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Tényleg tobb faggyu és fehérje kellene?

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége reagal az amerikai étrendi fordulatra

Budapest, 2026. 01. 12. - A taplalkozasi ajanlasok célja, hogy segitsék a lakossag
egészségének meglrzését és javitasat. Kialakitasuk soran alapveté szempont, hogy mindig
az adott orszag, illetve lakossag sajatossagaira épiiljenek. Az étkezési szokasok, a
népegészségi mutatok, valamint az elérheté élelmiszerek jelentésen eltérhetnek
orszagonként, ezért a nemzetkozi iranyelvek nem alkalmazhaték valtoztatas nélkil minden
populaciéra. Ami azonban mindegyikben kozos kell, hogy legyen, az az, hogy tudomanyosan
bizonyithaté alapokra épiiljenek, a jozan aranyokra tegyék a hangsulyt és az lizeneteket a
lakossag szamara érthetéen fogalmazzak meg.

A legfontosabb, hogy az ajanlasok a leheté legmagasabb szint( tudomanyos bizonyitékokra
tamaszkodjanak, amelyeket hosszu idén at, nagy létszamu vizsgalatokban igazoltak, és egyik
legfontosabb jellemzdjik a reprodukalhatésag. A nemzetkdzi tapasztalatok azt mutatjak, hogy az
igazoltan kedvez6 hatasu étrendi mintazatok — példaul a mediterran vagy a skandindv étrend — a
helyi sajatossagok ellenére szamos kozos elemet tartalmaznak. Ilyen tobbek kozott egyes
élelmiszerkategoriak elényben részesitése, mint a zoldségek és gyumolcsok (beleértve a
hivelyeseket, natur dioféléket és olajos magokat), a teljes értékl gabonak, a halak, a sovany
tejtermékek, valamint a tdbbszordsen telitetlen zsirsavakban gazdag novényi olajok.

Fontos hangsulyozni azt is, hogy a lakossagnak sz6l6 altalanos ajanlasok jellegiiknél fogva nem
tudjak teljes mértékben figyelembe venni az egyéni kiilonbségeket. Az életkor, az aktivitasi szint
és az egészségi allapot alapjan eltérd tapanyagsziikségletek miatt az étrend egyénre szabasa -
idealis esetben dietetikus segitségével — torténik.

Az egészségligyi szempontok mellett a kornyezeti fenntarthatésag kérdése sem hagyhato
figyelmen kiviil. A hazai OKOSTANYER® elvei szerint dsszeallitott étrend okoldgiai labnyoma
példaul mintegy 20%-kal alacsonyabb a hagyomanyos magyar étrendhez képest, vagyis az
egészségesebb taplalkozas egyben kornyezetkimélébb is.

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége uidvozli az uj amerikai utmutaté azon elemeit,
amelyek:

e Osztonzik a zoldségek, gyumolcsok és teljes értékl gabonak fogyasztasat,

e ahozzaadott cukrok, a feldolgozott élelmiszerek és a magas telitett zsirtartalmu termékek
tllzott bevitelének csokkentését célozzak,

e nagyobb hangsulyt helyeznek az élelmi rostbevitelre és a bélmikrobiom egészségére.



Amiben ovatossagra van sziikség

Ovatossagra intenek viszont azzal kapcsolatban, hogy az Uj amerikai ajanlas nagyobb hangsulyt
fektet a telitett zsirokban gazdag élelmiszerekre, példaul a vajra, marhafaggyura, voros husokra és
a zsiros tejtermékekre. Ezek tulzott fogyasztdsa ellentmondhat a nemzetkdzi és hazai
tudomanyos konszenzusnak, amely a telitett zsirok bevitelét az Osszenergia legfeliebb 10
szazalékaban javasolja, mivel tulzott fogyasztasuk novelheti a sziv- és érrendszeri betegségek
kockazatat. A hazai kardiovaszkuldris konszenzus és az OKOSTANYER® tovédbbra is a sovany
tejtermékeket és a voros husok mérsékelt fogyasztasat ajanlja.

Szintén megfontolast igényel a 2025-2030-as amerikai taplalkozasi ajanlasban szerepld,
testsulykilogrammonként 1,2-1,6 grammos napi fehérjebevitel. Bar a fehérje alapvet6 tapanyag,
a jelenlegi tudomanyos bizonyitékok nem tamasztjak ala, hogy ez a magas bevitel minden
egeészséges feln6tt szamara indokolt lenne. A kutatdsok alapjan a jelenlegi ajanlasokban szerepld
fehérjemennyiség, vagyis a 0,8-1,0 g/ttkg/nap fehérjebevitel altalanossagban biztonsagos és
elegendd. Magyarorszagon a fehérjehiany ritka, ugyanakkor az allati fehérjeforrdsok tulsulya
jellemz6 a novényi forrasokkal szemben.

»Bizonyos csoportoknal — példaul id6seknél az izomtémeg meglbrzése érdekében vagy a
sportoloknal — a magasabb fehérjebevitelnek lehet létjogosultsaga, de populdcids szinten nincs
elegendé bizonyiték arra, hogy ezt mindenkinek javasoljuk. A tartésan magas fehérjebevitel
vesebetegség vagy egyes anyagcsere-allapotok esetén kifejezetten keriilend6” — hangsulyozza
Sz(ics Zsuzsanna, az MDOSZ elndke az amerikai ajanlassal kapcsolatban.

»S0k kérdésben osztjuk az amerikai szakmai tarsasagok allaspontjat, ugyanakkor fontosnak
tartjuk hangsulyozni, hogy a hazai ajanlas tudomanyos bizonyitékokra, a magyar lakossag
sajatossdgaira, fenntarthatdsagra és az érthetd, jol alkalmazhaté kommunikdciora éplil” — teszi
hozz4a a szakember.

Ertheté Gizenetek nélkiil nincs valtozas

Egy ajanlas csak annyit ér, amennyit a lakossag megért beléle és képes a mindennapokban
alkalmazni. A hazai taplalkozasi felmérések is jelzik, hogy ezen a téren még van tennivald. Eppen
ezért kiemelt jelentéségik van az egyszer( vizualis eszkozoknek, a szemléletes, praktikus
kommunikacionak. A taplalékpiramishoz képest a hazai ,,tanyér-modell” j6 iranyt mutat, mert
egyszer(ien és életszer(ien segit eligazodni az egészséges aranyok kozott.

Osszességében tehat a Magyar Dietetikusok Orszdgos Szdvetsége szdmos ponton osztja az
amerikai szakmai tarsasagok allaspontjat, ugyanakkor az abban szerepld fehérjebevitellel és
telitett zsirokban gazdag élelmiszerekkel kapcsolatban évatossagra intenek féként egészségugyi,
de fenntarthatdsagi szempontbdl is. Az amerikai taplalkozési ajanlas kiaddsa apropdjan is
hangsulyozzak: elengedhetetlen, hogy az ajanlasok tovabbra is tudomanyos bizonyitékokon
alapuljanak, figyelembe vegyék a helyi sajatossagokat és teret adjanak az egyéni sziikségletekhez
igazitott étrendi megoldasoknak.



