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' OSSZEFOGLALAS:

Bevezetés: Az egészséges taplalkozassal
kapcsolatos egészségfejleszté munkaban
a taplalkozasi ajanlasok ismertetéséhez a
szakemberek kilonb6z6 edukaciés eszko-
z0k bevonasat alkalmazhatjak.

Megbeszélés: Taplalkozasi ajanlasok
nagymértékd fejlédésen mentek keresztiil
a vilagon és Magyarorszagon is egyarant.
AttekinthetS, hogyan alakult ki az els§
amerikai ajanlas mar 1894-ben, és milyen
Uton érte el a mai MyPlate formajat. Ma-
gyarorszagon is sokféle illusztracios eszkdz
kozolte a legfontosabb taplalkozasi ajanla-
sokat, mind példaul a szivarvany, a piramis
vagy a haziké, amelyektél elériink a leg-
frissebb, maig haszndlatos okostanyérig.
Az ajanlasok altal a taplalkozastudomanyi
szakembereknek tovabbi Utmutatasokat
tehetnek, egészségfejlesztési folyamato-
kat végezhetnek, mely révén javithatjak a
lakossag egészségi allapotat.

Kovetkeztetések: A tanegységek, szakos
oktatasok, illetve tanarképzések bevona-
saval nem csak az oktatds szinvonalat le-
hetne fejleszteni, hanem a tarsadalmuk
egészségének allapotan is.

Kulcsszavak: Taplalkozasi ajanlasok, Okos-
tanyér, The Eatwell Plate, Pagoda, MyPla-
te, Japanese Food Guide Spinning Top

BEVEZETES

Az egészséges taplalkozassal kapcsolatos egész-
ségfejleszté munkaban a taplalkozasi ajanlasok
ismertetéséhez a szakemberek kiilonb6zé eduka-
cibs eszkozok bevonasat alkalmazhatjak.

Ezen ajanlasok oktatasi programok alapja-
ul is szolgalnak. Ilyen lehet§ség az okostanyér,
mely egészséges felnGtteknek, gyerekeknek szolo
ajanlasokat tartalmaz az étkezéssel és folyadékfo-
gyasztassal, fizikai aktivitassal kapcsolatosan. Az
ajanlasok fejlédéstorténetét tekintve az illusztra-
cios eszkozok nagy valtozasokon mentek keresz-
tlil, mire a mai okostanyér formajat elérte és ki-
egésziilt demonstracios elemekkel is. [{FE]]E))]
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Taplalkozasi ajanlasok fejlodése,
oyakorlati hasznalatanak lehetoségei

Development of nutritional recommendations,

possibilities of their practical use
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;/’i ABSTRACT:

Introduction: Professionals can use
different kind of educational tools to de-
scribe nutritional recommendations in
health promotion work related to healthy
eating.

Discussion: Nutrition recommenda-
tions have undergone great development
both in Hungary and in the whole world as
well. We can overview how the first Amer-
ican recommendation developed as early
as 1894 and how it reached the MyPlate’s
current form. A variety of illustration tools
have provided the most important nutri-
tional recommendations in Hungary as
well, such as rainbow, pyramid or cottage,
from which we have reached the latest
smart plate that is beieng used today.
They can provide additional guidance to
nutritionists through recommendations
and conduct health promotion processes
that can improve the population’s health.

Conclusions: With the involvement of
study units, specialized education and
teacher training, not only the quality of
education could be improved, but also
their society’s state of health.

Keywords: Nutrition recommendations,
Smart plate, The Eatwell Plate, Pagoda, My-
Plate, Japanese Food Guide Spinning Top

TAPLALKOZASI AJANLASOK
FEILODESE A VILAGBAN,
EUROPABAN, MAGYARORSZAGON

Amerikaban az els6 taplalkozasi ajanlas 1894-
ben késziilt. W.O. Artner étkezéssel kapcsolatos
utmutatast készitett az amerikai férfiak szamara
(Atwater, 1894). Ezutan kévetkez6 ajanlasok U.S.
Department Of Agriculture (USDA) altal a csalad
és gyermekek taplalkozasi sziikségleteire koncent-
ral. 1916-ban Caroline Hunt 6t csoportra osztotta
az ételeket: gabonafélék, gyiimdlesok és zoldségek,
hus és tej, zsirok és zsiros ételek, valamint cukor
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és cukor tartalma ételekre. Az ajanlasa
gyermekeknek szol (Food for Young
Children) (Hunt, 1916). Egy évvel ké-
s6bb pedig megjelent hogyan valasz-
szunk ételeket — How to Select Food
cim( ajanlasa.

Csaladi étkezési mintakon tal, kolt-
ségbecsléseket is talalhatunk a kozzé-
tett Utmutatasban (Hunt — Atwater,
1917). Hazel Stiebeling 1933-ban olyan
étkezési tervet dolgozott ki, mely 12
élelmiszercsoportra osztva tartalmaz
koltségbarat tervet egy heti tapanyag-
sziikségre vetitve (Stiebeling — Ward,
1933). 1941-ben az RDA (ajanlott napi
tapanyagbevitel) megalkotasa végett
marad emlékezetes. Ezen igyekezet
kovetkezésképpen 1943-1946 kozott
magaval hozta a ,Basic Seven” ajanlast.
Itt mar napi adagokra figyel-
hetiink fel, bar az adag mérete nincs
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2. dbra: Basic Seven
National Agricultural Library, Agricultural Research
Service, U.S. Department of Agriculture
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mindenhol pontosan megadva. Hét
élelmiszercsoportot kiilonit el, melyet
az Utmutaté neve is tiikroz. Kilonos,
hogy feltiinik a plakaton a vaj az élel-
miszercsoportok kozott, melybdl napi
2 evOkanalnyi volt az ajanlas (USDA,
1943). Mivelhogy til Gsszetettnek bi-
zonyult — bar nem elhanyagolhato
tény, hogy haboras évekrdl beszéliink,
amikor is korlatozott készletekbdl
kellett az embereknek gazdalkodniuk
—, létrehoztak az egyszertsitett valto-
zatot, a ,Basic Four” iranyelvet. Négy
alapvet6 élelmiszercsoport: tej, hus,
gabonafélék, zoldség/gylimolces alap-
vetd ajanlasait tartalmazza. Nem tar-
talmazott javaslatot azonban a zsirok
és a cukor mennyiségének bevitelére.

F6 céljuk ezzel az iranyelvvel a
nemzetiik elegend§ tapanyaghoz jut-
tatasa volt (Page — Phipard, 1956). A
tovabbi ttmutatok létrejotte az egyre
nagyobb szamban elérhetd kutatasok-
nak is koszonhet6, mely a betegségek
és a taplalkozas Osszefliggésével kez-
dett foglalkozni. Az USDA felfigyelt
a tobbletbevitelre, kiilonosképpen a
zsirok és a cukrok, illetve natriumbe-
vitel mennyiségére (USDA, 1979). Uj
taplalkozasi ajanlas alakul ki, mely
lényegében nagyon hasonlé a ,Ba-
sic Four” altal kozoltekhez. Azonban
»~The Hassle-Free Daily Food Guide”
mar egy fontos targykorként targyalja
a zsirok, édességek és az alkohol cso-
portjat. Mint 6todik élelmiszeralkotd
elem jelenik meg az Gtmutaton, amely
OsszetevGk mértékletes fogyasztasa-
ra inti a lakossagot. Szintén 1979-ben
a ,The Surgeon General’s Report on
Health Promotion and Disease Pre-
vention”-ben javasoljak a felesleges
tobbletkalo6riak: zsir és koleszterin, s6
és cukor fogyasztasinak csokkenté-

sét, ami altal egyes betegségek aranya
visszaszorithat6, megel6zhetd (United
States Public Health Service, 1979).

1984-ben tovabbi frissitések je-
lentek meg a taplalkozasi ajanlasok-
ban, ugyanis megsziiletik az tGgyne-
vezett ,étrendi kerék” (Food Wheel).
Amerikai vOroskereszt és az
USDA egyiittm{ikodése révén hoztak
létre az Gtmutatét. Ot élelmiszercso-
portot illusztral, mely szegmensekre
bont ezéltal egy kereket. Az ételek
mellett napi lebontast mennyiségi je-
16lések jelennek meg (American Red
Cross, 1984). Az étrendi kerék j6 ala-
pot nydjtott a késébbi 1992-ben meg-
alkotasra keriil6 étrendi piramisnak
(Food Guide Pyramid). Tovabbra is 6t
élelmiszercsoport alkotja az ajanlast,
azonban a piramisra nézve szembet(i-
né az aranyok kialakitasa, és a valto-
zatossag mellett a mértékletesség is.
Fogyasztobarat &brazolas, konnyen
értelmezhet6vé valik, hogy azon élel-
miszercsoportok, amelyek a piramis
aljan talalhatbak nagyobb szamban,
napi 6-11 adag, a piramis cstcsa felé
kozeledve pedig egyre ritkdbban fo-
gyasztandd csoportok mutatkoznak.
Megérkezve a tetején lathaté hozza-
adott cukrokhoz, olajokhoz, zsirokhoz,
tovabba édességekhez, amiket csak
mértékkel ajanl a piramis fogyasztani
(USDA, 1992).

roon unes

A Pattern for Daily
Food Choices

3. 4bra: Etrendi kerék / Food Wheel
National Agricultural Library, Agricultural Research
Service, U.S. Department of Agriculture
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Az ajanlas egészen 2005-ig tartott,
s ez id6 alatt sokféleképp alkalmaztak,
mas orszagokban is megjelent, és Gjra
értelmezték, formaztak. Ezek mentén
szlilethetett meg a ,MyPyramid Food
Guidance System”. A piramis forma
letisztult, egyszer(sitett kiils6t kapott
és kiboviilt a fizikai aktivitas csoport-
javal (Haven et al. 2006). 2011-ben
johetett létre a ,MyPlate”. A piramis
utin visszatérnek a ,Food Wheel” ke-
rek formajahoz. A tanyér forma 6sz-
szetevGit tekintve sokkal letisztultabb,
egyszerusitett struktarat lathatunk az
el6z6 kerékhez képest. A tanyéron 5
{6 élelmiszercsoport felosztasat latjuk:
fehérjék, gabonafélék, a tanyér felét
a zoldségek és gylimolesok alkotjak.
Ugyan elkiilonitve a tanyértol, de a
tejtermékek csoportja is jelen maradt.
Az illusztraci6é nem targyalja kiilon az
adagok mennyiségét (USDA, 2012).

1987-ben jelent meg Magyarorsza-
gon az els6 hivatalos étrendi ajanlés,
amelyet tobb szervezet kozosen fo-
galmazott meg: Magyar Tudoményos
Akadémia Elelmiszer-tudoméanyi
komplex Bizottsdga, Orszagos Elel-
mezés- és Taplalkozastudomanyi In-
tézet és a Magyar Taplalkozastudo-
manyi Tarsasag (Sziics, 2016). 1996-
ban Szivbarat program szivarvany
alaka Elelmiszer-utmutatdja késziilt
el, mely ajanlas fontos eleme az élel-
mi rostban gazdag gabonafélék, zold-
ség- és gyuimolesok fogyasztasanak
ajanlasa, mindemellett a zsiradék- és
sobevitel csokkentésére is torekedtek.
Taplalkozasi ajanlasok mellett felhiv-
ja a figyelmet az aktiv testmozgésra
(Sziics, 2016). 2000-es évekhez ko-
zeledve nem csak a piramis forma je-
lent meg, hanem az OETI 4ltal haziko
alakban is késziilt egy komplex, de en-
nek koszonhetSen nehezen értelmez-
hetd étrendi Gtmutaté (Sziics, 2016).

A haziké legnagyobb részét, az
alapjat a gabonafélék alkotjak, napon-
ta 6-11 egységnyi gabonatermékbdl
késziilt ételeket javasol, teljes értéki
gabonafélékkel kiegészitve.

Erre az alapra tdmaszkodva a ko-
vetkezd szintet a zoldségek, f6zelékek
és gytimolesok alkotjak, mint a hazikod
oldalfalai. Az ajanlas 6-11 egységnyi
adag naponta. A haziko teteje a htisok,
hiskészitményekbdl &ll, 2-3 egység
naponta, illetve ide soroltak a tej, tej-
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termékekbdl késziil§ élelmiszereket,
ahol 1 egységet javasol.

A haziko legkisebb része, vagyis a
kéménye tartalmazza a zsiradékban és
cukorban gazdag élelmiszereket (Fig-
ler et al., 2015). 2004-ben tovabbi ja-
vaslat jelent meg a Nemzeti Népegész-
ségligyi Program keretein beliil, az
Orszagos Egészségfejlesztési Intézet
és Orszagos Elelmezés- és Taplalko-
zastudoményi Intézet, a Belgyogya-
szati Szakmai Kollégium ajanlasaval
(Sziics, 2016). Az 4j taplalkozasi ajan-
lasok megalkotésa el6tt két meghata-
roz6 pont is volt.

A WHO 57. Kozgylilése 2004 ma-
juséban fogadta el a WHA57.17 szamt
hatarozatot, melynek mellékletét ké-
pezi a ,Global strategy on diet, phy-
sical activity and health” elnevezési
stratégia (Robertson et al. 2004). A
WHO kiadja a kormanyoknak, hogy
dolgozzak ki a nemzeti sajatossagok-
nak megfelel§ ajanlasokat (Lichtham-
mer, 2012).

Az Eurépai Elelmiszerbiztonsagi
Haté6sag (European Food Safety Aut-
hority — EFSA) altal készitett élelmi-
szer alapt taplalkozasi ajanlasok ki-
dolgozasara vonatkozo6 Gtmutato is el-
késziil (EFSA, 2010). Magyarorszagon
2016-ban létrehozzak az Okostanyért,
amelyet a Magyar Dietetikusok Or-
szagos Szovetsége (MDOSZ) a hazai
tarsadalom szokasait figyelembe véve

késziti el. [EREITE))

A lehetd legkevesebb

zsiradék, 36, cukor

Zoldségek

Gyamolcsok

Nemzetkozi szinten tobbféle de-
monstracios eszkoz késziilt, mely ha-
sonl6 alapokon nyugszik. Ilyen pél-
daul a 2011-ben kiadasra keriilt ,My-
Plate” (USA), és ugyanebben az évben
kiadott , The Eatwell Plate” (Eguyiitt-
miikddve: Egészségiigyi Minisztéri-
um a Walest kézgytilés kormanyadval,
a Skét kormannyal és Eszak-Irorszag
Elelmiszerbiztonsagi Hatésagaval).
A kinai lakossagra szabva adtak ki
2016-ban az Ujraértelmezett élel-
miszer-pagoda elnevezésti ajanlast.
[EBETIE) Ehhez hasonlban a Japanok
bligbcsiga alakd modellje is elkésziilt
2005-ben, amit 2010-ben feliilvizsgal-
tak az egészséges életmdd és a fizikai
aktivitas elGsegitése céljabol. A kinai
ajanlas felépitésében hasonld a pira-
mis valtozathoz, azonban az adagok
grammban és milliliterben is fel van-
nak tiintetve. A szojabab és a magvak
egy csoportot alkotnak a tej, tejtermé-
kek korével. A japan ajanlas az adagok
mellett ételillusztraciokat is megjele-
nitett. Erdekesség, hogy a viz ajanlasa
mellett a tedk javaslata is része a japa-
nok folyadékbevitelének. Az alkoholos
italok, snackek, édességek elkiilonitve
jelennek meg (Wang et al., 2016).

Az ajanlasok altal a taplalkozastu-
domanyi szakemberek tovabbi ajan-
lasokat tehetnek, egészségfejlesztési
folyamatokat végezhetnek, mely révén
javithatjak a lakossag egészségtudatos

OKOSTANYER®

Folyadékok

Gabonafélék

Huasok/halak/tojas/
tej és tejtermékek

> W [ Mi legyen egy nap a tanyérodon? ]

4. dbra: MDOSZ - Okostanyér  MDOSZ - Smart Platel mdosz.hu



gondolkodasat és egészségi allapotat.
~Egészségtejlesztés, mint folyamat
magaba foglalja az Gsszes olyan nem
terapias intézkedést, amely az egész-
ség meglrzését, fejlesztését és javu-
lasat, valamint a magatartasi és/vagy
kornyezeti eredetli egészségi problé-
mak megoldasat elGsegiti. Az egész-
ségfejlesztés tehat egységes fogalom-
ma integralja az egészségfelvilago-
sitas, az egészségnevelés és -tanités,
Onsegités, valamint a prevencio6 eddigi
részstratégiait” (Fritz et al., 2019, 52.
0.).

Az egészségnevel§ szamara nem
cél a frontélis oktatas, sokkal inkabb
az interaktiv és kiscsoportos mihely-
munkak kialakitasan van a hangsily.
Eztiton a fejlédni vagyd egyének sze-
repet és feladatot kapnak azaltal, hogy
a szakemberek bevonjak Sket az okta-
tasi folyamatba. A nevel§ egyfajta ,,su-
pervisor” szerepet tolt be a munkacso-
portok feladatainak elvégzése soran.
Az oktat6é egy molinét alkalmaz, ami
(az esetiinkben egy ,,Eatwell Plate”)
bevonja a személyeket a tanulasi fo-
lyamatba. A molinén kii-
Ionféle ételcsoportok vannak feltiin-
tetve: gytimolcs és zoldségek csoport,
kenyér, rizs, krumpli, tészta és egyéb
keményitGtartalma ételek csoportja,
tej és tejtermékek, olyan ételek és ita-
lok, amelyeknek magas a zsir- és /vagy
cukortartalmuk, hts, hal, tojas, hiive-
lyesek és egyéb nem tej eredett fehér-
jeforrasok. Feladat, hogy megtalaljak
az elhelyezendé mfanyag ételekhez
tartozo el6bb emlitett ételcsoportokat.
Az egyének Gj ismeretekhez juthatnak,
esetleg mar megtanult, elsajatitott
taplalkozassal kapcsolatos ismeretei-
ket elmélyithetik, ellenérizhetik, vagy
értékelhetik a demonstracios eszkoz
altal. Vizualis élménynytjtas mellett
jatszva tanulhatjak meg, milyen élel-
miszercsoportokat  kiilonboztetiink
meg. A kiilonféle csoportokbdl milyen
mennyiségre van sziikségiik, és ho-
gyan osszak fel a tanyérjukat, milyen
ételbSl mennyit fogyasszon. Az ajanla-
soknak a vizfogyasztas és az aktiv test-
mozgas is része, amire kiilon felhivja a
figyelmet az eszkoz.

Az egészségnevel6 az oktatas, ta-
nacsadas vagy foglalkozasok alkalma-
val a hallgatésagot nem csak a hely-
szinen tudja egyéni vagy csoportos
feladatok formajaban aktivitasra bir-
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Japanese Food Guide Spinning Top
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ni. Célzott otthoni feladatokkal kiegé-
szitve a képzést, a csaladi kornyezetet
és kozvetetten a csaladtagokat is részt-
vevékké tudja formalni, pl.:
W egészséges bevasarlolista
Osszeallitasa;
B mi van a hiit6ben és abbol,
hogy lehet egy napi egészséges
mentsort 6sszeallitani;
B ételkészitési eljarasok;
B hazon kiviili étkezés.

KOVETKEZTETESEK

Egészséges taplalkozasra vonat-
koz6 ajanlasok kollektiv alkalmazésa
lehet6vé teszi a taplalkozasi ismeretek
elsajatitasat a lakossag szamara.

Adaptalni kell a demonstracios esz-

kozoket korcsoportoknak megfelels-

en, hogy ezaltal be lehessen illeszteni
kiilonféle oktatasi, egészségneveldi,
illetve fejleszt6i folyamatokba. A tan-
egységek, szakos oktatasok, illetve ta-
narképzések bevonasaval nem csak az
oktatés szinvonalat lehetne fejleszteni,
hanem a tarsadalom egészségi allapo-
tat is.

Sajnos az okostanyérhoz kapcso-
16d6 demonstracios eszkozok alkal-
mazasa hazidnkban nincs elterjedve.
Sajat tapasztalatunk azonban az,
hogy az okostanyér molinoé és az élet-
hii manyag élelmiszer-utanzatok
demonstraciés céli alkalmazasa az
egészségtejlesztd foglalkozasokon,
a résztvevok életkoratol fiiggetlentil
nagyban segitette az egészséges tap-
lalkozassal kapcsolatos ismereteik el-
sajatitasat.
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