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Egészséges taplalkozas
Kozétkeztetés kockazatmentesen!

Dr. med.habil Martos Eva

Orszagos Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi Intézet
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TFA rendelet hatasa

>2 g TFA Atlag: 9,6 g/100 g zsir >2 g TFA W Atlag: 6,9 g/100 g zsir
22% 4%
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FO megallapitasok

A napi friss zoldség, gyimolcs nem biztositott

Az ételek sotartalma rendkivil nagy

A hozzaadott cukrot tartalmazo italok aranya magas

Az ételek zsirtartalma magas, gyakori a b6 olajban sités

A diétas étkeztetés nem megoldott

Kozétkeztetés nem felel meg az egészséges taplalkozas kovetelményeinek!

A taplalkozasi elbirasok jogi szabalyozasa sziikséges,
mellyel jelentésen csokkenthet6k a taplalkozasi kockazatok.
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Etrendek sétartalma, 2013

mm Atlag: 8.6 (+1.5) g/étrend (4.6-16.0) ——Rendelet: 3.5-6.6 g/étrend
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A napi friss zoldség- és gyimaolcsellatast a kozétkeztetés keretében,
illetve szulGi hozzajarulassal biztosito iskolak aranya, 2013

100%
90% m SzU16k mmKozétkeztetés
‘-
80% —(Qrszagos atlag: szulék —Qrszagos atlag: kozétkeztetés
L
70% -
&
2 60% -
S
ﬁ 50% -
>,
S 40% -
30% -
20% -
10% -
0% -
KMR KDR DDR NYDR EMR EAR DAR

i



A 6vodai és iskolai étrendek dsszpontszamanak
szazalékos megoszlasa, 2013
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Kiemelt taplalkozasi kockazati tényezok

5. Zoldség-gyimoalcs |,
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SO
A kozétkeztets az étlapon feltlinteti minden étkezés szamitott
sotartalmat

Az ételek sotartalmara az 5. melléklet szerinti,
korcsoportonként meghatarozott értékeket kell alkalmazni;
fokozatosan, évente kell csokkenteni az el6irt szintre

A talalokonyhan az ételhez sé nem adhato.

Asztalon nem lehet sdtarto csak ha felirat van: , A tulzott so6-
és cukorfogyasztas sziv- és érrendszeri betegségekhez,
elhizashoz és cukorbetegséghez vezethet!”

Sotartalmu ételport, sotartalmu leveskockat, sotartalmu
ételizesit6 krémeket, pasztakat allomanyjavitason vagy
ételizesitésen kivuli célra nem lehet hasznalni.
Huskészitmény: 6/30, 1/10

— < 23% zsirtartalmu huskészitmény: 5/30 alkalom
— > 23% zsirtartalmu huskészitmény: 1/30 alkalom



5. melléklet: Az étkeztetés tipusatol fliggben
a korcsoportonként megengedett napi sébevitel* (g/f6)

Korcsoport
1-3 4-6 7-10 11-14 15-18 19-69 70
éves éves éves* éves* éves* éves* év felett*
Egésznapos étkezés 2 3 > > > > >
(legfeljebb: 10) | (legfeljebb: 10) | (legfeljebb: 10) | (legfeljebb: 12) | (legfeljebb: 12)
Bblcsédei étkezés 1,5 - - - - - -
Napi haromszori étkezés -- 2 3,5 3,5 3,5 3,5 3,5
(legfeljebb: 6.6) | (legfeljebb: 6.6) | (legfeljebb:6.6) | (legfeljebb: 7.9) | (legfeljebb:7,9)
Napi egyszeri étkezés -- 1 2 2 2 2 2

(legfeljebb: 3,6)

(legfeljebb:3,6)

(legfeljebb: 3,6)

(legfeljebb: 4,3)

(legfeljebb: 4,3)

* A 2015-2021 kozotti id6szakban a s6 mennyiségét évente csokkenteni kell a megengedett érték eléréséig




Cukor

Az italként kinalt tej - hozzaadott cukor @

Izesitett tejkészitmény — hozzaadott cukor @

Tea + 0-10 g/adag cukor

Hozzaadott cukor < 8 E% (tiz nap atlagaban)

A talalokonyhan az ételhez cukor nem adhato.

Asztalon cukortartdo nem lehet, csak ha felirat van: , A tulzott
sO- s cukorfogyasztas sziv- és érrendszeri betegségekhez,
elhizashoz és cukorbetegséghez vezethet!”

Szénsavas vagy cukrozott Gdit6, szorp @

Gyumolcs-, zoldséglé legfeljebb 2-4 alkalommal

Etkezések kozott ivoviz, illetve asvanyviz adhatd

Edesség 6nalléan ebédként nem adhatd. Egyéb étkezésként
kizardlag a legaldbb 1/3 rész gyiimolcsot vagy 1/3 rész tejet
vagy tejterméket tartalmazo édesség adhato.



Zsir

Zsiradék legfeljebb a nyersanyag-kiszabati elGirasban feltlintetett
mennyiségben hasznalhato fel, kivéve a sitemények
B4 zsiradékban sult étel — 1x, bélcs6de @
Zsir: 30 E%-a (bolcs6de 35%)
Nem lehet felhasznalni:
— 30%-nal magasabb zsirtartalmu hust
— 23%-nal magasabb zsirtartalmu huskészitményt bolcsédei étkeztetésben

— az 1-3 éves és a 4-6 éves korcsoportok szamara sertés- és baromfizsir
— koékusz- és palmazsirt sutéshez, fé6zéshez.

Haskészitmény: 6/30, 1/10
— < 23% zsirtartalmu huaskészitmény: 5/30 alkalom
— > 23% zsirtartalmu huskészitmény: 1/30 alkalom

az 1-3 éves korcsoport részére 2,8% vagy 3,6% zsirtartalmu tej biztosithato
3 éves kor felett <=1,5% zsirtartalmu tej biztositando
Tejfol és tejszin kizarolag ételkészitéshez hasznalhato fel.



EU Action Plan on Childhood Obesity 2014-2020

(EU Cselekvési Terv a gyermekkori elhizasrol 2014-2020-ig)

8 akcioteriilet:

. egeszseges életkezdet tamogatasa

. egészseges kornyezet az dvodakban és iskolakban

. az egészseges valasztas legyen a konnyebb valasztas

. gyermekeknek sz616 reklamok és marketing korlatozasa
. csaladok tajékoztatasa és edukacidja

. testmozgas 0sztonzése

. monitoring és értékelés
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. kutatasfejlesztés
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Taplaltsagi allapot

Sovany

Atlag: 27,3 kg/m? Atlag: 27,8 kg/m?

-
*elBzetes adatok @tl



Gyakorisag
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Lépésszam™, 2014

> 10000 lépés/nap
21%

< 10000 lépés/nap
79%

*el6zet dat @
el6zetes ada .
0

Atlag: 7016 lépés/nap
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Tudta? Kockazati tényezok
- A taplalkozassal 5sszefiiggs a kozéthkeztetéeshen

betegségek mar egyre fiatalabb korban
megjelennek.

+ Sok cukor, s0, zsir
* Kevés gyilimdlcs és zdldség

* Keves egeszséges pekaru

* Kevés tej €s tejtermék

* Cukrozott italok magas aranya

* Hianyossagok a diétas étkeztetés
teriileten

* Hazankban a 7 évesek kérében minden
negyedik lany és 6tédik fia tulsulyos
vagy elhizott.

* Az egeszseges kozetkeztetesnek
gyerekkorban meghatarozé a szerepe.

* Az egészséges taplalkozas fenntartja a
gyerekek aktivitasat eés biztositja a -
tanulashoz szilkséges koncentraciot. Célok
A Rendelet® célja, hogy minden

= A kiegyensulyozott taplalkozasnak gyermek szamara biztositsa a
készénhet6en nemcsak egészségesek megfeleld mindségu és
lesznek a gyerekek, de jobban is mennyiségii taplalékot, ezaltal
teljesitenek és csokken aziskolai tamogassa az egészséges testi és
hianyzasok szama. szellemi fejlédésiiket.

Mitol lesz egészségesebh?

Tobb nyers zoldség és gylimolcs lesz az étlapon.
Kevesebbso és cukor keriil az ételekbe.

Teljes Kidrlésii pékarut gyakrabban adnak.
Viltozatos, izletes ételek keriilnek a tAnyérra.
Eletkornak megfeleld adagok alkalmazasa.

Friss alapanyagok helyi termeldktél.

Minden gyerekszdmaraelérhetd lesz az egészséges
kozétkeztetés.
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*37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet a kézétkeztetésre vonatkozé taplalkozas- @t}
egészséqgugyi eldirasokrét -~ TEenee




