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Tisztelt Olvasoé!

A Taplalkozasi Akadémia cim( hirlevél célja az, hogy az uUjsagirék szamara hiteles

informacidokat nyujtson az egészséges taplalkozasrol, életmdédrol, valamint a legujabb

tudomanyos kutatasi eredményekrél.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjiik, hogy forrasként

jelblje meg hirleveliinket!

Az elmult évek soran érémmel tapasztaltuk, hogy Ondk koéziil egyre tébben hasznaltak

hirleveliink egyes részleteit, s6t akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. Koszonjuk,
hogy segitették munkankat és cikkeikben megjeldlték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a
szerkesztébizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének

szakembereihez!

JO munkat kivan:

a szerkesztdbizottsag
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Tudta-e,...

...hogy felnétteknél és egy éves kor feletti gyermekeknél napi 130 grammra becsilik azt a
szénhidrat mennyiséget, ami fedezi az agy glikdzszikségletét.

...hogy varandossag és szoptatas idészakaban 100-200 mg démega-3 zsirsavra van
szlksége pluszban az anyaknak.

...hogy a szervezet viztartalmanak mar 1%-os vesztése is a fizikai- és szellemi teljesitmény,
a hészabalyozas, valamint a sziv- és érrendszeri funkciok csékkenését okozhatja; mig 10%-
0s veszteség halalos is lehet.

...hogy azok az alacsonyabb zsir- és telitett zsiradéktartalmu étrendek, amelyekben a napi
energiabevitel 45-60%-ka szénhidratokbodl szarmazik, csokkentik a metabolikus tényez&kon

alapuld kronikus betegségek kockazatat.
Féluton az uj eurdpai taplalkozasi iranyelvek kidolgozasa felé

Az Eurdpai Bizottsag kérésére az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi Hivatal (EFSA), a meglévé
bizonyitékok és az elmult években kbdzzétett nemzeti és nemzetkdzi ajanlasok figyelembe
vételével atdolgozza az 1993-ban kiadott eurdpai étrendi referencia értékekre vonatkozoé
ajanlasokat. Az étrendi referencia értékek a tapanyagok bevitelének az optimalis mértékét
jelentik, amely egy egészséges életmdd részét képezve hozzajarul a megfeleld egészségi
allapothoz. A megujult referencia értékek olyan eurdpai taplalkozasi iranyelvekkel szolgalnak
majd, amelyek az élelmiszerek cimkézésének vagy a népegészséglgyi célpontok
kijelolésének alapjat képezhetik. Az EFSA Diétdas Termékek, Taplalkozas és Allergia
Bizottsaga jelenleg a szénhidratok, az élelmi rostok, a zsirok, valamint a viz
fogyasztasara vonatkozo referencia értékeket készitette el. Az ezekre vonatkozé eurdpai
ajanlast a tagallamokkal, a tudomanyos kozosségekkel, valamint az egyéb érintett
szervekkel torténd alapos konzultacioét kdvetéen bocsajtottak ki, hogy a legérthetébb, a

legfrissebb és a legatfogdbb informaciokkal szolgaljon az europai dontéshozdéknak.
Elétérben a kronikus betegségek megel6zése

Az egyre novekvd tendenciat mutaté krénikus betegségek, mint a cukorbetegség, a
csontritkulas, a sziv- és érrendszeri-, illetve a rakos betegségek és a helytelen taplalkozas
kapcsolata mindenki szamara vilagossa valt az elmult években. Az atdolgozott referencia

értékek el6étérbe helyezik a felsorolt betegségek kialakulasaban szerepet jatszé tapanyagok,
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mint a szénhidratok, az élelmi rostok, valamint a zsirok beviteli ajanlasait is, ellentétben a

régi, féként tapanyaghianyos betegségekre dsszpontosité iranyelvekkel.
Tag hatarok kézoétt a zsirok bevitele

Az EFSA munkabizottsaga az ajanlott zsirbevitelt a napi energiabevitel 20-35%-ban
hatarozta meg, kulon értékhatarokat kialakitva a specialis szikséglettel rendelkezé
csecsemdbknek, valamint fiatal gyermekeknek. A tag értéktartomany és a magas felsd
hatarérték arra is ramutat, hogy az emelkedett zsiradékbevitel, a fogyasztott élelmiszerek
tipusatol és az aktivitas szintjétél fuggéen, még dsszeegyeztethetd lehet a j6 egészséqi
allapottal és a normal testtomeggel.

Az ajanlas kiemeli, hogy a telitett zsirsavak, valamint a transz-zsirsavak nagy mennyiségi
bevitele a vér koleszterinszintjének emelkedéséhez, valamint szivbetegségekhez vezethet,
igy felhivia a figyelmet ezek csOkkentésére, illetve az egyszeresen- és tdbbszordsen
telitetlen zsirsavakkal térténd helyettesitésiikre az étrendben.

Az EFSA nem hatarozta meg a koleszterin, az egyszeresen-, valamint a tébbszérésen
telitetlen zsirsavak mennyiségét, illetve az dmega-3 és Odmega-6 zsirsavak aranyat sem.
Egyedil a szivbetegségekre kildéndsen elényds hatassal bird, hosszu szénlancu émega-3
zsirsavak bevitelére tett ajanlast: napi 250 mg-ot, amelyet akar mar 20 gramm lazac is
biztosithat.

Osszevont ajanlas a szénhidratokra

Az EFSA a szénhidratok kapcsan specifikus értékek helyett, egy beviteli referencia
tartomanyt adott meg, amely az egyéves kor feletti gyermekekre, valamint a felnéttekre
egyarant értend6. Ez a tartomany a napi energiabevitel 45-60%-a, amely a
keményit6tartalmu élelmiszerekb8l szarmaz6 szénhidratokra, valamint a cukrokra
egyuttesen vonatkozik.

Az EFSA bar elismeri, hogy a cukros ételek és italok gyakori fogyasztasa kapcsolatba
hozhaté a fogszuvasodassal, valamint a testtdmeg-névekedéssel, &m nem talalt elegendd és
megfeleld bizonyitékot ahhoz, hogy kilon hatarozza meg a hozzaadott cukrok felsé beviteli

hatarértékét. Allaspontja szerint a lehetséges, egészségre gyakorolt hatasok féként az

éleimiszerfogyasztasi mintakkal — milyen élelmiszereket, mekkora mennyiségben
fogyasztunk -, mintsem a hozzaadott cukrok beviteli mennyiségével hozhatok
Osszefliggésbe.
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Az EFSA az élelmi rostok napi bevitelét, a megfeleld bélmikddés fenntartasahoz
szikséges mennyiség alapjan, 25 g-nak itélte meg felnbttek esetében. Ezen felll
kihangsulyozta, hogy az emelkedett éleimi rostbevitel csdkkenti a szivbetegségek, a 2-es
tipusu cukorbetegség, valamint az elhizas kockazatat.
Azonban nem talalt donté bizonyitékot a gliikémias index és gliikémias terhelés
testtdmeg-csokkentésben,  valamint  metabolikus  tényez6kdn  alapuld  krénikus

betegségekben betoltott szerepét illetben, igy ez a terllet tovabbi vizsgalatokat igényel.
Elegendd vizet ételekbdl, italokbdl

Az EFSA mérsékelt aktivitast és kils® hémérséklet feltételezve, néknél 2, férfiaknal 2,5
literben hatarozta meg a viz ajanlott napi bevitelét, amely magaban foglalja az dsszes italbdl,
valamint ételbdl felvett mennyiséget. A csecseméknek, a gyermekeknek, valamint a
varanddssag és szoptatas idészakaban 1évé hdlgyeknek ettdl eltérd beviteli értéket allitott fel.
Hangsulyozta, hogy a megfelel6 mennyiségli vizbevitel szervezetiink dsszes funkciéjahoz

elengedhetetlen.
A lakossag szamara érthetéen - kozéppontban a tiszta, gyakorlatias iizenet

Az EFSA célja a tapanyagbeviteli értékek minél érthetébb, az adott orszag nyelvére térténd
forditasa, ami az élelmiszer alapu taplalkozasi iranyelvekkel valésithatd meg. Ezeknek az
iranyelveknek a létrehozasa minden orszag sajat feladata. Az élelmiszer alapu taplalkozasi
Utmutatoknak figyelembe kell vennilk az adott orszagra specifikus, taplalkozassal
kapcsolatos betegségeket; az étkezésben mutatkozé regiondlis vagy orszagok kozotti
kilénbségeket; az iranyelvekbe illeszthet6 élelmiszereket; az élelmiszerfogyasztasi mintakat;
valamint a legérthet6bb grafikai megjelenitéseket is. A legfébb elvaras azonban az
egyszerlen értelmezhetd, tiszta Uzenet, valamint a gyakorlati megvalosithatésag. Az EFSA
fontosnak tartja az érintett felek - mint példaul az élelmiszeripar - bevonasat is az iranyelvek
létrehozasanak folyamataba, hogy altaluk is kozvetithetévé valjanak a fogyasztok

egészsegehez, valamint a betegségek megel6zéséhez vezetd tanacsok.
Jovobeni célok

Az EFSA célja — a makrotapanyagokat kévetéen - a vitaminokra, valamint az asvanyi

anyagokra vonatkozé beviteli értékek kidolgozasa. A jelenlegi ajanlasokban maddositasok
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varhatéak, hisz vannak bizonytalansagok a szénhidratok (kildndsen a cukor), az élelmi rost,
valamint a zsirok optimalis beviteli mennyiségének megallapitasaban is. A legjelentésebb
szerepet azonban az egyes orszagok kapjak majd, hisz a beviteli értékek kozvetitése a
lakossag szamara nem kis feladat. Mar jelenleg is szemtanui lehetliink eziranyu
aktivitasoknak Eurdpaban - példaul az uj osztrak taplalkozasi piramis, illetve az Egyesult
Allamokban az (j amerikai taplalkozasi iranyelvek vagy a taplalkozasi piramis

alternativajaként megjelent taplalkozasi tanyér (Eating plate) kidolgozasa kapcsan.
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Tel.: 06 1 269-2910
Fax: 06 1 210-9075

e-mail: mdosz@mdosz.hu

www. mdosz.hu
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