-18 éves
tanulok korében 70,7% a normal sulyuak aranya. A tilstlyosak 12,1%-ot, mig
az elhizottak 2,7%-ot tesznek ki. Jelentds az alultaplaltak hanyada: 14,5%, mely
vélhetGen a gyakori fogyokurazassal, diétazassal lehet Osszefiiggésben, foként a
lanyoknal. Az étrendi rizikdfaktorok mellett az inaktivitas is hangsulyosan jelen-
1év6 probléma, az 5-11. osztalyos lanyok 65 szdzaléka, a fiuk fele mozog keveseb-
bet az ajanlasokban szerepld napi egyoras mennyiségnél.

Az elmult évtizedek soran felhalmozodott taplalkozastudomanyi evidenciak
mentén kikristalyosodott a taplalkozasi ajanlasok tiz-tizenkét ,,aranyszabalya”,
amelyek szamos megjelenési formaban, példaul piramis, haziko, oszlop, szi-
varvany képében jelentek mar meg a lakossag felé torténé kommunikaciéban.
A Magyar Dietetetikusok Orszagos Szovetsége dolgozta ki 2016-ban a leg-
Gijabb, felndtteknek sz616 hazai taplalkozasi irdnyelvet, az OKOSTANY ER®-t,
amely a Magyar Tudomanyos Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudomanyos
Bizottsaganak ajanlasaval jelent meg. Emellett a szakmai szervezet 2017-ben
az altalanos és kozépiskolas gyermekek részére kialakitott ajanlast is megal-
kotta (1. abra).

A tdplalkozasi itmutatd f6 célja:

1. A lakossag tamogatasa az egészséges testtomeg elérésében és megtartasaban
az energia-egyensuly elve alapjan, amelynek elmaradhatatlan része a tudatos
¢élelmiszer-valasztason tul a fizikai aktivitas is.
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2. A lakossag 0sztonzése abban, hogy az egyes élelmiszercsoportokon beliill a
kedvezdbb Osszetételii alternativat valasszak, azaltal hogy a taplalkozasi ajanla-
sokban hangsulyosan jelennek meg a tapanyagokban gazdag, értékes taplalko-
zas-¢lettani hatast élelmiszerek, példaul zoldségfélék, gylimolesok, teljes értéki
gabona, alacsony zsirtartalmu tejtermékek, sovany hiisok, halak, olajos magvak.

A legfrissebb, iskoldskorti gyermekeknek szoloé hazai taplalkozési ajanlas az
1. abran lathato OKOSTANYER®, amely praktikus, konnyen értelmezhetd és
nem utolsésorban élelmiszer-alapt megkdzelitésben mutatja meg egy napi étrend
idedlis Osszetételét.

- OKOSTANYER® = < uu
ol PRt

A kehets legkevesebb 6-1% EVESEKMEK
2siradék, 6, cukor 'F'olSadékok

I

Eoldséaek

HGsok /halak /
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. + Hoog) minél _wbbe#.
— gle\oﬁen 1NAP a +én3érodon?] S ‘}’é?ur

1. abra. OKOSTANYER® 6-17 éves gyermekeknek

A téplalkozasi itmutatd kulcsiizenetei:

1. Az energiaegyensuly megvaldsitasa a testomegkontroll érdekében.
o A tulsuly és az elhizas megeldzése a taplalkozasi szokasok megvaltoztatasa
¢s fizikai aktivitas segitségével.

Az idealis testtomeg elérése és megtartasa nélkiilozhetetlen az egészség megor-
zéséhez. A testtomegkontroll kulcsa az energiaegyenstly, vagyis az €lelmisze-
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rekkel, italokkal elfogyasztott, valamint a szervezet anyagcsere-folyamatai és a
fizikai aktivitds soran felhasznalt energiamennyiség kozotti 6sszhang vagy ép-
pen annak hidnya. Ezen tényez6k koziil mind az energiabevitel, mind pedig a
fizikai aktivitas jol iranyithato az egyén altal. Amennyiben az energiamérleg két
serpenydjében megjelend energiamennyiség egymassal megegyezik, a testtomeg
valtozatlan marad. A felhasznaltnal magasabb kaldriabevitel testtomeg-gyarapo-
dast eredményez, de ennek a forditottja is igaz, amennyiben a felhasznalt kaloria-
mennyiség meghaladja az energiabevitelt, a testtomeg csokkenni fog. Ez utobbi
allapot, vagyis a negativ energiamérleg elérhetd az elfogyasztott energia csok-
kentésével, a fizikai aktivitas fokozasaval, illetve idealis esetben a kettdé kom-
binacidjaval. Az egészséges testtomeg megtartasa kiilondsen fontos, hiszen egy
mar fennallo tulsulyos allapot megforditdsa nagysagrendekkel tobb erdfeszitést
igényel.

2. Elelmiszerek és tipanyagok, melyek fogyasztasat csokkenteni javasolt:
e A zsirokbdl és a hozzaadott cukrokbdl torténd kaloriabevitel, illetve a sofo-
gyasztas mérséklése ajanlott.
e A finomitott gabonafélék helyett célszerli elonyben részesiteni a teljes ér-
tékli gabonafélék fogyasztasat.

3. Elelmiszerek és tapanyagok, melyeknek célszerii novelni a fogyasztasat:

o Zoldségfélék és gylimdlesok, kiilonos tekintettel a sotétzold, piros és sarga
szinli valtozatokra ¢és a hiivelyesekre.

e Naponta legalabb egy adag teljes értékill gabona elfogyasztasa javasolt, ezzel
parhuzamosan a finomitott gabonafélék fogyasztasat célszerti mérsékelni.

e A zsirszegény tejtermékek elényben részesitése ajanlott.

e Osztondzni érdemes a mérsékelt zsirtartalmt fehérjeforrasok véltozatos fo-
gyasztasat, ide sorolhatok a sovany husok, szarnyasok, halak, tojas.

e Az dmega-3 zsirsavakban gazdag tengeri és hazai halak (példaul kecsege,
pisztrang, makréla) rendszeres, heti legalabb egy alkalommal torténd fo-
gyasztasa javallt.

e Az allati eredetli zsiradékok helyett a kedvezébb zsirsav Osszetételti névényi
eredetli zsiradékok, olajak, margarinok takarékos hasznalata ajanlott.

o A lakossag korében megfigyelhetd alacsony kalium-, élelmi rost, kalcium-
¢és D-vitamin-bevitel novelése érdekében a zoldségfélék, gylimdlesok, teljes
értékli gabonafélék, tej és tejtermékek fogyasztasat sziikséges novelni.

A fentiekben emlitett élelmiszerek és nyersanyagok értékes tapanyag-Osszetétel-
lel rendelkeznek, ezaltal jelentés mértékben jarulnak hozza a szervezet tapanyag-
sziikségletének kielégitéséhez, mindekdzben pozitiv szerepiik van a testtomeg-
kontrollban is.
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Az elézoekben bemutatott taplalkozasi ajanlasok grafikai leképezddése az 1.
dabrdn lathato OKOSTANYER®, amely praktikus, jol vizualizalhato és nem utol-
sosorban élelmiszer-alapii megkdzelitésben hozza kozel a lakossaghoz az étrendi
javaslatokat.

Az OKOSTANYER?® épit6elemei és f6 iizenetei a kévetkez6k:

e Tanyérunk felét zoldségfélék és gyiimolesok foglaljak el!
A gyiimdlcsok és zoldségek szamos 1étfontossagl tapanyag nélkiilozhetet-
len forrasai. Kiilondsen értékes a vitamin-, asvanyianyag- és rosttartalmuk.
Mindezen tapanyagok sziikségesek egészségiink megdrzéséhez, hozzajarul-
nak ahhoz, hogy egészségesek ¢és energikusak legyiink, valamint szerepet
jatszanak egészséges sulyunk megdrzésében. Naponta legalabb négy adag
z06ldség ¢és gylimdles elfogyasztasa javasolt. Ebbdl naponta legalabb egy
adagot friss, nyers formaban egyiink meg.

o Naponta legalabb egy adag teljes érték(i gabona elfogyasztasa kivanatos!
A gabonafélék, illetve a bel6liik késziilt ¢lelmiszerek (példaul péksiitemeé-
nyek, kenyerek, tésztak, gabonatoret és dara, rizs) fontos részét képezik az
egészséges taplalkozasnak. Nagyban hozzajarulnak testiink energiaellata-
sahoz, emellett értékes vitaminokat és rostokat is tartalmaznak. A gyiimol-
csok, zoldségek, hiivelyesek mellett a teljes értékii gabonak a legértékesebb
rostforrasok. Naponta harom adag gabonaféle elfogyasztasa javasolt, ebbol
legalabb egy adag teljes értékli gabonabol késziilt kenyér, péksiitemény, ko-
ret legyen.

e Fogyasszunk rendszeresen és valtozatosan mérsékelt zsirtartalmu teljes ér-
ték fehérjeforrasokat, példaul szarnyasokat, heti két alkalommal halat.
A husok, a halak, a tojas, a tej €s a tejtermékek teljes értékl fehérjéket tar-
talmaznak, ezenfeliil szdmos vitamin ¢és asvanyi anyag forrasaként emlit-
hetjiik 6ket, példaul a tej és tejtermékek kalcium-, a husfélék vastartalma
kiilondsen értékes. A tengeri halak (példdul makréla, lazac) és egyes hazai
fajtak (példaul busa) emellett egészségiinket védd hatasu zsirokat (6mega-3
zsirok) is tartalmaznak. Minden héten valogassunk valtozatosan ebbdl az
élelmiszercsoportbol, €s kiilondsen figyeljlink a zsirtakarékos ételkészitésre,
ennek érdekében csak a legsziikségesebb zsiradékmennyiséget hasznaljuk.
Mindharom f6étkezés (reggeli, ebéd, vacsora) részeként kapjanak helyet a
tej és tejtermékek, a htisok, halak és a tojas.

e Fogyasszunk mindennap tejet és tejterméket!
Valasszuk a mérsékelt zsirtartalmu valtozatokat szervezetiink kalciumsziik-
ségletének kielégitésére! Valasszuk gyakrabban a zsirszegény sajtokat, tu-
rot. Naponta harom adag tej vagy tejtermék elfogyasztasa javasolt.

o Meértékletesen fogyasszunk zsiradékokat, cukrot és sot!
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A tul sok s0, zsir és cukor rossz hatassal van az egészségiinkre: tulsulyhoz
és szivbetegségekhez, fogszuvasodashoz vezethet. Eppen ezért fontos, hogy
figyeljiink arra, hogy az ételekkel, italokkal minél kevesebbet fogyasszunk
el ezekbdl. A b6 zsirban siités helyett alkalmazzuk gyakrabban a zsirtakaré-
kos ételkészitési technikakat (példaul siitézacskoban siitést, grillezést, paro-
last). Valasszuk a ndvényi eredetti zsiradékokat, olajat, margarint. Az ételek
izesitésére hasznaljunk kevesebb sot, helyette valtozatosan és fantaziadusan
fliszerezhetiink aromas zoldségekkel (példaul hagymaval, gombaval, papri-
kaval), valamint szaritott és zoldfiiszerekkel.
Az ételek, italok izesitésére minél kevesebb cukrot hasznaljunk. Csak alkal-
manként, hetente legfeljebb két-harom alkalommal fogyasszunk édessége-
ket, desszerteket. A magas zsirtartalmu élelmiszerek, mint példaul a tortak,
kekszek, tejszines jégkrémek, zsiros sajtok, kolbaszok, majonéz csak alkal-
manként kapjanak helyet a mentinkben.

o A folyadékbevitelben is torekedjiink a valtozatossagra!
Szomjoltasra legalkalmasabb az ivoviz (csapviz, asvanyviz). Gyiimolcs- és
z0ldségleveket, cukortartalmu teakat, tiditéitalokat, turmixokat, tejes italo-
kat (példaul kakao, tejeskavé) csak a folyadékbevitel szinesitésére, alkal-
manként, kis mennyiségben fogyasszunk. Igyunk meg naponta legalabb
nyolc pohar folyadékot, melynek donté tobbsége (minimum 6t pohar) ivoviz
legyen.

A gyermekek energia- és tapanyagsziikséglete, ehhez mérten pedig a javasolt
¢lelmiszeradagok mérete szdmos tényezd — a nem, az életkor, a testtomeg, vala-
mint a fizikai aktivitas — fiiggvényében valtozik.

Az egészséges taplalkozasban nincsenek tiltott ¢lelmiszerek. Ez a teljes értéki
étrendszemlélet azonban nem egyenld az alacsony tapanyagtartalmi és magas
energiasiriiségii élelmiszerek korlatlan fogyasztasaval, bar ezek is beilleszthetok
az étrendbe, az egyéni energiasziikségletnek megfelelé6 mennyiségekben. A val-
tozatossag hosszu éveken at az étrendi utmutatok egyik sarokkdveként szerepelt,
¢és annak fontos eleme ma is, azzal a kiegészitéssel, hogy a hangstly egyre inkabb
az értékes, magas tapanyagtartalmi nyersanyagok, ¢lelmiszerek valtozatos ¢és tu-
datos kivalasztasan van a f6 ételcsoportokon beliil.

A taplalkozasi iranyelvek egyéni alkalmazasat — figyelembe véve az altalanos
¢és kozépiskolas gyermekek heterogén élettani igényeit — szdmos hattéranyag se-
giti. A szilé gyermeke neme, kora és fizikai aktivitasa alapjan hatarozhatja meg
az iskolas energiaigényét, és valaszthatja ki az 1600 és 3000 kcal kozott 6sszealli-
tott nyolc élelmiszer-adagolasi utmutatobol az annak legmegfelelébbet. A helyes
¢lelmiszeradagok minél pontosabb becslését képes tajékoztato teszi lehetéve, ahol
hétkdznapi targyakhoz (példaul okostelefonhoz, teniszlabdéahoz) hasonlitva latha-
td a javasolt mennyiség.
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Az OKOSTANYER® 6-17 éves gyermekeknek szol6 taplalkozasi iranyelvet
a Magyar Tudomanyos Akadémia Elelmiszertudoméanyi Tudomanyos Bizottsa-
ga, valamint az Orszagos Gyogyszerészeti és Elelmezés-egészségiigyi Intézet
is ajanlja. Az Gtmutatd elérhetd a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége
(MDOSZ) honlapjan, a javaslatok gyakorlati megvalositasat tamogatd hattéra-
nyagokkal egyiitt.
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