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Osszefoglalé: A munkahelyi egészségfejlesztés egy olyan folyamatos, tervezett tevékenység,
amelynek sordn egészségesebbé alakulnak a munka- és életkorilmények, illetve a munkavallalok
megtanuljak, hogyan vegyenek részt sajat egészségik fejlesztésében, szemléletik formalddik. El-
sédleges cél a munkavallalok fizikai, szellemi és szocialis kozérzetének javitasa-fejlesztése, az el-
kertlhet6 megbetegedések és balesetek megel6zése munkahelyi egészségfejlesztési programok
formajaban, a dontéshozdk és a munkavallalok aktiv részvételére alapozva. A Nemzeti Egészség-
fejlesztési Intézetben 2016 6szén tobb, egymdsra éplld egészségfejlesztési programelem valdsult
meg, illetve valdsul meg a mai napig. Ennek egyike, az intézetben dolgozé dietetikus altal vezetett
,Egészség-konyha”. Ez a program az egészséges taplalkozas ismereteinek dtadasara fokuszal, ot-
vOzve a rovid hiteles szakmai tajékoztatast az ételkészitési bemutatdval és kdstoltatassal, a kollé-
gak aktiv bevondsa mellett.

Kulcsszavak: munkahelyi egészségfejlesztés, egészséges taplalkozas, egészség-konyha, gyakorlati
bemutatd, kostolas

Summary: Workplace health promotion is a continuous and planned activity which makes working
and living conditions healthier and enables employees to take part in the promotion of their own
health. The primary aim is to improve and develop the physical, mental and social well-being of
employees, to prevent avoidable diseases and mortality through workplace health promotion
programmes, based on the active participation of decision makers and employees. In autumn
2016, several successive health promotion programme elements have been implemented, and
are still under implementation at the moment, including “Healthy kitchen” led by a dietician of
the Institute. This programme focuses on knowledge transfer about healthy diet, by providing
brief and credible professional information, and at the same time, presenting how to prepare
meals, actively involving participants into the preparations and tasting.

Keywords: workplace health promotion, healthy diet, healthy kitchen, practical presentation, tast-

ing
E cikk tartalma egyrészt kiegészitése az Egészségfej- Nemzeti Egészségfejlesztési Intézet (NEFI) azonos
lesztés folyoirat el6z6 lapszamaban megjelent két elnevezésl tevékenységében programelemként
szakmai frdsnak’, masrészt a munkahelyi egészség- megvaldsuld ,Egészség konyha” ismertetésén ke-
fejlesztés témajanak tovabbgondoldsa intézetink, a resztul.

"Egészségedre! Mokuskerék helyett! — Beszdmold a Nemzeti Egészségfejlesztési Intézet munkahelyi kampanyardl, valamint Osszefoglalé ,,A munkahelyi
egészségfejlesztés altalanos szervezeti megvaldsitasara vonatkozé szakmai Utmutatorél”
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MUNKAHELY, MUNKAHELY! EGESZSEGFEJLESZ-
TES

Egy egyén egészségi allapotat egyrészt az oroklott,
masrészt a szerzett testi-lelki tulajdonsagai, har-
madrészt az adott személy 6n- és vilagképe hata-
rozza meg. Egy személy tulajdonsagait, mint példaul
egészségi allapotdt, valamint magatartdsat termé-
szetesen a rajta kivli vilag is er6sen befolyasolja. Az
egészségi allapot meghatarozottsaga szempontja-
bél az egészséglgyi, a gazdasagi, a pszichoszocidlis,
a tarsadalmi-politikai és a fizikai kornyezet hatasa
igen fontos. A fizikai kbrnyezet az egészséget koz-
vetlenll befolydsold lakd- és munkahely fizikai, ké-
miai és bioldgiai jellemzdin, az egészséges életmdd-
hoz szlikséges, az azt tamogatd szinterek, eszkozok,
termékek és szolgaltatasok, tovabba az informaciot
és értékeket kozvetitd médiatermékek hozzaférhe-
téségén keresztill fejti ki hatdsat.t 7273-0)

A munkahelyi egészségfejlesztés egy olyan folyama-
tos, tervezett tevékenység, amelynek soran egész-
ségesebbé alakulnak a munka- és életkorilmények,
illetve a munkavallalok megtanuljak, tobbek kozott
kdzosségépits, élményt add programokon keresz-
tl, hogyan vegyenek részt sajat egészségik fejlesz-
tésében.

Miért érdemes befektetni a munkahelyi egészség-
fejlesztésbe? A sikeres szervezet a tamogatd kor-
nyezetben dolgozd, egészséges munkavallaldkon
alapul. Mivel a munkahelyi egészségfejlesztésnek
kdszénhetSen a munkavallaléknak jobb a kozérze-
tik, és egészségesebbnek érzik magukat, csokken a
munkahelyi tdvolmaradas, erdsoddik a motivacio, ja-
vul a termelékenység, konnyebbé valik a toborzas,
csokken a munkavallaldk cserélédése. Kutatasok bi-
zonyitjak, hogy a munkahelyi egészségfejlesztésbe
fektetett minden egyes eurd 2,5-4,8 eurd megtéru-
[ést jelent, amely csokkent tdvolmaradasi kdltségek-
ben jelentkezik.?
Munkahelyi egészségfejlesztési tevékenység lehet
példaul:
- az egészség megovasa: rendszeres egészség-
Ugyi felllvizsgélat biztositdsa a vérnyomas, a
koleszterinszint és a vércukorszint ellen6rzé-
sére;

- baleset- és munkavédelem;

- atestmozgdstdamogatasa: a munkan kivili test-
mozgds, példaul, sport- vagy szabadidéklub-
tagsag koltségeinek tamogatdsa (példaul tura-
klub); szervezeten bellli sportesemények, ki-
randuldsok szervezése; a munkavallalék sarkal-
lasa arra, hogy a lift helyett a |épcs6t hasznal-
jak;

- az egészséges életmaod Osztonzése, példaul az
egészséges étkezésrél vald tajékoztatas; az el-
mélet gyakorlatba vald atiltetéséhez megfe-
lel§ szolgaltatasok biztositdsa, tobbek kozt az
étterem/bifé/automatdk kinalatanak a hazai
tapldlkozasi ajanlashoz vald igazitasa.>*

Jelen cikk tartalma nem terjed ki a fentebb felsorolt
0sszes munkahelyi egészségfejlesztési teriletre,
csupan egy elemére fokuszal, az egészséges taplal-
kozdsra.

AZ EGESZSEGES TAPLALKOZAS

A megfelel§ taplalkozas hatdsa az egészségre a szU-
letéstdl az id6s korig vitathatatlan az optimalis fejl6-
dés, a testi-lelki egészség, a j6 szellemi, és fizikai tel-
jesit6képesség megbrzése szempontjabdl, hidnya
szamos kockdazatot rejt magaban. A jelenlegi, hazai
taplalkozdassal 0sszefliggd helyzetképet és az azok-
kal kapcsolatos legfontosabb megallapitdsokat az 1.
tablazat és a 2. tabldzat mutatja be.

Nagyobb mérvi szemléletvaltasra, egészségvalto-
z3s elérésére — az egészséges taplalkozas terlletén
is —, a jelenlegi, f6ként csak hagyomdanyos ismeret-
atadason (pl. el6adas, irott tajékoztatok) alapuld ha-
zai egészségfejlesztési programok és egészségkom-
munikacidos moédszerek egymagukban nem elegen-
déek. Olyan médszertani attorést jelentd megkoze-
litésre van szikség, amely figyelembe veszi, hogy az
egészségmagatartast az ismereteken tul az egész-
séggel kapcsolatos attitlid és hiedelmek, gyakorlati
készségek, az érték- és normarendszer, azaz az
egészségkultlira hatarozza meg, valamint magatar-
tasformald eszkozként hasznalja a korszer(i kommu-
nikaciot.
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1. tdbldzat: Az Egészségjelentés2015 valamint az OTAP2014-es felmérés tépldlkozdssal 6sszefiiggd f6bb megdllapitdsai

OTAP 20145

Egészségjelentés 2015

Az étrendi kockazatok tehet6k feleldssé a felnétt lakossag

egészségveszteségének kozel negyedéért, ezek okozzdk a
legnagyobb egészségveszteséget a kockdazati csoportok ko-
z0tt.

Az egészségveszteség altal okozott gazdasagi veszteség
2010-ben megkdzelitette a 950 millidrd forintot. Az étrendi
kockdazatok kozil az elégtelen gyimolcsfogyasztast, az ola-
jos magvak és diéfélék elégtelen fogyasztasa koveti, majd a
magas s6, a kevés z6ldség és rost bevitel kdvetkezik.* 480

Az étrendi kockazat okozta tobb mint 800 ezer ELEVii kozel
negyede a feln6tt lakossag egészségveszteségének, és ez a
veszteség a magyar GDP 3,6%-al! [2. tablazat] Az étrenddel
kapcsolatos kockazati tényezék féként a keringési rendszer
betegségein keresztil, kisebb részt a daganatos megbete-
gedéseken és cukorbetegségen keresztil fejtik ki hatdsu-
kat.l (51.0.)

A 4. legnagyobb egészségkockazat, a tulsuly és az elhizas a
magyar feln6tt lakossdg egészségveszteségének 14%-aért
(656 Mrd Ft) tehetd felelGssé. A tulsuly és az elhizés féként
a keringési rendszer betegségeiben jatszik szerepet, azon-
ban kozel azonos aranyban a cukorbetegség, a daganatos
megbetegedések és a mozgdasszervi panaszok okozta meg-
betegedésekkel is kapcsolatba hozhato. (482)

Forrés: Egészségjelentés2015 és OTAP2014

A feln6ttek tapanyag beviteli értékei a kedvezdtlen taplalkozasi
szokdsokra vezethetdk vissza. Az dllati eredet( zsiradékok, a hu-
sok, huskészitmények rendszeres és tulzott fogyasztasa, a zoldsé-
gek, gyimolcsok, a tej és tejtermékek, valamint a gabonafélék,
kalonosen a teljes ki6rlésli gabonakbol készilt élelmiszerek igen
alacsony fogyasztasa jellemz6 a feln8ttekre; 2009-hez képest a
halfogyasztds kissé nétt, de még 2014-ben sem érte el az ajanlott
mennyiséget. N6tt a finompékdruk és az izesitett gabonaszeletek
fogyasztasa is, melyek hozzaadott cukortartalmuk miatt jelenthet-
nek kockazatot. Ezzel parhuzamosan jelentdsen nétt az édesité-
szerek fogyasztasa, melyek szakmai megitélése vitatott. Az életta-
nilag el6nyosebb, telitetlen zsirsavakban gazdag névényi olajok
fogyasztasa visszaesett, mig a telitett zsirsavban gazdag szalonna-
fogyasztas nétt. Kilonosen kedvezétlen, hogy a friss zoldségek és
gylmolcsok fogyasztasa 2009-hez képest csaknem otodével csok-
kent! A n6k 65%-a, férfiak 68%-a az ajanlott napi 400 gramm zold-
ség-gylimolcsnél kevesebbet fogyaszt.®

2014-ben a feln6tt n6k 62%-a, a férfiak 67%-a, azaz mintegy 5
millid ember rendelkezett sulytobblettel Magyarorszagon. Az
életkor emelkedésével egyre magasabb a tulsulyosak és elhizottak
aranya. A 18-34 éves n6k tobb mint harmada, a 35-64 évesek két-
harmada, az idésebbek tébb mint haromnegyede sulyfelesleggel
rendelkezett 2014-ben. A fiatal férfiak kétotode, a kozépkoruak
haromnegyede és az id6sebb korosztaly mar tébb mint négy-
dtode tulsulyos vagy elhizott volt.®

2. tablazat: A 15 év feletti magyar lakossdg kockdzati csoportok szerinti egészségveszteségei és az azokhoz kapcsolodd,
becslilt gazdasdgi veszteség, 2010

Kockazati csoport

Gazdasagi Gazdasdgi veszteség
veszteség Mrd a GDP aranyaban
Ft-ban (%)

ELEV

1 Etrendi kockazatok 833 505 945 3,6%
2 Magas vérnyomas 684 523 673 2,5%
3 Dohanyzas 588 744 964 3,6%
4 Magas TTIV 517 356 656 2,5%
5 Légszennyezés és egyéb kornyezeti kockazatok 393977 479 1,8%
6 Alkohol- és kabitoszer fogyasztas 361011 722 2,7%
7 Fizikai inaktivitas 253 904 281 1,1%
8 Magas 0sszkoleszterin szint 229177 274 1,0%
9 Magas éhomi vércukor szint 228 893 278 1,0%
10 Foglalkozasi kockazatok 51565 113 0,4%
11 Szexualis bantalmazas és erészak 27 056 50 0,2%
12 Alultapléltsag / tdpanyaghiany 13785 20 0,1%

Forras: Egészségjelentés2015

i OTAP = Orszagos Taplalkozas és Taplaltsagi Allapot Vizsgalat
i ELEV = Elvesztett Egészséges Eletévek
VTTI = Testtomeg-index
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A nemzetkozi irodalomban taldlunk olyan példakat,
melyek segithetnek a fenti szemléletmdd megvalé-
sitasdban. llyen a Rakkutatasi Vilagalap (World Can-
cer Research Fund International — WCRF) altal meg-
alkotott taplalkozasi keretrendszer (NOURISHING
Framework),” amely az egészséges tapldlkozas, az
elhizas és taplalkozassal Osszefliggd nem fert6z§
betegségek megel6zésének élelmiszer-politikai ke-

retét foglalja 6ssze. [3. tablazat] A keretrendszer

segit azonositani azokat a beavatkozdasi pontokat,
amelyek biztosithatjdk az egészséges taplalkozas
megvaldsuldsat az elhizds, daganatok és mds nem
fert6z8 népbetegségek prevencidja érdekében.® E
pontok kozll az élelmiszer-kdrnyezet és a viselke-
dés-valtoztatd kommunikacio elemeijol beilleszthe-
t6k munkahelyi egészségfejlesztési programokba. E
cikk f6ként erre fokuszal.

3. tabldzat: A tdpldlkozdssal 6sszefliggé nem fert6z6 betegségek megelSzésének élelmiszer-politikai kerete

_. Politikai teriilet Példa lehetséges tevékenységre

Elelmiszer cimke szabvanyok,
N  felhaszndlisra vonatkozé allitasok
szabalyozasa

0 Egészséges ételek kinalata
kozintézményekben

Gazdasagi eszkozok hasznalata az
U  élelmiszerek megfizethetésége ésa
E' lelmiszer-ko rnyezet vasarlas Osztonzése érdekében
R Egyes élelmiszerek reklimozasanak
korlatozasa

|  Ataplalkozds minéségének javitasa

Az egészséges kiskereskedelmi és
S  kdzétkeztetési kbrnyezet kialakitasat
oOsztdnzd és szabalyozd intézkedések

H Elelmiszer-lanc multiszektorialis

Elelmiszer-rendszer Foonaciaes

| A lakossag tajékoztatasa az
élelmiszerekrél és a taplalkozasrol

Visemedés-\fé'toztaté N Egészségligyi intézményekben

Tapanyag-tsszetétel és kénnyen értelmezhetd kaloria cimkék a
csomagolason, szabalyok a tapanyag- és egészségre vonatkozé
allitasokkal kapcsolatban

Zoldség-gylimélcs programok, kizétkeztetési szabalyok,
szabvanyok munkahelyeken, oktatasiegészségligyi
intézményekben

Célzott tamogatasok, ar-promaciok az értékesités helyén,
egységdrazas, egészséggel kapcsolatos élelmiszer adok

Gyermekek szadmara egészségtelen taplilkozast népszerisitd
hirdetések korlatozasa, minden médiacsatornan; szponzorélds,
promocits csomagolas korlatozasa

S6- és zsirtartalom cstkkentése, transzzsirok kikiiszobolése,
feldolgozott élelmiszerek energiatartalmanak csokkentése

Kedvezétleniil ellatott teriileteken kiskereskedelmi Gizletek
nyitasat osztonzd intézkedések

Elelmiszer-termelés dsztonzése, rendszer-prevencids szemlélet,
multiszektorialis rendszerszintiivaltoztatasok

Taplalkozasiajanlasok oktatasa, témegkommunikacio, kbztsségi
kampanyok

Taplalkozasi tandcsadas veszélyeztetett egyének szamara,
hatékony taplalkozasi beavatkozasokkalkapcsolatos irdnyelvek

kommunikacid taplalkozasi tanacsadas

egészségiigyi dolgozdk szamara

G Taplalkozassal kapesolatosképzés és  Tananyagokban egészséges ételkészités oktatdsa, taplalkozas

készségfejlesztés

egészséglgyi vonatkozasainak oktatasa

Forras: Egészségmagatartdsra hatd beavatkozasok gylijteménye

EGESZSEGES TAPLALKOZASSAL KAPCSOLATOS
ISMERETEK, MEGGYOZODESEK, HIEDELMEK

A Nemzeti Egészségfejlesztési Intézet altal 2015-
ben készitett Egészségkommunikdcidos Felmérés
(EKF) kitért olyan, taplalkozassal dsszefliggé meg-
gy6z6dések, hiedelmek értékelésére is, amelyek be-
folyésoljak az egyént a mindennapi déntéseiben.?
A kapott eredmények kozil néhany:

- azegészségesnek tartott ételek altaldban a ma-
gyar lakossag 21%-anak nem izlenek, és 40%-
ukat csak az érdekli, hogy amikor eszik, annyit
ehessen, amennyivel jéllakik;

- 63%-a egyetért azzal, hogy az egészséges ételek
elkészitéséhez sok id6 és sok pénz kell;

- 55%-a szerint nem lehet pontosan tudni, hogy
melyik étel egészséges, mert a szakért6k sem
értenek egyet.

Az egészséges taplalkozas tobb mint a kaldridk fo-
gyasztasa, tobbet jelent az éleImiszerek minGségi és
mennyiségi csoportositdsanal, s a lakossadg szamara
is tobb ennél. izek, Gromforras, idS, egészség stb.
Ezért fontos feladat, és egyben szakmai kihivas a ha-
mis informacidk, a tévhitek cafoldsa, az egészséges
taplalkozas egyszer(, gyakorlatban alkalmazhatd
praktikdinak megtanitasa, hogy az egészséges étel-
rél a finom, laktatd, gyorsan elkészithetd jelzd jus-
son a fogyaszto eszébe.°
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EGESZSEG-KONYHA, MINT KOMMUNIKACIOS
SZINTER

Az utdbbi id6ben egyre gyakoribbak a médidban
egészséges tapldlkozassal, egészséges ételkészités-
sel kapcsolatos f6z6mUsorok, de a személyes bevo-
nodast, a készségfejlesztést ezek az adasok nem te-
szik lehet6vé. Ezzel szemben a munkahelyen szerve-
zett egészségfejlesztési egészség-konyha progra-
mok szinterei a kiscsoportos, sajatélmény, kdzos-
ségfejleszté alkalmaknak. Itt pillanatrol-pillanatra
kovethet az ételkészitési folyamat; valdban egy-
szer(, kédnnyen és gyorsan elkészithetd ételek szi-
letnek; van lehet6ség kisérletezni izekkel, flszerek-
kel (példaul, az alap lencsekrém chilis, tojasos valto-
zata, illetve zoldfliszeres, sargarépds formaja is el-
készithetd); megkdstolhatd az elkészilt fogas; is-
mert és kevésbé ismert alapanyagok Uj felhasznalasi
lehetdségeinek megismerésére van kozvetlen lehe-

t6ség, példaul, babos sitemény, slit6tokds tdcsni.

Altaldnos szabalyként megéllapithatd, hogy a kis
csoporton belilikommunikaciéra jellemzé a kdzvet-
lenség és a kolcsondsség. Altaldban informalis, ko-
tetlen, spontdn, a csatorndkon az informaciok gaz-
dagon és szabadon aramolnak. Ezért e kommunika-

cios forma alkalmas lehet Uj informaciok megoszta-
sara, motivalasra, hosszu tavon akar viselkedésval-
tozds elinditdsara is. Ezt a lehet6séget hor-
dozza/hordozhatja magaban az egészség-konyha,
mint kommunikacids szintér, és mint interaktiv
kommunikacids csatorna.

Amennyiben munkahelyi, egészséges taplalkozas el-
sajatitasat célzd egészségfejlesztési programot sze-
retnénk megvaldsitani, amely nem csupan ismeret-
atadasra iranyul, hanem motival, készséget fejleszt,
kozosséget fejleszt, szlkséges atgondolni a lehetd-
ségeket, felmérni az igényeket, és ezek ismeretében
kell megtervezni a folyamatot.

Atervezés |épései, valamint a NEFI Egészség-konyha
felsorolt tevékenységei némi moédositassal a mun-
kahelyen kivil mas kozosségek, példaul, egészség-,
baba-mama-, varandds-szulé felkészit6-, id6s- il-
letve betegklubok tematikajaba is beépitheték.

Mit érdemes figyelembe venni a munkahelyi, gya-
korlati bemutatdval — példaul, étel-italkészités, kos-
told — kombindlt, egészséges taplalkozast népszer-
sit6é program tervezésekor? A 4. tablazat egyfajta at-
tekintése a felmerilé akadalyoknak, lehetdségek-
nek, megoldandd feladatoknak, amelyek szama bé-
villhet, illetve szlkillhet a tervezés, a megvaldsitas,
az értékelés soran.

4. tabldazat: A munkahelyi ,Egészség-konyha” tervezésének lépései

Tervezés lépései NEFI esetében a megvaldsitas lépései

- Van szakmailag alkalmas személy a program tervezésé-
hez, megvaldsitasahoz?

- Amennyiben nincs belsés munkatars, kils6s szakem-
ber felkérhet6? (Van-e a felkérésnek anyagi vonzata?)

- Hany f§ szlikséges a megvaldsitashoz?

- Kiket sziikséges bevonni akar az el6készlletekbe, akar
a helyszinen a megvaldsitasba?

- Hogyan torténik a munkaltatod/fels6vezetés bevonasa
a programba, meggy6zése az anyagi tdmogatasrol,
munkaidé kedvezményrél?

- Hogyan torténik a dolgozdk bevonasa?

- Hol, milyen formaban torténik a program meghirde-
tése?

Igen, van 2 dietetikus munkatdrsa az intézetnek.

1-2 f6 (alapanyagok beszerzése, szikség esetén elSkészitése).
- A programon a munkatarsak aktiv bevonasa (az elkészitend6
ételek szamatdl fuggben altaldban 3-4 f6).

- El6zetes tajékoztatds, a munkavallaléi elényok , kidombori-
tésa”.

- Az elméleti szakemberek gyakorlati ismeretekkel torténd fel-
készitése a hiteles tanacsaddi szerepkdrre — munkahelyi gya-
korlati tovabbképzésként is felfoghatd.

- A program elsé eleme figyelemfelkeltd levél, késébb hirlevél,
meghivo, szobeli invitdlas, a programon készilt ételek leirdsa-
nak és fotoinak kozreaddasa, a kozos tapasztalatok megosztasa,
a programra el nem jott kollégak kindlasa a kdstolobdl. [1.
abra, 2. dbra és 3. abra]

- Késdbbi terv: kihelyezett program szervezése a Bolgarkerék ut-
cai telephelyen.

Intraneten, falitjsagon, étkezd faldn/asztalon.
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Mennyi keretlink van az ételbemutatéra, kostoldra?
Csak nyersanyagkoltséggel, vagy rezsikoltséggel is sza-
molni kell?

Hany alkalmat terveziink, milyen rendszerességgel?

Mirél beszélgetiink, mit készitlink, mire van igény?
Tortént el6zetes felmérés, példaul, munkahelyi egész-
ségterv részeként az igények feltarasara?

Egészségterv hidnydban van egy szakmailag alatdmasz-
tott elgondolas (pl. kutatasok eredményei), amire épul
a program?

Hany fére szamitunk a programon (meghatarozza a
helyszin mérete)?

Van minimum-maximum létszam? Ezt ki hatdrozza
meg?

Be kell jelentkezni a programra, regisztraciohoz ko-
tott?

Mindenki egyszerre latja a bemutatottakat, vagy for-
gbszinpadszerlen ugyanazt tobbszor is be kell mutatni
a munkatdrsaknak?

Hol lesz az esemény? Sajat/intézményi keretek kozt
vagy kilsé helyszinen (példaul, kozeli, meglévé tan-
konyha)?

Milyenek a feltételek? Példaul, az alapanyagok szalli-
tdsa, tarolasa, tisztitasa; kézmosds, mosogatds stb.
megoldott?

Milyen eszk6zok alinak rendelkezésre, mit kell a prog-
ramgazdanak vinni/biztositani?

Milyen a konyha/étkez6/bemutatd helyszinének fel-
szereltsége?

Mennyi idénk van az ételkészitésre, bemutatéra?

Mennyi idd szlikséges a bemutaton tul, az el6készités-
hez és az utdmunkalatokhoz?

Hogyan torténik a program hatdsanak, hasznossaga-
nak felmérése?

Fels6vezetdi engedéllyel kb. 3000 Ft/alkalom a nyersanyag-
koltség, rezsikoltség esetlinkben nincs.

Jelenleg 2016. augusztus-november kozott 4 alkalom, 3-4 he-
tente, szerda reggelenként, munkaidében (felsévezetdi enge-
déllyel).

Folytatas a visszajelzések és a kitoltott egészségterv kérdbivY

vélaszai fliggvényében.

Jelenleg zajlik a NEFI sajat egészségtervének kidolgozasa, a
kérdGivfejlesztés, igy az Egészségjelentés2015 illetve az
OTAP2014 adatai szolgéltatnak szakmai alapot.

Eddigi témak: zoldség italokban, zabpelyhes fogasok, tokos
reggel, hivelyesek mas kontosben.

Cél: kdnnyen beszerezhetd, idényjellegd, viszonylag olcso alap-
anyagok felhaszndldsa; konnyen, gyorsan elkészithetd egészsé-
ges fogasok készitése.

ElGzetes szdbeli és irdsbeli visszajelzések alapjan.

Egy-egy alkalommal 10-15 f6 4llandd érdekl6dé + 3-5 6 al-
kalmi részvétele.

Mindenki kozelrdl lathatja a folyamatokat, késtolhat, bekap-
csolddhat az alkotds egyes fazisaiba a helyszinen, 6nkéntes je-
lentkezéssel. Tobbszori bemutatds helyett 2-3, alapanyagaban
hasonlé étel parhuzamos készitése teszi lehet6vé az aktiv -
kreativ részvételt, pl. az izesitésben, a hozzévaldk bévitésében,
talaldsban.

NEFI, Didszegi Gti, 3. emeleti étkezd.

A felsoroltak mindegyike megoldott.

Rendelkezésre all6 eszkdzok: tanyérok, poharak, zoldségha-
moz0, konzervnyitd, vizforrald, mikrohulldamu sttd, kancso,
kéztorld, hosszabbito.

A tervezett ételek elkészitéséhez alkalmanként a hidnyzé esz-
kozoket biztositani kell (tobben is hozzajarulnak konyhai be-
rendezések, szlkséges targyak behozataldval a program sike-
réhez).

1 6ra, 8.30-9-30 kozott.

El6készités: 3-4 6ra (témak meghatédrozasa, receptek gy(ijtése
vagy kitaldlasa, alapanyagok tisztitdsa, darabolasa, helyiség
rendezése).

Utémunkalatok: 3 éra (mosogatas, az étkezs visszarendezése).
A recepturak leirasa, tapanyagtartalmak kiszamoldsa, szakmai
és praktikus gyakorlati javaslatok megfogalmazasa: 3 6ra [4.
abra)

Kér&ivvel (a kérd6iv kidolgozasa jelenleg folyamatban van).

Forras: Egészségfejlesztési programelem, NEFI, Egészség-konyha 2016

¥ A munkahelyi egészségterv olyan komplex programtervezet, amely az Intézet munkavallaldinak életmin&ségét és munkafeltételeinek javitasat, egész-
ségiik fejlesztését szolgalja. Az egészségterv megvaldsitasanak 1épései kozé tartozik a munkavallalok egészséggel kapcsolatos magatartasanak felmérése
(példaul: taplalkozas, fizikai aktivitas-testedzés, dohdnyzds, stresszkezelés stb.), kérddiv segitségével. A kapott adatok alapjan torténik a munkahelyi
egészségfejlesztd programok kialakitdsa.
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1. dbra: Meghivé az Egészség-konyha augusztus 24-i programjdra

o, i e, ke i,
Alljon be a sovha, mnig tele van a til_"

E héten szerdlin, azaz auguszius 24-én tijra sok szevetetiel vivlak bermeteket a 3 emeleti éthezitbe V2 g - 4 10 kozott

1gen, igen most & ZABPEHELYNEK jut a fészerep, amely lesz talban, twrmixban és gofrisiitohen.
Meég varazsolni is fogok Nektel, mint myuszit a kalapbsl, de hogy hogyan? Az maradjon az én titkom szevda reggeliz...

Multhor Evzsike s |dska szinesitette a boszorkanykonyha italpalettajat. Szevdan kinel van kedve megcsillogtani ,zabos” oldalat?
Twmixgépre, zﬁldséghémozém, vé.géd.esz[zékm, és késekre most is szamithattole

Holnap én egészséges, finom, gyorsan elkeészithetd foleént édes zabfalatokleal lésziilsk Nektek, de valahogy a kolbasz is elakeriil....
Ne zabulézzéf:okmeg k[va'ncsiségotokﬂ.t, g_\_rerfek el szerda Teggel!' Kriszta

Forras: Egészségfejlesztési programelem, NEFI, Egészség-konyha 2016

2. Gbra: Sit6tokés recept alapanyagai

Forras: Egészségfejlesztési programelem, NEFI, Egészség-konyha 2016.
Fotot készitette: Asboth Katalin
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3. dbra: Zabpelyhes lepény készitése kézben

Forras: Egészségfejlesztési programelem, NEFI, Egészség-konyha 2016.
Fotdt készitette: Asboth Katalin

4. dbra: Sit6tokrdl bsszedllitott anyag receptekkel (részlet)

Kedves Kollégak!

Mult héten oktéber 5-én, a NEFI munkahelyi egészségfejlesztési program keretében harmadszor is
asszegylltink a ,boszorkanykonyhaban”. TOK jo volt veletek egyutt ,TOK&részni”, azaz sutétokos
ételeket késziteni, kostolgatni, kisérletezni fiiszerekkel, hozzdvalokkal a TOKéletes falat
megalkotasaban.

Igen-igen, a SUTOTOK volt teritéken, siitve, parolva, krémként, italként.

Sok jot lehet mondani eme aranysarga csodarol. Ha érdekel benneteket, milyen értékeket rejt ez a
névény, olvassatok el, ami az Uj Diéta (dietetikusok lapja) egyik régebbi lapszdmaban megjelent ,,10
dolog, amit a siittokrdl tudni kell” cimen: http://www.ujdieta.hu/index083c.html?content=659.
Sokszor a burgonya helyett koretként is ajanljak a stitGtokot, de ne feledjétek, ha csupan az energia-
és szénhidrattartalmat vetjik dssze, a kilonbség elhanyagolhatd a két zoldség kozott, ha viszont silt
tokként essziik (a la nature), ne feledjiik, jocskan wveszit siités alatt viztartalmabdl, am energia- és
egyeb beltartalmi értékei megmaradnak, s6t a folyadékvesztés miatt még nonek is.

Nyersanyag neve: Energia (kJ/kcal 100 grammban) Szénhidrat (100g/g)
Burgonya 395 kJ/94 kcal 18,4 g
Siit6tok 336 kJ/20 kcal 16,5g
Siilt siitotok (sajat mérés alapjan)® 592 kJ/141 kcal 29,1g

* mar tudtam mi lesz a boszorkanykonyha témaja, mikor Ugy adédott, barati téarsasdgba megyek ahova silt
sutotokot vittermn . desszert” gyanant, csemegének. A tokdt megmostam, megszabaditottam amitdl meg kellett,
majd lemazsdltam, megsltdttem, Gjra mérlegre tettem, s&t a héjat is visszamértem, miutdn kiettik beldle a
tokot. Sutés elgtt tokom 2585 grammot nyomott, mig sGtés utdn csupan 1464 grammot, azaz 1121 g vizet sitty-
sutty elveszitett, a jo egy 6rds siités alatt. 2585 gramm satStok = 2068 kcal, 1464 gramm siilt siitSték szintén
2068 kcal (a héj sulyat mar elétte levontam a mért értékekbdl). Azaz 100 g siilt sitStok (az én mérésem alapjan)
=141 kcal

Na, nem szaporitanam tovabb a betiiket, ime, a t6kos finomsagok receptjei és azok beltartalma':

Forras: Egészségfejlesztési programelem, NEFI, Egészség-konyha 2016
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Az Egészség-konyha, mint (munkahelyi) egészség-
fejlesztési programelem egyszer(ien, szé szerint ké-
zen foghaté formaban segiti az résztvevéket az
egészséges taplalkozds mindennapi gyakorlatanak
megvaldsitasaban.

Az Ujingerek, élmények — példaul, ezt énis el tudom
késziteni felismerés — sikerélményt adnak, novel-
het6 a kompetenciaérzés és a tényleges készség. A

meglepd, amde finom izkombinaciok, az ételkészi-
tésre szant viszonylag kevés idéraforditas és a tuda-
tos, konnyen/kénnyebben elérhetd és megfizet-
het6 alapanyagok felhasznaldsa a motivaciot erdsiti.
Mindezek befolyasoljdk a szemléletet, a tudatos va-
lasztdst, vagyis az egészségmagatartast, hosszu ta-
von az egészségesebb életmdd elémozditasat.

1 Egészségjelenetés2015 (szerk: VitraiJ., Varsanyi P.) Informécidk a hazai egészségveszteségek csdkkentéséhez. Nemzeti

Egészségfejlesztési Intézet. 2015.

2 Eurépai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugyndkség (EU-OHSA), Munkahelyi egészségfejlesztés munkaltatok
szdmara http://osha.europa.eu/hu/publications/factsheets/hu 93.pdf (Elérve: 2016.10.22.)

3 Eurépai Munkahelyi Biztonsagi és Egészségvédelmi Ugyndkség (EU-OHSA), Munkahelyi egészségfejlesztés munkavélla-
|6k szdmara http://osha.europa.eu/hu/publications/factsheets/94 (Elérve: 2016.10.22.)

4 http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/ (Elérve: 2016.10.22.)

> https://www.ogyei.gov.hu/otap 2014/ (Elérve: 2016.10.22.)

6 http://www.ogyei.gov.hu/dynamic/otap _testsulyxjavit.pdf (Elérve: 2016.10.22.)

7 http://www.wcrf.org/int/policy/nourishing-framework (Elérve: 2016.11.11.)

8 Egészségmagatartasra hatd beavatkozasok gydjteménye — TAMOP-6.2.5-B-13/1-2014-0001 Szervezeti hatékonysag fej-
lesztése az egészséglgyi ellatorendszerben — Terileti egylttmkodések kialakitasa

% http://www.egeszseg.hu/szakmai oldalak/oldal/szakmai-anyagok/szakmai-anyagok-egeszsegkommunikacios-felme-

res/ (Elérve: 2016.10.22.)

10 Fekete K.: A COM-B-modell és az erre épil6 2015. évi Egészségkommunikacios Felmérés (EKF) érdekességei, Uj Diéta,

2016;4:14-19
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