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Heti egy hismentes nap
az intézmeényi étkeztetésben

Shenker-Horvdth Kinga Magyar Természetvédsk Szévetsége
Dietetikus, tdpldlkozastudomanyi + Online konferencia

szakember MSc 2020. december 09.

37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet
a kozétkeztetésre vonatkozé

taplalkozas-egészségligyi eldirasokrol

+ Kozétkeztetésnek mindsiil a szocidlis, a gyermek és
iskolai, valamint a fekvébeteg elldtdst nyujté
intézmények részére nydjtott étkeztetési szolgdltatds

« WHO, EFSA, EU testiileteinek rendeletei, szakmai
ajdnldsai és a nemzetkszi szakirodalom alapjdn késziilt el

+ hazai kozétkeztetési felmérések eredményeinek
figyelembe vétele

* Elelmiszeralap elgirdsokat tartalmaz

+ Szabdlyozza az egyes élelmiszerek, élelmiszercsoportok
felhaszndldsdnak gyakorisdgdt (min/max), mellérendelve
az 1 adagnak szdmithaté mennyiséget

A kozétkeztetési rendelet
fobb pontjai

Etrendtervezés szabdlyai
Vdltozatossdgi mutaté

Energiasziikségleti értékek eldirdsa étkeztetés tipusdtdl fiiggéen

Naponta biztositands élelmiszerek

+ Zoldségek és gyiimélcssk
+ Gabona és gabona alapd élelmiszerek
+ Tej és tejtermékek

Felhaszndldsi eléirdsok, korldtozdsok és tilalmak
egyes élelmiszerek és ételek vonatkozdsdban
« Hozzdadott cukor, sé, zsir

Diétds étkeztetés
Tdjékoztatdsi kotelezettség

t-\"‘x
« Feltiintetendd tdpértékek, sé, allergének # ?

A rendelet 6. melléklete

* Tartalmazza az egyes élelmiszerekre,
élelmiszercsoportokra vonatkozé eléirdsokat tiz
élelmezési napra 1 fére szdmitva.
A melléklet rendelkezik a hdsok, valamint a his-
készitmények gyakorisdgdrél, étkeztetési tipusonként.
Napi hdromszori étkeztetés szolgdltatdsa esetén 10
élelmezési nap tekintetében:
* his legaldbb 6, legfeljebb 10 alkalommal
* 23%-ndl alacsonyabb zsirtartalmd hiskészitmény
legfeljebb 5
» 23%-ndl magasabb zsirtartalmd termék legfeljebb 1
alkalommal adhatd.

Hisok és hiskészitmények a
kozétkeztetésben

Egyes élelmiszerekre, élelmiszercsoportokra vonatkozd elirdsok tiz élelmezési napra, egy fére szamitva *

A 5 c ) £
1 Elelmiszer, Etkeztetés tipusa
élelmiszercsoport Egész napos étkeztetés | Bolcsodei, mini bolcsodei | Napi haromszori étkezés | Napi egyszeri étkezés
Gtkeztetés szolgltatasa szolgaltatasa

3 His legalabb hat, legalabb hat, legalabb hat, legalabb hat,

legfeljebb tiz alkalommal | legfeljebb nyolc alkalommal | legfeljebb tiz alkalommal | legfeljebb tiz alkalommal
4 Hiskészitmény 23%-nalalacsonyabb | legfeljebb négy alkalommal, | 23%-nil alacsonyabb | legfeljebb ket alkalommal
zsirtartalmi hiskészitmény | 23%-nal magasabb | zsintartam hiskészitmény
legfeljebb ot alkalommal, | zsirtartalm termék nem | legfeljebb 6t alkalommal,
23%-nal magasabb adhats. 23%nil magasabb
zsintartalmi termék zsintartalm termék

legfeljebb egy alkalommal legfeljebb egy alkalommal

v A rendelet mdr most is lehetéséget ad hismentes
napok megvaldsitdsaral
v 10 élelmezési nap alatt, akdr 4 alkalommal is tervezni tud
az élelmezésvezetd hismentes napot.

P4 2 &’ 3
Az étrendtervezés szabadlyai

« Allati eredetti fehérjeforrdst minden f6étkezésnek,
bélcsédei, mini bolcsodei étkeztetés esetén az egyik
kisétkezésnek is tartalmaznia kell.

* A recepturdk kidolgozdsdt és az étrend
osszedllitdsdt, valamint az ételek elkészitését a
nyersanyag-kiszabati elgirdsban foglaltak szerint
kell végezni. = 1. melléklet a 37/2014. (1V. 30.) EMMI rendelethez

Nyersanyag-kiszabati eldiras egy adagra/fé

Nyersanyag Korcsoportok
136w woev 70y T e 5. vl
His
525¢ 2030¢ 3040¢ “wsog 4060g
stinhis: 60-60 g stinhis: 60-80 g stinhis: 80-100 g szinhis: 90-110 ¢ szinhiis: 10020 g
His darilt his: 3040 ¢ darélt his: 40-60 ¢ darilt his: 50-90 ¢ darilt his: 50-90 ¢ darélthis: 60100 ¢
levesekhez: 20-40 g levesekhez: 30-50 g levesekhez: 40-60 ¢ levesekhez: 5070 ¢ levesekhez: 60-80 ¢

raguhoz: 30-50 g raguhoz: 40-60 ¢ raguhoz: 60-80 ¢ raguhoz: 7090 g raguhoz: 80-100 ¢
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A hazai ajanlds alapelvei

igazodjon
nemzetkézi kazér‘rhefb“sé

ajdnldsokhoz,
trendekhez

étkeztetés
teriiletén hatdlyos

Jjogszabdlyokhoz
[37/2014. (IV.
30.)ésa
36/2016. (XII.
8.)
rendeletek]

megkozelités -
melyben minden
élelmiszercsoportnak
helye van

Taplalkozdsi ajanlasok célja

A korcsoportnak megfeleld
tapanyagfelvétel
biztositdsa, mindségi és
mennyiségi szempontokat
egyardnt figyelembe vevd
étrend osszedllitdsa

KORSZERUSEG

Kedvezé tdpldlkozds-élettani
hatdsu élelmiszerek
fogyasztdsdnak dsztonzése

Energia-egyenstily
elérése/ fenntartdsa

Kockdzatot jelentd
élelmiszerek/tdpanyagok
fogyasztdsdanak mérséklése

Optimdlis testtomeg
elérése/ fenntartdsa

OKOSTANVYER -
Hazai taplalkozasi ajanlas

OKOSTANYER® g o5
oo

61F EVESERNEX

A ehets gkexests
aicadt, 59, <

és az Orszdgos Gydgyszerészeti és Elelmezés-

‘MTA Elelmi tudomdnyi Tudomdnyos Bizottsdgdnak
egészségiigyi Intézetnek az ajdnldsa

Hisok az OKOSTANYERon

Hasok / halak / tojds /
te) és fesfeméaik

A hisok, a halak, a tojds, a tej és a tejtermeékek teljes értékd fe-

forrasaként emlithetjiik Gket, pl. a tej és tejtermékek kalcium-, a

hisfélék vastartalma kilonosen értékes. A tengeri halak (pl. mak-

xéla, lazac) és egyes hazai fajtak (pl. busa) emellett egészségiinket

véd6 hatdst zsirokat (ezek az in. Gmega:3 zsirok) is tartalmaznak.

» Fogyassz minden nap tejet és tejtermeket.

> Gyakrabban valaszd a zsirszegény sajtokat.

> Minden héten kerilljenek a meniidbe véltozatosan teljes értékii
fehérjékben gazdag élelmiszerek, példdul sovany husok vagy
wjs.

> Egyél hetente legalibb egyszer tengeri halat vagy busa, kecsegét,
pisztrangot.

» Belsdséget (pl. méjat) hetente legfeljebb egyszer fogyassz!
Minden foétkezés tartalmazzon teljes értéki fehérjét! Naponta
dag tej

Hiisok (. csirke, pulyka, sertés, borji, felvdgottak (p. sonka, cse-
‘mege karaj, virsli), (pl. korozétt, joghurt, kefir, sajtok), tej
és tefes italok (pl. turmixok, kakad), ojdsételek (pl. rdntotta, foit tojds),
halak (pl. szardinia, tonhal, lazac).

Vegetaridanus iranyzatok

Trees OF NEGETARIANS

SEMI VEGETARIAN

* Szemivegetdridnus

* Flexitaridnus

* Pollotaridnus

* Peszkataridnus

* Lakto-ovo vegeteridnus
+ Laktovegetdridnus

» Ovovegetdridnus

+ Vegdn

* Nyers vegdn

* Fruitizmus

A vegetarianizmus
elterjedtsége

* A vegetdridnus tdpldlkozdst folytaték ardnya minden
foldrészen né, vilagszerte kb. 600 millié a szdmuk

« Az Egyesiilt Allamokban a felnétt lakossdg 5-8%-a,
kb. 12.500.000-20.200.000 f§ vegetdridnus

* Hazai vegetdridnusok tdbordt illetéen egyelére
pontos statisztikai felmérés még nem sziiletett

« szakértdi becslések szerint szdmuk kb. 100-150
ezerre tehetd

* A hismentes élelmiszerek irdnti kereslet 2017-ben
987 %-kal nétt

Get Vegucated
» #TheFutureIsPlantBased = ===

ps: c
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Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége
Novényi alapu étrendek
taplalkozdstudomanyi
megitélése
allasfoglalas

+ Kiemelten fontos az optimdlis tdpanyagbevitel biztositdsa

minden életkorban, kiilongsen a sériilékeny fogyasztéi csoportok,
mint példdul az iskoldskort gyermekek vonatkozdsdban.

+ A megfelel§ tdpanyagbevitel biztositdsa érdekében nem
Jjavasoljuk a vegdn étrendet 12 évnél fiatalabb gyermekeknek.

Utravald lizenetek

* A legnagyobb &kolégiai Idbnyoma a hiisban gazdag
étrendeknek van.

* A hisfogyasztds mérséklésével csskkenthetd a
kornyezetiinkre nehezedd teher.

+ Az MDOSZ tdmogatja a fenntarthaté tdpldlkozds
biztositdsdt, példdul hismentes napok formdjdban a
kozétkeztetésben is.

+ A hiismentes nhapokon hal, tojds és tejtermékek
addsdval javasoljuk biztositani a RN
teljes értékii fehérjebevitelt.

- AT

Koszonom a megtiszteld figyelmet!




