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Az elmult évek soran 6rommel tapasztaltuk, hogy Onok
koziil egyre tobben hasznaltak hirleveliink egyes
részleteit, s6t akar egy-egy irdsunkat teljes terjedelmében
- . . is. Koszonjlik, hogy segitették munkankat és cikkeikben
AU PO SRl il megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

e Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhet8sége

Ujsagirék szamara hiteles érdekében forduljon bizalommal a
szerkeszt6bizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok

informaciokat nyudjtson az
Orszagos Szovetségének szakembereihez!

egészséges taplalkozasral,

A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A
életmaodrol, valamint a HIVATKOZASOK LINKELESEVEL,

legtijabb tudomanyos kutatasi FORRASMEGJELOLESSEL SZABADON ATVEHETO.

TILOS AZONBAN AZ ITT MEGJELENO TARTALMAT
MEGVALTOZTATNI, ABBOL RESZLETEKET KIRAGADVA
VAGY UJRASZERKESZTVE KOZOLNI, ESETLEG FORRAS

MEGJELOLESE NELKUL KIRAGADOTT IDEZETEKET
HASZNALNI.

eredményekr 6l.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ
EREDETI LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO
MEGJELENITESET!

JO6 munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag




TUDTA-E, HOGY

A legtobb aldozatot szed6 kronikus betegségek 70-80 szazalékanak kialakulasdban az
egészségtelen taplalkozas fontos szerepet jatszik.

e Az egészséges taplalkozas nem a lemondésrol szol, kulcsa a valtozatossag, melyben minden
élelmiszer helyet kaphat ésszert adagokban.

e Napi élelmiink felét ajanlott zoldségek és gytimolesok forméjaban elfogyasztanunk. A burgonya
nem szamithat6 be a javasolt napi zoldségmennyiségbe.

Miért van sziikség taplalkozasi ajanlasokra?

Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) adatai szerint a kronikus, nem fert6z6 betegségek 2012-ben
vildgszerte 38 millié halalesetért, az 6sszes halaleset kozel hetven szazalékaért voltak felelssé tehetGk.
Ezen beliil a halalozas 46 szazalékat sziv- és érrendszeri betegségek, 22 szazalékat pedig kiilonb6z6
daganatok okoztak. A cukorbetegség tovabbi masfél milli6 aldozatot szedett.

Hazankat is a vilagszerte megfigyelhet6 mértékben érintik az tigynevezett civilizacios betegségek. A
tulsuly és az elhizas a felnGttek 65 szazalékat stjtja, tiz gyermekbdl 2-3 rendelkezik kisebb-nagyobb
mértékd sulyfelesleggel. A halalesetek feléért itthon is a sziv-és érrendszeri események (pl. stroke,
szivinfarktus), valamint negyedéért a daganatos betegségek okolhatok. A cukorbetegséggel él6k szama
ovatos becslések szerint 7-800 ezerre tehetd, de a rejtett eseteket is figyelembe véve akar az 1 milliot is
elérheti.

A fent leirt jelenségek alapvetGen négy életmodtényez6hoz vezethetdk vissza: a helytelen
taplalkozéashoz, az inaktivitashoz, a dohanyzashoz, valamint a talzott alkoholfogyasztashoz. A
taplalkozas mindségének hatalmas jelentGsége van, hiszen egyes becslések szerint a kronikus
betegségek 70-80 szazaléka az egészségtelen étrend talajan alakul ki. Az egészséges taplalkozasnak
minden életkorban alapvetd jelentGsége van. Szerepe elvitathatatlan a testi-lelki egészség, jo szellemi
és fizikai teljesit6képesség meglrzése, az optimalis novekedés, tovabba az egészséges oregedés
szempontjabol. A taplalkozasi ajanlasok kozel hozzak a taplalkozastudomanyi kutatasok eredményeit a
lakossag mindenegyes tagjahoz, hiszen érthet6 és konnyen alkalmazhat6 formaban mutatjak meg,
hogyan is célszert kialakitanunk napi étrendiinket.

Elézmények

Az els6 hivatalos hazai étrendi javaslat 1987-ben a Magyar Tudomanyos Akadémia Elelmiszer-
tudomanyi Komplex Bizottsaga, az Orsz4gos Elelmezés- és Taplalkozastudoményi Intézet és a Magyar
Taplalkozastudomanyi Tarsasag kozos allasfoglalasaként fogalmazodott meg. Ezt még két, nem
hivatalos ajanlas kovette: 1996-ban a Szivbarat Program Elelmiszer-atmutatéja, illetve a Nemzeti
Népegészségiigyi Program keretében, az Orszagos Egészségfejlesztési Intézet és Orszagos Elelmezés és
Taplalkozastudoményi Intézet altal 2004-ben készitett javaslat, amely élvezte a Belgyogyaszati
Szakmai Kollégium ajanlasat. A nemzetkdzi és a hazai utmutatok kapcsan egyarant bevett gyakorlat,
hogy a lakossag konnyebb tajékozddasat a javaslatok képi megjelenitése is segiti. Az évek soran szamos
forma latott napvilagot, melyek koziil talan legismertebb a piramis, de ide sorolhat6 a magyar
ajanlasokat szemléltet6 szivarvany, illetve haziko is. Az utolsé hazai étrendi Gtmutat6 publikalasa 6ta
eltelt évtizedek tudomanyos eredményei megteremtették az igényt és a lehetéséget egy 4j ajanlas
megfogalmazasara. Erre az igényre valaszolva alkotta meg a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége
taplalkozasi iranyelvét, amely az OKOSTANYER® nevet kapta.



Mit és hogyan egyiink?

Az egészséges taplalkozas nem 6rdongosség, és szamos ut vezet a megfelel6 megoldashoz. Magas
szintd tudomanyos bizonyitékok szbélnak a valtozatossag el6nyei mellett, vagyis arr6l hogy az
egészséges taplalkozas megvaldsitasdhoz nincs sziikség egyes élelmiszercsoportok kizarasara az
étrendbdl. Ehelyett a kiilonb6z8 élelmiszerek rugalmas kombinaciojaval valik kézzelfoghatova a
hétkoznapok szintjén az egyéni igények, preferencidk, kulturalis hagyomanyok figyelembevételével az
egészséges taplalkozis. Az OKOSTANYER® végigvezet benniinket az alapvet élelmiszercsoportokhoz
(zoldségftélék, gytimolesok, gabonafélék, tej és tejtermékek, hiis és hiskészitmények, halak és tojas)
kapcsolhato taplalkozasi tandcsokon. Emellett a megfelel$ folyadékbevitelre, tovabba a zsir-, cukor- és
sébevitel mérséklésére vonatkozd Gtmutatés is megfogalmazodik. Igy ad irAnymutatést egy napi étrend
ajanlott Osszetételérdl. Az egészséges életmodnak a rendszeres fizikai aktivitas elvalaszthatatlan része,
ezért bar szoros értelemben nem tartozik a taplalkozas targykorébe, de a javasolt mozgasmennyiség is
helyet kapott a legfrissebb ajanlasban.

1. 4bra: OKOSTANYER®

OKOSTANYER®

A leheté legkevesebb
zsiradék, sé, cukor . Folyadékok

Zoldségek Gabonafélék

Hasok/halak/tojas/

Gyumolcsdk tej és tejtermékek

| o [ Mi legyen egy nap a tanyérodon? J

Akademia Eleimerertudomanmyt Tudomanyos
Bizattsiga ajinkisival

Top 10 OKOSTANYER® tipp

1. Egylink minden f6étkezéshez piros, narancs és s6tétzold szint zoldségfélét, példaul sargarépat,
paradicsomot vagy brokkolit, valtozatos formaban: nyersen, féve, parolva, zoldséglének,
salatanak vagy szendvicskrémnek elkészitve.

2. Tizéraira, uzsonnara, desszertként kival6 valasztas a gyiimolcs.

3. Heti 2-3 alkalommal elropogtathatunk 1-1 kis maréknyi nem sé6zott olajos magvat, példaul
mandulat, diét, tokmagot. Remekiil kiegészitheti a tizorait vagy uzsonnét.

4. Naponta egyszer egyiink teljes értéki gabonafélét, példaul kenyér, péksiitemény, miizli,
levesbetét vagy koret formajaban.




5. Minden nap szerepeljen az étrendiinkben tej vagy tejtermék! A tejtermékek, pl. sajtok,

joghurtok, tejfol koziil zsirtartalmuk alapjan valasszunk. Keriiljon nagyobb hangsily a sovany

alternativakra, pl. Ovari vagy Tolnai sovany sajt, 12%-os tejfol.

6. Hetente legalabb egyszer keriiljon az asztalunkra tengeri hal, de j6 valasztas a busa, a pisztrang

és a kecsege is.
7. Igyunk meg naponta 8 pohar (2-2,5 dl/pohar) folyadékot. Ebbdl legalabb 5 pohar ivoviz
legyen.

8. Vasarlaskor olvassuk el az élelmiszerek cimkéjét! Hasonlitsuk 0ssze a termékek zsir-, s6- és

cukortartalméat. Helyezziink nagyobb hangsulyt az alacsonyabb értékekkel rendelkez6
termékekre!

9. Hetente legfeljebb kétszer fogyasszunk desszertet, édességet! Torekedjiink a felhasznalt
cukormennyiség csokkentésére!

10. Csak alkalmanként csemegézziink a nagy zsirtartalmi fogasokbol, élelmiszerekbdl, mint
példaul a kolbaszok, szalamifélék, tejszines martasok és desszertek, majonéz.

1 napi mintaétrend — egészséges felnottek szamara, 2000 kcal napi

energiabevitelt véve alapul

Reggeli: kapros tarokrém, Graham kenyér, zoldpaprika, tej

Tizorai: korte, mandula

Uzsonna: petrezselymes joghurt, zsenge karalabé és sargarépa csikok, félbarna kenyér

Vacsora: tonhalkrémes korpés kifli, 100%-0s narancslé

Ebéd: brokkolikrémleves, paradicsommal siilt csirkemell burgonyapiirével és lilakaposzta salataval

Reggeli:
Kapros turékrém, Graham kenyér, zoldpaprika, tej

Hozzavalok 4 fére

félzsiros tehéntaro (kb. 1 kis doboz) 240¢g
12%-os tejfol (kb. 1 kis pohéar) 120 g

friss kapor izlés szerint
Graham kenyér (kb. 4 vékony szelet) 250 ¢g
zoldpaprika (2 nagy db) 240¢g

tej 1,5%-0s 1,21

Elkészités: A tehénturot elkeverjiik a tejfollel, majd izesitjiik a friss aprora vagott kaporral. Graham

kenyérre kenve talaljuk, mellé zoldpaprikat és tejet kinalunk.

Egy adag energia- és tapanyagtartalma: Energia: 461 kcal; Zsir: 12,9 g; Szénhidrat: 57,6 g;
Fehérje: 27,9 g



Tizorai:
Korte, mandula

Hozzavalok 4 fore

nattr, sdtlan mandulabél (kb. 4 kis maréknyi)

korte (4 kozepes db)

8og
600 ¢g

Elkészités: A korte megmosasan kiviil kiilon el6készitést és elkészitést nem igényel.

Egy adag étel energia- és tapanyagtartalma: Energia: 202 kcal; Fehérje: 6,1 g; Zsir: 10,9 g;

Szénhidrat: 19,4 g

Ebéd:

Brokkolikrémleves
Hozzavalok 4 fore

margarin (kb. 2 csapott ev6kanal)
voroshagyma (1 kozepes fej)
fokhagyma

brokkoli

f6z6tejszin 10%-o0s

szerecsendio, bors, s6

258

8og

2-3 gerezd
400¢g

4dl

izlés szerint

Elkészités: A megtisztitott voroshagymat aprora vagjuk és a zazott fokhagymaval egyiitt a
megolvasztott margarinon iivegesre paroljuk, majd hozziadjuk a brokkolit és adagnagysagnak

megfelel6 mennyiségli vizzel felontjiik. A brokkolit séval, borssal és szerecsendi6val izesitjiik. Amikor a

brokkoli megf6tt, botmixerrel piirésitjiik és tejszinnel bestiritjiik.

Egy adag étel energia- és tapanyagtartalma: Energia: 175 kcal; Zsir: 14,8 g; Szénhidrat: 5,7 g;

Fehérje: 4,6 g

Paradicsommal siilt csirkemell burgonyapiirével és lilakaposzta salataval

Hozzavalok 4 fére
Paradicsommal siilt csirkemell
csirkemell (4 tenyérnyi szelet)
paradicsom (3 kozepes db)
trappista sajt

petrezselyemzold, rozmaring, kakukkfd, bors

400 g
250 g
100 g

izlés szerint



Burgonyapiiré

burgonya 1kg
1,5%-0s tej 3dl
margarin (4 teaskanal) 40¢g
sb 1 mokkaskanal

Voroskaposzta salata

voroskaposzta (kb. fél fej) 400 g
voroshagyma (kb. 2 ev6kanal) 40¢g

ecet (kb. 1 ev6kanal) 10g

cukor (kb. 3 teaskanéal) 15¢g
koménymag izlés szerint
Elkészités

Paradicsommal siilt csirkemell: A megtisztitott szeletekre vagott csirkemelleket befiiszerezziik és
egy alufoliaval kibélelt tepsibe fektetjiik. A csirkemellek tetejére szeletelt paradicsomot és reszelt sajtot
teszlink. 180 fokos siitében 40 percig lefedve siitjiik, majd az aluféliat eltavolitva tovabbi 10 percig
stitjuk.

Burgonyapiiré: A megtisztitott kockira vagott burgonyit sos vizben megfézziik. Leszirjik,
margarint és tejet adunk hozza, majd burgonyanyomoéval attorjiik.

Lilakaposzta salata: A megtisztitott voroshagymat és kaposztat lereszeljiik. Cukorbol,
koménymagbol és ecetbdl kevés viz hozzdadaséval paclevet készitiink, és a kaposztara oOntjiik.
Hiit6szekrényben 2-3 6ran keresztiil érleljiik.

Egy adag energia- és tapanyagtartalma: Energia: 654 kcal; Zsir: 25 g; Szénhidrat: 64,9 g;
Fehérje: 40,6 g
Uzsonna:

Petrezselymes joghurt, zsenge karalabé- és sargarépacsikok, félbarna kenyér

Hozzavalok 4 fére

karalabé (kb. 1 kozepes db) 120 g
sargarépa (kb. 2 szal) 200 g
joghurt (kb. 1 nagy pohar) 400 g
petrezselyemzold (1 kis csokor) 20 g

s6 (kb. csipetnyi) 2 g



6rolt bors (kb. késhegynyi) 0,4 g
félbarna kenyér (4 db ujjnyi vastag fél szelet) 160 g

Elkészités: Megtisztitjuk a karalabét és a sargarépat, majd hossztiikas darabokra szeleteljiik. A
joghurtot 6sszekeverjiik a finomra vagott petrezselyemzolddel, egy kevés soval és 6rolt borssal. A
zoldségcesikok a petrezselymes joghurtba martogatva fogyaszthatok félbarna kenyérrel.

Egy adag étel energia- és tapanyagtartalma: Energia: 203 kecal; Fehérje: 8,8 g; Zsir: 4,2 g;
Szénhidrat: 32,1 g

Vacsora:

Tonhalkrémes korpas kifli, narancslé

Hozzavalok 4 fore

olajos tonhal (kb.4 ev&kanal) 120 g
margarin, 35%-os (kb. 4 teaskanal) 40 g
majonéz (kb.4 teaskanal) 40 g
lilahagyma (kb. 8 evGkanal) 120 g
zoldpaprika (kb. 8 evékanal) 120 g
citromlé (kb.4 kavéskanal) 8¢g
korpés kifli 4 db
narancslé (100%-0s) 8 dl

Elkészités: A tonhalrdl lecsopogtetjiik az olajat, majd villaval 6sszetorjiik. Margarinnal és majonézzel
kikeverjiik, ezt kvetGen aprora vagott lilahagymaval, zoldpaprikaval és friss citromlével izesitjiik. Az
igy elkésziilt tonhalkrémmel megkenjiik a kiflit, és narancslevet kinalunk mellé.

Egy adag energia- és tapanyagtartalma: Energia: 399 kcal; Fehérje: 14,7 g; Zsir: 14,5 g;
Szénhidrat: 50,7 g

Az OKOSTANYER elnyerte a Magyar Tudoményos Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudoményos
Bizottsdganak ajanlasat. Az Gtmutaté elérhet6 az MDOSZ honlapjan: www.mdosz.hu

Felhasznalt irodalom:

1. MDOSZ: OKOSTANYER® http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/ (letdltve: 2016.

majus 19.)

2. Rodler I. (szerk.): Taplalkozasi ajanlasok a magyarorszagi feln6tt lakossag szamara (2004.)
http://www.fao.org/3/a-as6840.pdf (let6ltve: 2016. aprilis 12.)

3. Sziics Zs: OKOSTANYER® — 1ij taplalkozasi ajanlas a hazai felnétt lakossag szamara (2016.) Uj
Diéta, 2016. 3. szam

4. WHO: Global Health Observatory Data, NCD Morbidity and Mortality, letoltve: 2016.05.15.
http://www.who.int/gho/ned/mortality morbidity/en/




KAPCSOLATFELVETEL

Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetsége

1135 Budapest

Petnehazy utca 57. Fszt. 5.

Telefon: +36 1 269 2910

Fax: +36 1799 5856

Email: mdosz@mdosz.hu
www.mdosz.hu

Facebook/Teritéken az Egészség

IMPRESSZUM

TAPLALKOZASI AKADEMIA

HIRLEVEL

Kiadja:

Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége

Szerkeszt6bizottsag:

Prof. Dr. Bir6 Gyorgy (MTA doktora)
Kubanyi Jolan (MDOSZ elnok, MSc okleveles
taplalkozastudomanyi szakember)

Szlics Zsuzsanna (dietetikus, MSc okleveles

taplalkozastudomanyi szakember)

Lektoralta:

Prof. Dr. Bir6 Gyorgy (MTA doktora)
Kubanyi Jolan (MDOSZ elnok, MSc okleveles
taplalkozastudomanyi szakember)

Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége

A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A
HIVATKOZASOK LINKELESEVEL, FORRASMEGJELOLESSEL
SZABADON ATVEHETO.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ EREDETI
LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO MEGJELENITESET!




