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OKOSTANYER® gyerekeknek adagolasi ttmutatdval

A felnétt lakossag utan a 6-17 éves korosztaly szamara is Uj hazai
taplalkozasi ajanlast adott ki a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szdvetsége

Budapest, 2017. november 6. — Masfél évvel a hazai feln6tt lakossagnak szél6 taplalkozasi
ajanlas utan a gyerekekét is kidolgozta a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége
(MDOSZ). A Gyerek OKOSTANYER® jelolésrendszerében és megkozelitési modjaban a
felnéttekét koveti és a legfrissebb tudomanyos eredményeket figyelembe véve hatarozza
meg, hogy a kiegyensulyozott taplalkozashoz naponta milyen élelmiszertipusoknak,
milyen aranyban kellene a 6-17 évesek tanyérjara keriilnie. Mivel a napi energiasziikséglet
szempontjabol a felnéttekhez képest ez a korosztaly sokkal kevésbé egységes, ezért
esetilkben az eltéré6 adagok és mennyiségek meghatarozasa igen hangsulyos szerepet
kapott. Ezentul barmelyik gondos anyuka vagy fiatal ki tudja szamolni, hogy mib6l mennyit
kellene a tanyérra vagy az uzsonnas dobozba pakolni, mivel ujitasként a szakmai
szervezet kiilon energiaigény-kalkulatort és adagolasi utmutatot is készitett a gyerekeknek
sz0l16 ajanlasahoz.

Mit csomagoljak neki, hova fizessem be, hogyan tudom kontrollalni, hogy mit eszik egész nap, ha
reggel elmegy és csak este ér haza? Sok szulében merilnek fel ezek a nyugtalanité kérdések, és
a bizonytalansagot csak feler8siti, hogy gyakran hianyzik a kell6 ismeret ahhoz, miként kellene a
gyerek étrendjét életkoranak megfeleléen helyesen 6sszeallitani. A dolgot neheziti az is, hogy a
gyerekek megfelel fizikai és szellemi fejlédését tekintve Ilényegesen nagyobb a
szikségleteikben is az eltérés egy kisiskolas és példaul egy kamasz kdzott.

Mit6l okos az OKOSTANYER®?

Az MDOSZ a Gyerek OKOSTANYER®-nal is megtartotta a felnétteknek kiadott ajanlas
kdzérthetd tanyérformajat. A szakembereket a praktikum vezérelte, amikor az eddigi piramis-
vagy hazalak helyett az étkezéshez egyértelmlien kapcsolhatd tanyéron jelenitették meg az
egyes élelmiszercsoportok egymashoz viszonyitott helyes aranyat, amit6l igy remélhetéen
kénnyebben rogzilnek majd. Ugyancsak az életszerliség jegyében szakitottak az eddigi
tapanyagalapu ajanlasokkal és élelmiszeralapura valtottak. Miutan a kéznapi életben sem
fehérjét, zsirt vagy szénhidratot fogyasztunk, hanem hust, tejet, kenyeret, zoldséget és
gylimodlcsot, az ajanlas is ezek egész napi étkezésre vetitett aranyat adja meg.
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Mi a kiildnbség a gyerek és a feln6tt OKOSTANYER® ko6zott?

Roéviden: az adagok. Az alapvet6 kulénbség ugyanis abbdl adddik, hogy a 6-17 éves korosztaly
napi energia- és tapanyagigénye igazan sokrét(i. Kénnyl belatni, hogy egy hatéves gyereknek
egész mas a kaloriaszikséglete, mint egy kamasznak. Nem mindegy az sem, hogy milyen nem(
a gyermek, és akkor még nem beszéltiink a fizikai aktivitasrol és mas egyéni tényez6krol.

A felnbttek és gyerekek napi étkezésének helyes aranyai tulajdonképpen megegyeznek;
nagyjabdl az étrendink felét a zoldségnek és gyimodlcsnek kellene kitennie, a masik felén
osztoznak a gabonafélék: példaul a kenyér, péksiitemény, tésztafélék, valamint a hdsok, halak,
tojas, tej és tejtermékek. A klldénbség elsGsorban az elfogyasztasra javasolt élelmiszer-
mennyiségekben van. Egy atlagos, kdzepesen aktiv életmodot folytatd felnétt nének 2000, egy
férfinak 2500 kcal a napi energiaigénye. Ez természetesen az egyéni tényezék (pl. életkor, fizikai
aktivitas stb.) fliggvényében mindenkinél masként alakul. A gyermekek energiaigénye a kor, nem,
testtdmeg és aktivitas alapjan nagy szorast mutat, iskolas korban napi 1300 és 3300 kcal kdzott
valtozik. Ezért a szakmai szervezet a gyerekeknek kiilon energiaigény-kalkulatort és
adagolasi utmutatoét is kidolgozott.

De mennyi az annyi?

Az adagolasi utmutatd kuldnlegessége, hogy a gyerekek kedvelt hasznalati targyaival
demonstralja, egy-egy élelmiszerb6l mennyit jelentenek az ajanlott adagok. CD, mobiltelefon,
jegyzettdmb, kiemel6 filc méreteivel jeldlik, hogy mennyi egy adag paprika, vegyes zo6ldség,
kenyér, egy marék di6 és rizs vagy éppen hasabburgonya. igy a gyerekek szamara is
kénnyebben értelmezhetd, hogy mib8l mennyit kellene tennidk arra a bizonyos ,okostanyérra”.

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetsége altal 6sszeallitott OKOSTANYER®-t a Magyar
Tudomanyos Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudomanyos Bizottsaga és az Orszagos
Gyogyszerészeti és Elelmezés-egészségiigyi Intézet (OGYEI) ajanlasaval teszik kozzé.

A felnétteknek és a gyerekeknek sz616 ajanlas is elérheté az MDOSZ honlapjan:
http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége

A Magyar Dietetikusok Orszdgos Szovetsége 1991-ben alakult koézhasznu szervezetként. 1994 o6ta tagja az Eurdpai
Dietetikusok Szovetségének (European Federation of the Associations of Dietitians, EFAD), 2008 6ta pedig a Dietetikusok
Vilagszovetségének (International Confederation of Dietetic Associations, ICDA). Az MDOSZ tagjai fGiskolat végzett
dietetikusok és egyetemet végzett tapldlkozastudomanyi szakemberek, akik ma mar nem csak az egészségligy kiilonboz6
teriletein dolgoznak, hanem jelentds Iétszamban az élelmiszeripari cégek munkajat is segitik. Az MDOSZ olyan programok
kidolgozasdban és megszervezésében vesz részt, amelyeknek célja a fogyasztok tdjékoztatdsa, illetve az egészséges
életmdédnak  megfelel6  tapldlkozasi  gyakorlat és  szokdsok  kialakitasa pozitiv  befolydsolds  utjan.

Mi az MDOSZ célja?

¢ A lakossag egészségi allapotanak megdrzése és javitasa.

o Az egészséges taplalkozasi szokdasok kialakitasa és népszer(sitése a lakossag korében.

o A tdplalkozassal Osszefligg6 betegségek dietoterdpids vonatkozdsainak széleskorld megismertetése, elfogadtatdsa és
bevezetése.
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