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OKOSTANYER

A Magyar Dietetikusok Orszdgos Szévetsége (MDOSZ) elkészitette a legujabb magyar
taplalkozasi ajanlast, amely az OKOSTANYER® elnevezést viseli. Az egészséges lakossagnak
szant Utmutatdé a felnGttekre és kiilon a gyerekekre fogalmazza meg az egészséges
taplalkozas legfontosabb alapelveit, mindkett6 rendelkezik az MTA ajanlasaval is.

OKOSTANYER®

A lehetd legkevesebb
zsiradék, sé, cukor . Folyadékok

Zoldségek Gabonafélék

Huasok/halak/tojas/

Gyimadlcsok tej és tejtermékek

[ Mi legyen egy nap a tanyérodon? ]

Foto:

https://www.okostanyer.hu/wp-
content/uploads/2021/11/OKOSTANYER felnott A4 2021.pdf
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A MDOSZ a kovetkez6 ajanlast adja:

Figyelj az elfogyasztott ételek, italok mennyiségére és minGségére! Valaszd elssorban az
évszaknak megfelels, szezonadlis, frissen fogyaszthaté alapanyagokat és a kevésbé
feldolgozott élelmiszereket! Ha teheted, részesitsd elényben a hazai, helyben termelt
alapanyagokat. Igyal elegend6 folyadékot, étkezz rendszeresen, naponta 3-5 alkalommal,
valtozatosan. Az egészséges taplalkozds tobb, mint az elfogyasztott étel. A nyugodt
korilmények kozott, élvezettel elfogyasztott étel szamtalan elénnyel jar.

Fogyassz legalabb 5 adag zoldséget vagy gyiimolcsot naponta! Ebbdl 3-4 adag zoldség/1-2
adag gylimoilcs, és legalabb 1 adag friss/nyers legyen. A burgonya nem szamithaté be a napi
5 adagba. 1 adag = 1 nagy paprika, paradicsom, 1 nagy alma vagy 8szibarack vagy 1 kozepes
talka salata vagy 80 g szaraz vagy 120 g friss/fagyasztott hivelyes vagy 1 poharnyi bogyds
gylimolcs vagy 2 dl smoothie.

Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/z6ldség%20gyimdlcs/

Fogyassz 3 adag gabonafélét naponta, ebbdl legalabb 1 adag teljes értékii legyen! 1 adag =
1 db péksutemény (pl. kifli vagy zsemle) vagy 1 kozepes szelet kenyér/kalacs vagy 12
evGkanal (20 dkg) f6tt tészta/rizs vagy 3 ev6kanal gabonapehely/mizli.
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https://pixabay.com/hu/images/search/zöldség%20gyümölcs/

Minden f6étkezés tartalmazzon teljes értékd fehérjét! Napi fél liter tej vagy ennek megfelel6
kalciumtartalmu tejtermék elfogyasztasa javasolt. 1 adag = 2 dl tej/joghurt/kefir vagy 5 dkg
turé vagy 3 dkg sajt vagy 1 tenyérnyi szelet (10 dkg) hus vagy 1 szelet (15 dkg) hal vagy 1 db
tojas.

Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/husok/

Husokbdl viélaszd inkdbb a sovany valtozatokat! Hetente legfeljebb 350-500 g f6tt/
parolt/silt (500-700 g nyers) voroshust (pl. marha, sertés) fogyassz! Feldolgozott husipari
termékeket legfeljebb alkalmanként, kis mennyiségben egyél! Valamint — ami még nagyon
fontos - fogyassz hetente legaldbb egyszer halat!

Iktass be hetente legalabb egy hismentes napot is!

Fogyassz naponta 8 pohar folyadékot! Ebbdl 5 pohar ivdviz legyen. 1 pohar = 2-2,5 dI
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Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/pohdr%20viz%20ivas/

Csokkentsd az elfogyasztott sé, zsiradék és cukor mennyiségét!

A Harvard Medical School altal készitett Okostanyér picit eltéré ajanlast fogalmaz meg a
zsiradékokkal kapcsolatban. Preferdlja az egészséges olajok haszndlatat, ugy, mint az
olivaolajét és a repceolajét. Javasolja tobbek kozt fézéshez, illetve salatdba. A vaj
fogyasztasat limitalja, és a transzzsirok elkeriilését javasolja.

Osszehasonlitasképpen ime a Harvard ,,okos”, azaz egészséges tanyér ajanldsa:
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HEALTHY EATING PLATE

Use healthy oils (like
olive and canola oil)
for cooking, on salad,
and at the table. Limit
butter. Avoid trans fat.

Drink water, tea, or coffee
(with little or no sugar).
Limit milk/dairy

(1-2 servings/day) and
juice (1 small glass/day).
Avoid sugary drinks.

The more veggies -
and the greater the
variety — the better.
Potatoes and French fries

Eat a variety of whole grains
(like whole-wheat bread,
whole-grain pasta, and

don’t count. brown rice). Limit refined

HEALTHY grains (like white rice
Eat plenty of fruits of all PROTEIN andwhitte bioad)
colors.

Choose fish, poultry, beans, and
nuts; limit red meat and cheese;
avoid bacon, cold cuts, and
other processed meats.

3
& STAY ACTIVE!

© Harvard University

] Harvard T.H. Chan School of Public Health Harvard Medical School Exketd
o/ The Nutrition Source Harvard Health Publications ‘-‘:‘,‘i&)
www.hsph.harvard.edu/nutritionsource www.health.harvard.edu

Visszatérve a Magyar Dietetikusok Orszdgos Szovetségének ajanlasaira, az étkezésen kiviil a
testmozgasra is kitér:

Vdlassz olyan mozgasformat, amit szeretsz, és csinald egyhuzamban legalabb 10 percig!
Fokozatosan noveld az id6tartamot, ez tovabbi egészségi el6nyokkel jar.

Feln6tteknek hetente legaldabb 150 perc mérsékelt intenzitasi vagy 75 perc intenziv
mozgas javasolt.

Késziilt gyerekek és serdiil6k szamara is Okostdnyér, szamukra naponta min. 60 perc
mozgas javasolt, és az élelmiszerek mennyisége is aranyosan megtalalhaté a Magyar
Dietetikusok Orszagos Szovetségének honlapjan.
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Fotd: https://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/

Fentiekbdl is latszik, hogy az étkezés milyen fontos az egészséges test és lélek
fenntartasahoz. Mindezeket kiegészithetjiik — és ajanlott is — megfelel6 testmozgdssal is. Az
étkezésnél még érdemes utanaolvasni az ételek elkészitési modjanak, az ugynevezett , okos
f6zés”-nek, az aldbbi oldalon:

https://www.okostanyer.hu/okos-fozes/

Forras: https://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/

https://www.okostanyer.hu/wp-
content/uploads/2021/11/OKOSTANYER felnott A4 2021.pdf

https://www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/healthy-eating-plate/
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