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Az Egyesiilet Allamok tavalyi évben kiadott, 2020-ig
érvényes Taplalkozasi Ajanlas (Dietary Guidelines
for Americans 2015-2020), az Etrendi Irdnyelvek Ta-
nacsadd Testilet (Dietary Guidelines Advisory
Committee, DGAC) jelentése, amely az USA korma-
nya szamara foglalja 6ssze az egészséges taplalko-
zassal, a betegségek megel6zésével kapcsolatos leg-
Ujabb ajanlasokat, amelyeket az Amerikai Egyesilt
Allamok Mez6gazdasagi- és Egészségiigyi Miniszté-
riuma is elismer.?

Az Amerikai Taplalkozasi Ajanlast 1980 ota 6téven-
ként felllvizsgdljak. A szakmai grémium, a legujabb
kutatdsi eredmények, evidencidk, tudomanyos bizo-
nyitékok figyelembe vételével a dokumentaciét fo-
lyamatosan frissiti, béviti, a megvaldsitashoz javas-
latokat ad lakossagi és kormanyzati szinten egy-
arant. A legljabb, 2015-ben megjelent USA taplal-
kozdsi ajanlas 570 oldala 18 honap alatt készilt el,
amely a bevezetdn, a kdszonetnyilvanitason, és az
osszefoglaldn tul (melyek f6 Gzenetei az anyagban
tobbszor ismétlédnek), 3 fejezetet és 14 igen rész-
letes mellékletet tartalmaz.

A jelenlegi szakmai ajanlas elkészitését tobbek kozt
az is indokolta, hogy az amerikai feln6ttek felének
(117 millid ember) van megel6zhet6/elkerilheté
kronikus betegsége, pl. elhizas, diabétesz, amely a
jelent6s egészségligyi kockazat mellett igen nagy
gazdasagi terhet is ré az orszagra. 2008-ban, az el-
hizdshoz kapcsolddé orvosi koltségeket 147 milliard
S-ra becsulték az USA-ban, mig 2012-ben a diag-
nosztizalt diabéteszes betegek ellatdsa 245 milliard
S-tigényelt.

A 2015-2020 kozott érvényes Amerikai Taplalkozasi
Ajanlasrdl dltalanossagban elmondhato, hogy segit-
séget nyUjt az egészséges taplalkozas/étrend vélasz-
tasahoz és a tdpldlkozdssal Osszefliggd kronikus
megbetegedések megel6zéséhez. Az Gsszeallitott
szakmai anyag egyik f6 Ujdonsaga, hogy szakitott az
el6z6 kiadasok tapanyag-fogyasztasi célmeghataro-
zasaval, amely nehezebben értelmezhetd és kivite-
lezhetd Uzeneteket hordozott, helyette kdzérthe-
t6ébb, élelmiszer, élelmiszercsoport alapu javaslato-
kat tartalmaz, amelyeket gyakorlatias tanacsokkal,
részletes és praktikus tablazatokkal egészitettek ki a
szerz6k. Ez utdbbi tablazatok 13 életkori kategdria-
ban, vagy 12 csoportban — 1000-3200 kcal kozotti
napi energiaigény szerinti bontasban — adnak tajé-
koztatast az élelmiszer- illetve bizonyos vitamin- és
asvanyi-anyag szlkségletrél. Emellett megjelenik az
élelmiszerbiztonsag témaja is a kézmosastol a meg-
felel6 élelmiszertaroldsig. A konkrét élelmiszeralapu
mennyiségi és mindségi javaslatokat két étkezési
formadra — mediterrdn és lakto-ovo vegetdaridnus —is
kidolgoztdk a szakemberek. [1. dbra]

A megfogalmazott ajanlasok adjak az alapjat a spe-
cidlis taplalkozasi igényl célcsoportok étkezési ja-
vaslatainak is — csecsemdk, kisdedek, gyermekek
(30 millio gyermek étkeztetése/nap), idések, varan-
dos nék.

Nincsenek tiltott ételek, inkdbb a ,kis mértékben”
és ,tulzott mértékben”, valamint ,,népegészségligyi
kockazatot rejt8” kategoridkba kerllnek az egész-
ségre gyakorolt hatdsuk alapjan az élelmiszerek,
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1. dbra: Mediterrdn stilusu étkezésben, a kiilonb6z4 élelmiszercsoportok ajanlott mennyisége, eltéré
kaldriasziikségletben (részlet)

Food Group” Daily Amount® of Food From Each Group (vegetable and protein foods subgroup
amounts are per week)

Vegetables 1ceq 1%ceq 1%ceq 2ceq 2%c-eq 2%c-eq 3c-eq

Dark-green vegetables (c-eq/wk) Ve 1 1 1% 1% 1% 2

Red and orange vegetables (c- 2% 3 8 4 5% 55 6

eq/wk)

Legumes (beans and peas) (c- Vs Vs % 1 1% 1% 2

eq/wk)

Starchy vegetables (c-eq/wk) 2 3%e 3% 4 5 5 6

Other vegetables (c-eq/wk) 115 2% 2% 3% 4 4 5

Fruits 1ceq 1ceq 1%ceq 2ceq 2oceq Vaceg 2Vaceq

Forras: Dietary Guidelines for Americans 2015-2020

illetve egyes 6sszetevdk, pl. so, cukor. A taplalkozasi az egyéniigények, preferencidk és kulturalis hagyo-
ajanlas f6 Gzenete, hogy az egészséges étkezési szo- manyok figyelembevételével az egészséges taplal-
kdsok nem merev elGirasok, inkdbb adaptalhato ke- kozas, amely illeszkedik a koltségvetéshez/bldzsé-
retek. A kulénbodz6 élelmiszercsoportok rugalmas hez. Az Amerikai Tapldlkozasi Ajanlds 5 atfogd irdny-
kombinaciodjaval valik valdra a hétkoznapok szintjén elvet is megfogalmaz, melyek képi ,,magyarazatok-

kal” is kiegészilnek [2. dbra]:

2. dbra: Amerikai Tapldlkozdsi Ajanlds 2015-2020 dttekintése (részlet)

Follow a healthy eating pattern over Consume an eating patter low in | EVeryone has a role in helping to create
added sugars, saturated fats, and and support healthy eating patterns in
sodium. places where we leam, work, live, and

play.
A healthy eating pattern includes: Example sources of:

Fruits Vi ables Protein

& ¥ =

Grains
ﬁ:'!
#®

A healthy eating pattern limits:

__ce— . [
N s—
Saturated Added Sodium
fats and sugars

trans fats

Forras: Dietary Guidelines for Americans 2015-2020

Egészségfejlesztés, LVII. évfolyam, 2016. 2. szam, doi: 10.24365/ef.v57i2.36 63



SZAKDOKUMENTUMOK

Az 5 atfogd irdnyelv:

- Kovesse az egészséges étkezési szokdsokat egész
életen at. Minden élelmiszer- és italvalasztas
szamit. Kdvessen egészséges étkezési szokaso-
kat megfelel6 energia-bevitellel, az egészséges
testtomeg elérése/megtartdsa végett. Megfe-
lel§ taplalékokat fogyasszon, igy csdkkentve a
krénikus betegségek kialakulasanak kockazatat.

- Fokuszdljon az élelmiszercsoportokra, azok tap-
anyagtartalmadra, mennyiségére, az adag nagysa-
gara. A kaldriahatdrokon belll valogasson a tap-
anyagokban gazdag élelmiszerek kozil, mind-
egyik élelmiszercsoportbdl az ajanlott mennyi-
ség szerint.

- Korldtozza a kaldriat a hozzdadott cukorbdl és a
telitett zsirokbdl, csokkentse a sd/natrium-bevi-
telt. Fogyasszon kevesebb ételt és tobb folyadé-
kot.

- Torekedjen az egészségesebb élelmiszer és ital-
valasztasra. Keressen tdpanyagban gazdag élel-
miszereket és italokat minden élelmiszercso-
portbdl a kevésbhé egészségesebb helyett. Vegye
figyelembe a kulturdlis és a személyes preferen-
cidkat, hogy a valtozas elérését és fenntartasat
megkonnyitse.

- Tadmogasson minden egészséges étkezési szo-
kast! Mindenkinek van szerepe az egészséges
taplalkozasi szokdsok kialakitdsaban és tamoga-
tdsaban orszagszerte tébb szintéren, a lakéhely-
t6l kezdve, az iskoldn és a munkahelyen at, egé-
szen a kozdsségekig.

Az ajanlas részletesen kitér a fogyasztdsra javasolt
élelmiszercsoportok fajtdira és mindségére, az
egészséges étrend Osszetételére, tartalmara:

- tobbféle zoldség minden alcsoportbdl — sotét-
z06ld, piros és narancsszintiek, hivelyesek (bab és
borsd),

- gyuimolcsok, kifejezetten a teljes gyimolcsok,

- gabonafélék (legaldbb a fele aranyban teljes ki-
Grlésd gabona),

- zsirmentes vagy kis zsirtartalmu tejtermékek,

- kilénb6z6 fehérjetartalmd élelmiszerek, bele-
értve a tengeri halakat, sovany husokat és ba-
romfit, tojdst, hlvelyeseket (bab, borsd), diofé-
léket, magvakat, szdja termékeket,

- olajok.

Ezen élelmiszercsoportok mennyiségi bevitele a fel-
mérések alapjan jelenleg még nagymértékben eltér
—kevesebb —ajavasolttol. [3. dbra] Az Amerikai Tap-
lalkozasi Ajanlds kitér a korladtozandd ételek, italok,
osszetev6k —hozzdadott cukor, telitett zsir, so, alko-
hol, koleszterin és koffein — korére is. Az energia-
egyensuly témajat és a fizikai aktivitds fontossagat is
megemliti az anyag, egyik melléklete a Physical
Activity Guidelines for Americans.

A korlatozandd/kerllendd dsszetevék kozul a cukor,
a sébevitel és a telitett zsirbevitel forrasait is elemzi
a szakmai iranyelv, ezzel is segitve a megfelel§ élel-
miszervalasztast. [4. dbra, 6. dbra, 8. dbra] Erdekes-
ségként beillesztettiik a hazai OTAP 2014 évi (Orsza-
gos Taplalkozas és Taplaltsagi Allapot Vizsgalat)
eredményeit, amelyek az Orszagos Gyogyszerészeti
és Elelmezés-egészségligyi Intézet (OGYEI) honlap-
jan elérhetdk. [5. dbra, 7. dbra, 9. dbra]2 A sét, cuk-
rot, telitett zsirt tartalmazod élelmiszercsoportok fo-
gyasztasa esetében, flggetlenll az adatfelvétel, az
elemzés modjatol az amerikai és hazai adatok alap-
jan hasonld eredmények szllettek.

3. dbra: Az egészséges tdplalkozds ajanldsdhoz képest, hogyan
alakul a kiilonbéz8 élelmiszercsoportok valds bevitele

Intake Below Intake At/Above

RPL'.HHIIHFHdd[ilIH . RP[!IIUUIIHHdiIlHIH
or Above Limit or Below Limit
Vegetables .\89!
P €
§ Toalains [\
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g
2 ., rf
: ois ®
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£ hdded Sugars )
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Sodium lﬁ\,:l
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Percent of Population Below Percent of Population At or
Recommendation or Limit Above Recommendation or Limit
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4. dbra: Az USA-ban, a 2 évesnél idGsebbek kérében fogyasztott, hozzdadott
cukrot tartalmazd élelmiszercsoportok forrdsai

v
Fruits & Fruit Juice
1%

Protein Foods

0%

Vegetables

1%

Snacks & Alcoholic |
Sweets Beverages
Coffee & Tea 1%

31% e

Beverages
milk or
fruit juice)

47%

Sugar-Sweetened
Beverages

39%

Grains

8% Condiments, Gravies,
Dairy Mixed Spreads, Salad Dressings
4% Dishes 2%
6%

Forras: Dietary Guidelines for Americans 2015-2020

5. dbra: A feldolgozott élelmiszerekbdl szarmazdé napi dtlagos hozzdadott cu-
korbevitel felnGtteknél

Cukrozott L ReggelizG Kenyerek,
desszertek, Ete|l2€flt0 pelyhek pékdruk Kész, félkész
jégkrémek sz0szok, flszerek 1% 0% stelek

3% 2% 0%
S6s snack

St és édesipari 0%
termékek
10%

Cukrozott tej, _— |
tejtermék /Cukrozott italok
10% 49%
Edességek / l

10%

Tartésitott—~ —
z6ldségek,

gylimdlcsdk

15%

Forras: OTAP 2014
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6. dbra: Az USA-ban, a 2 évesnél idGsebbek korében fogyasztott, telitett zsirt
tartalmazo élelmiszercsoportok forrdsai

Beverages (not milk
or 100% fruit juice)
jos) Condiments, Gravies,
Fruits & Vegetables 1% Spreads, Salad Dressings
Fruit Juice 7% | 7%
0%
Snacks &

Sweets

18%

Pizza Rice, Pasta,
Grain Dishes

Mixed Dishes

35%

Grains

4%

Protein
Foods

15%
Dairy
13%

Forras: Dietary Guidelines for Americans 2015-2020

7. Gbra: Férfiak és nk telitett zsirsavprofilia — OTAP 2014

Férfiak
36 g 269
Egyib
as5g
%
Tajds A
Lig_

Tei.
rmrmakek..
Big

Huak,

122
= A%
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8. dbra: Az USA-ban, a 2 évesnél idGsebbek kérében fogyasztott, ndtriumot tartalmazo

élelmiszercsoportok forrdsai

Beverages
(mot milk o

100% fruit juice)

Snacks &
Sweets

8%

Grains

11%

Protein Foods
14%

N
g’ 1
Condiments, Gravies, AR
Spreads, Salad Dressings i
5% Fruits & "L
Fruit Juice

0%

Rice, Pasta,
Grain Dishes

Mixed Dishes
44%

Mzat, 4%
Polry,
Seafond
Dishas

6%

Dairy
5%
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9. dbra: Felnéttek feldolgozott élelmiszerekbdl szarmazd napi dtlagos sébevitele

Férfiak N6k
Egyéb Egvib
élelmiszerek élelmiszerek
15% 18% Fehér, félbarna
Fehér, félbarna kenyér
kanyér 29%
A
goldségkonzery,
savanylsag
12%
Idldséghonzery,
savanylsdg
14%
Sajtok _ -
%
Egyéb kenyerek,
Saftok pékiruk
5% 10%
Egyéb kenyerek,
pékaruk
Hskeszitmények 6% Huskészitmények_
|felvagott, (Felvigott,
kolbész, konzerv) kolbiisz, konzerv)
0% 24%

Forras: OTAP 2014
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Az élelmiszer-alapu javaslatok mellett a taplalkozasi
ajanlas egy teljes fejezetet szan arra, hogy sorba ve-
gye a beavatkozasok szintjeit. Megfogalmazza, hogy
olyan kollektiv/kozos, tobb szintl beavatkozdsokra
van szUkség, amelyekben az egészséges életmadd va-
lasztdsa otthon, az iskolaban, a munkahelyen és a
kozosségekben konnyl, hozzaférhetd, megfizet-
het6 és iranyadd. Mindenkinek szerepe van abban,
hogy az egyének valtoztassanak a mindennapi étke-
zésikben és fizikai aktivitasukban, a taplalkozasi
ajanldssal dsszhangban. Ehhez a Szocio-Okoldgiai
Modellt haszndltdk az ajanlds 6sszeallitdi, amely k-
l6nb6z8 szinteken hatékony a taplalkozassal és fizi-
kai aktivitdssal kapcsolatos viselkedés fejlesztésé-
ben, figyelembe véve a kornyezetvédelem szem-
pontjait is. [10. dbra]

E mellett attekinti az anyag, mi korlatozhatja az
egyén vagy a csalad egészséges taplalkozassal kap-
csolatos valasztasait, amelyekre megoldasi javaslat-
tal is él.

- Probléma/nehézség: hozzaférés az élelmisze-
rekhez, pl.: lakokornyezet és bolt tavolsaga,
szama; egyéni és helyi er6forrasok — jovedelem,
kdzosségi kozlekedés, tarsadalmi-gazdasagi sta-
tusz, foldrajzi helyzet, fogyatékossag

- megoldasi javaslatok:

- élelmiszerboltok 6sztonzése — ndveljék az
egészséges étkezést tdmogatod élelmisze-
rek elérhet6ségét

- termeldi piacok, mobil piacok, élelmiszer
bankok, kozosségi kertek kialakitasa

- Probléma/nehézség: haztartasi szinten élelmi-
szer-elérhet6ség/hozzaférés; élelmiszer beszer-
zéssel és egészséges valasztassal kapcsolatos
képesség; biztonsagos élelmiszerhez vald hoz-
zaférés korldtozott vagy bizonytalan (utébbi:
USA 48 millié embere)

- megoldasi javaslatok:

- agazati haldzatok kialakitdsa, egyuttmd-
kodések raszoruldk elérése végett — kony-
nyebb élelmiszervalasztds

- Probléma/nehézség: az anyaorszag lakosai és a
bevandorldk kozotti kulturalis kilonbségek — at-
titlid, értékek, szokdsok (taplalkozasi), hiedel-
mek és a viselkedés

- megoldasi javaslatok

- az egészséges étkezési mintdkat rugal-
masra tervezték, a kilonboz8é kultdrak
ételeinek, élelmiszereinek fogyasztasat fi-
gyelembe veszik.

Egyéb beavatkozadsok/javaslatok:

- agazatok kozotti, valamint szintereken végre-
hajtott beavatkozdsok (otthon, iskola, munka-
hely, kozosség, élelmiszer kiskereskedelem),

- szakemberek és egyének egylttmikodése,

- partnerségek el@segitése az élelmiszergyartok-
kal, beszallitokkal és kereskeddkkel, az olyan
élelmiszerek hozzaférésének novelése érdeké-
ben, amelyek 6sszhangban vannak a taplalko-
zasi ajanlassal,

- élelmiszer-termékek fejlesztése és elérhetévé
tétele a kiskereskedelemben, amelyek 06ssz-
hangban vannak a taplalkozasi ajanlassal,

- olyan készségek tanitdsa, mint kertészkedés,
f&zés, ételek és étkezések tervezése, élelmi-
szercimkék olvasdsa, amelyek segitik az egész-
séges taplalkozast.

Az Amerikai Tapldlkozasi Ajanlas tartalma kozdl ki-

emelendd, a(z):

- élelmiszercsoport alapu megkozelités,

- gyakorlatias tandacsok,

- praktikus tablazatok,

- részletes, mindent pontosan definidlé megha-
tarozasok, leirasok,

- rovid, tdmor, konnyen értelmezhetd lzenetek,

- afelel8sség kérdése,

- élelmiszerbiztonsag/élelmiszerhez vald hozza-
férés témaja,

- aziranyelv rendszeres frissitése, bévitése.

Hazankban 2016 év elején jelent meg a Magyar Di-
etetikusok Orszagos Szévetsége (MDOSZ) 4ltal 6sz-
szedllitott, a Magyar Tudomdanyos Akadémia
Elelmiszertudomanyi Tudomanyos Bizottsaga ajan-
lasaval az Uj magyar tdpldlkozasi ajanlas, az
OKOSTANYER®, amely az amerikai ajanlashoz ha-
sonldéan, az egészséges tapldlkozas megvaldsitasa-
hoz segitségként élelmiszer-alapu javaslatokat fo-
galmazott meg. [11. dbra] Az OKOSTANYER® teljes
anyaga letoltheté az MDOSZ honlapjérdl. >4
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Social and Cultural Norms and Values

Individual Factors

Food & .
Beverage ( P nysical
Intake b Activity

/ ‘\.\\
/= Health )
. Outcomes

Social and Cultural Norms and Values

J

Individual Factors

Food &

Beverage ( P nysical

10. dbra

Demographics
» Age
« Sex
= Scciceconomic status
« Race/ethnicity
= Disability

Other Personal Factors

» Pazychosocial

= Knowledge and skills

« Gens-environment interactions

« Food prefemnces

Belief systems
Traditions

Heritage

Religion

Priorities
Lifestyle
Body image

Forras: Dietary Guidelines for Americans 2015-2020

: Szocio-Okoldgiai Modell

Social and Cultural Norms and Values
Systems

Government

Education

Health care
Individual Factors Transportation

Organizations

az‘::?aﬁe ¢  Physical * beIicheallh
intake _d Activity « Community

= Advocacy
/ “ Businesses & Industries
/ —
[

A « Planning and development
Hea Ith \'l Agriculture
|\0 utcomes / Food and beverage

Manufacturing
Retail
i

= Entertainment

\H'\a_.,_‘_____d_,.-//. Marketing
Media

Social and Cultural Norms and Values

Homes

Early care and education

Schools

Worksites

Recreational facilities

Individual Factors

Food service and retail establishments

Food & Svaioal Other community settings
Beverage ( P ysica
Intake s  Activity
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11. dbra: OKOSTANYER® — Uj magyar tépldlkozdsi ajénlds (részlet)

OKOSTANYER®

sOt, cukrot és zsiradékot PR
az ételek elkészitéséhez! ivovizet!

A Folyadékok A
Hasznalj a lehetd legkevesebb ] lgyal bdségesen

Zoldségek Gabonafélék

A

A A

Egyél minden nap friss
z6ldségfélét, gyumalcsot!

tojas/tej és

Husok/halak/ Fogyassz rendszeresen
teljes értékd gabonat!

|

Gyumadlcsok tejtermékek

AR
~ P

A
Mi legyen egy nap a tanyérodon?
Napi ételed fele z6ldség és [ gy gy p y Vélassz véltozatosan a
gyumolcs legyen! fehérjeforrdsok kazdl!

Figyelj az elfogyasztott ételek, italok mennyiségére és mindségére!

Igyal elegendo folyadékot, étkezz naponta 3-5 alkalommal, valtozatosan!

Osszedllitotta a Magyar Dietetikusok Fogyassz minden nap zdldségfélét, gylimdlcsot, teljes értékd gabonat,
Orszagos Szbvetsége a Magyar Tudomd . . . : 3 .

L mu:fr:; ;;?if;dnf\:;ﬁmﬂ:gﬁs tejet, zsirszegény tejtermékeket, hisokat!

"L Bizottsdga ajanidsdval

Forras: MDOSZ - OKOSTANYER®

1 http://health.gov/dietaryguidelines/2015/guidelines/ (Letdltve: 2016.06.23.)
2 https://www.ogyei.gov.hu/otap 2014/ (Letoltve: 2016.06.23.)
3 http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/ (Letdltve: 2016.06.23.)

4 http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/05/Taplalkozasi Akademia 2016 05 OKOSTANYER 160530.pdf (Letdltve:

2016.06.23.)
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