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Az Egészséglgyi Vilagszervezet (World Health Orga-
nisation — WHO) adatai szerint a kronikus, nem fer-
t6z6 betegségek 2012-ben vilagszerte 38 millid ha-
l[alesetért, az 6sszes haldleset kdzel hetven szazalé-
kaért voltak felel6ssé teheték. Ezen belll a haldlozas
46 szazalékat sziv- és érrendszeri betegségek, 22
szazalékat pedig kulonboz6 daganatok okoztdk. A
cukorbetegség tovabbi masfél milli¢ dldozatot sze-
dett.!

Hazankat is a vilagszerte megfigyelhet6 mértékben
érintik az Ugynevezett civilizacids betegségek. A tul-
suly és az elhizds a feln6ttek 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 életmddté-
nyezére vezethet6k vissza: a helytelen taplélko-
zasra, az inaktivitdsra, a dohdnyzasra, valamint a tul-
zott alkoholfogyasztdsra. A taplalkozas minéségé-
nek hatalmas jelent6sége van, hiszen egyes becslé-
sek szerint a legtobb dldozatot szedd krdnikus be-

tegségek 70-80 szazaléka kothetd valamilyen mo-
don az egészségtelen étrendhez. Az egészséges tap-
lalkozds minden életkorban alapvetd fontossagu.
Szerepe elvitathatatlan a testi-lelki egészség, a j6
szellemi és fizikai teljesit6képesség meglrzése, az
optimalis ndvekedés, tovabbd az egészséges drege-
dés szempontjabdl. Eppen ezért a lakossag
egészségi allapotanak javitdsa érdekében nélkuldz-
hetetlen a korszer( étrend kialakitasat tamogato
iranymutatds. A taplalkozasi ajanlasok kdzel hozzak
a taplalkozastudomanyi kutatdsok eredményeit a la-
kossdg minden egyes tagjahoz, hiszen érthetd és
kdnnyen alkalmazhatd formaban mutatjak meg, ho-
gyan is célszerd kialakitanunk napi étrendinket.

ELOZMENYEK

Az els6 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-
kozdstudomanyi Tarsasag kozos allasfoglalasaként
fogalmazodott meg. Ezt még két, nem hivatalos
ajanlas kovette: 1996-ban a Szivbarat Program Elel-
miszer-Utmutatodja, illetve a Nemzeti Népegészség-
Ugyi Program keretében, az Orszagos Egészségfej-
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lesztési Intézet és Orszagos Elelmezés- és Taplalko-
zastudomanyi Intézet dltal 2004-ben készitett javas-
lat, amely a Belgyogydszati Szakmai Kollégium ajan-
lasat élvezte.? Bevett gyakorlat, hogy a lakossag
kdnnyebb tdjékozddasat a javaslatok képi megjele-
nitése is segiti. Ezek kozul taladn legismertebb a pira-
mis, de ide sorolhatd a magyar ajanlasokat kiegé-
szit§ szivarvany, hajo, illetve haziko is. Az utolso ha-
zai étrendi Utmutato publikalasa 6ta eltelt évtizedek
megteremtették az igényt egy Uj ajanlas megfogal-
mazasara. Erre az igényre vélaszolva alkotta meg a
Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége (MDQOSZ)
taplalkozasiiranyelvét, az OKOSTANYER®-t. [1. bra]

ALAPELVEK ES HATTER

A legljabb téplalkozasi ajanlas publikalasat kozel
masfél év el6készité munkaja el6zte meg. Ennek so-
ran attekintetttk 14 orszag, koztik példaul az Egye-
sult Allamok, Kanada és az Egyesilt Kirdlysdg ét-
rendi irdnyelvét. Meggy6z8 tudomanyos evidencidk
igazoljak az élelmiszer alapu étrendi javaslat na-
gyobb hatékonysagat a tdpanyag alapu megkozeli-
téssel szemben. Ennek korszerlsége és kdzérthetd-
sége miatt dontott a szakmai szervezet egy, az élel-

miszercsoportok bemutatdsan alapuld Utmutatd ki-
alakitdsa mellett. A képi megjelenitésre vonatko-
zéan, a tanyér modellre esett a vélasztas. Mind-
emellett fontosnak tartottuk, hogy az elkészilt ajan-
Ids éplljon a korabbi étrendi javaslatokra, illeszked-
jen a hazai élelmiszervalasztékhoz és fogyasztasi
szokdsokhoz, valamint vegye figyelembe az étkezte-
tés terlletén hatdlyos jogszabalyokat. Végil, de
nem utolsé sorban az Uj taplalkozasi irdnyelv megal-
kotasakor irdnyadénak tekintettiik az Eurdpai Elel-
miszerbiztonsagi Hatdsag (European Food Safety
Authority — EFSA) altal, az élelmiszer alapu taplalko-
zasi ajanlasok kidolgozdsara vonatkozd Utmutatét.

OKOSTANYER®

Magas szintl tudomanyos bizonyitékok szélnak a
valtozatossag elényei mellett. Az egészséges taplal-
kozds megvaldsitdsahoz nincs sziikség egyes élelmi-
szercsoportok kizarasara az étrendbdl. Ehelyett a
kaloénboz8 élelmiszercsoportok rugalmas kombina-
cidjaval valik kézzelfoghatdva a hétkdznapok szint-
jén az egyéni igények, preferencidk, kulturalis ha-
gyomanyok figyelembe vételével az egészséges tap-
lalkozas.

1. dbra: OKOSTANYER®

Zoldségek

Gyumolcsok

OKOSTAI

IYER®

“ Folyadékok

Husok/halak/tojas/
tej és tejtermékek

[ Mi legyen egy nap a tanyérodon? ]

Forras: MDOSZ

Egészségfejlesztés, LVII. évfolyam, 2016. 4. szam

69



SZAKDOKUMENTUMOK

Az OKOSTANYER® végigvezeti a fogyasztot az alap-
vetd élelmiszercsoportokhoz (zoldségfélék, gyimol-
csok, gabonafélék, tej és tejtermékek, his és hiské-
szitmények, halak és tojas) kapcsolhato taplalkozasi
tandcsokon. Emellett a megfeleld folyadékbevitelre,
tovabba a zsir-, cukor- és sébevitel mérséklésére vo-
natkozdé Utmutatds is megfogalmazdédik, igy adva
irdnymutatdst egy napi étrend ajanlott dsszetételé-
rél. A rendszeres fizikai aktivitas az egészséges élet-
mod elvalaszthatatlan része, ezért a javasolt moz-
gasmennyiség is helyet kapott a legfrissebb ajanlas-
ban.*

Az OKOSTANYER elnyerte a Magyar Tudomanyos
Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudoményos Bi-

zottsaganak ajanldsat. Az Utmutatd elérhetd az
MDOSZ honlapjan a javaslatok gyakorlati megvalo-
sitasat tdmogatd hattéranyagokkal, példaul minta-
étrenddel, receptgyljteménnyel egyitt.

A tédplalkozasi ajanlasoknak egy olyan étrend meg-
valositasaban kell segitenie a lakossagot, amely biz-
tositja a megfelel§ tdpanyagbevitelt, ugyanakkor
hatékonyan csokkenti a kronikus betegségek kocka-
zatat és javitja az egészségi dllapotot. Mindemellett
alapjaul szolgdlhatnak egészség-edukacids kezde-
ményezéseknek, segitséget nyudjthatnak az oktatds-
ban, illetve az egészségligyben dolgozdk szamara
abban, hogy hiteles, kénnyen értelmezhetd infor-
macidkat kozvetithessenek a lakossag felé.”

1 WHO: Global Health Observatory Data, NCD Morbidity and Mortality, http://www.who.int/gho/ncd/mortality morbi-

dity/en/ (Elérve: 2016.05.15.)

2 Rodler I. (szerk.): Taplalkozasi ajanlasok a magyarorszagi felnétt lakossdg szamdra (2004.) http://www.fao.org/3/a-

as6840.pdf (Elérve: 2016.04.12.)

3 EFSA: Scientific Opinion on establishing Food-Based Dietary Guidelines, EFSA Journal 2010; 8(3):1460 DOI:

10.2903/j.efsa.2010.1460

4 MDOSZ: OKOSTANYER® http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/ (Elérve: 2016.05.19.)

5 Szlcs Zs: OKOSTANYER® — Uj taplalkozasi ajanlas a hazai feln6tt lakossag szamara, Uj Diéta, 2016;2-3:20-23

Egészségfejlesztés, LVII. évfolyam, 2016. 4. szam

70


http://www.who.int/gho/ncd/mortality_morbidity/en/
http://www.who.int/gho/ncd/mortality_morbidity/en/
http://www.fao.org/3/a-as684o.pdf
http://www.fao.org/3/a-as684o.pdf
http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/

