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A NOVENYI ALAPU TERMEKEK BEEPITHETOSEGE A KOZETKEZTETESBE,
HUSMENTES NAPOK MEGVALOSITASANAK LEHETOSEGEI

BEVEZETES, HELYZETELEMZES

Napjainkban egyre nagyobb az igény a névényi alapu élelmiszerek fogyasztasanak novelésére és az
allati eredet( élelmiszerek csokkentésére, amelyet az egészégtudatossag mellett a fenntarthatdsag
indokol.

Vegetarianizmus, vagy névényi alapu étrend?

A novényi alapu étrendet gyakran azonositjdk a vegetarianus étrenddel. A vegetarianus étrend a
minden allati eredet(i élelmiszert6l mentes vegantdl, a bizonyos dllati eredetl élelmiszerek
fogyasztasat megenged6 lakto-, ovo-, lakto-ovovegetarianus, pollotaridnus és peszkateridnus
irdnyzaton at a legkevesebb korlatozassal jaré flexi-vegetaridnus étrendig igen széles skalan mozog,
ezdltal lehet6séget biztosit az egyén szamdra a leginkdbb megfelel6 vegetdridnus forma
kivdlasztdsahoz.

A teljes érték(i novényi eredetii étrend nem csak az allati eredetii élelmiszerek teljes kizarasat jelenti,
hanem a legkevésbé feldolgozott élelmiszerek valasztasat is, vagyis kovet6i nem fogyasztanak
finomitott lisztet, asztali cukrot, kenyeret, névényi olajokat sem.

A vegetdridnus irdnyzatok hivei vallasi, etikai, filozéfiai, kornyezeti vagy egészségiligyi okokbdl
valasztjdk a novényi eredetli ételeket. Az étrend gerincét a gylimolcsok, zoldségek, gabonak,
szarazhivelyesek és olajos magvak adjak.

A szakszerlien megtervezett vegan étrend — dusitott élelmiszerek, étrend-kiegészit6k fogyasztasaval —
biztositja a szervezet szamara sziikséges energiat és tapanyagokat, emellett a taplalkozasi ajanlasoknak
megfelel6 mennyiségl - naponta minimum 500 gramm z6ldség és gyimolcs- fogyasztasaval hozzajarul
bizonyos betegségek, kiilonosen az elhizas, a 2-es tipusu cukorbetegség, a sziv- és érrendszeri, valamint
a daganatos betegségek megel6zéséhez is. [1]

Fenntarthatésdg

Korunk egyik legnagyobb kihivasa a fenntarthatdsag, az 6koldgiai [Abnyom csdkkentése, ami nem csak
az ifjabb generaciok, hanem a kérnyezettudatos feln6ttek szemléletét is jelent6sen megvaltoztatta, az
étrendjik kialakitasa terén is. Az élelmiszer-csomagoléanyagok tudatos valasztdsa (100%-ban
Ujrahasznosithatd vagy Ujrahasznositott csomagoldanyagok, specidlis, az élelmiszerpazarlast
csokkentd csomagoldsok) és a szelektiv hulladékgy(ijtés mellett, a globalis felmelegedéssel szoros
kapcsolatban allé husfogyasztds mérséklése is lehet6séget ad a lakossagnak, hogy egyéni szinten
tegyen a kornyezetterhelés csokkentéséért. Az élelmiszerpazarlas elkerllésére bizonyos
nagykereskedelmi lancok és online élelmiszerkeresked6k, példdul a killemik miatt eladasra
alkalmatlan, de még izletes gyiimolcsokbdl és zoldségekbdl késziilt gylimolcspliréket értékesitik, vagy
»Mentsd meg az élelmiszereket!” cimmel a lejarathoz kozeli datumu, am kifogdstalan mindségi
élelmiszerek arat lecsokkentik, valamint a Magyar Elelmiszerbank Egyesiilettel egyiittmikddve a
megmaradt élelmiszereket a rdszoruldkhoz eljuttatjak. [2,3]

A NOVENYI ALAPU TERMEKEK

A nagy mennyiségli zoldség- és gyimolcsfogyasztds szervezetiinkre gyakorolt jotékony élettani hatasat
szamos vizsgalat igazolta. A gylimolcsok és zoldségek nagyobb aranyud bevitele csokkenti az
energiasliriséget, mérsékelve az allati eredet(i taplalékokkal felvett jelentés fehérje, zsir,
telitettzsirsav, koleszterin mennyiségét. Szamottevd rosttartalmuknak koszonhet6en el6segitik a
megfelel6 emésztési folyamatokat, elnyujtjdk a jollakottsag érzését, hozzdjarulnak a széklet
ballasztanyagképzéshez, csokkentik bizonyos krénikus, nem fert6z6 betegségek, koztiik a tulsdly, a
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vastagbéldaganat, a sziv- és érrendszeri betegségek és a 2-es tipusu cukorbetegség kialakuldsanak
kockazatat. J6 vitamin- és asvanyi anyagforrasnak bizonyulnak, valamint szinanyagaiknak, polifenol és
karotinoid vegyitleteiknek koészonhetSen antioxidans hatassal rendelkeznek, amelyek segitségével
megkotik a keletkez6 szabadgyokoket, csdkkentve a rosszindulatu elvdltozasok kialakulasi esélyét.
[4,5]

Az Eurdpai Rékellenes Kodex a béséges mennyiségli ndvényi eredetli étel valtozatos (kiilonboz6 fajtaju,
tipusu, szinl) fogyasztasara hivja fel a figyelmet. A novényi eredetl élelmiszerek nagyobb aranya
egyutt jar a voros hasok (marha-, sertés- barany-, kecskehus) visszaszoritasaval. A voros hus jo forrasa
a komplett fehérjéknek, vitaminoknak és asvanyi anyagoknak, am tulzott fogyasztdsa egészséglgyi
kockazatot rejt magaban. A Kddex megfogalmazasa szerint, hetente legfeljebb 500 gramm (nyersen
700-750 gramm) vorés hus fogyasztasa javasolhatd. Tekintettel arra, hogy a feldolgozott
haskészitmények tdplalkozas-élettani elénye a készitési eljarasok (fustolés, érlelés, sdzas,
tartésitészerek hasznalata) miatt jelent6sen lecsokken, fogyasztasat javasolt korldtozni a fentiek
szerint, a rak kockazatanak csokkentése érdekében, mert nem tudjuk ki valdjaban mennyi vérés hust
fogyaszt. [6-9]

A magyar taplalkozési ajanlas, az OKOSTANYER® szerint a napi élelmiszerfogyasztas nagy részét
novényi eredetli élelmiszerek alkossdk (a tanyér fele zoldség és gylimolcs, tobb mint negyede
gabonaféle) legyen, amelyeket allati eredet( élelmiszerekkel javasolt kiegésziteni.

- Naponta ajanlott elfogyasztani legaldbb 5 adag z6ldséget vagy gylimolcsot, amelybél 3-4 adag
z6ldség, 1-2 adag gylimolcs, és legaldbb 1 adag friss legyen. Hetente minimum 1 alkalommal
80 g szaraz vagy 120 g friss/fagyasztott hiivelyes valtozatos modon torténé elfogyasztasa
javasolt és hetente 2-3 alkalommal 1-1 kis maréknyi sétlan olajos mag.

- Naponta ajanlott elfogyasztani 3 adag gabonafélét, amelybdl legaldbb 1 adag teljes értéki
legyen.

- Minden f6étkezés tartalmazzon teljes értékd fehérjét! Napi fél liter tej vagy ennek megfelel6
tejtermék elfogyasztdsa javasolt. Hetente egy-egy husmentes nap beiktatdasa mellett
valtozatos valasztdsra és mértékletes fogyasztasra biztat a kilonbozé allati eredet
fehérjeforrasokbdl. Nyers, tisztitott (szinhis) mennyiségét tekintve hetente legfeljebb 500-700
g voroshus fogyaszthaté, el6nyben részesitve a sovany husrészeket. Feldolgozott
huskészitmények minél ritkdbban és kis mennyiségben keriljenek az asztalra! Hetente
legalabb egyszer tengeri hal, illetve legfeljebb hetente egyszer belsGség fogyasztasa javasolt.
[10]

Fontos megemliteni a tehéntej helyett fogyasztott névényi italok tdpldlkozdas-élettani jellemzgit és
konyhatechnoldgiai szerepét is. A tehéntej helyett névényi italokat fogyasztok valasztasanak oka lehet
a novényi alap, illetve vegan étrend, illetve bizonyos divatdiétak kovetése, vagy egészségi okok. A
novényi italok, példaul arpa-, rizs-, zab-, széja-, mandulaital, kdkusztej(-ital), kiilonboz6 gabonakbdl,
algabondkbdl, széraz hiivelyesekbdl, olajos magvakbdl, palmafélékbdl késziilnek. Tartalmazhatnak
hozzaadott sét, cukrot, névényi olajokat, izesité anyagokat, vitaminokat és dsvanyi anyagokat is, igy
latvanyra, dllagra és konyhatechnoldgiai szerepliket tekintve a tehéntejhez hasonlitanak, am
tapértékiik a tehéntejtdl, s6t az alapanyagétdl is eltérd. Altalanos jellemz6jiik, hogy kevesebb fehérjét
tartalmaznak (kivéve a szdja), és ezek bioldgiai hasznosuladsa kisebb, mint a tehéntejé. Zsirtartalmuk
kisebb, zsirsavosszetételik kedvezébb (kivéve a kokuszital), koleszterint nem tartalmaznak.
Szénhidrattartalmuk az alapanyagtdl és attdl is fligg, hogy tartalmaznak-e hozzdadott cukrot. A
tehéntej kiemelked6 kalciumtartalma novényi italokkal nem pétolhatd teljes mértékben, noha
bizonyos italokat dusitanak kalciummal, ennek hasznosulasa nem éri el a tehéntejét. A gyartdk tovabbi,
elsGsorban A-, D-, E-, B,-, Bi;-vitamin dusitdssal is igyekeznek a névényiitalok jellemzéit a tehéntejéhez
kozeliteni, a novényi italok tdpanyagtartalma azonban igy is nagy mértékben eltér a tehéntejétdl. [11]
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Az OKOSTANYER® legaldbb heti egy alkalommal javasolja a hiivelyesek (bab, borsé, lencse,
csicseriborsd, széja) fogyasztasat. [10] A hivelyesek egyik legfontosabb tdplalkozas-élettani
jelent6sége, hogy értékes, novényi fehérjeforrasok. Fehérjetartalmuk 17-30% kozotti, amely a
gabonafélékben mérhet6 mennyiség kétszerese. A fehérje minGségét meghatdrozé
esszencidlisaminosav-tartalmat illetéen néhany aminosavban (pl. kéntartalmd aminosavakban,
triptofanban) hianyosak. A hivelyes termények tdpanyagokban gazdag élelmiszer-alapanyagok.
Bioldgiailag aktiv anyagaiknak koszonhetéen nemcsak energidt képesek szolgaltatni az emberi
szervezet szamara, hanem a rostokon, a fehérjéken és a fitoszterineken keresztil egészségvédd
tulajdonsagaik is vannak.[12] A rendszeresen, nagyobb mennyiségben fogyasztott hiivelyesek,
szojatermékek, olajos magvak és gabonafélék biztositjdk a megfelel6 fehérjefelvételt a
vegetarianusok szdmadra.[13] Ma mdar szamos feltétként kinalt hdshelyettesit6 élelmiszer kaphatd. A
gyartok kilonbo6z6 alapanyagokbdl allitjdk el6. Vannak borséfehérje alapuak, valamint olyan termékek,
amelyekben széja taldlhato.

VEGETARIANUS VAGY HUSMENTES ETREND? TOBB NOVENYI EREDETU ELELMISZERT ES HOSMENTES
NAPOKAT, A KOZETKEZTETESBEN

Kozétkeztetés

A kozétkeztetés legfontosabb feladata a kiilonb6z6 kord, nemdl és fizikai igénybevétell
lakossagcsoportokat étkezési id6ben, élettani igényeiknek megfelel6 jellegli és 6sszetétell taplalékhoz
juttatasa. Az objektiv igények (meghatdrozott tapanyagszikséglet) mellett a szubjektiv igények
(mindségi elvarasok, jollakottsag érzése) szem elGtt tartdasdval a kozétkeztetés célja az egészség
megdbrzését szolgald, szakszerlien 6sszeallitott étrend alapjan a korszerU eljardsokkal készitett ételek,
megfelel6 étkezési koriilmények kozotti - a felnbttek, pedagdgusok, nagyobb gyermekek
példamutatasaval torténd - kulturalt elfogyasztdsanak biztositdsa, ezzel segitve az étkeztetett
csoportok tdplalkozasi szokasainak, izlésének, magatartdsanak és étkezési kulturdjanak kedvezd
alakulasat.

Aggdlyok, javaslatok a vegetdridnus, vegdn étrenddel kapcsolatban

A vegyes és valtozatos, novényi élelmiszerekben bévelked6 étrenddel és a szemi-vegetarianus
étrenddel biztosithatd a szervezet szamara sziikséges energia- és tdpanyagigény. A vegan étrend
viszont a taplalkozas-élettani elé6nyei mellett, bizonyos élelmiszerek kiiktatdsa miatt, és nem szakszerd(
étrendtervezés esetén, hianydllapotokat idézhet el6. Leggyakrabban a vas, a kalcium, a cink és Bi»-
vitamin, esetleg D-vitamin hidnyaval kell szdmolni. Tovabbi kockazatként a vegan étrend nagyobb
mennyiségben tartalmaz(hat) egészségre artalmas anyagokat is, pl. nitratot, 6lmot, kiilonbozé
novényvéddszer-maradvanyokat, rovarirtd szereket, dioxint, arzént, aflatoxint, szolanint, valamint
antinutritiv anyagokat, fitodsztrogéneket, fitatokat és oxalsavat. [1,14-16]

Jogszabadlyi hattér
Az egyre novekvé szil6i igényre az oktatasi, nevelési intézményekben is felmeril a kérdés, hogy a
gyermekek kaphatnak-e vegan étrendet a kozétkeztetés keretein belil.

Azt, hogy a kozétkeztetési kindlatban a novényi eredet(i élelmiszerek nagyobb aranyban forduljanak
el6, a 2015. szeptember 1-jétSl kotelez6en alkalmazandd 37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet
(kozétkeztetési rendelet) 7. § (1-6) bekezdése a naponta biztositandé élelmiszerek elGirdsaval, valamint
az 1. melléklete szerint, az egy adagra vonatkozd nyersanyag-kiszabati el6irassal, a 4. melléklete szerint
1 adag elkészitett étel meghatarozott mennyiségével és a 6. melléklet szerint biztositandd, az egyes
élelmiszerekre, élelmiszercsoportokra vonatkozd elGirasok tiz élelmezési napra, egy fére szamitott
gyakorisdg meghatarozasdval — osszhangban az OKOSTANYER® javaslataival — egyértelmiien
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tdmogatja. Kizarja azonban a vegan étrend alkalmazasat a 4. § (2) bekezdésével, mely szerint allati
eredet(i fehérjeforrast minden f6étkezésnek, bolcs6dei, mini bolcsGdei étkeztetés esetén az egyik
kisétkezésnek is tartalmaznia kell. [17]

A sziil6k a csaladi étkezési szokdsokra, a gyermekiik egyéni izpreferencidjara, izlésére vagy vallasi
okokra hivatkozva gyakran kibuvét keresnek a rendeleti el6irds aldl, el6fordul, hogy szakorvosi
javaslattal prébalnak vegan étrendet kérni, illetve vallasi okokra hivatkoznak. Utébbi indok ugyan
felmentést ad a kozétkeztetGnek a husok vagy bizonyos allatok hdsanak étrendbe tervezése aldl — a
kozétkeztetési rendelet 1. § (6) bekezdése szerint: ,Az e rendeletben foglaltaktdl innepekhez k6t6d6
tradicionadlis ételek készitésekor, illetve vallasi okbdl el lehet térni” —, dm az allati eredetl fehérjék
teljes megvondsat nem engedi. Kozétkeztetésben tehat a lakto-ovovegetarianus vagy
szemivegetdridnus étrend elfogadhato, de vegan fogdasok kizarolag kisétkezésre adhatok.

»A leggyakoribb kérdések és valaszok a kozétkeztetésre vonatkozd taplalkozas-egészségiigyi
elGirasokroél sz6l6 37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet kapcsan” segédanyag 69. pontja értelmében a
kozétkeztets alternativ diétakat nem koteles biztositani. A hiusmentes napok beiktatasat illetéen, a 61.
pontban adja meg a vdlaszt (a kozétkeztetési rendelet 6. pontjara hivatkozva), mely szerint a
rendeletben meghatarozott gyakorisagi elGiras szerint nem sziikséges minden nap hust biztositani,
amennyiben a f6étkezéseket, bolcs6dék étkeztetésekor az egyik kis étkezés is tartalmaz egyéb allati
eredet(i fehérjeforrast. [18]

A 2021. marcius 1-jét6l hatdlyos 676/2020. (XII.28.) Korm. rendelet (a kozétkeztetés targyu
kozbeszerzések soran alkalmazandd eljarasokrdl) célja a ,kozétkeztetési rovid ellatasi lanc”
megvaldsitdsa, a hazai és a kistermelGi élelmiszerek hangsulyossa tétele, a Kivald MinGségl
Elelmiszertanusité védjeggyel ellatott termékek bekeriilése a tarsadalmi étkeztetésbe.

A rendelet 2.§ a) pontja a kozétkeztetést, b) pontja a helyi élelmiszer terméket, d) pontja a
kozétkeztetési rovid ellatdsi lancot, e) pontja a koztes szerepl6t definidlja; a 4.§ (2) bekezdése a) és b)
pontja értelmében az ajanlatkérs koteles a szerz6dés teljesitésére vonatkozd feltételként elGirni, hogy
2022. janudr 1-jétdl legaldbb a beszerzett termékek Gsszértékének 60 szazaléka; 2023. janudr 1-jétdl
legaldbb a beszerzett termékek Osszértékének 80 szazaléka a kdzétkeztetési rovid ellatasi lancban
beszerzett termékekbdl, illetve a helyi élelmiszer termékekbdl szarmazik; az 5.§ (1) bekezdése szerint
az ajanlatkéré nem alkalmazhatja a legalacsonyabb ar szempontjat egyediili értékelési szempontként
kozétkeztetési szolgaltatasok esetében; a (2) bekezdés értelmében az ajanlatkérGnek az értékelési
szempontok meghatarozasakor az a)-h) pontokban felsorolt szempontok kozil legaldbb harmat
figyelembe kell vennie. [19]

Azt tehat, hogy a kozétkeztetésben kinalt ételek a fenntarthatdsagot szolgaljak és az ételek kedvezSbb
mindéségi paraméterekkel rendelkezzenek, e rendelet tdmogatja.

A rendelet gyakorlati megvaldsitasa, a helyi termelSktél torténd beszerzés jelenleg elgondolkodtatja a
kozétkeztetGket, egyrészt a korlatozott hozzaférés (az egyes termel6k csak meghatdrozott
élelmiszereket kinalnak), masrészt a tavolsag miatt (nem minden termel6 vallal kiszallitast),
harmadrészt az is kérdéses, hogy a kistermel6k tudjdk-e biztositani az étlapra tervezett, kozétkeztetési
sziikségleti mennyiséget. A helyi termeldk listaja a NEBIH weboldalan érhet6 el [20].

Az iskolablfék és automatak kindlatat is szabalyoz6 20/2012. (VIII.31) EMMI rendelet [21] a teljes kor(i
egészségfejlesztést irdnyozza el6, amely nemcsak a kozétkeztetés keretein belll teszi lehetévé a
novényi eredetl élelmiszerek nagyobb ardnyl hozzaférését, hanem a biifék és ételautomatak
kindlatanak szabdlyozasdval is, ezen tulmenden alkalmat teremt arra, hogy a tanulék az elméleti
oktatds mellett, a gyakorlatban is megismerhessék az egészséges étrend alapjait, és tegyenek a sajat
egészséglk meglbrzéséért, valamint a globalis felmelegedés ellen.

A NOVENYI ALAPU TERMEKEK ARANYANAK NOVELESI LEHETOSEGEI
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J6 gyakorlatok

A gyermekek zOldség- és gylimolcsfogyasztasanak egyértelm( novelését eredményez6, konkrét
technikakat egyel6re nem sikerilt meghatdrozni, dm az bizonyos, hogy az otthon latott minta nagy
hatdssal van a gyermekek étrendjének kialakulasara. Célszer( a szil6ket, illetve a gyermeket kiilon-
kiilon és a csaladot egyutt is tdjékoztatni, tanitani a gyimolcsok és zoldségek élettani hatdsairdl és
betegségmegel6z6 szerepérél. Lakossdgi szintl edukaldsra van sziikség annak érdekében, hogy az
otthoni étrend egészitse ki a kozétkeztetésben kindlt ételeket, valamint mintaként szolgdljon a
gyermek étkezését illet6en, ahogy ezt egy, az 6t éves és fiatalabb gyermekek kérében végzett, tobb
éven keresztili, utankdvetéses vizsgalat javasolja. [22]

Az egészséges étrendi szokasok kialakitasa, a zoldség- és gylimolcsfogyasztas forszirozdsa céljabol az
elmult években tdbb jé gyakorlat is szlletett:

Az Orszagos Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi Intézet 2007-ben inditotta el ,,Az egészséges is lehet
finom” intervencids modellprogramjat, amely a felsé tagozatos altalanos iskolds tanuldk zoldség- és
gyumolcsfogyasztasdnak népszer(sitésére iranyult. A program egyéves kovetésének eredménye azt
mutatta, hogy az elért eredmények az ismeretek és a tdpldlkozasi szokasok teriiletén is jelentGs
részben megmaradtak. [23]

A 2012-ben indult Ovikert Program célja a gyermekek egészséges tdplalkozdsdnak fejlesztése az
dévoddkban, valamint a gyermekek, a pedagdgusok és a szlil6k szemléletformadldsa. Az ovikertben a
gyermekek jatékos maddon, kozvetlen tapasztalatszerzés utjan ismerhetik meg a kertészkedés
mozzanatait, a kerti munkdakat, a kulonféle zoldségek és gyliimdlcsok fajtdit, kovethetik az érés
folyamatdt, majd a maguk altal felnevelt zoldségeket 6rommel el is fogyasztjak. [24]

Az Iskolakert Program f6 célja kézzelfoghatd, gyakorlati tapasztalat nyujtdsa a programban részt vevd
iskolak tanuldinak a kerti munkakrol, az értékek el&allitasardl és annak védelmérdl, gondozasardl. Az
iskolakert szemléltet6kert és konyhakert, a tanuldk és az iskola kdzossége fogyaszthatja el a
megtermelt novényi élelmiszereket. Ezen kivll a program lehetdséget nyujt a természetes és ember
altal mavelt kornyezet harmonikus miikodésének megismerésére is. [25]

2018-ban az Orszagos Gyogyszerészeti és Elelmezés-egészségligyi Intézet Taplalkozas-epidemioldgiai
Féosztalya altal megvaldsult pilot program meghatdrozta azokat az irdnyelveket és kialakitotta a jo
gyakorlatok eszkoztarat, amelyek sziikségesek az egészséges tdplalkozasi szokasok kialakitasahoz és a
kozétkeztetés elfogadottsagdnak javitasahoz. A program résztvev6i megkaptdk a , Az egészséges
taplalkozast és a kozétkeztetés elfogadottsagat Oszténzé iskolai koérnyezet feltételei és jo
gyakorlatok gydjteménye” cim( segédanyagot. A kiadvadny hazai és nemzetkdzi jé gyakorlatokat,
Otleteket is tartalmaz. Az online segédanyagrdl let6lthet6 linkek tovabbi, az egészséges taplalkozasrol
sz6l6 kiadvanyokra mutatnak, melyek attanulmdnyozasa alkalmat teremt a sziilGi, lakossagi
edukdciora. llyenek példaul a www.merokanal.hu, a www.okostanyer.hu, a www.maradeknelkul.hu, a
www.okosdoboz.hu weblapok. [26,27]

A NOVENYI ALAPU TERMEKEK NAGYOBB ARANYU BEEPITESE A KOZETKEZTETESBE

Személyi, tdargyi és miiszaki feltételek

A novényi alapu élelmiszerek fogyasztasat befolyasold tényezék kozil els6ként a személyi feltételeket
érdemes megvizsgalni. A zoldségek és gylimolcsok fogyasztasi hajlanddsagat nagymértékben
befolyasoljak a gyermekek mar kialakult étkezési szokdsai (kedveli, vagy elutasitja az adott
nyersanyagot vagy az adott ételt); masrészt az intézményben és a kozétkeztetésben dolgozdk
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hozzaallasa, hiszen a pozitiv kommunikacio és az ételek étvagygerjeszts talaldsa is sokat javithat azon,
hogy novekedjen a z6ldségek és gylimdlcsok elfogadottsaga a gyermekek kdrében.

A zOldségek és gylimolcsok kozétkeztetésben kinalt mennyisége nagymértékben fiigg ezek aratdl,
emellett el6fordul, hogy bizonyos nyersanyagokbdl a beszerzés lehet6sége is korlatozott a
kozétkeztet6k szamara.

Az ,,Orszdgos iskolai MENZA kérkép 2017” az Orszagos Gydgyszerészeti és Elelmezés-egészségiigyi
Intézet munkatdrsai altal végzett, a kozétkeztetési rendelet kotelez6 alkalmazasa 6ta eltelt id&szak
valtozdsait mutatja be. A rendelet hatdsdra a névényi alapu élelmiszerek, elsGsorban a zoldségek és
gylimolcsok kindlata javulast mutat a korabbi id6szakokhoz képest, valamint pozitiv irdanyban véltozott
az iskolak taplalkozas-egészségligyi kornyezete.

A konyhdk 41%-a biztositotta maradéktalanul a gabonaalapu élelmiszerre vonatkozé el6irdsokat; 56%-
a biztositott naponta megfelel6 mennyiségben teljes ki6rlésl gabonat; egyharmada biztositott minden
nap megfelel6 mennyiségl z6ldséget, gyimolcsot; felét jellemezte a helyi termel6ktdl vald alapanyag-
beszerzés. Az iskolak 17%-aban naponta egyszer, 65%-aban naponta tdbbszor biztositottak friss
z6ldséget, gyliimolcsot a gyerekeknek; 84%-aban 1-3 alkalommal, 16%-ukban ennél ritkabban keriilt
szarazhlvelyes az étlapra; 40%-aban legaldbb egyszer kaptak olajos magvakat a gyerekek; 95%-uk részt
vett az EU-s az iskolagylimolcs, 72%-uk pedig az iskolatej, programban; csaknem haromnegyedében
volt valamilyen egészséges életmddot tamogatd program; 23%-anak volt zoldségek, gylimolcsok
termesztésére alkalmas kertje; minden negyedik iskoldnak volt f6zésre, egészséges ételek készitésének
elsajatitasara alkalmas tankonyhdja. [28]

KOVETKEZTETESEK, JAVASLATOK

A kozétkeztetésben a novényi alapu termékek novelésére van lehet8ség, pl. vegan ételek (névényi
pastétomok), z6ldségek, gylimolcsok kisétkezésbe vald beillesztésével. Az ebédnek csak az els, vagy
csak a masodik fogdsa lehet kizardélag novényi eredetd, a teljes meni komplettdldsa szlikséges. A
f6étkezéseknek minden korosztalyban, bolcsédei étkezés keretein belll pedig ezen felll az egyik
kisétkezésnek is kell allati eredet(i élelmiszert tartalmaznia. A hianyallapotok kialakuldasanak
lehet6sége és az egészségre artalmas anyagok fokozottabb beviteli kockdzatanak figyelembevételével,
vegan étrend kozétkeztetésben valé alkalmazasat jogszabaly tiltja, de az ovo-lakto vegetarianus vagy
szemi-vegetdrianus étrend, illetve a jellemz8en névényi tulstlyd étrend az OKOSTANYER® és a
kozétkeztetési rendelet elGirdsaival 6sszhangban javasolt.

Kozétkeztetésben jellemzéen tejfehérje allergia esetén adnak 6nalléan vagy haszndlnak az ételek
elkészitésekor novényi italokat és ezekbdl késziilt termékeket (szdjajoghurtot, novényi krémesitét,
sajthelyettesit6t), azonban a kdzétkeztetési rendeletben meghatdrozott étkezések kiegészitése egyéb,
allati eredetd fehérjével ez esetben is sziikséges.

A husfogyasztas mérséklése érdekében 10 nap alatt akdr négy husmentes nap is beiktathaté az
étrendbe, huskészitményeket és belséségeket nem sziikséges adni. Az elGirt, dllati eredet(
fehérjeforrassal torténé komplettalds azonban elengedhetetlen, vagyis az étrend kell§ gyakorisagban
és mennyiségben, valtozatos formdban tartalmazzon halat és halkészitményeket, tejet és
tejtermékeket, tojast.

Az egészséges tapldlkozas, a névényi alapu élelmiszerek preferaldsdra, a husfogyasztas csokkentésére
és a fenntarthatdsag elGsegitésére a ,Az egészséges taplalkozast és a kozétkeztetés elfogadottsagat
0sztonz6 iskolai kornyezet feltételei és j6 gyakorlatok gylijteménye” cimU kiadvany szamos lehetGséget
kinal.
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