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Tapldalkozdsi Akadémia T

FENNTARTHATO TAPLALKOZAS
A DIETETIKAI GYAKORLATBAN

Tissztelt Olvasonk!

A Taplalkozasi Akadémia hirlevél célja, hogy az uUjsagirok szamara hiteles
informaciot nyujtson az egészséges taplalkozasrol, életmodrdl, valamint a
legujabb tudomanyos eredmeényekral.

Az elmult évek sordn érommel tapasztaltuk, hogy Onok kdzil egyre tdbben
hasznaltak hirlevelUnk egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes
terjedelmében is. Koszdnjuk, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdeseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében
forduljanak bizalommal a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségehez!

A sajtdanyag valtozatlan tartalommal, a hivatkozasok linkelésével, a forras
megjeldlésével szabadon atvehetd. Kérjuk, hogy amennyiben az itt megjelent
tartalombdl csak egyes kiragadott részeket hasznal vagy azt Ujraszerkeszti
keresse Szdovetségunket a tartalmi helyesség ellendrzése érdekében. A
kdzzétételre kerulé anyagban kérjuk az eredeti linkek és a forras kattinthato
megjelenitését.

Hasznos olvasast kivanunk!



Tudta-e?

e Az élelmiszer-pazarlas és az élelmiszer-veszteség nem ugyanazt jelenti. Az
élelmiszer-pazarlas a tulvasarlasbol szarmazd fel nem hasznalt élelmi anyagokat
jelenti; az élelmiszer-veszteség: a romlas kovetkeztében létrejovo etelhulladékot. (1)

e A novényi alapu étrend lesz a jovo taplalkozasa.

e Az élelmiszerek kozul a marhahus eléallitasa jar a legnagyobb Uveghazhatasu
gazkibocsatassal. (2)

e Csak két orszag (Kina és az USA) termel annal tébb széndioxidot, mint amennyi az
élelmiszerpazarlas réven feleslegesen a levegbbe kerul. (3)

e A megtermelt éleimiszerek egyharmada - mintegy 1,3 milliard tonna - karba veész a
termofoldtdl az asztalig tartd élelmiszerlancban.

e A haztartasi hulladekunk 25%-a élelmiszerekbdl all. (&)

A fenntarthatésag nem csupan arrdl szol, hogy ne uljunk autdba, hasznaljunk kdzosseégi
kozlekedést vagy jarjunk gyalog, kerékparral. Az elfogyasztott élelmiszereink is rendelkeznek
kisebb/nagyobb 6koldgiai labnyommal, mellyel segithetink vagy &arthatunk a Foldlink
oOkoldgiai allapotanak.

Az okologiai labnyom az az érték, amely azt fejezi ki, hogy adott technoldgiai fejlettség
mellett egy emberi tarsadalomnak milyen mennyiségu féldre és vizre van sziksége dnmaga
fenntartasahoz és a megtermelt hulladék megsemmisitéséhez, feldolgozasahoz. A hasznalt
fold és halaszati terulet alapjan az okoldgiai labnyom hat tényezébdl tevédik dssze: szén
labnyom, legelé labnyom, erdd és halaszati labnyom, szantd és beépitett teruletek labnyoma.
Az okoldgiailabnyom-érték kiszamithato a legkulonfélébb dolgokra vetitve, példaul: orszagok,
csoportok, egyének, vallalatok stb.

A taplalkozasra vonatkoztatva a kovetkezdéképpen szamolhatjuk ki az 6koldgiai labnyomot:
dkoldgiai labnyom (gha) = élelmiszer-mennyiség (kg) x ékoldgialdbnyom-intenzitas (gha/kg)

(5)
AZ OKOSTANYER ES AZ OKOLOGIAI LABNYOM

Veténé Mozner Zsofia és SzUcs Zsuzsanna kutatasukban &sszehasonlitottak a hazai
taplalkozas dkoldgiai ldbnyomat az OKOSTANYER®-ban ajanlott étrendi mintazat dkoldgiai
labnyomaval. Lathato, hogy a husok, huskészitmeények, a zsiradékok és a tejtermékek adjak a
Jabnyom” legnagyobb részét, kozel 71%-t (1. abra).
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1. dbra: A hazai taplalkozas és az OKOSTANYER® ajénlas dsszehasonlitasa élelmiszercsoportonként (5)



A vizsgalat rdmutat arra, hogy az OKOSTANYER®-ajanlas alapjan térténd élelemfogyasztas 0,5
globalis hektarral kisebb 6koldgiai labnyomot eredményez, ami 19 %-kal jelent alacsonyabb
kornyezeti terhelést, 6sszehasonlitva az aktualis fogyasztasi ertékekkel. Tehat kimondhato,
hogy aki az egészséges taplalkozas iranyelveknek megfelelé meértékben, vagyis az
OKOSTANYER élelmiszerfogyasztasi javaslatai alapjan étkezik, az mar hatékonyan tesz az
okoldgiai labnyoma csokkentéseéért. Az egészseéges és fenntarthatd taplalkozas nem a tiltasrol,

,,,,,

pazarlas a minimalisra csokkentheto.

Az OKOSTANYER® fenntarthatésagi szempontbdl is tartalmaz néhany alapvetést. Elétérbe
kerul a szezonalitas és a helyi élelmiszerek elénybe részesitése. A zero waste jegyében
hangsulyozzuk a tervezés, tudatos vasarlas fontossagat.

Kevesebb hus, tobb ndvényi alapu taplalék (2. abra). Az allati eredetl fehérjék mellett, névényi
alapu forrasbdl is juthat fehérjéhez a szervezetlink. igy batoritunk mindenkit husmentes
napok beiktatasara hetente legalabb egyszer A husfogyasztasnal torekedjunk a voroshusok
(pl.: marha) fogyasztasanak mérséklésére. Helyette valasszuk a fehér husu fajtakat: szarnyasok,
nyul stb. A zoldségek, gyumodlcsék gazdagon képviseltessek magukat a tanyérunkon, ez
szamszerUsitve napi 5 adagot jelent, ami nagyjabdl fél kilogramm zoldségnek és/vagy
gyumodlcsnek felel meg. A natur olajos magvak, kis marékkal heti 2-3 alkalommal
szerepeljenek étrendunkben. (5 ,6)

NOVENYI ELELMISZEREK
AZ OKOSTANYERON
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legalabb haromnegyedét

nivényi eredetii élelmiszerek -
zildségek (koztiik
hiivelyesek), gyiimolcsok
(kbztiik diofélék, olajos
magvak), gabonak - tegyék ki,

‘-h>
-
’ ""'I-----—>

-

- 7 a
A fehérjefogyasztasban javasolta “-’l&
valtozatossag és @
hetilegalabb1 hiismentes nap. ) @
A hiivelyesek, a diéfélék, olajos magvak és ———@ G
a gabonafélék is értékes @@ @
fehérjetartalommal rendelkeznek.
- - -

<--l*

A novényi italok, a novényi alapdi hiis-,
- f—ff-l sajthelyettesito termékek szinesithetik
Q (o az étrendet. Valasszuk ezek koziil a
_ hozzaadott cukormentes, alacsony zsir-
és sotartalma, disitott valtozatokat.

@Teritéken az Egészség

2. dbra: Novényi élelmiszerek fogyasztasanak javaslata (7)



FENNTARTHATO TAPLALKOZAS GYAKORLATI SZEMPONTJAI

Nincs altalanos és globalis fenntarthatd étrend. Egy étrend akkor fenntarthatd, ha az adott
nemzet foldrajzi elhelyezkedéséhez, kornyezeti adottsagaihoz, gasztrondmiai szokasaihoz,
vallasi elbirasaihoz alkalmazkodik. Hatalmas jelentdséggel bir a fenntarthatésagon belul a
reklamokbadl oly jol ismert ,vedd a hazait!” Valéban tisztaban vagyunk azzal, mikor minek van
szezonja? A nagy élelmiszerlancok januartdol decemberig kinalnak szinte minden zdldséget,
gyumoalcsot. A szezonalis termékek kozti eligazodasban - az aron kivul - segitségunkre lehet
az MDOSZ Teritéken az egészség FB oldala, ahol elérhetd az un. szezonalis tablazat (1.
tablazat).

Fenntarthatésagi

szempont Tevékenység

Az elfogyasztott hus mennyiségének csokkentése
Husfogyasztas Heti legalabb 1 husmentes nap beiktatasa
Hus kivaltasa egyéb teljes értékl fehérjékkel (tojas, tejtermékek)

Heti legalabb egy alkalommal fogyasszunk halat
Halfogyasztas Valasszuk az MSC jelzéssel ellatott termékeket
Fogyasszunk minél tobb hazai halt

TervezzUk meg elbre az étrendunket

Bevasarlas elétt készitsunk listat és ne menjunk éhesen vasarolni
Elelmiszerhulladék Figyeljunk a szavatossagi idére és a termékek megfelel tarolasara
Vigyunk magunkkal tobbszdr hasznalatos zsakot és szatyrot

a termékeknek

Valasszunk helyi termékeket
Ellen6rizzik a termék cimkéjén a szarmazasi orszagot
Fogyasszunk idényjellegl zoldségeket és gyUmolcsét

Globalizacié
élelmiszerkilométer

Csak annyi taplalékot vigyunk be, amennyire szervezetlinknek
ténylegesen szuksége van

Egészséges taplalkozas EtkezzUnk rendszeresen és valtozatosan

Ha nem szukséges, ne zarjunk ki semmit az étrendlnkbdél
Keruljuk a feldolgozott élelmiszereket

1.tablazat: Bartos Krisztina: Fenntarthaté taplalkozas - miért és hogyan? (4)

Ezen kivul, ha minimalizaljuk az élelmiszerszallitast. A ,vedd a hazait” minden élelmi anyagra
vonatkozik. Térekedjunk ra, hogy a hozzank legkdzelebb lévd pékségbdl vegyunk pékarut,
hentestdl a hust és huskészitményeket, a helyi piacon vasaroljuk a zoldséget, gyumaolcsot. Ha
lehet, valasszunk sajat termelésbdl, kistermeldktdl vagy Ostermeldktdl  szarmazo
élelmiszereket. Azokat biztos kevesebbet ,utaztatjak”.

Ugyeljlink, hogy a csomagoldsndl, hazaszallitdésndl az élelmiszerek természetes
csomagolasuak legyenek. Keruljuk a kis Kkisszerelésl, nagy csomagoldanyag-igenyl
termékeket, keruljuk az elére bedobozolt hustermékeket, a zdldséget és gyumaodlcsot, sét a
pekarut is inkabb papirba csomagolva kérjuk. A szallitashoz a termék jellegének megfeleléen
valasszunk jol zarodd csatos Uveget, frissen tartdo kenyeres zsakot, méhviaszos kendét, jol
szell6z6 papir tasakot, kisebb fadobozokat, cukornad habdobozt, PLA (polylacticacid, azaz
politejsav = ndvényi alapu, komposztalhatd anyag) vagy CPLA (crystallised polylactic acid, azaz
kristalyositott, h6alld PLA) dkocsomagolast, stb.



FENNTARTHATOSAGI SZOJEGYZEK

Az ICDA (International Confederation of Dietetic Assotiation, Nemzetkozi Dietetikusok
Szbvetsége) arra 0Osztonzi a kuldénbdzd nemzeti dietetikai szdvetségeket, hogy a
fenntarthatdsag témajaval kapcsolatosan, az altaluk mar kidolgozott anyagokat adaptalja az
adott szdvetség nyelvére. Ez minden nemzet szamara nagy segitséget jelent és inspiral a sajat
hazai fenntarthatdsagi szemléletlnk kialakitasra.

Ehhez csatlakozva az MDOSZ oldalan elérhetd egy Fenntarthatdosagi szojegyzék, amely a
témaban nemzetkdzi viszonylatban leginkabb hasznalt fogalmak magyarazatat tartalmazza
magyar nyelven. (8) Természetesen ez kiegészul a nemzetkdzi ajanlasokon tul a magyar
viszonyoknak megfeleld kifejezésekkel is. Ez is azt mutatja, hogy a fenntarthatosag nem
kizarolag globalis, hanem helyi sajatossag.

e Elkerlilheté élelmiszerhulladék: eredendéen emberi fogyasztasra alkalmas alapanyag
vagy készétel, amely végul kidobasra kerult. Példaul megromlott joghurt, &dsszefonnyadt
egész gyumolcs, kidobott készétel.

e Az élelmiszerhulladékoknak ezen fajtaja altalaban emberi gondatlansag eredménye.
Nevébdl is addddan (miszerint keletkezése elkerulhetd lett volna) ez a tulajdonképpeni
élelmiszerpazarlas.

e Nem elkerilheté élelmiszerhulladék: emberi fogyasztasra nem alkalmas allati vagy
novényi eredetd élelmiszerrészek. Példaul: tojashéj, csontok, bananhéj. llyen hulladékok
szukségszerlen keletkeznek az élelmiszerlancban.

* Potencidlisan elkerilheté élelmiszerhulladék: emberi fogyasztasra alkalmas alapanyag
vagy készétel, azonban egészségugyi okokbodl (példaul ragasi képesség romlasa) vagy
egyeni izlés (undor) miatt kidobasra kerult, példaul csirkebdr, kenyérhéj, almahé;.

e Biohulladéknak nevezziik az 6sszes emberi, allati vagy névényi eredetii hulladékot,
amelyet a talajban talalhaté mikroorganizmusok le tudnak bontani. Magyarorszagon
a bioldgiailag lebomlo hulladék felhasznalasarol, kezelésérdl jogszabaly rendelkezik. A
biohulladékot kulon kell gyujteni. A nem JUjrafeldolgozhatd hulladékot rendszerint
komposztaljak. Az erre alkalmas biohulladékbdl a biogaztelepek biogazt allitanak eld,
amely hé vagy aram termelésére hasznalhato. A 2012. évi CLXXXV. tdérvény 2. §-a szerint, a
biohulladék a bioldgiailag lebomld, parkokbol szarmazd vagy kerti hulladék,
haztartasokban, éttermekben, étkeztetoknél és kiskereskedelmi tevékenységet folytato
letesitmeényekben képzddod élelmiszer- és konyhai hulladék, valamint az ezekhez hasonlo,
élelmiszer-feldolgozo Uzemekben képzddd hulladék. Fontos hangsulyozni, hogy a 2012. évi
CLXXXV. térvény nem definialja az élelmiszerhulladékot.

Ezek utan egyértelmu a ,zero waste” azaz a nulla szemét jelmondata.

OKOLOGIAI LABNYOM CSOKKENTESE A DIETETIKAI GYAKORLATBAN

A dietetikus akar beteg, akar egészséges kliensnek ad taplalkozasi tanacsot élelmiszerekkel,
etelekkel, receptekkel, étlaptervezéssel, adagnagysagokkal kell, hogy foglalkozzon. Figyelembe
kell venni az egyéni igényeket és helyi lehetdéségeket épp ugy, mint a gazdasagossagi
szempontokat a mennyiség tervezésénél, és a maradék felhasznalast. (9) Vagyis egy étrendi
korforgast kell megvaldsitani, amit ma mar kornyezettudatossagi szempontok kell, hogy
vezéreljenek (3. abra). Ezek a szempontok nem bonyolultak, sét kézenfekvéek, de tudatositani
kell az emberekben, hogy minél tobbszor megvaldsulhassanak.


https://greendex.hu/biohulladek/
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3.dbra: Mindennapi étrendi kdrforgds (Sajat szerkesztés)

A dietetikus akar beteg, akar egészséges kliensnek ad taplalkozasi tanacsot élelmiszerekkel,
ételekkel, receptekkel, étlaptervezéssel, adagnagysagokkal kell, hogy foglalkozzon. Figyelembe
kell venni az egyéni igényeket és helyi lehetéségeket épp uUgy, mint a gazdasagossagi
szempontokat a mennyiség tervezésénél, és a maradék felhasznalast. (9) Vagyis egy étrendi
korforgast kell megvaldsitani, amit ma mar kdrnyezettudatossagi szempontok kell, hogy
vezéreljenek (3. abra). Ezek a szempontok nem bonyolultak, sét kézenfekvéek, de tudatositani
kell az emberekben, hogy minél tobbszér megvaldsulhassanak.

Az Okoldgiai labnyom csokkentése érdekében néhany példa a mindennapi étrend
korforgasara:

o Etlaptervezés: Induljunk ki abbdl, hogy mi van otthon, mi az, ami a legkevesebb
energiabefektetéssel elkészithetd, ugy, hogy akar az egész csalad is tudjon enni beldle. Ez
lehet, hogy csak kisebb modositasokkal valdsithatd meg - pl.: a csalad flszeresebben ehet,
mint a kliensunk - amire fel kell hivni a figyelmet. Tehat nem kell mas ételt késziteni
ilyenkor, hanem elég a f6zo6tt mennyiséget két adagra osztani az izesités elott.

e Bevasarldlista: Ez nagyon fontos része a tudatos vasarlasnak. No meg, hogy ne menjen
éhesen boltba a vasarld. Tanitsuk meg a klienset arra, hogy tobb napra elére gondolja
végig a szlUkségleteit. igy elegendé csak a kivant mennyiséget megvasarolni; ha tdbb kell
valamibdl, akkor célszerU a nagyobb kiszerelést beszerezni, ezzel csdkkentve a
csomagolasbdl adoédo terheket. Elegendd kevesebbszer a boltba menni ezzel idot energiat
és Uzemanyagot is meg lehet sporolni.

e Elelmiszertarolas: sokan nincsenek tisztdba, hogy az élelmiszereket un. szakositott
modon kell tarolni, vagyis egymastol kelléen elkulonitve. A hutdszekrénybe, kamraba
rendszertelenul bedobalt élelmiszerek, visszarakott ételek szennyezhetik egymast
mikrobioldgiailag. De a helytelen tarolas potencialisan elkertulhetd élelmiszerhulladékot is
generalhat, példaul, ha az egyik élelmiszer atveszi a masik szagat. Azt mar senki nem
szivesen fogyasztja (peldaul a nyers hagyma és friss eper tul kdzel helyezése egymashoz).

e Eteladag: Az OKOSTANYER® alapjan az adagnagysagokat egész pontosan ki lehet
kalkulalni. Természetesen nem életszerl, hogy mindig minden alapanyagot kiméretunk a
kliensekkel - kivéeve egyes dietak esetén. llyenkor hasznalhatjuk az kulonféle egyenértek
tablazatokat, vagy az MDOSZ honlapjardl letdlthetd infografika-segédletet példaul az
okodlszabalyrol. (7) A megfeleld, nem tulmeéretezett adag olcsobb, kevesebb a fézési ideje,
az elkészitésére felhasznalt aram- vagy gazmennyiség. Vagyis optimalizalhatjuk az
eroforrasokat.



e Maradékeértékesités: A gondos tervezes, vasarlas ellenére eléfordulhat, hogy maradékok
keletkeznek egy konyhaban (4. abra). A dietetikus adjon otleteket az ellatottjanak, hogy a
hulladékmentes étrend milyen sokféleképpen megvaldsithato, féleg ha kicsit tagabb
élelmiszer-felhasznalasra is gondolunk:

e a zoldsegek fézblevéet felhasznalhatjuk mas alapanyag, pl. gabonafélék,
szarazhuvelyesek f6zésére.

e zoldséghéjakbdl, szarakbol fé6zhetunk zdldségalaplevet mas ételek elkészitéséhez, pl.:
fézelekek, martasok, smoothiek.

e flszerndvények szarat, héjat felhasznalva vagy kiszaritva gyogyteat is fézhetUnk
késbbb, pl. hagymahéj tea - megfazasra.

e gyumolcsdok heéjabol fézhetunk teat vagy megszaritva potpourriként s
felhasznalhatjuk.

e maradék husételeket mas korettel és martassal adva uj ételként fogyaszthatjuk
kovetkezd nap.

¢ megmaradt husféléket tehetunk salatakba, hogy azok teljes értékl vacsoraételek
legyenek.

e megmaradt tojasbdl, husbdl, fott vagy sult zoldségekbdl kivald szendvicskrémek
allithatok elé.

e hUtében felejtett Kkissé ,megfaradt” zoldségekbdl, gyumodlcsokbdl keészitsink
smoothiet, krémlevest, martast, vagy csak az izesités vegett fé6zzuk bele valamibe.

Hasznos Maradék
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4. dbra: Hasznos maradékok (Sajat szerkesztés)

A lehetbsegek tarhaza végtelen egy kreativ, kornyezettudatos dietetikus szamara. Segitsunk
klienseinknek, betegeinknek, hogy a globalis kdrnyezetvédelmet egyutt tudjuk megvalodsitani.



Cukkinimetélt lencsebolognaival

Hozzavalok (2 személyre):
e 40 g voréshagyma
e 5 g fokhagyma
e 90 g sargarépa
e 40 ml olivaolaj
e 59 cukor
e 100 g voros lencse
e 500 ml zoldségalaplée
e 20 ml paradicsompuré
e 13ag friss rozmaring
e 1349 friss oregand
* 1ag friss kakukkf( 5. 4bra: Cukkinimetélt lencsebolognaival (9)
¢ 400 g cukkini
e sO
e Orolt fekete bors

Elkeszites:

A hagymat, a fokhagymat és a sargarépat megtisztitjuk, majd kis kockakra vagjuk.
Serpenydben az olaj felét megforrdsitjuk, és az eld6készitett zdldséget beletesszUk, majd
megpiritjuk. A cukorral megszorjuk, és az egészet megkaramellizaljuk. A lencsét megmossuk,
majd a hagymas répara szorjuk, a zoldségalaplével felontjuk, és a paradicsompurét
belekeverjuk. S6zzuk, borsozzuk, a zdoldflszerekkel izesitjuk, majd kb. 15 perc alatt készre
fézzUk. Kozben a cukkinit héjaval egyutt zoldséghamozoéval vékony csikokra szeleteljuk. Masik
serpenybben a maradék, felhevitett olajon a cukkinimetéltet kevergetve kb. 2 percig sutjuk,
s6zzuk, borsozzuk, majd a kész lencseraguval egyutt talaljuk. (10)
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