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Osszefoglalas

A kozétkezetésre vonatkozo jogszabaly 2014 ota hatalyos. Az alternativ nevelési oktatasi intézményekben
el6szor 2018-ban végeztiink vizsgalatokat azzal kapcsolatban, hogy az ott szolgaltatott étkezés mennyiben
felel meg a jogszabalyi — a gyermekek élettani sziikségleteit tartalmazo — eldirasoknak. Egy vegetarianus és
vegan étrend étlapja és 2 hetes anyagkiszabata alapjan végzett vizsgalatok eredményeit mutatjuk be. A
tapasztalat alapjan mindkettd alultervezett volt energiatartalmat tekintve, 30-40%-os hiany mutatkozott
fehérjébol €s szénhidratbol, a zsir abszolut értéke megfeleld volt. Kevés volt a kalcium, vas, cink magnézium,
a By, By, By vitamin, a vegéan étrendben az A-vitamin is. Kedvezének mondhat6 — a sok zoldség és gyiimolcs
miatt — a rosttartalom, és a C, B, E- vitamin mennyiség, valamint a s6 tartalom a kivanatos hataron beliil
maradt. A felmérés az ebédek vizsgalatara terjedt ki, melyek aranyosan az egész napra es6 tapanyag 35%-ara
vonatkozo el6irasokat nem elégitették ki, bar a vegetarianus étrendbe beilleszthetd élelmiszerek teljes értékii
ételek készitését teszik lehetove.
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Summary

The law on public catering has been in force since 2014. In 2018, for the first time, we conducted a research
in alternative education institutions with the question to what extent the meals - served in the school - meet
the legal requirements regarding the physiological needs of children. We present the results of a survey based
on measuring a 2-week vegetarian and vegan menu focusing on its nutritional value. The results showed that
both types of diets were underplanned in terms of their energy content, with protein and carbohydrate
deficiencies of 30-40% and only the absolute fat content was sufficient. The amount of calcium, iron, zinc
magnesium, vitamins Bi, Bz, Bz, and vitamin A was low in the vegan diet. Due to the high content of
vegetables and fruits the fiber content and vitamin C, Bs, vitamin E, as well as salt content remained within
the desirable limits. The survey included a study of lunches, which, proportionally, did not meet the
requirements of 35% of the nutrient daily intake, although foods that can be incorporated into a vegetarian
diet make possible to prepare a nutritionally complete meal.

Keywords: vegetarian, vegan, diet, public catering, malnutrition

Bevezetés

2014 ota Magyarorszdgon a kozétkeztetésre vonatkozd taplalkozéas-egészségligyi
eldirasokrol sz616 jogszabalyt (a tovabbiakban: Rendelet) kell figyelembe venni azoknak a
szolgéltatoknak is, amelyek gyermekeket — 0-18 éves korig — étkeztetnek [1]. A Rendelet,
melyet az akkori Orszagos Elelmezés- és Taplalkozastudoméanyi Intézet szakemberei
dolgoztak ki, az élettani igényeket figyelembe véve, megszabja az adandd és adhato
¢lelmiszereket. Meghatarozza azok korcsoportonkénti, heti €s/vagy napi adagjat. A
Rendelet betartasat a népegészségiigyi hatosag ellendrzi. A Rendelet bevezetése ota eltelt 4
év tapasztalatai alapjan a kozép-magyarorszagi régio iskoldiban végzett ellendrzések —
szamitasok és laboratoriumi vizsgéalatok — alapjan elmondhat6, hogy a szolgaltatott
étrendekben az eldirtnal magasabb a so- és zsirtartalom, kevesebb a tej, egyes helyeken a
z6ldség-gylimolces és teljes kidrlésli gabondbdl késziilt élelmiszer. Mitkddnek hazankban
un. alternativ nevelési-oktatasi intézmények is, melyekben a tobbségtdl eltérd tanrendet és
étkeztetést biztositanak a gyermekek részére. Ezzel a vizsgalattal az volt a célunk, hogy
képet alkossunk arrdl, hogy egy atlagostol eltérd tanintézményben felszolgalt ételsor

milyen mértékben felel meg a gyermekek életkori igényeinek, a Rendelet eldirdsainak.
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Adatok, modszer

A vizsgélatba egy Pest megyei iskolat vontunk be, mely Waldorf mddszerrel miikddik.
A vizsgalt id6szak: 2018. februar 19. —2018. marcius 2.

Az étlapokat és anyagkiszabatokat az illetékes jarasi hivatal munkatarsa kérte be a
szolgaltatotol 10 napra vonatkozoan. Az iskolaban két étrend is késziilt: egy vegetarianus
¢és egy vegan. Az iskola csak ebédet biztositott, igy a szdmitdsok sordn az egész napos
elvaras 35%-aval vetettiik 6ssze a Kapott értékeket a 11-14 éves korcsoportra vonatkozoéan.

Az ételek valtozatossagat a benyujtott étlapok alapjan értékeltilk. Az adatok a
NUTRICOMP 4.0 szamitogépes programba keriiltek rogzitésre és az értékelés is ezzel a
programmal késziilt. A vizsgalt paraméterek a kovetkezok voltak: energiatartalom, fébb
tdpanyag Osszetevok (fehérje, zsir, szénhidrat), rosttartalom, s, fontosabb makro- és
mikroelemek (natrium, kalcium, vas, cink, magnézium), vitaminok (A (retinol-ekivalens),

D, C és B1, B2, Bs, B12).

Eredmények

Vegetarianus és vegan ebéd

Az étlapok formai szempontbol megfeleléek voltak: energia- és tdpanyagtartalom, s6 €s
allergének feltiintetésre keriiltek.

A Rendelet alapjan elvart értékeket, az altalunk kiemelt paraméterek
szempontjabol, az 1. tablazat ,,ajanlas” oszlopaban tiintettiik fel. A tovabbi oszlopokban
talalhatok a szolgaltato altal megadott adatok alapjan kapott szdmitasi eredmények a

vegetarianus €s vegan étrendil ebédben.
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1. tablazat A 11-14 éves korcsoport taplalkozas-élettani igényei és a vegetarianus- illetve vegan

étrendben szamitott tdpanyag-, mikroelem- és vitamin tartalom

Table 1 Nutritional requirements of schoolchildren aged 11-to-14-years and the calculated nutrient,

micronutrient and vitamin content of the vegan and vegetarian menu

Paraméter/parameter

energia /energy
fehérje /protein

zsir /fat

szénhidrat /sugar

tej (tejtermék) kalcium
milk (milk product) Ca
Osszes Ca/Total Ca
Osszes Na/total Na
vas/Fe

cink/Zn

magnézium /Mg
A-vitamin (retinol
ekvivalens) Vitamin A
(retinol equivalent)
C-vitamin

B;-vitamin

B.-vitamin

Bs-vitamin
B12-vitamin

D-vitamin

E-vitamin

rost /fibre

S0 /salt

hozzaadott cukor/added
sugar

Meértékegység/
measurement

unit

kcal

mg

mg
mg
mg
mg
mg

mg

Ajanlas

recommended
(az egész napi
érték 35%-a)
35% of the total
daily intake

700-850
27-30
27-30

117-131

120

350
700
3,85
3,15
122,5

0,35

17,5
3325
430
350
07
35
3,85
8-9
2-4

10

Vegetarianus ebéd

szamitott értékek
(10 nap atlaga)
vegetarian menu
calculated values
(10-day mean)
658
18,3
28,6
80,6

98,8

195,3
957
2,76

2

103,9

0,41

31,3
263,8
325
560
0,37
0,34
11
10
2,4

55

Vegan ebéd
szamitott értékek
(10 nap atlaga)
vegan menu
(10-day mean)

638
16,7
22,2
91,4

52

140,4
1031
3
1,68
101,8

0,28

33,2
264.,8
198,8

590

0,02

0,04

11,3
10,96

2,6

8,2

Az 1. tablazatban lathato, hogy a korcsoport szamara ajanlott energiaigényt 10 nap

atlagaban egyik étrend sem elégitette ki. Erdemi eltérés a két ebéd energiatartalma kozott

nem volt. Az 1. abran napi bontasban keriil bemutatasra az ebédek energiatartalma. Ebbdl

kitlinik, hogy a 3. és a 4. napon érte el, illetve kozelitette meg az energiatartalom az életkor

szamara eloirt alsé hatart.

Egészségtudomany / Health Science 2019.3-4

35



Ebéd napi energiaértéke az elvarashoz képest
vegetdrianus és vegan étrend esetén
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1. abra A 11-14 évesek szamara késziilt vegetarianus és vegan ebéd energiatartalma
az elvart értékek minimum €s maximum értékéhez képest, napi bontdsban 10
egymast kdvetd munkanap

Figure 1 Energy value of vegetarian and vegan lunch prepared for schoolchildren aged
11-to-14-years, compared to minimum and maximum value of the required

values, on a daily basis for the period of 10 consecutive days

A tapanyagok koziil a fehérje mennyisége a vegetdrianus étrendben 68%-a, a
veganban 62%-a volt a minimalisan javasoltnak. A szénhidrat a vegetarianus ebédben
69%-a, a veganban 79%-a volt az elvartnak. A zsirtartalom a vegetarianus ételben
megfeleld, a veganban 82%-a volt az eléirasnak. Azzal, hogy fehérje és szénhidrat abszolut
értékben kevés, a zsir energia szdzaléka a megengedett 30% helyett a vegetaridnus
étrendben 40%, a veganban 32% volt.

Az 0Osszes kalcium mennyisége az elvart értéknek 56%-a volt a vegetarianus ¢és
40%-a a vegan étrendekben, 10 nap atlagaban. (A tej alapt kalciumot csak jelzésként adjuk
meg az 1. tablazatban, tekintettel arra, hogy a tej-tejtermék jellemzden nem az ebéd része,
hanem a kisétkezéseké. Lathatod, hogy a vegetaridnus étrendnél 82%-a teljesiilt az elvart
mennyiségnek, a vegan étrendben viszont kozel nulla értéket kaptunk a tej alapu
kalciumra.)

A s6 értékek mindkét étrendben az eldirt hatdron (2-4 g) beliil maradtak. A natrium

mennyisége mintegy 40%-kal magasabb a javasolt értéknél.
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Vas, cink ¢s magnézium tekintetében mindkét étrend kevesebbet tartalmazott az
elvartnal. Az Gsszes vas a vegetarianus étrendben 28%-kal, a veganban 23%-kal kevesebb
volt az eldirtnal. (Ez utobbiban allati eredetli vas nem fordult eld.) A cink mennyisége a
vegetarianusban 37%, a veganban 47%-o0s negativ irdnyt eltérést mutatott. A magnézium
mintegy 15%-kal volt alatta a kivanatos értéknek.

A vizben 0ldddé vitaminok koziil a C és Bs mennyisége elegendd, a Bi, B2, Bi2
kevés. Tekintettel arra, hogy allati eredetii termék nem szerepelt a vegan étrendben, a Bi12
vitamin tartalma gyakorlatilag nulla.

A zsirban 0ldodo vitaminok koziil kedvez6 volt az étrendek E-vitamin tartalma. Az
A-vitamin — melyet retinolekvivalensben adtuk meg — a vegetarianus étrendben megfeleld,
a veganban kevés volt. A D-vitamin minimalis mennyiségben volt jelen mindkét
étrendben. Ertékét csak jelzésként adtuk meg — hiszen a vegyes étrendbdl sem lehet
taplalékkal elegendé D-vitamint bevinni a szervezetbe. Kedvezének mondhatd, hogy
mindkét étrendben a hozzaadott cukor energiaszazaléka alatta maradt a 10%-nak. Az ételek

rosttartalma az elvart 120%-a volt.

Megbeszélés

A vizsgalt iskolai étkeztetés jelentds eltérést mutatott a Rendelethez képest. Az eldirastol
eltéréen — mely szerint az iskolaban napi haromszori étkezést kell biztositani —, csak egy
étkezésrol, az ebédrol rendelkeztek dokumentacioval.

A kapott eredmények a vegetarianizmussal kapcsolatos tankonyvi adatokat jorészt
visszaigazoljak [2]. Az ebédek energiatartalma szinte minden nap alacsonyabb, mint amit a
Rendelet elvar. (Ez az atlagos iskoldkban gyakorlatilag nem fordul eld, tapasztalataink
szerint.) Tekintettel arra, hogy az étlapokon az energiatartalmat feltiintették, azzal a
szolgéltato és a fogyasztok (sziilok!) is tisztdban lehettek. Felmeriil az alultaplalés
lehetdsége. (A feltételes modot az is indokolja, hogy csak az ebédet vizsgaltuk, igy az
egész napos energiamennyiségrol nem all rendelkezésre adat. Nem ismerjiik tovabba a
gyermekek tomegét sem, igy az energia igényrdl sem alkothatunk pontos képet.)

A tapanyag-0sszetevok koziil az eldirtnal 30-40%-kal alacsonyabb a fehérje €s a
szénhidrat mennyisége is. A teljes értékli fehérje a fejlédésben, novekedésben 1évo
szervezet szamara elengedhetetlen. Az ilyen nagymértékii hidny nehezen poétolhatd. A

fehérjehianyos allapot eldidézésének veszélye fenndll. Kiilon emlitést érdemel a kalcium,
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amelynek alacsony értéke a fejlodés idészakéaban kritikus. Tej- és tejtermékek nélkiil a
megfeleld kalcium-szint hozzataplalassal érheté el. Ez lehet tabletta, vagy kalciummal
dusitott novényi eredetli tej is. Az dsvanyi anyagok koziil a vashidny nemcsak mennyiségi
szempontbol jelent problémat, hanem azért is, mert a ndvényi eredetii vas csak 3-8%-ban,
mig az allati fehérjébdl szarmazo, hem-kotésti vas 15-20%-ban szivodik fel [3]. Jelen
esetben pozitivum, hogy kelld6 mennyiségli C-vitamin van az ételekben, ami noveli a
novényekben talalhato vas felszivodast.

A ,,B” vitaminokb6l mindkét étrend hidnyos a Bs kivételével. Az idegrendszer
fejlédése, mikodése és a megfeleld vérképzés érdekében az étrend kiegészitésre szorul.
Az ,,A” vitamin csak a vegan étrendben kevés. Tekintettel arra, hogy szdmos ndvény
tartalmaz A vitamin eléanyagot (alfa-, béta, gamma-karotin, béta-kriptoxantin), nagyobb
odafigyeléssel ez a probléma kikiiszobolhetd. Figyelembe kell venni, hogy a karotinoidok
felszivodasa csak 20-50%, és ha kevés a zsir az ételben, a hasznosulas még rosszabb [4].

A vegetarianus ¢€s vegan étrendet fogyasztok szdma az utobbi idében vildgszerte
eroteljesen novekszik. A szakmai megitélés ezekkel az alternativ étrendekkel kapcsolatban
nemzetkozi szinten sem egységes. Kiilondsen a gyermekkori névényi alapu étkezés kortil
¢lesek a vitdk [5]. Hazankban a hivatalos taplalkozas-egészségiigyi szakmai allasfoglalas
az, hogy a vegan étrenddel semmiképp, vegetarianussal is csak nagy odafigyeléssel lehet
kielégiteni egy fejlédésben 1évd gyermek ¢élettani igényét. Mint az Orszaggylilés
kozétkeztetésrol szolo 2016/46 infojegyzetében [6] is olvashato:

., Az alternativ (vegetarianus) étrendek koziil a kozétkeztetésben csak a szakszertien,
dietetikus altal osszedllitott és feliigyelt szemi-vegetarianus illetve lakto-0V0-vegetdridnus
étrend fogadhato el. A szigoru vegetarianus étrend bizonyos tapanyagok vonatkozdsaban
(Ca, Fe, Zn, D-vitamin, Be-, Buiz-vitamin) nem fedezi a sziikségletet.” A Pécsi
Tudomanyegyetem Egészségtudomanyi Karanak munkatarsai egy 2016-ban publikalt
irasukban [7], kritikusan értékelik a ndvény alapu étrendekkel kapcsolatos hazai
allaspontot, és kiemelik a ndvény alapu étrendek elhizdsra, sziv-és érrendszeri és a
daganatos megbetegedésekre vonatkozo jotékony hatasait. Az elhizéssal kapcsolatban egy
metaanalizisre alapuld tanulmanybol bemutatjak, hogy a vegetarianus nék 2,9-10,6 kg-mal,
a férfiak 4,6-12,6 kg-mal konnyebbek a vegyes taplalkozasuakhoz képest. Felhivjak a
szerzOk a figyelmet arra is, hogy az IARC 2015-ben a vords huisokat a 2/a (valdsziniileg
rakkeltd), a feldolgozott hiiskészitményeket 1/a (emberre rakkeltd) besorolasba tették. A

probléma tehat dsszetett — €s semmiképpen nem irhaté le egy jogszaballyal.
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Amiket minden koriilmények kozott figyelembe kell venni, tekintettel arra, hogy
alapjogok:

"Minden gyermeknek joga van a megfeleld testi, szellemi és erkolcsi fejlédéséhez
sziikséges védelemhez és gondoskodashoz." "A sziiloknek joguk van megvdlasztani a
gvermekiiknek adando nevelést."” 8]

Ezen til a gyermeknek joga, hogy: ,,a nevelési €s a nevelési-oktatasi intézményben
biztonsagban és egészséges kornyezetben neveljék és oktassdk, ovodai életrendjét, iskolai
tanulmanyi rendjét pihendidd, szabadidd, testmozgas beépitésével, sportolasi, étkezési
lehetdség biztositasaval életkoranak ¢€s fejlettségének megfelelden alakitsak ki”.

Tehat: a sziilébnek joga van megvalasztani a gyermeke oktatasanak, nevelésének
helyét és modjat. Joga van tudni azt is, hogy gyermeke élettani sajatsagainak megfeleld
ellatast kap-e az adott intézményben az élelmezés sordn. Ennek ismeretében kotelessége a
sziilének a csaladban a gyermeket a tovabbi, a fejlédéséhez elengedhetetlen taplalékkal, ha
sziikséges, étrend-kiegészitokkel ellatni.

Sajat felmérésiink alapjan elmondhato, hogy a vegetarianus ¢és a vegan ebéd a napi
adand¢ tapérték ardnyaban alacsony volt, és tobb mikroelem és vitamin tekintetében sem
elégitette ki az ¢letkori igényeket. Amennyiben a sziil0k napi szinten, a tovabbi étkezések
soran nem potoljak a hianyossagokat, alultaplaltsdg (mennyiségi és mindségi €hezés)
Iéphet fel. A népegészségiigyi szakembereknek tehat érdemes ezeket az étrendeket
vizsgélni, hogy a szolgaltatoknak és sziiloknek kelld tajékoztatast adhassanak a gyermekek

megfeleld fejloddése érdekében.

Nyilatkozat:
A cikk végleges valtozatat a tarsszerzO is elolvasta a kozleményt beadas el6tt, valamint hozzajarult a

megjelenéshez.

Erdekeltségek:

A szerzOknek nincsenek a tartalmat érint6 érdekeltségeik.

Anyagi tamogatas:

A cikkhez sziikséges vizsgalat anyagi tamogatasban nem részesiilt.

A szerzok részvétele a kdzlemény létrehozasban:

M.B-né: adatok bekérése, B.M.: dtlet, adatbevitel, értékelés, irodalmazas, kozlemény megirasa
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