Tdpldlkozds — Eletmod — Testmozgds

TET Platform Hirlevél

1. évfolyam, 2. szam
2015. szeptember

Jo tudni a kozétkeztetésrol

Szabalyozott talcak

Menzareform: a miérttél a hogyanig

2015 szeptember elsejétol életbe lépett a mult évben megalkotott kozétkeztetési rendelet,
amely szabdlyozza, mit kaphatnak gyermekeink a bolcsodében, az ovodai-iskolai menzdkon,
illetve milyen lehet a korhazban fekvo betegek ellatasa.

A kozismert néven menzareformként emlegetett 37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet mar a mult
¢v oOta hatdlyos, azonban a jogalkotok tekintetbe vették a konyhak, kozétkeztetésben résztvevo
vallalatok kérését, és boséges felkésziilési idot biztositottak az 1) eljarasok, receptarak
kidolgozasara. Az elmult hetekben tobb beszdmolot is olvashattunk a megreformalt ételek
fogadtatasarol, azonban érdemes megnézni, mi és legféképpen miért is valtozott valdjaban.

A jogszabaly elokészitése még 2013-ban indult, de a valtozdsokat megalapozo vizsgalatok
évekkel ezelétt kezdédtek. A ma mar az Orszagos Gyogyszerészeti és Elelmezés-
egészségiigyi Intézet részeként miikdds OETI (Orszagos Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi
Intézet) 2008-as, az iskolai kozétkeztetést felmérd tanulménya tekinthetd a bazisnak, ugyanis
ehhez hasonlitottak a 2012-ben végzett kutatas eredményeit. Ennek alapjan szamos pozitiv
valtozas tortént a gyerekek étkeztetésében, példaul naponta atlagosan egyszer nyers zoldséget,
gyiimolcsot kaptak, a legtobb helyen a teljes kidrlést pékarukat is az étrend részévé tették, és
sok helyen mar a diétas étkeztetést is meg tudtak oldani. Am tej és tejtermék ritkan szerepelt
az étlapon, til sok sot hasznaltak az ételkészitéshez és a legtobb helyen magas zsirtartalmu,
nem megfeleld tapanyag-Osszetételii felvagottakat kinaltak a gyerekeknek.

Az 1j szabalyozas elkészitésével tehat nem lehetett késlekedni, hiszen az Orszagos.
Taplalkozas és Taplalkozasi Allapot Vizsgélat legfrissebb adatai szerint ijeszté méreteket
Oltott a talsuly gyakorisaga: a lakossag kozel kétharmada, pontosan 65 szazaléka talstulyos
vagy kovér, és husz év alatt ez az arany tobb mint megduplazdodott. A hazai és nemzetkozi
vizsgalatok arra is ramutattak, hogy az elhizott gyermekekbdl a legtobbszor kovér felnétt lesz
(az elhizas gyakorisaga 30-80 szazalék kdzott mozgott, attol fliggden, milyen életkorban allt
fent tartosan a talsuly).

Az Emberi Er6forrasok Minisztériuma a rendelet megalkotasakor széles korti konzultaciot
folytatott az érintettekkel, igy példaul a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségével is,
amely tobb korben is véleményezhette, javithatta a késziild szabalyozast. Kubanyi Jolan, az
MDOSZ elndke szerint az 01j jogszabaly értékét noveli az is, hogy korabban csak
tisztifdorvosi ajanlas létezett a kozétkeztetés mindségére. Kiemeli, hogy tobb korben is
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véleményezték az ajanlasokat, €s bar nem minden javaslatuk kertilt be a végleges szovegbe,
kozel félszaz helyen javasoltak kisebb-nagyobb modositasokat, pontositdsokat. Az
egyértelmiien pozitiv célt szolgalo rendelet betartdsdban a hatdsagok is segitséget nyujtanak,
mert ahogy hangsulyoztak is, a rendszeresebbé valo ellendrzésekkel nem a blintetés lesz a
céljuk, hanem az egészségesebb kozétkeztetés megvaldsitasa.

Mi véltozott szeptembertol?

A kozétkeztetést szabalyozo rendelet tomor, de talan éppen ezért jol hasznalhatd, minddssze
masfél tucat oldalon foglalja Gssze az elvarasokat. Eletkori csoportokra bontja az étkezést
igénybe vevoket, a bolcs0déstdl egészen a felndttkorig, és mindegyikre részletes eldirasokat
tartalmaz napi egy vagy tobbszori étkezésre bontva is. Az dsszes ajanlas ismertetése
meghaladna kereteinket, de nézziik az egyik legérzé¢kenyebb korosztalyt, az als6 tagozatos, 7-
10 éves gyerekek étkezését, amelynek haromszori étkezés (pl. tizorai, ebéd €s uzsonna) esetén
1100-1320 kcal energiat kell biztositania.

* Minden nap legalabb két adag z6ldségnek vagy gyiimdlcsnek kell szerepelnie az
étlapon, és ebbe nem érthetd bele a burgonya. Rdadasul ebbdl legalabb egy adagnak
nyersnek kell lennie.

» Két adag gabonaféle biztositandd, amelybdl legalabb egy teljes kidrlésu

* 10 nap atlagaban:

* Osszesen legalabb 3 liter tejnek, vagy ennek megfeleld kalciumtartalmu
tejterméknek kell szerepelnie az étrendben

* csak a napi energiamennyiség 30 szazalé¢ka szarmazhat zsirbol

* ahozzédadott cukorbol szarmaz6 energiamennyiség nem haladhatja meg a 8
szazalékot

* hus legalabb hatszor, legfeljebb tiz alkalommal adhaté

* b0 zsirban siilt étel csak egyszer szerepelhet az étrendben, szarazhiivelyesek télen
maximum haromszor, nyaron csak egyszer

* 23 szazaléknal magasabb zsirtartalmt huskészitmény legfeljebb egyszer, ennél
alacsonyabb zsirtartalmu legfeljebb 6tszor adhato.

* tojas legalabb 3, legfeljebb 5 darab mennyiségben adhat6 (az ételkészitéshez
felhasznalt mennyiséget is beleszamitva)

* rizst legfeljebb haromszor, szaraztésztat kétszer, burgonyat 6tszor lehet adni.

* Nem szabad felhasznalni:

* 30 szazaléknal magasabb zsirtartalmu hust

* alkoholt tartalmaz6 élelmiszert

* édesitdszert harom éves kor alatt.



Szines és egészséges: ilyen is lehet az iskolai menza

Szeretik-e a gyerekek a reformmenzat?

A kozhelyszerli megallapitas szerint minden szabalyozas annyit ér, amennyit betartanak
beldle. Az étkeztetésre vonatkozo szabalyozasnal azonban az is szamit, mennyire fogadjak
szivesen az €rintettek a valtozast, azaz izlenek-e nekik az uj receptek alapjan f6zott ételek
vagy egyenesen a konyhai hulladékba keriilnek az egészségesnek szant fogasok. Az egyik
kereskedelmi csatorna 2015. szeptember 10-ei adaséban errdl is kérdezték a TET Platform
Egyesiilet szakmai vezetdjét, Antal Emese dietetikus-szociologust. A szakértd szerint az izlés
formalhat6, alakithat6 azzal is, ha otthon is j6 példat 1at a gyermek, azaz tobb egészségesebb
alapanyagot, kevesebb sot €s cukrot hasznélnak a f6z¢s soran. A dietetikus szerint az 0j izek
csak rovid ideig tlinhetnek szokatlannak, néhany hét alatt mindenki megszokhatja, s6t meg is
kedvelheti, mert az egészséges fiiszerezés is lehet legalabb olyan finom, mint a megszokott,
hagyomanyos. Ha pedig ¢hesen marad a gyerek az iskolai menzan, akkor kinaljunk neki
egészséges zO0ldség- és gylimolesféléket, tejterméket, teljes kidrlésti pékarukat, igy az étrendje
kiegyensulyozott lesz, €¢s minden fontos tapanyagot tartalmazhat.
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