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Nemzeti Népegészseglgyi és Gyogyszerészeti Kozpont
Taplalkozastudomanyi Féosztaly

Targy: Noveényi fehérjeforrasok a kozétkeztetési rendszerben

Tisztelt F6osztalyvezeté Asszony!

A rendelkezésre allé tudomanyos bizonyitékok alapjan a megfeleléen dsszeallitott, dominansan
novényi alapu étrend teljes értékli és képes fedezni a szervezet tapanyagszikségletét az élet
minden szakaszaban, beleértve a gyermekkort, a varandéssagot és az idéskort is. Ezt a Magyar
Egészségmeqgdrzési és Eletmddorvostani Egyesiilet - MOTE, valamint nemzetkdzi szakmai
szervezetek allasfoglalasai is megerésitik (Academy of Nutrition and Dietetics; American College
of Lifestyle Medicine). A névényi alapu étrend telitett zsirsavakban szegény, ugyanakkor rostban,
vitaminokban, asvanyi anyagokban és fitonutriensekben gazdag, igy kedvezéen hat a
kardiometabolikus kockazati tényezékre, hozzajarul az optimalis testtdbmeg, a vércukorszint és a
vérnyomas fenntartdsahoz. A hazai taplalkozasi ajanlasok, koztik a Magyar Dietetikusok
Orszagos Szovetsége OKOSTANYER® utmutatéja szintén a névényi eredetii élelmiszerek
tulsulyat javasolja.

A kozétkeztetés meghatarozo szerepet tolt be az egészséges taplalkozasi mintak kialakitasaban
és a kronikus, nem fert6z6 betegségek megel6zésében. A novényi fehérjeforrasok nagyobb
aranyu alkalmazasa hozzajarul az étrend rosttartalmanak ndveléséhez, a zsirsavosszetétel
kedvez6bbé tételéhez, valamint a metabolikus egészség tamogatasahoz. Fontos hangsulyozni,
hogy nem kizardlagos helyettesitésrél van sz6, hanem az étrendi aranyok kedvez¢ iranyu
modositasardl és a valasztasi lehetéségek bovitésérdl.

A novényi fehérjeforrasok alkalmazasa nemcsak gazdasagi, de fenntarthatésagi szempontbdl is
kedvezd: el6allitasuk alacsonyabb (veghazhatasu gazkibocsatassal jar, kisebb viz- és
féldhasznalatot igényel, hozzajarul a fenntarthatd élelmezési rendszerek kialakitasahoz,
ugyanakkor hosszu eltarthatosaguak és hazai termesztésik is lehetséges. Ezek a
megallapitasok 6sszhangban allnak az EAT-Lancet Commission és a FAO ajanlasaival.

A kdzétkeztetésben jol alkalmazhatoé ndvényi fehérjeforrasok kézé tartoznak a szaraz hiivelyesek
— pl. a lencse, babfélék, csicseriborsé és sargaborsé —, amelyek magas fehérje- és
rosttartalommal, alacsony zsirtartalommal és kedvez6 glikémias hatassal rendelkeznek.
Sokoldaluan felhasznalhaték f6zelékek, raguk, krémek és novényi fasirtok készitésére. A
minimalisan feldolgozott széjatermékek, mint a tofu, teljes értékl fehérjeforrast biztositanak,
kedvez6 zsirsavprofiljuk mellett jol formazhatok és széles kdrben alkalmazhatok egytalételekben
és toltelékekben. A gabonafélék és algabonak — Um. a zab, hajdina és koles — kiegészit
fehérjeforrasként szolgalnak, és hivelyesekkel kombinalva teljes értékli aminosav-Osszetételt
biztositanak. Az olajos magvak és magdrlemények esszencidlis zsirsavakat és fehérjét
tartalmaznak, krémek és feltétek készitésére alkalmasak.

Nemzetkdzi tapasztalatok, jo gyakorlatok alapjan a fokozatos bevezetés hatékony és elfogadott
megkozelités. A rovid tavon megvaldsithatd |épések kdzé tartoznak a husmentes napok
bevezetése, a hiivelyes alapu ételek gyakoribb alkalmazasa, valamint a minimalisan feldolgozott
noveényi alternativak kinalatanak bévitése. Malmé hosszu évek 6ta mikodtet fenntarthatd iskolai
étkeztetési programot. A husfogyasztast jelentésen csOkkentették, a diakok hetente t6bb
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alkalommal vegetarianus ételt kapnak, a Svéd Elelmiszeriigyi Hivatal ajanlasaival 6sszhangban.
A finn kdzétkeztetés is élen jar a ndvényi ételek bevezetése terén: a Helsinki iskolarendszerben
minden nap biztositott legalabb egy vegetarianus vagy vegan féétel, és a varos klimavédelmi
stratégiajanak részeként folyamatosan névelik a névényi alapu fogasok aranyat. A program célja
egyszerre egészségugyi és fenntarthatésagi. Kulon kiemelendé Berlin fenntarthato
kozétkeztetési programja, a Kantine Zukunft, amely tébb, mint 200 intézményt tdmogat a menzak
atalakitasaban. A berlini egyetemi menzakon a kinalat jelent6s része ma mar vegan vagy
vegetaridanus, a husételek aranya minimalisra csdkkent. A fokusz a friss, szezonalis, helyi és
ndvényi alapu alapanyagokon van. Franciaorszagban 2021 6ta - 5 éve - torvény irja el6, hogy
az allami iskolai kozétkeztetésben legalabb heti egy vegetarianus mendt kell biztositani. A
szabalyozas célja a fenntarthatobb és egészségesebb étkezési mintak elémozditasa orszagos
szinten. A szigetorszagban, Oxford varosi intézményeiben a menik jelentds része husmentes,
és rendszeresen szerveznek ,Klimanapokat®’, amikor a hangsuly a fenntarthatd, jellemz&en
ndveényi alapu ételeken van.

A nemzetkdzi tapasztalatok azt mutatjdk, hogy a dominansan ndévényi alapu kézétkeztetés
fokozatos, szakmailag megalapozott bevezetése megvalésithatd, tarsadalmilag elfogadhato és
egészségpolitikai szempontbdl indokolt. A névényi fehérjeforrasok integralasa a kozétkeztetésbe
tamogatja a lakossag egészségvédelmét, javitia az étrendi mindséget, fenntarthatésagi
szempontbdl kedvezd, emellett kdltséghatékony megoldas is egyben. Fontos célunk ezért a
valasztasi lehetéségek bdvitése, egyuttal a ndvényi alapu élelmiszerek aranyanak novelése a
kozétkeztetésben. Kiemelten igéretes alkalmazasi terllet a korhazi fekvdbeteg ellatas és a
diétas étrendek korszerisitése, ahol a taplalkozasi minéség javitasa rovid tavon is kedvezd
egészséglgyi hatasokkal jarhat.

A MOTE Taplalkozasi Munkacsoportja kész szakmai egyuttmikodésre a névényi fehérjeforrasok

pilot programok szakmai kisérését, valamint egészségigyi és dietetikai edukacidos anyagok
kidolgozasat.

Bizunk benne, hogy a fenti szakmai szempontok hozzajarulhatnak a 37/2014 (1V.30.) EMMI
rendelet jovébeni felllvizsgalatahoz. Egyesiletiink Taplalkozasi Munkacsoportja készséggel all
rendelkezésre tovabbi szakmai egyeztetés céljabal.

Székesfehérvar, 2026.02.23.
Tisztelettel:

Dr. Stern Borbala
elndkségi tag

megbizasabdl

Simko Bianka
klinikai dietetikus
MOTE Téaplalkozasi Munkacsoport vezetbje
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