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Az Egészséglgyi Vilagszervezet (World Health Orga-
nisation — WHO) adatai szerint a krénikus, nem fer-
t6z6 betegségek 2012-ben vilagszerte 38 millid ha-
lalesetért, az Osszes haldleset kozel hetven szazalé-
kaért voltak felel6ssé teheték. Ezen belll a haldlozas
46 szazalékdt sziv- és érrendszeri betegségek, 22
szazalékat pedig kilonbozé daganatok okoztdk. A
cukorbetegség tovabbi masfél millid dldozatot sze-
dett.!

Hazankat is a vilagszerte megfigyelheté mértékben
érintik az Ugynevezett civilizacios betegségek. A tul-
suly és az elhizas a felnGttek 65 szazalékat sujtja, tiz
gyermekbdl 2-3 rendelkezik kisebb-nagyobb mér-
tékd sulyfelesleggel. A halalesetek feléért itthon is a
sziv- és érrendszeri események (pl. stroke, szivin-
farktus), valamint negyedéért a daganatos betegsé-
gek okolhatdk. A cukorbetegséggel él6k szama dva-
tos becslések szerint 7-800 ezerre tehetd, de a rej-
tett eseteket is figyelembe véve akar az 1 milliét is
elérheti.

A fent leirt jelenségek alapvetéen négy életmodté-
nyezére vezethet6k vissza: a helytelen tdpldlko-
zasra, az inaktivitdsra, a dohanyzdsra, valamint a tul-
zott alkoholfogyasztdsra. A téplalkozds mindségé-
nek hatalmas jelentésége van, hiszen egyes becslé-
sek szerint a legtobb dldozatot szed6 kronikus be-

tegségek 70-80 szazaléka kothetd valamilyen mo-
don az egészségtelen étrendhez. Az egészséges tap-
lalkozds minden életkorban alapveté fontossagu.
Szerepe elvitathatatlan a testi-lelki egészség, a j6
szellemi és fizikai teljesit6képesség meglbrzése, az
optimalis névekedés, tovabba az egészséges drege-
dés szempontjabdl. Eppen ezért a lakossag
egészségi allapotanak javitasa érdekében nélkiloz-
hetetlen a korszerd étrend kialakitdsat tamogato
irdnymutatas. A tapldlkozasi ajanlasok kozel hozzak
a taplalkozastudomanyi kutatasok eredményeit a la-
kossag minden egyes tagjahoz, hiszen érthetd és
kdnnyen alkalmazhaté formaban mutatjak meg, ho-
gyan is célszer( kialakitanunk napi étrendinket.

ELOZMENYEK

Az elsé hivatalos hazai étrendi javaslat 1987-ben a
Magyar Tudomanyos Akadémia Elelmiszer-tudoma-
nyi Komplex Bizottsaga, az Orszagos Elelmezés- és
Taplalkozastudomanyi Intézet és a Magyar Taplal-
kozastudomanyi Tarsasag kozos allasfoglalasaként
fogalmazodott meg. Ezt még két, nem hivatalos
ajanlas kovette: 1996-ban a Szivbarat Program Elel-
miszer-Utmutatdja, illetve a Nemzeti Népegészség-
Ugyi Program keretében, az Orszagos Egészségfej-
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lesztési Intézet és Orszagos Elelmezés- és Taplalko-
zastudomanyi Intézet altal 2004-ben készitett javas-
lat, amely a Belgyodgydszati Szakmai Kollégium ajan-
lasat élvezte.? Bevett gyakorlat, hogy a lakossag
kdnnyebb tdjékozddasat a javaslatok képi megjele-
nitése is segiti. Ezek kozil taldn legismertebb a pira-
mis, de ide sorolhaté a magyar ajanlasokat kiegé-
szit§ szivarvany, hajo, illetve haziko is. Az utolsé ha-
zai étrendi Utmutato publikalasa 6ta eltelt évtizedek
megteremtették az igényt egy Uj ajanlas megfogal-
mazasdra. Erre az igényre valaszolva alkotta meg a
Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége (MDOSZ)
taplalkozasiiranyelvét, az OKOSTANYER®-t. [1. 4bra]

ALAPELVEK ES HATTER

A legljabb tépldlkozasi ajanlas publikalasat kozel
masfél év elGkészité munkaja el6zte meg. Ennek so-
ran attekintetttk 14 orszag, koztik példaul az Egye-
stlt Allamok, Kanada és az Egyesiilt Kirdlysdg ét-
rendi irdnyelvét. Meggy6z6 tudomanyos evidenciak
igazoljdk az élelmiszer alapu étrendi javaslat na-
gyobb hatékonysdgat a tdpanyag alapu megkozeli-
téssel szemben. Ennek korszer(lsége és kozérthetd-
sége miatt dontott a szakmai szervezet egy, az élel-

1. abra

miszercsoportok bemutatdsan alapuldé Utmutato ki-
alakitdsa mellett. A képi megjelenitésre vonatko-
zdan, a tanyér modellre esett a valasztds. Mind-
emellett fontosnak tartottuk, hogy az elkésziilt ajan-
lds éplljon a koradbbi étrendi javaslatokra, illeszked-
jen a hazai élelmiszervélasztékhoz és fogyasztasi
szokdsokhoz, valamint vegye figyelembe az étkezte-
tés terilletén hatdlyos jogszabdlyokat. Végil, de
nem utolsé sorban az Uj taplalkozasi irdnyelv megal-
kotasakor irdnyaddnak tekintettiik az Eurdpai Elel-
miszerbiztonsagi Hatdsag (European Food Safety
Authority — EFSA) altal, az élelmiszer alapu taplalko-
zasi ajanlasok kidolgozasara vonatkozd utmutatot.®

OKOSTANYER®

Magas szintl tudomanyos bizonyitékok szdlnak a
valtozatossag elényei mellett. Az egészséges taplal-
kozds megvaldsitdsahoz nincs sziikség egyes élelmi-
szercsoportok kizarasara az étrendbdl. Ehelyett a
kilonb6z6 élelmiszercsoportok rugalmas kombina-
ciéjaval valik kézzelfoghatdva a hétkdznapok szint-
jén az egyéni igények, preferencidk, kulturalis ha-
gyomanyok figyelembe vételével az egészséges tap-
lalkozas.

- OKOSTANYER®

Zoldségek

Gyumolesok

OKOS

YER®

Folyadékok

Husok/halak/tojas/
tej és tejtermékek

Forras: MDOSZ
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Az OKOSTANYER® végigvezeti a fogyasztot az alap-
vetd élelmiszercsoportokhoz (zoldségfélék, gyimol-
csok, gabonafélék, tej és tejtermékek, hus és huské-
szitmények, halak és tojas) kapcsolhato taplalkozasi
tandcsokon. Emellett a megfeleld folyadékbevitelre,
tovabba a zsir-, cukor- és sdbevitel mérséklésére vo-
natkozd Utmutatas is megfogalmazadik, igy adva
irdnymutatdst egy napi étrend ajanlott 0sszetételé-
rél. A rendszeres fizikai aktivitas az egészséges élet-
mod elvélaszthatatlan része, ezért a javasolt moz-
gasmennyiség is helyet kapott a legfrissebb ajanlas-
ban.*

Az OKOSTANYER elnyerte a Magyar Tudomanyos
Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudomdnyos Bi-

zottsdganak ajanlasat. Az utmutatd elérheté az
MDOSZ honlapjan a javaslatok gyakorlati megvaldé-
sitasat tdmogatd hattéranyagokkal, példaul minta-
étrenddel, receptgyljteménnyel egytt.

A taplalkozasi ajanlasoknak egy olyan étrend meg-
valdsitdsaban kell segitenie a lakossagot, amely biz-
tositja a megfelel6 tapanyagbevitelt, ugyanakkor
hatékonyan csokkenti a kronikus betegségek kocka-
zatat és javitja az egészségi allapotot. Mindemellett
alapjaul szolgdlhatnak egészség-edukacios kezde-
ményezéseknek, segitséget nyuljthatnak az oktatds-
ban, illetve az egészségligyben dolgozok szamara
abban, hogy hiteles, kdnnyen értelmezhetd infor-
macidkat kdzvetithessenek a lakossag felé.>
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