OKOSTANYER® néven (j hazai taplalkozasi ajanlast ad ki a Magyar
Dietetikusok Orszagos Szovetsége

Budapest, 2016. aprilis 14. - A Magyar Dietetikusok Orszagos SzoOvetsége (MDOSZ)
elkészitette a legljabb magyar taplalkozasi ajanlas t, amely az OKOSTANYER ® elnevezést
viseli. Az egészséges feln 6tt lakossagnak szant Utmutatd a legfrissebb tudoman yos
eredményeket figyelembe véve hatarozza meg, hogy a kiegyensulyozott taplalkozashoz
naponta milyen élelmiszertipusoknak, milyen aranyba  n kéne a tanyérunkra kertlnie.

Az ,az vagy, amit megeszel” elvvel nehéz vitdba szallni, hiszen a helyes taplalkozas szerepe a
testtdbmeg karbantartasban és az egészségmegdrzésben kodztudott és bizonyitott. Bar mindenki
szeretne egészségesen taplalkozni, gyakran hianyzik a kell ismeret ahhoz, hogy étrendiinket
megfeleléen tudjuk dsszeallitani annak tudatédban, hogy mibél mennyit kellene fogyasztanunk.

Ezért fogalmazott meg az MDOSZ kozértheté formaban, tanyért idéz6 kordiagramon abrazolt yj
taplalkozasi ajanlast kifejezetten az egészséges, felnétt lakossag szadmara. A most kialakitott
javaslat az 1987-ben kidolgozott Téplalkozasi ajanlds 12 pontjat valtja fel, és a legfrissebb
nemzetkdzi tudomanyos eredmények és jogszabalyok mellett a hazai taplalkozasi szokasokat és
izlést is figyelembe veszi. A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége az OKOSTANYER®-t a
Magyar Tudoméanyos Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudoméanyos Bizottsaga ajanlasaval teszi
kozzé.

Az OKOSTANYER® tjdonsagai:
- tapanyagalapu helyett élelmiszeralapu ajanlas

A nagyktzonség szdmara nehezebben befogadhatd, korabbi tdpanyagalapl ajanlas helyett Uj
élelmiszercsoportokat ad meg, hisz a kdznapi életben sem fehérjét, zsirt vagy szénhidratot
fogyasztunk, hanem ezek értékes forrasait, példaul hust, tejet, kenyeret, zoldséget, gyimolcsot.

- tanyér lett az 0 abrazolasi forma

Szintén a kozérthet6séget és a praktikusabb hasznalatot célozza, hogy az eddigi piramis- vagy
hazalak helyett az étkezéshez egyértelmiien kapcsolhato tanyér formaban jeleniti meg az egyes
élelmiszertipusok egymashoz viszonyitott helyes aranyat. igy a remélhetéen rogzilt aranyok
sokkal kénnyebben betarthatdéak lesznek a vald életben is.

- taplalkozasi tippek és az egészséges adagméret bemutatasa

Az ajanlasnak részét képezik olyan kozérthetéen megfogalmazott és koénnyen kovethetd
tanacsok is, mint példaul, hogy naponta legaldbb egyszer fogyasszunk teljes érték( vagy teljes
kiérlésli gabonabdl készilt terméket, négyszer egylnk zoldséget vagy gylimolcstt és ebbdl
legaldbb egyszer nyersen. Minden nap fogyasszunk tejet és tejterméket, ez utdbbibdl viszont



valasszunk zsirszegényet, hisz abban is kdzel annyi kalcium és egyéb fontos tdpanyag, mégis
kevesebb telitett zsir van, mint a zsirdus valtozatban. Az ajanlas legalabb heti egyszer javasolja,
igazodva a hazai szokasokhoz, a halfogyasztast, ugyanakkor a belséségek (pl. m4j) fogyasztasat
korlatozza heti egy alkalomra. A legfontosabb élelmiszerek esetében az adagokra, illetve az
adagok egyenértékére is informaciét ad.

- s0, zsiradék, cukor

Az U ajanlas felhivja a figyelmet a bevitt s6, zsiradék és cukor mennyiségének csokkentésére is,
amelyhez szintén ad praktikus taplalkozasi tippeket.

- afolyadékbevitel fontossaga

Az ajanlasban szerepel a napi folyadékbevitel mennyisége is, amelynek elfogyasztasdhoz is ad
kénnyen kovethetd javaslatot.

fizikai aktivitas

Végul az dsszeallitdsban megjelenik az energia-egyensily megvalésitaséat, vagyis a taplalékkal
bevitt energiamennyiség felhasznélasat el6segitd testmozgés fontossaga és az erre vonatkozé
legalapvetébb ajanlas is.

A hazai dietetikusokat és taplalkozastudomanyi szakembereket 6sszefogd szakmai szervezet
aktudlis ajanlasa, mely a sztvetség honlapjan elérhetd (http://mdosz.hu/pdf/okostanyer.pdf), a
késébbiekben az értelmezést és a gyakorlati megvaldsitast tovabb segité hattéranyagokkal és
recepturaval fog bdviini.

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége

A Magyar Dietetikusok Orszagos SzOvetsége 1991-ben alakult kdzhasznu szervezetként. 1994 éta tagja az Eurdpai
Dietetikusok Szovetségének (European Federation of the Associations of Dietitians, EFAD), 2008 éta pedig a Dietetikusok
Vilagszovetségének (International Confederation of Dietetic Associations, ICDA). Az MDOSZ tagjai f&iskolat végzett
dietetikusok és egyetemet végzett taplalkozastudomanyi szakemberek, akik ma mar nem csak az egészségiigy kilonbozé
tertletein dolgoznak, hanem jelentds létszamban az élelmiszeripari cégek munkajat is segitik. Az MDOSZ olyan programok
kidolgozasaban és megszervezésében vesz részt, amelyeknek célja a fogyasztok tdjékoztatasa, illetve az egészséges
életmodnak  megfelel6  taplalkozasi  gyakorlat és  szokasok  kialakitdsa  pozitiv  befolydsoldas  utjan.

Mi az MDOSZ célja?

* A lakossag egészségi allapotanak megé@rzése és javitasa.

* Az egészséges taplalkozasi szokasok kialakitasa és népszer(sitése a lakossag korében.

e A taplalkozassal Osszefliggd betegségek dietoterdpias vonatkozasainak széleskoér(i megismertetése, elfogadtatdsa és
bevezetése.




