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Megmutatjak a dietetikusok, hogyan kell alkalmazni a hazai taplalkozasi ajanlast
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A , NGk iskoldja nem csak n6knek” elnevezésii projekt az érvényben lévG, hazai taplalkozasi ajanlast,
az OKOSTANYER®-t iilteti 4t a gyakorlatba, hogy ezzel elésegitse az iranyelvek mindennapos
alkalmazasat. A szakemberek szerint az egészséges emberek szamara nincs tiltott étel, a
kiegyensulyozott taplalkozas a rendszeresség mellett elsGsorban az adagokon és az egyes
élelmiszertipusok egymdshoz viszonyitott ardnyan mulik. Az oktatd- és receptvidedkbol allo
projektnek az a célja, hogy méricskélés nélkiil is berégziiljenek a helyes mennyiségek és aranyok a
lakossag étkezési rutinjdba, és megmutassa hogyan készithet6 egészséges és finom ebéd vagy
vacsora. A videdk, e-learning anyagok a www.okostanyer.hu oldalon a NGk iskoldja cimszé alatt
érhetdk el.

A magyar lakossag taplalkozassal 6sszefliggésbe hozhatd egészségligyi allapota olyan lesujté képet
mutat, ami azonnali valtoztatast siirget. A Global Burden of Disease Study 2019 hazdnkra vonatkozé
adatai szerint az egészségkarosodas jelentds részét a magas testtomeg-index, a magas vércukor- és
koleszterinszint, a dohdnyzas, a magas soéfogyasztas, illetve a férfiak esetében a tulzott
alkoholfogyasztas okozza. Az is igazolt, hogy a fenti kockazati tényez6k mérséklésében az életmddnak,
azon belll is a helyes tapldlkozasnak lIényeges szerepe van. Jelenleg pedig a pandémia vilagitott rd arra,
hogy a tulsuly a COVID fert6zés sulyos, életveszélyes formajanak kialakuldsaban is jelent6s tényezének
szamit, ami rontja az életkilatasokat. A Magyar Dietetikusok Orszagos Szbvetsége szerint minden
eszkozzel kdzelebb kell hozni a lakossaghoz a néhdny éve életbe Iépett, Uj taplalkozasi ajanlast, az
OKOSTANYER®-t, és el kell érni, hogy aszerint taplalkozzunk.

A N6k iskolajaban a gyakorlatban mutatjdk meg, hogyan kell az OKOSTANYER®-t haszndlni. A projekt
elnevezése arra utal, hogy a szakemberek elsésorban a csaladok szintjén szeretnének gyokeres
valtozast elérni, mar csak azért is, mert a taplalkozassal 6sszefliggd problémak a gyermekeknél is jelen
vannak, rdaddsul a késébbi taplalkozasi szokasaikat nagyban meghatarozza az a minta, amit otthonrdl
hoznak.

»Mindenképp el kell érniink, hogy az emberek, a csalddok, a hdziasszonyok, a csalddi étkezések
kialakitdsdban aktivan résztvevé férfiak is alkalmazzdk az OKOSTANYER®-t a hétkéznapokban. Bdr az
ajdnlds maga is kézértheté formdban mutatia be a helyes adagokat és ardnyokat, szakmai
szbvetséglink uj projektie a mindennapok szintjére viszi az ajédnldsban megfogalmazott elveket, és
kisvideokban mutatja meg, miként épitheték be egyszeriien az étkezésekbe, illetve az ételek
elkészitésébe, hogy rutinnd vdljanak” — mondta Szlics Zsuzsanna, az MDOSZ elndke.

A NGk iskolaja pillanatnyilag harom nagy témat o6lel fel: a zoldség- és gyliimolcsfogyasztast, a rostos
gabonaféléket és az allati eredet(l fehérjeforrasokat: a tejtermékeket, tojast és hidsokat. Mindhdarom
fejezetben az ismeretterjeszt6 tartalmak: e-learning videdk és infografikak mellett receptvidedkat is
taldlunk, amelyekben az OKOSTANYER® alapjdn késziilnek el a fogasok némi tudasatadassal
,megfliszerezve”.

A csalddokért felel6s tarca nélkili miniszter tdmogatdsaval megvaldsitott projekt kdzhasznu tartalmai
a www.okostanyer.hu oldalon a N6k iskoldja menipont alatt érhetdk el.



http://www.okostanyer.hu/
http://www.okostanyer.hu/

