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A fenntarthatésag jegyében Gjul meg a hazai taplalkozasi ajanlas, az OKOSTANYER®

Budapest, 2021. oktéber 15. — Eppen holnap, az Elelmezés vilagnapjan tartja éves
konferenciajat a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége, amelyen els6ként a szakmanak
mutatjadk be a fenntarthatéosagi szempontokkal kiegészitett és megujitott taplalkozasi
ajanlast. A szakmai szervezet 6t éve készitette el az egészséges, hazai felnétt lakossagnak
sz6l6 OKOSTANYER®-t. A legfrissebb tudomanyos eredményeket figyelembe véve
hataroztak meg, hogy a kiegyensulyozott taplalkozashoz naponta milyen
élelmiszertipusoknak, milyen aranyban kéne a tanyérunkra keriilnie. A kozértheté formaban
megfogalmazott iranyelveket — amiket ezt kovetéen a 6-18 éves gyermekek szamara is
kidolgoztak — a Magyar Tudomanyos Akadémia ajanlasaval tették k6zzé.

Az elmult években igen feler6s6dott a fenntarthatésag iranti igény, hiszen, ha semmin sem
valtoztatunk, belathato idén belldl feléljik a jovonket. A kdrnyezeti terhelés tekintélyes részéért az
élelmiszeripar és -kereskedelem a felel6s, illetve végsd soron a fogyasztoi szokasok. Ma mar a
,20ld” szemlélet fontossagardl az is hallott, aki még nem tette magaéva ezt a gondolkodasmaodot,
sokan azonban mar egyre tudatosabban hozzak meg fogyasztéi dontéseiket, arrél, hogy mit
vesznek és mit esznek meg. Az idén éppen harmincéves fennallasat Ginneplé MDOSZ megujjitott
ajanlasaban olyan allasfoglalasokat és kiegészitéseket tesz, amelyekkel a helyes aranyok és
mennyiségek mellett a fenntarthatosagi szempontoknak is eleget tudunk tenni az étrendtinkkel.

A meglévd taplalkozasi elvek a kdvetkez6 fenntarthatdosagi szempontokkal egésziltek ki a hazai
ajanlasban:

1. szezonalitas és a helyi élelmiszerek elényben részesitése

Minél kevesebbet utazik az alapanyag annal kisebb lesz a szallitas okozta Okoldgiai labnyom.
Raadasul frissebb és taplalébb marad az élelmiszer, ha helyi termel6tdl érkezik, és vegyszerrel
sem kell kezelni azért, hogy az utazas soran ne menjen tonkre. Valasztasunkkal ezen felll a helyi
gazdakat is tamogatjuk. Figyeljink a szezonalitasra is, igy az asztalunkon minden évszaknak
meglesznek a maga valtozatos és jellegzetes izei.

2. azélelmiszerpazarlas megallitasa

Egy négyf6s magyar csalad évente atlagosan 50 000 forint értékl élelmiszert dob ki, ami az
élelmiszerkoltéstiink 10-11%-at teszi ki. Tervezéssel, bevasarldlistaval, a maradékok
hasznositasaval vagy megfeleld tarolasaval viszont sokat lehet tenni azért, hogy ezt a mennyiséget
lefaragjuk, amivel nem utolsé sorban a pénztarcankat is kiméljuk.

3. tobb novényi alapu taplalék, kevesebb hus
Ahogy altalaban az egészséges étkezésben, ugy az allati eredetl fehérjeforrasoknal is a cél a

valtozatossag. A husok mellett szervezetiink értékes fehérjékhez jut a halak, tojas, tejtermékek,
hivelyesek, gabonafélék, olajos magvak fogyasztasaval is. Az aranyokhoz és adagokhoz pontos



Utmutatast ad az OKOSTANYER®, ami kimondja azt is, hogy nyugodtan be lehet iktatni hetente
legaldbb egy husmentes napot! Viszont minden nap keruljon a tanyérunkra z6ldség, gyumaolcs,
teljes értékl gabona, tej vagy tejtermék. Emellett rendszeresen egylink halat, tojast, hiivelyeseket,
olajos magvakat és kevesebb, de j6 min6ségl husféléket.

Arrél, hogy hogyan néz ki egy fenntarthaté és egészséges étrend, a megujult OKOSTANYER® ad
részletes tajékoztatast. A tanyérhoz hasonld kérdiagram az uvjitas eredményeképp koncentrikus
kordkbdl épdl fel, igy a kildnbdzd élelmiszercsoportok egymashoz viszonyitott aranyan kivul az is
latszik, hogy az adott csoporton bellll mibdl kéne kevesebbet és mibél tébbet fogyasztanunk.
Lényeges kuldnbség a korabbihoz képest, hogy a napi négy adag zdldség-gyumolcsfogyasztast
Otre emelték a szakemberek, eszerint napi fél kilét kellene megenniink a sajat egészségiink és a
kérnyezetlink védelmének érdekében.

A meguijult ajanlason kivil az MDOSZ Teritéken az egészség Facebook oldalan oktéber 18. és 22.
kozott naponta egy-egy hasznos tippet kapunk, hogy miként érdemes taplalkozasunkat és
fogyasztasi szokasainkat fenntarthaté iranyba elmozditani.



