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Cikkiinkben bemutatjuk a jellemz6, de facto taplal-
kozasi trendeket, attekintjilk a jelentdsebb hazai és
nemzetkézi taplalkozasi ajanlasokat, elemezziikk az
egyes ajanlasok kozti ellentmondasok okait, feltarjuk az
étrendet meghatarozé tényezoket. Az egyéni étrendet a
szakmai taplalkozasi ajanlasok, az életmodbeli szoka-
sok és a népszerii taplalkozasi trendek egyiittesen ha-
tarozzak meg. Mindezen taplalkozasi faktorok kiilénbo6-
z6 mértékben veenddk figyelembe az egyéni étrendter-
vezés és étrendi értékelés soran. A cikkben bemutatott
mobil taplalkozasi szakértdi rendszer az egészségmeg-
Orzésben, a betegek — kiilonésen cukorbetegek — sza-
mara pedig az életméd-valtoztatasban, a dietoterapia-
ban nyujt tAmogatast. A mobil alkalmazasok vitathatat-
lan elonye, hogy hasznalatukkal a felhasznalé azonnali
visszajelzést kap étrendjérdl, elégtelen vagy talzott
energia- és tapanyagfogyasztasrol.

The paper presents the current de facto trends in
nutrition and gives an overview on the national and
international nutrition guidelines, also discussing the
possible sources of contradictory guideline elements.
In general, personal dietary habits are shaped by the
professional dietary guidelines, lifestyle, and fashion-
able nutrition trends. All these factors should be consi-
dered properly when designing or analyzing a personal
menu. The mobile dietary counseling application pre-
sented in the paper supports prevention as well as the
dietary therapy and lifestyle change management of
those with a chronic disease, most of all diabetes. An
evident advantage of such mobile applications is that
their users get an instant feedback related to their diet,
excessive of insufficient energy and nutrient consump-
tion.

TAPLALKOZASI TRENDEK

Szuperélelmiszerek

A taplalkozéasi divatok, trendek az étkezéshez kodtheté
kiilbnb6z6 szinteken jelenhetnek meg. Elséként a nyers-
anyag vagy élelmiszer-valogatasunkra gyakorolnak hatast.
Az egészségi allapotunkat jotékonyan befolyasold élelmi-
szerek Ugynevezett ,szuperélelmiszerek” nemzetkézi vi-
szonylatban és a hazai lakossag kérében is teret hoditanak.
A Brit Dietetikusok Szdvetsége azonban egy infografikaval
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hivta fel a lakossag figyelmét, a ,szuperélelmiszer” katego-
ria félrevezetd voltara, miszerint a szuperélelmiszer nem tu-
domanyos, hanem marketing kifejezés [1]. Az Amerikai Dia-
betes Tarsasag (ADA) azokat az élelmiszereket, élelmiszer-
csoportokat tette k6zzé honlapjan ,szuperélelmiszer’-ként,
amik jol beilleszthet6k a cukorbetegek étrendjébe. Az ADA
honlapjan szerepld szuperélelmiszerek (babfélék, sététzéld
leveles z6ldségek, citrusfélék, édesburgonya, bogyés gyu-
molcsok, paradicsom, omega-3 tipusu zsirsavakban gazdag
halak, teljes 6rlésli gabonafélék, zsirmentes tej és joghurt)
kedvez6 vércukor-emeld hatasu, alacsony glikémias-indexu
élelmiszerek, gazdagok olyan tapanyagokban, amikben
amugy a nyugati tipusu étrend szegény, mint: kalcium, kali-
um, magnézium és rost. Az ADA hangsulyozza: a szuper-
€élelmiszerek barmilyen kedvezé élettani hatasuak is, fo-
gyasztasuk mennyisége az étrendben egyénre szabott kell
legyen [2].

Etrendi trendek

Az étrendi irdnyzatok kozil az egyik legnépszer(ibb a
paleo étrend, mely a paleolit kor taplalkozasi szokasai alap-
jan kizarja a glutén tartalmu gabonaféléket, a hiivelyes né-
vényeket, a tejet és a tejtermékeket. Az étrend hatasat a
paleo étrend kévet6i a mai korra jellemzé civilizaciés beteg-
ségek prevencibjaban varjak. Az étrend becsult makrotap-
anyag megoszlasa: 35 energia% zsiradék, 35-40 energia%
szénhidrat, 25-30 energia% fehérje [3,4]. Tébb révid tavu
vizsgalat is igazolta a paleo étrend pozitiv hatasat napjaink
kronikus nemfert6z6 betegségeire. A paleo étrend fogyasz-
tasa alatt példaul javultak a metabolikus szindromaban
szenvedbk vérnyomas értékei, hiperkoleszterinémias bete-
gek lipidparaméterei [5, 6].

Hosszu kulturdlis és torténelmi multra visszavezethetd
taplalkozasi iranyzat a vegetarianizmus, melynek kilénb6z6
formai ismertek. Legerésebben korlatoz6 a vegan étrend. A
vegan taplalkozast kdvetdk szigortan csak ndévényi eredeti
taplalékokat vesznek magukhoz. Az ovo-lakto vegetarianu-
sok szamara a tej, tejtermékek és a tojas fogyasztasa is
megengedett. A szemivegetarianus taplalkozas koévetéi a
tej, tejtermékek és a tojas fogyasztasa mellett fehér husokat
is fogyasztanak.

Alig egy éve jelent meg az USA-ban a Mark Hymen
amerikai haziorvos éaltal 6sszeallitott pegan étrend, mely a
paleo és vegan étrend elemeinek 6tvozésébdl sziiletett. Az
étrend bazisat 75%-ban a vegan étrendbdl vett zdldségek
és gyimolcsok képezik. Gabonafélékbdl a paleo étrend
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alapelveinek megfelel6en csak gluténmentes fogyaszthato.
A diéta kovet6i, jelképes mennyiségl hast fogyaszthatnak,
mintegy ,fliszerként”, ami a névényevé allatok hdsanak fo-
gyasztasara korlatozodik, a halfogyasztas megengedett, sét
javasolt. A tej, tejtermékek a paleo étrend elvei alapjan tilo-
sak. A pegan étrend egészségre gyakorolt hatasara vonat-
kozéan még nem allnak rendelkezésiinkre vizsgalati ered-
mények [7].

DIETETIKAI SZAKMAI AJANLASOK

Az egészséges felnbttekre vonatkozé hazai, europai és
amerikai energia- és tapanyag-beviteli ajanlasokat hasonli-
tottuk 6ssze az 1. tablazatban [8—16]. Az ajanlasok meg-
egyezd értékeit kiemeltlk. A kilénbségek az ajanlasok kia-
dasanak évébdl is adddnak, vagy a kilénbdz8 szamitasi
modszerekbdl. Példaul: fehérjebevitel tekintetében a hazai
és az eurbpai ajanlas testtdémeg-kilogrammban ad javasla-
tot, mig az amerikai a makrotapanyagok energiaszazalékos
megoszlasaban.

Zsirok mennyiségét tekintve teljesen egységesek a ja-
vaslatok: a mennyiségen tal a mindségre helyez6dott a
hangsuly; a telitett zsirok (SFA) visszaszoritasara és a tobb-
szOrdsen telitetlen zsirsavak (PUFA) mennyiségének meg-
hatarozott mennyiségben val6 fogyasztasara. Az eurbpai és
az amerikai taplalkozasi ajanlasban eltérolték a koleszterin-
bevitel felsé hataranak étrendi korlatozasat. A magyar ajan-
lasokban nem tértént valtoztatas erre vonatkozéan.

A cukorbevitel vonatkozasaban az USA ajanlas maxi-
mum 10 energia% hozzadott cukorrél beszél, az eurdpai
nem hataroz meg értéket, a magyar ajanlas pedig a 10 ener-
gia% cukorbevitel kbzé sorolja az élelmiszerek, nyersanya-
gok természetes cukor tartalmat is, ezzel egyltt a 2014-ben
szlletett kbzétkeztetési rendelet a hozzaadott cukor maxi-
mum 8 energia% alé szoritdsat kdveteli meg [17].

ELELMISZER-ALAPU AJANLASOK

Mig az el6bbiekben taglalt tapanyag-alapu ajanlasok el-
sO@sorban szakembereknek irddtak, az élelmiszer-alapu
ajanlasok a lakossag szamara kozérthetéen — példaul ta-
nyér vagy piramis modell formajaban — fogalmazzak meg a
kildénb6z6 taplalkozasi ajanlasokat.

A Magyar Dietetikusok Szévetsége (MDOSZ) és a Ma-
gyar Tudomanyos Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudoma-
nyos Bizottsdga ajanlasaval idén kiadott 0 taplalkozasi
ajanlas az un ,Okostanyér”, egy képzeletbeli tanyér segitsé-
gével jeleniti meg a kllénbdzé élelmiszer-csoportok szere-
pét az étrendben [18]. Szintén tanyér modell alapjan nyuijt
gyakorlati segitséget cukorbetegeknek a féétkezések 6sz-
szedllitasaban (1. dbra) az Amerikai Diabetes Tarsasag ta-
nyér modellje.
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1. abra
Az Amerikai Diabetes Szévetség (ADA) tanyér modellje

ajanlis Magyar | European Food Safety Authority USA
(kiadds éve) (EFSA)
) (2006) B | (2010-2015) | (2015)
nem i (31-60 év) | nd (31-60 év) | né i (31 -50 év) | né (31-50 év)
agesere (BMR) x dtlagos szilkséglet x aktivitasi 2200 keal 1800 kcal
energia
(keal) nem életkor figy fizikai aktivitds alapjin
vételével idosulb
fehérje 0.8 g /itgkg 083 ghigkg 10-35 E%
vegyes tiplilkozas mellent 18 év felett
Zsir 20-35 E%
SFA 8-10 E% =10 E%
PUFA 7-8 E% LA: 4 E%, ALA 0,5 E% LA:12g LA:17g
EPA + DHA = 200 mg EPA + DHA = 250 mg ALA: Ll g ALA: l6g
koleszterin < 300 mg nincs fielsd hatar
szénhidrdt 55-60 E% 45-60 E% 45-65 E%
| cukor <10 E%* - hozzdadott cukor <10 E%
rost 20-25 g 25 38 252¢
| ndtrium 2000 mg egyeztelds alatt 2300 mg
800 mg > 25 év; 950 mg 1000 mg
10 mg _15mg | 6mg [ Tmg 8 mg _18mg |
90 mg 90 mg | 95 mg 90 mg 75 mg

1. tablazat

Egészséges felnéttekre vonatkozo energia- és tapanyag beviteli ajanlasok 6sszeha-

sonlitasa

roviditések: BMR — basal metabolic rate, alapanyagcsere; ttkg — testtomeg-kilogramm,
E% — energiaszazalék, SFA — saturated fatty acid, telitett zsirsav; PUFA — polyunsatu-
rated fatty acid, tébbszérésen telitetlen zsirsav; EPA — eicosapentaenoic acid, eikoza-
pentaénsav; DHA - docosahexaenoic acid, dokozahexaénsav; LA - linoleic acid, linol-
sav; ALA - alpha-linolenic acid, alfa-linolénsav
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A javaslat szerint a tanyér felére keriilnek a nem kemeé-
nyitd tipust zoldségek — ide példaul beillesztheték az ala-
csony szénhidrat tartalma szuperélelmiszerek kdzll az ADA
altal is javasolt sotétzold leveles z6ldségek. A tanyér negye-
débe kerllnek a zsirszegény fehérjeforrasok: sovany husok,
halak, tojas. A fennmarad6 negyedrész a keményit6 tartal-
muU z6ldségeké vagy a gabonaféléké. A féétkezések kiegé-
szithetdk egy adag gyumoélccsel vagy tejtermékkel. Minden
étkezés kotelezd eleme az alacsony energiatartalmu folya-
dék — viz, édesités nélklli tea vagy kavé formajaban [19].

Az ausztriai taplalkozasi ajanlas a korabbi élelmiszer-
alapu ajanlasokbdl mar ismert és népszeril piramis modellt
hasznalja. Ezen taplalékpiramis Gjdonsaga, hogy nemcsak
napi, de heti szinten is ad javaslatot az egyes élelmiszer-
csoportok fogyasztasanak gyakorisagara és mennyiségére
(2. abra).

|| ® || Re
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i'z_aglr;ztriai Egészségligyi Minisztérium altal kiadott taplalékpira-
mis
A lakossag szamara készilt tajékoztaté anyagban zo6ld
szin jel6li a piramison azokat a nyersanyagokat, amikbdl
minden nap javasolt fogyasztani, mennyiségi sorrendben:
+ 6 pohar, tdbbségében energiamentes folyadék;
+ 3 adag z6ldség; 2 adag gyiméics;
+ 4 adag gabonaféle és burgonya;
+ 1-2 ev6kandl névényi olaj vagy di6féle; 2 adag zsirsze-
gény tej, tejtermék és egy 1 adag zsiros tejtermék.

Narancssarga szin jeldli a hetente fogyasztand6 élelmi-
szereket:
+ 1-2 adag hal;
+ 3 darab tojas;
+ 300-450 g hus.

Tovabbhaladva a telitett zsirokban gazdag tejtermékek
kézul a vaj és a tejszin, tejfdl foglal helyet, melyek felhasz-
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nalasa 6nalléan fogyasztva nem javasolt, csak kis mennyi-
ségben, egyes ételek komponenseként szerepelhetnek az
étrendben. A piramis csucsara a hozzaadott cukrot és/vagy
sot tartalmaz6 ,fastfoodok” kerlltek, fogyasztasuk nem til-
tott, de korlatozott [20].

Az Egyesiilt Allamok Emberi Eréforrasok és Egészség-
Ugyi Minisztériuma tovabba Féldmivelésugyi Minisztériuma
altal kiadott 2015 és 2020 kozotti idészakra sz6l6 taplalko-
zasi ajanlas a jobb taplalkozas segitését és a kronikus be-
tegségek rizikbjanak csdkkentését tlizte ki célul. Az ajanlas
alapelve szerint az élelmiszerek széles skalajanak rugalmas
kombinalasa biztositja az egészséges étkezést. Ezen kivdil
az élelmiszerek minden formaja: friss, konzervalt, szaritott
vagy fagyasztott, része lehet az egészséges taplalkozas-
nak. A javaslat életkor, nem és fizikai aktivitas alapjan 12 ka-
I6riaszintet kilonit el. Ezek alapjan a napi energia-bevitel fi-
gyelembe véltével a hat f6 élelmiszercsoportra (z6ldség,
gyumolcs, gabonafélék, tej és tejtermék, protein tartalmu
élelmiszerek, olajok) és azok tovabbi alcsoportjainak meny-
nyiségére ad iranymutatast a mellékletben. Ez a rész kiegé-
szll az egészséges mediterran tipusu étrend és az ovo-
lakto vegetéarianus étrendre vonatkozé energiaszintek sze-
rinti éleimiszer alapu javaslatokkal. Az ajanlasban a tej, tej-
termékek csoportja kdzott — az amerikai étkezési kulturanak
megfelel6en — megjelennek a tejhelyettesiték is, tovabba a
fehérje tartalmu élelmiszerek kbézé sorolja az ajanlas a
huson, a halon és a tojason kivil: a szarazhlvelyes névé-
nyeket, a di6féléket és a szbjat is.

A SZAKMAI AJANLASOK ES TAPLALKOZASI
TRENDEK SZEREPE AZ EGYENI ETRENDBEN

Az egyéni étrendet tdbb tényezd egylttesen hatarozza
meg. A taplalkozasi szakemberek a paciensek taplalkozasi
anamnézisébdl tajékozbdva, az alabbiakat veszik figyelem-
be:

+ anamnesztikus jellemzdk (nem, életkor, taplaltsagi alla-
pot, varandossag/ szoptatas)
« orvosi diagnoézis, kortorténet — relevans vonatkozasai

(betegség, tarsbetegség, szévédmeény)

« gyobgyszerelés, tapszerek, étrend-kiegészitdk
- fizikai aktivitas (életvitelszer( fizikai aktivitas, sportolas)

A taplalkozasi anamnézis és a vonatkoz6 szakmai ajan-
lasok figyelembe vételével hatarozzak meg a paciensek, be-
tegek energia- és tapanyagszuikségletét, nyersanyag-valo-
gatasra, konyhatechnolégiara vonatkozé javaslatukat, korla-
tozasaikat.

Az egyéni étrendet a taplalkozasi szokasok is meghata-
rozzak, amelyekre a taplalkozasi trendeken tdl az alabbi té-
nyez6k vannak még hatéassal:

+ lakohely (élelmiszer-beszerzési és/vagy termelési lehe-
téségek)

+ anyagi helyzet

« étkezési lehet6ségek (k6zétkeztetésben vald részvétel)

+ csaladi és tarsas kapcsolatok
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+ szezonalitas (Unnepek, évszakok)

+ id6beosztas (t6bb miszakban végzett munka)

+ taplalék preferenciak (kedvelt és elutasitott élelmiszerek,
ételek)

+ vallas (alland6/ id6szakos korlatozasok)

+ legmagasabb iskolai végzettség

A szakmai ajanlasok és a taplalkozasi szokasok egyuit-
tes figyelembe vételével szllethet a paciens szamara tera-
pids szempontbdl is hatékony, betarthaté étrend.

A NEPSZERU TAPLALKOZASI TRENDEK
ERTEKELESE

A népszeri taplalkozasi trendek kévetése, amennyiben
pozitiv taplalkozasi magatartasformara sarkall, megerdsi-
tend6 az étrendi tanacsadas soran. Példaul cukorbetegek
étrendjébe a magas rosttartalmi pszeudocerealiak, ugyne-
vezett algabonak, mint hajdina, quinoa meghatarozott
mennyisében fogyasztva j0l beillesztetbek. A szélséségesen
korlatoz6 taplalkozasi magatartasformakrol az egyoldald
tapanyag-bevitel miatt megallapithat6, hogy veszélyeztethe-
tik kovetdik allapotat, kiléndsen akkor, ha tapanyagszik-
ségletik betegség, sajatos életkor (fejlédésben 1évd szerve-
zet, idések) vagy allapot (varandéssag, szoptatas) miatt
megvaltozott. Egy tébb mint 30.251 résztvevd bevonasaval
végzett, vegetarianusokat is vizsgald kérdbives felmérés
szerint a vegan nék 64,5%-anak a kalciumbevitele, a vegan
ferfiak t6bb mint 93%-anak pedig a jodbevitele elégtelen
[21]. Ugyanigy a tllzott tApanyagbevitel is kockazatokat rejt
magaban: a paleo étrend magas fehérjebevitele példaul a
cukorbetegek szévédményeinek rizikojat ndvelheti.

EGYENRE SZABOTT ETRENDI JAVASLAT ES
ERTEKELES MOBIL APPLIKACIO HASZNALATAVAL

Az egyes éleimiszerek, ételek, és a napi étrend értéke-
lésében mind az egészségeseknek, mind a betegeknek
nyujthatnak segitséget a mobil informatikai taplalkozasi al-
kalmazasok, szakért6i rendszerek. A mobil alkalmazasok
elénye, hogy minden étkezési vagy anyagbeszerzési szitua-
cibban a felhasznalonal vannak és azonnali értékelést
adnak az elfogyasztott vagy elfogyasztani kivant taplalék
egyeénre szabott energia- és tapanyagtartalméara vonatkoz6-
an [22, 23]. A Pannon Egyetemen fejlesztett Lavinia élet-
modtukor jelenleg androidos mobil applikacié keretében
teszt funkcioban érhet6 el [24]. Az alkalmazas megbizhat6
validalt adatbazissal rendelkezd, dietetikus szakérték bevo-
nasaval fejlesztett és mikodtetett szakértdi rendszer. Az
anamnesztikus adatok, a naplozott életmod és étkezések
alapjan a felhasznal6 azonnali visszajelzést kap étrendjérdl,
az elégtelen vagy a tulzott energia-és tapanyagfogyasztas-
rol. A Lavinia egyedulallé — a 3. abran lathato —, kiléndsen
cukorbetegek, inzulinrezisztenciaval és/vagy testtdmeg-
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tébblettel kiizd6k szamara hasznos funkcidja, a naplézott té-
telek glikémias indexének (Gl), azaz vércukor-emel6 hata-
sanak megjelenitése. Ezaltal a felhasznal6 a szénhidratok
mennyiségi értékelésén tul azok vércukorszint-emelé hata-
sarol is informaciét kap. Az étkezésekre vonatkozdan pedig
az étrend glikémias terhelését (glycaemic load, GL) jeleniti
meg, mely az elfogyasztott taplalék szénhidrat tartalmanak
és glikémias-indexének szorzatabol dsszegzdédik. A GL jol
kifejezi a paciens szamara, hogy az alacsony Gl-U, amde
magas szénhidrat tartalmi taplalékokbdl (példaul magas
rosttartalmi gabonafélék, babfélék) csak az étrend szénhid-
rattartalmanak hatarai kozott fogyaszthat [25, 26].

Tizdrai 9
3. abra
A Lavinia étrendi napldjanak fel-
hasznaléi feliilete

KOVETKEZTETESEK

Ataplalkozasi trendek, divatdiétak jelentésége egyre né.
Az orvosoktél, dietetikusoktdl naprakészséget kovetel a
~Szuperélelmiszerek”, taplalkozasi trendek és divatdiétak
kévetése. Az (j taplalkozasi iranyzatok hatasainak értékelé-
sére még csak rdvid tavl, alacsony elemszamu vizsgalatok
allnak rendelkezéslinkre. A trendek kovetése — az egyénre
szabottsag hianya miatt — egyes életkorokban, élethelyze-
tekben és betegségek esetén a paciens egészségi allapotat
veszélyezteti. Fontos, hogy a taplalkozasi trendek egészsé-
get veszélyeztet6 elemei kiiktatasra keriljenek az étrendbdl,
a helyes taplalkozasi magatartds gyakorlasadban pozitiv
megerdsitést kapjanak a paciensek. Az étrend értékelésé-
ben segitséget nyuljthatnak a mobil taplalkozasi szakértéi
rendszerek, melyekben az anamnesztikus adatok, a naplo-
zott életmod és étkezések alapjan a felhasznélé azonnali
visszajelzést kap étrendjérdl, az elégtelen vagy a tilzott
energia- és tapanyagfogyasztasrol. A taplalkozasi trendek
egyre tébb ember figyelmet iranyitjak az étrendi valtoztata-
sokra. Ennek ellenére a kiegyensulyozott taplalkozas kiala-
kitasa nem egyszerl. A mobil diéta-napl6z6 rendszerek a
helyes étrend kialakitasat human szakeérték, illetve automa-
tikus szakért6i rendszerek révén segithetik.
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val. Kutatbmunkéjat a Pannon Egyetemen végzi. Diete-
tikusként dolgozott a TAMOP - 6.2.5 -B-13/1-2014-0001
projekt keretében, ahol haziorvosi praxiskdzosségben vett
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feladatok kidolgozésaban és ellatasaban. Jelenleg dieteti-
kus szakértéként és PhD-hallgatoként dolgozik a Pannon
Egyetem Egészséglgyi Informatikai Kutat6-Fejlesztd
Kézpontjdban a Lavinia életmdd-tanidcsad6 alkalmazas fej-
lesztésén.

Dr. Késa Istvan és Dr. Vassanyi Istvan bemutatasa lapunk XllI. évfolyamanak 4. szamaban olvashaté.
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