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A csaladi asztalnal dél el az egészség

— dietetikusok mutatjak meg az OKOSTANYER® taplalkozasi ajanlas hétkoéznapi alkalmazasat —

Budapest, 2026. februar 9. — Magyarorszagon tizbdl kozel hét felnétt talsulyos vagy elhizott, mikozben
a kronikus betegségek jelentds része a helytelen taplalkozashoz és a mozgasszegény életmddhoz is
kéthetS6. A valtozds azonban gyakran nem az orvosi rendel6ben, hanem a csaladi konyhaban
kezd6dik. A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége (MDOSZ) ezért Uj tartalmakkal bovitette a
»NOk Iskoldja” online edukdaciés programjat, amely azokat szdlitia meg, akik tudatos
élelmiszervalasztassal és f6zéssel a legtobbet tesznek a csalad egészségéért a hétkoznapokban.

Az edukaciés projekt az OKOSTANYER® hazai taplalkozasi ajanldsaira épiil, és harom kulcsteriiletre
fokuszal: a kiegyensulyozott, valtozatos étrendre, a tulzott séfogyasztas csokkentésére, valamint a
cukrok és édesitdszerek tudatos hasznalatara.

A program persze egyaltaldn nemcsak néknek szél, de azért a szdmok azt mutatjak, hogy ma még a
hazai haztartasok tobb mint 90%-aban a ndék felelések az élelmiszerek beszerzéséért, a meni
Osszeallitasaért és az ételek elkészitéséért.

Egészség a tanyéron — kézérthetGen, a hétkdznapokra szabva

A N6k Iskoldja 2025” program keretében ujonnan elkészilt videdk, receptbemutaték, animalt e-
learning anyagok és infografikdk hazai dietetikusok kézremikodésével késziltek. A cél pedig ezuttal
nem az elméleti tudas bévitése volt, hanem az, hogy a hiteles informacidkat atiltessék a gyakorlatba.
Azt szeretnék bemutatni, hogy minden, amit az OKOSTANYER® ajanl, miként jelenhet meg a
mindennapi f6zésben egyszerlien és megvaldsithatéan. A dietetikus szakemberek hangsulyozzak:
egészséges emberek szdmara nincs tiltott étel. A kiegyensulyozott taplalkozas alapja a rendszeresség, a
valtozatossag, az adagok megfelel6 mérete, valamint az egyes élelmiszercsoportok egymdshoz
viszonyitott aranya. A , N6k Iskoldja” oktatd- és receptvidedinak egyik legfontosabb célja, hogy
méricskélés nélkll is berogziiljenek ezek az ardnyok a mindennapi étkezési rutinba, és mindenki
szamara egyértelm(ivé valjon, hogyan készithet6 el egyszerlien egy finom és egészséges ebéd, vagy
vacsora.

»,Nem csak néknek”

A NGk Iskoldja — nem csak n6knek” program mar 2021 6ta segiti a csalddokat abban, hogy tudatosabb
dontéseket hozzanak az étkezés terén. A , N6k Iskoldja 2025” program fejlesztésnek kdszénhetéen a
platform friss, korszer( tartalmakkal gazdagodott, amelyek digitalis formaban, barhonnan elérheték. A
videdk a program YouTube-csatornajan és az okostanyer.hu oldalon érheték el, mig a rovidebb
tartalmak a kdzosségi médidban is megjelennek. Az eddigi visszajelzések és elérések azt mutatjak: a
gyakorlati tandcsokra és a konnyen elkészithetd receptekre nagy az igény.

A hosszu tavu cél: tébb egészségben eltoltott év

A NGk Iskoldja” program célja, hogy hozzajaruljon a lakossag taplalkozasi szokasainak kedvez6 irdanyu
valtozdsdhoz, és ezdltal csokkenjen a taplalkozassal 0sszefliggé betegségek kockazata. Az egészséges
életmadd ugyanis nem a lemondasrdl szél, hanem a tudatos valasztasrél és taplalkozasrol.
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Az lenne a kivdnatos, ha a lakossdg a hétkéznapokban is alkalmaznd az OKOSTANYER®-t. Bdr az ajdnlds
énmagdban is kozérthetd, ezzel a programmal megmutatjuk, hogyan épitheték be az elvek egyszertien
az ételek elkészitésébe, hogy valddi rutinnd vdljanak. Es még eqgy szempontot szeretnék behozni, a
hosszu tdvu szemléletvdltdst. A tdpldlkozdsi szokdsok ugyanis mdr gyermekkorban kialakulnak,
felnéttként pedig jorészt azt a mintdt kévetjiik, amelyet gyermekként otthon Idttunk. A program ezért
a mindennapi f6zésen, a k6z6s étkezéseken keresztiil a j6v6 generdciok egészségéért is tenni kivan” —
hangsulyozta Szlics Zsuzsanna, az MDOSZ elnoke.

A helyes taplalkozasi elveken alapuld csaladi étkezésekhez ad tehat praktikus segitséget az MDOSZ ,, NGk
Iskolaja 2025” program, ami Magyarorszag Kormanya tdmogatdsaval valésult meg.

Tovabbi informacid és tartalmak: https://www.okostanyer.hu/nok-iskolaja
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