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Az altalunk fogyasztott ételek és italok nagy
hatassal vannak az egészséglinkre. Az élelmisze-
rek és az egészség kozotti tudomanyos kapcso-
lat mar évtizedek ota jol dokumentalt. Jelentds
és egyre szilardabb bizonyitékok tamasztjak al3,
hogy az egészséges életmod — beleértve az
egészséges taplalkozasi mintak kovetését —
segithet az embereknek a j6 egészségi allapot
elérésében és megdbrzésében, valamint a kroni-
kus betegségek kockazatanak csdkkentésében
az élettartam minden szakaszaban: csecsemé- és
kisgyermekkorban, gyermek- és serdiilékorban,
feln6ttkorban, varandossag és szoptatas idején,
valamint idésebb felnéttkorban. Az egészséges
taplélkozas alapvetd elemei figyelemre méltdan
kovetkezetesek az egész élettartam és az
egészségi allapot alakulasa soran.

Az 1980-ban megjelent elsé kiadas ota az
Amerikaiaknak szolé étrendi ajanlasok (Dietary
Guidelines for Americans) tudomanyosan meg-
alapozott tanacsokat adnak arra vonatkozoéan,
hogy mit kell enni és inni az egészség megdr-
zése, a kronikus betegségek kockazatanak csok-
kentése és a tapanyagszikséglet kielégitése
érdekében. Az étrendi ajanlasok kozzétételét
az 1990. évi Nemzeti Taplalkozasfigyelé és
Kapcsolédo Kutatasi Torvény (National Nutrition
Monitoring and Related Research Act) irja eld,
amely kimondja, hogy az Amerikai Egyesult
Allamok Mezégazdasagi Minisztériuma (U. S. De-
partments of Agriculture, USDA) és az Egészség-
Ugyi és Human Szolgaltatdsok Minisztériuma
(Health and Human Services, HHS) legaldbb 6t
évente kozdsen tegyen kozzé egy jelentést,
amely taplalkozasi és étrendi informacidkat,

ajanlasokat tartalmaz a lakossag szamara.
A torvény (Public Law 101-445, 7 United States
Code 5341 et seq.) elbirja, hogy az étrendi ajanla-
soknak a jelenlegi tudomanyos és orvosi ismere-
teken kell alapulniuk. Az étrendi ajanlasok
2020-2025-0s kiadasa a 2015-0s kiadasra épdil, a
2020-as étrendi ajanlasok tanacsadd bizottsaga-
nak tudomanyos jelentésén (Scientific Report of
the 2020 Dietary Guidelines Advisory Committee)
alapul6 felilvizsgalatokkal, valamint a szovetségi
Ugynokségek és a lakossagi észrevételek figye-
lembevételével.

Az étrendi ajanlasok a politikai dontéshozodk,
valamint a taplalkozastudomanyi és egészség-
Ugyi szakemberek szamara késziltek, hogy
segitsenek minden egyénnek és csaladdjuknak az
egészséges, kelléen taplalo étrend fogyasztasa-
ban. Az étrendi ajanlasokban szerepld informéci-
Okat a szovetségi élelmiszer-, taplalkozasi és
egészséguigyi politikak és programok kidolgoza-
sahoz, végrehajtasahoz és értékeléséhez hasz-
naljak. Az ajanlasok képezik tovabba a lakossag-
nak szant szovetségi taplalkozasi oktatasi
anyagok, valamint az USDA és a HHS taplalkozasi
programjainak taplalkozasi oktatasi dsszetevdi-
nek alapjat. Az &llami és helyi dnkormanyzatok,
az iskolak, az élelmiszeripar, egyéb vallalkozasok,
kdzdsségi csoportok és a média szintén felhasz-
nalja az étrendi ajanlasokkal kapcsolatos
informaciokat a lakossdgnak szolé programok,
politikdk és kommunikacidé kidolgozasahoz.

Az étrendi ajanlasok célja az egészség elémozdi-
tdsa és a betegségek megel6zése. E népegész-
ségligyi irdanyultsaga miatt az étrendi ajanlasok-
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nak nem célja, hogy a krénikus betegségek
kezelésére vonatkozo klinikai iranyelveket tartal-
mazzon. A kronikus betegségek genetikai, biold-
giai, viselkedési, tarsadalmi-gazdasagi és kor-
nyezeti tényezdk dsszetett keverékébdl erednek,
és az ilyen betegségekben szenvedé emberek
egyedi  egészségligyi ellatasi  igényekkel
rendelkeznek, amelyek gondos felligyeletet
igényelnek az egészségligyi szakemberektd!.
Az étrenddel és az egészséggel kapcsolatos
tudomanyos bizonyitékok, amelyeket az étrendi
ajanlasok megalkotasa érdekében felilvizsgal-
tak, reprezentativak az Amerikai Egyesiilt Alla-
mok lakossdgara nézve - az egészséges embe-
rekre, az étrenddel 6sszefliggd kronikus allapo-
tok és betegségek, példaul a sziv- és érrendszeri
betegségek, a 2-es tipusu cukorbetegség és
elhizds szempontjabdél veszélyeztetett embe-
rekre, valamint néhany olyan emberre érvénye-
sek, akik egy vagy t6bb ilyen jellegu, étrenddel
kapcsolatos kronikus betegséggel élnek. Ugyan-
akkor alapvetd fontossadgu, hogy a szdvetségi
Ugynokségek, az orvosi szervezetek és az egész-
ségugyi szakemberek az étrendi ajanlasokat
ugy igazitsak ki, hogy azok az adott krénikus
betegségre vonatkozé egyéni, sokoldalu kezelési
terv részeként megfeleljenek a pacienseik sajatos
igényeinek.

KOVETKEZETESSEG ES FEJLODES

Bar szamos ajanlads az iddk soran viszonylag

allandé maradt, az étrendi ajanlasok a korabbi

kiadasokra épiiltek, és a tudoméanyos ismeretek
bovilésével fejlédtek. Az amerikaiak szamara
készllt 2020-2025-6s étrendi ajanlasok (Dietary

Guidelines for Americans, 2020-2025) harom

fontos mddon tikrozik ezt:

1. Az els6 annak elismerése, hogy az étrenddel
Osszefliggd krénikus betegségek, mint pél-
daul a sziv- és érrendszeri betegségek,
a 2-es tipusu cukorbetegség, az elhizas és a
rak egyes tipusai igen elterjedtek az ameri-
kaiak korében, és jelentés népegészségiigyi
problémét jelentenek. Ma a felnéttek tdbb
mint felének van egy vagy tobb, az étrenddel
Osszefliggd krdnikus betegsége. Ennek ered-
ményeképpen az étrendi ajanlasok leg-
utobbi kiadasai az egészséges egyénekre,
valamint a tulsulyos vagy elhizott, illetve
a krénikus betegségek kockazatanak kitett
személyekre Osszpontositottak. A 2020-
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2025-0s étrendi ajanlasok egyik alaptétele,
hogy egészségi allapotatdl fliggetlendl
szinte mindenki szamara elényos lehet az
étel- és italvalasztds megvaltoztatdsa az
egészséges taplalkozasi szokasok kedve-
z8bb tdmogatasa érdekében.

2. A masodik a taplalkozasi mintakra val6 6ssz-
pontositas. A kutatok és a népegészségligyi
szakértok, koztiik a regisztralt dietetikusok,
mind egyetértenek abban, hogy a tapanya-
gokat és az élelmiszereket nem kildn-kulon
fogyasztjuk. Az emberek inkdbb kiilénb6z6
kombinaciokban fogyasztjak ezeket - ez a
taplalkozasi minta -, és ezek az élelmiszerek
és italok szinergikusan hatnak az egészségre.
Az amerikaiak szamara készilt 2015-2020-as
étrendi ajanlasok ezt a felismerést ultetik at
a gyakorlatba azzal, hogy az ajanlasok ko-
zéppontjaban az egészséges taplalkozasi
szokasok kovetése all. A 2020-2025-6s
étrendi ajanlasok tovabbviszik ezt a hang-
sulyt az egészséges taplalkozasi minta
egészének fontossagara, nem pedig az
egyes tapanyagokra, élelmiszerekre vagy
élelmiszercsoportokra kilon-kulon.

3. A harmadik, hogy az egész életen at tarto
megkozelitésre Gsszpontosit. Az  étrendi
ajanlasok ezen kiadasa kiemeli az egészsé-
ges taplalkozasi szokdsok Osztonzésének
fontossagat minden életszakaszban, a cse-
csemOkortdl az idésebb  felnéttkorig.
Eletszakaszonként ajanlasokat fogalmaz
meg az egészséges taplalkozasi szokasokra
vonatkozédan, azonositva az egyes életszaka-
szokra jellemzd sziikségleteket, és figye-
lembe véve az egészséges taplalkozasi
szokasok azon jellemzdit, amelyeket a kovet-
kezd életszakaszba is at kell vinni. Az 1985-
Os kiadas ota eldszor a 2020-2025-06s étrendi
ajanlasok tartalmaznak ajanlasokat a csecse-
mok és kisgyermekek egészséges taplalko-
zasi szokéasaira vonatkozdan.

AZ AJANLASOK

A 2020-2025-6s étrendi ajanlasok négy atfogd
ajanlast tartalmaznak, amelyek az egészséges
taplalkozasi szokasokra Osztondznek az élet
minden szakaszaban, és elismerik, hogy az egyé-
neknek véltoztatniuk kell az étel- és italvalaszta-
son az egészséges taplalkozasi szokasok elérésé-
hez. Az ajanlasok hangsulyozzak azt is, hogy az
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egészséges taplalkozasi minta nem egy merev
recept. Az ajanlasok inkabb az alapelemek testre
szabhato keretét képezik, amelyen beliil az egyé-
nek személyre szabott és megfizethetd
valasztasokat hozhatnak, amelyek megfelelnek
személyes, kulturdlis és hagyomanyos preferen-
cidiknak. Az egészséges taplalkozasi mintakra
szamos olyan példat taladlunk, amelyek az ajanla-
sokat az egészséges taplalkozas altalanos mod-
jaira forditjak és integraljak. Az ajanlasokat kulcs-
fontossagu ajanlasok tdmasztjak ald, amelyek
tovabbi Utmutatast nydjtanak az egészséges
taplalkozassal kapcsolatban az egész élettartam
soran.

Az amerikaiaknak szo6lé taplalkozasi ajanlasok
arra hivjak fel a figyelmet, hogy minden falat
szamit. Az alabbiakban a javaslatok 6sszefogla-
lasa kovetkezik:

1. Az egészséges taplalkozasi minta
kovetése javasolt minden életszakaszban.

Egy életszakaszban — csecsemd-, kisgyermek-,
gyermek-, serdlld-, felnéttkorban, varanddsséag,
szoptatas alatt és iddsebb felnéttkorban — sem
tul korai vagy tul késé egészségesen taplalkozni.
Az élet elsé 6 hénapjaban a kizardlag anyatejes
taplalas javasolt a csecsemdknek, vagy akar
hosszabb ideig is. Ha az anyatej nem all rendel-
kezésre, az elsé életévben a csecsembknek vassal
dusitott tapszer ajanlott. A csecsemdknek a szii-
letés utdn nem sokkal a D-vitamin kiilsé potlasa
is szlikséges.

Korilbelll hat hénapos korban érdemes beve-
zeti a csecsemd étrendjébe a tapanyagdus,
kiegészitd ételeket. A csecsemdnek a potenciali-
san allergén élelmiszereket a tobbi kiegészitd
élelmiszerrel egyitt javasolt bevezetni. A csecse-
moket és a kisgyermekeket 6szténdzni érdemes,
hogy valamennyi élelmiszercsoportbél véltoza-
tos ételeket fogyasszanak. Az étrendjiik akkor
optimalis, ha vasban és cinkben gazdag ételeket
is tartalmaznak, kiléndsen az anyatejjel taplalt
csecsemok.

A 12 hénapos kortdl az idésebb felnéttkorig az
egészséges taplalkozasi minta kdvetése javasolt
az egész élettartam soran, hogy kielégitse a
tadpanyagszikségletet, segitsen elérni az egész-
séges testtdmeget, és csokkentse a kronikus
betegségek kockazatat.
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2. Személyre szabott és tapanyagdus
étel- és italvalaszték javasolt a személyes
preferenciak, a kulturalis hagyomanyok
és a koltségvetési megfontolasok
figyelembevételével.

Az egészséges taplalkozas minden egyén sza-
mara elényos lehet, kortdl, faji vagy etnikai
hovatartozastdl, illetve a jelenlegi egészségi
allapottdl fliggetlenil. Az étrendi ajanlasok olyan
keretet biztositanak, amelyet az egyéni igények-
hez és preferencidkhoz, valamint az Amerikai
Egyesiilt Allamok kiilénb&zé kultdrainak étkezési
szokasaihoz kell igazitani.

3. Az élelmiszercsoportokra vonatkozo
sziikségletek kielégitését a tapanyagban
gazdag ételekkel és italokkal javasolt
megoldani, az energiasziikségleti
kereteken beliil.

Az étrendi ajanlasok egyik alaptétele, hogy a
taplalkozasi szlikségleteket elsésorban élelmi-
szerekbél és italokbdl — pontosabban tap-
anyagban gazdag élelmiszerekbdl és italokbdl —
kell fedezni. A tapanyagban gazdag élelmiszerek
vitaminokat, asvanyi anyagokat és egyéb, az
egészséget elésegitd dsszetevdket tartalmaznak,
és nem, vagy csak kevés hozzadadott cukrot,
telitett zsirt és natriumot tartalmaznak. Az egész-
séges taplalkozas az élelmiszerek, ételek és italok
tdpanyagban gazdag formaibdl all, valamennyi
élelmiszercsoportbdl, az ajanlott mennyiségben
és az energiasziikségleti kereteken beliil.

Az egészséges taplalkozas alapvetd elemei a

kovetkezdk:

e 7ZOldségfélék (sotétzdld, piros és narancs-
sarga szinekben); bab, borsé és lencse;
keményitében gazdag és egyéb zoldségek.

e Gylmolcsok, kilondsen a friss, nyers, nem
feldolgozott gylimolcsok.

e Gabonafélék, amelyeknek legalabb a fele
teljes kiérlést gabona.

o Tejtermékek, beleértve a zsirmentes vagy
csokkentett zsirtartalmu tejet, joghurtot és
sajtot, és/vagy a laktézmentes valtozatokat,
valamint a dusitott szdjaitalokat és —joghur-
tokat mint alternativakat.

e Fehérjetartalmu élelmiszerek, beleértve a so-
vany husokat, a baromfit és a tojast; a tenger

39



gylimolcseit; babot, borsot és lencsét; vala-
mint a di6féléket, olajos magvakat és széja-
termékeket.

e Olajok, beleértve a novényi olajokat és az
élelmiszerekben, példaul a tenger gyimol-
cseiben és a didfélékben taldlhatd olajokat is.

4. A hozzaadott cukrot, telitett zsirt és
natriumot tartalmazo ételek és italok
mennyiségének, valamint az alkoholtar-
talmu italok fogyasztasa korlatozasa
javasolt.

Minden életszakaszban sziikséges az élelmiszer-
csoportokra vonatkozé ajanlasok betartdsa —
még a tapanyagban gazdag valasztékkal is — a
napi energiaszlikséglet és a natriumfelvétel nagy
részének fedezéséhez. Az egészséges taplalko-
zasban nincs sok hely az extra hozzaadott
cukroknak, telitett zsiroknak, natriumnak, vagy
alkoholos italoknak. Kis mennyiség( hozzaadott
cukrot, telitett zsirt vagy natriumot hozza lehet
adni a tapanyagban gazdag élelmiszerekhez és
italokhoz, hogy segitsen az élelmiszercsopor-
tokra vonatkozé ajanlasok teljesitésében, de az
ezekben az Osszetevdket nagy aranyban tartal-
mazo élelmiszerek és italok fogyasztasat korla-
tozni kell. A hatéarértékek a kdvetkezdk:

- Hozzaadott cukrok — a napi energiafelvétel-
nek kevesebb mint 10 szazalékat javasolt
kitennitik, 2 éves kortol kezdddéen. Kerii-
lendé a hozzaadott cukrokat tartalmazo
ételek és italok fogyasztasa 2 éves kor alatt.

- Telitett zsirok — a napi energiafelvétel keve-
sebb mint 10 szazalékat javasolt kitenniuk,
2 éves kor felett.

- Natrium — kevesebb, mint 2300 mg javasolt
naponta, a 14 évesnél fiatalabb gyermekek
esetében még kevesebb.

- Alkoholtartalmu italok - az alkoholfogyasz-
tds szempontjabdl azok a felnéttek, akik
mar legalisan ihatnak alkoholt, donthetnek
ugy, hogy nem isznak, vagy mértékkel
isznak: férfiak legfeljebb napi 2 italra, n6k
legfeljebb napi 1 italra korldtozzak az alko-
holfogyasztast. A kis mennyiségi alkohol-
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fogyasztas kedvezébb hatasu az egészségre
nézve szemben a nagyobb mennyiséggel.
Nem minden felnéttnek javasolt alkoholt
fogyasztania, ilyenek példaul a varandés
nék.

A legtdbb ember szamaéra, életkortdl és
egészségi allapottol fliggetlendl, az egészséges
taplalkozas eléréséhez valtoztatasokra van sziik-
ség az étel- és italvalasztasban. E valtoztatasok
némelyike egyszerl helyettesitésekkel megvald-
sithatd, mig masok nagyobb erdfeszitést igé-
nyelnek. Az étrendi ajanlasok ezen kiadasa alta-
ldanos Utmutatast nyujt a tdpanyagban gazdag
élelmiszerek, ételek és italok kivalasztasahoz a
kevésbé egészséges valasztasok helyett, és kitér
az egyes életszakaszokban - csecsemdk és kis-
gyermekek, gyermekek és serdildk, felndttek,
varandods vagy szoptatd nék, valamint idésebb
felndttek - él6 egyénekre vonatkozé kilonleges
taplalkozasi megfontolasokra is.

Az egyének dontik el, hogy mit és mennyit
fogyasztanak, személyes kapcsolataik, a kdrnye-
zet, amelyben élnek, tanulnak, dolgoznak, jatsza-
nak és taldlkoznak, valamint egyéb kontextualis
tényezdk — beleértve az egészséges és meg-
fizethetd élelmiszerekhez valé folyamatos hoz-
zaférés képességét — erdsen befolyasoljak a
végleges valasztasaikat. Az egészségugyi szak-
emberek, a kozosségek, a vallalkozasok és
iparagak, a szervezetek, a kormanyzat és a tarsa-
dalom mas szegmensei mind szerepet jatszanak
abban, hogy tdmogassdk az egyéneket és a
csaladokat abban, hogy olyan déntéseket hozza-
nak, amelyek 6sszhangban vannak az étrendi
ajanlasokkal, és biztositjak, hogy minden ember
hozzéférjen az egészséges és megfizethetd élel-
miszer-ellatashoz. Az erdforrasok, beleértve
a szovetségi programokat, amelyek tdmogatjak
a haztartasokat, méretiktdl és Osszetétellktol
figgetlenill, az egészséges étrend kivalasztasa-
ban és az egészséges élelmiszerekhez vald hoz-
zaférés javitdsdban, az amerikaiaknak szo6l6
étrendi ajanlasok ezen kiadasa soran kiemelésre
kertlnek.
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TANULSAGOK A HAZAI SZAKEMBEREK SZAMARA

A hazai taplalkozasi ajanlasokat megfogalmazd szakemberek és az ezen ajanlasok megfogalmazasat,
kiadasat célzo torvényi szabalyozast megalkotdk szamara példaértékl az a rendszeresség és precizitas,
amely az amerikaiak szdamara javasolt étrendi ajanlasok kiadasat jellemzi. A hazai viszonyokra ezek az
ajanlasok nem minden esetben vonatkoztathatdk szaz szazalékban, ugyanakkor az ajanlas megalkota-
sanak keret- és szempontrendszere, tartalma, valamint az ekdré csoportosulé nemzeti 8sszhang, amely
példaul a lakossag tajékoztatasaban megvaldsul, mindenképpen sok tanulsaggal szolgal.

Informaciok a szerzoérél:
Schmidt Judit, vallalkozo dietetikus, schjudit@gmail.com
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