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A taplalkozas jelentosége, hazai helyzetkép




Az egészséges taplalkozas jelentosége

Egy gondosan Gsszeallitott napi étrend:

* hozzajarul a megfeleld szellemi és fizikai mikodéshez, megfelel6 koncentracidhoz, hatékonyabb
munkavégzéshez;

» egészségben eltoltott életévek noveléséhez,

* segit szamos megbetegedés kialakulasanak kockazatat csdkkenteni;

* segit bizonyos mar kialakult betegségek kezelésében, szovédmények kialakulasanak megel6zésében;
* bizonyos betegségekben a terapia alapja;

* segit a hianyzasok csokkentésében.

Mar napi 5 adag zoldség, gyiimolcs fogyasztasaval
évente 2,7 millié halalesetet lehetne megel6zni az eurdpai régioban.

Forras: World Health Organization. The World Report 2002: reducing risks, promoting healthy life. Geneva: World Health Organization; 2002
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A haldlozas vezet6 tényez6i Magyarorszagon, 2019

Alkohol
Magyarorszag: 7 %
EU: 6 %

Légszennyezés
Magyarorszag: 7 %
Taplalkozasi kockazatok Dohanyzas EU: 4 %

Magyarorszag: 24 % Magyarorszag: 21 %
EUS 17 % EU: 17 %

Mozgasszegény életmod: Magyarorszag: 2 % EU: 2 %/

#} Forrds: Magyarorszag: Egészségligyi orszagprofil, 2023



A tulsuly és elhizas gyakorisaga a magyar felnottek*
korében, 1985-88, 2009, 2014, 2019**

"1 sovany/normal
tulsulyos

elhizott

*19 évesek és id6sebbek
** Belllrdl kifelé haladva:
Els6 magyarorszagi reprezentativ taplalkozasi vizsgalat 1985-88;
Orszagos Taplalkozasi és Taplaltsagi Allapot Vizsgalat (OTAP) 2009; 2014; 2019
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Makrotapanyagok energia-aranyanak valtozasa,
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Az allati és n6vér]yi fehérjék aranyanak valtozasa,
OTAP 2009-2014-2019

1,80

1,75

1,70 1,70

1,65

-@-Férfiak

o 158 NGk
1,55
1,55

1,50

Allati fehérjék/névényi fehérjék

1,45

1,40

2009 2014 2019




Az élelmirost bevitel valtozasa,
OTAP 2009-2014-2019
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Hozzaadott cukor bevitel valtozasa
OTAP 2009-2014-2019
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*p <0,05

Sobevitel (g/nap)
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Kalcium-bevitel (mg/nap)
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Kalciumbevitel valtozasa
OTAP 2009-2014-2019
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Zoldségek ('és gyumolcsok fogyasztasa
OTAP 2009-2014-2019
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Atlagos fogyasztas (g/nap)
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Teljes ki6r'lés(i gabonak fogyasztasa
OTAP 2009-2014-2019
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Tej, tej'termékek fogyasztasa
OTAP 2009-2014-2019
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Diofélék, qlajos magvak fogyasztasa
OTAP 2009-2014-2019
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Husok és hstészitmények fogyasztasa
OTAP 2009-2014-2019
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Taplaltsagi allapot
OTAP 2009-2014-2019
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Kdérhazi kornyezet

National Library of Medicine

* A kutatasok kimutattak, hogy a kérhazi kornyezetben
dolgozok nehezen tartjak meg az egészséges testsulyt,
rossz étkezési szokasaik vannak, alacsony a fizikai R
aktivitasuk, magas a stressz szintjk. B =

Journal List > BMC Health Serv Res > v.22; 2022 > PMC8991835

National Center for Biotechnology Information

:—_j Preview improvements coming to the PMC website in October 2024. Learn More or Try it out now.

* Problémat jelenthetnek: hosszu munkaid8, miszakos o Sr"f;??e’;‘;“fﬁ.ﬂif’i‘iisciiiiifs“;fE‘EKI_”!El‘i‘lﬁf[.iﬁ'?ﬁ'ﬁiﬁl‘el‘1?L‘iﬁ;’“b“e“°es”°“""p‘ye”d‘““’"‘e”t
munka, nagy munkaterhelés, alacsony dolgozdi |étszam, e
kornyezeti korlatok (egészségtelen élelmiszerek Services Research
elérhetdsége, nem megfelel élelmiszer-tarolasi,
melegitési lehetfségek); egészségtelen taplalkozasi
szokasok, stresszevés, tudas és motivacié hianya

BMC Health

BMC Health Serv Res. 2022; 22: 459. PMCID: PMC8991835
Published online 2022 Apr 7_doi 101185 ldo aozaio PMID: 35392894

escribing workplace interventions aimed to improve health of staff in hospital
M\ settings — a systematic review
E ! Steven Allender,” and Kristy A. Bolton®!2

S » Author information » Article notes = Copyright and License information  PMC Disclaimer
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Egészséges taplalkozast
0sztonzo korhazi kornyezet
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A korhazi taplalkozasi kornyezet szerepe
az egészséges taplalkozas kialakitasaban

* Egy feln6tt, napi energia-sziikségletének 65%-at (évente kozel 400 étkezés) a munkahelyén
fogyaszthatja el (amennyiben ott tizéraizik, ebédel és uzsonnazik is)

Az egészséget tamogatd munkahelyi étkezési lehet6ségek:
o egeészseges taplalkozasra nevelhetnek
o uj élelmiszerekkel, alapanyagokkal ismertethetnek meg
o formalhatjak az izlést
o segithetnek a megfelel6 étkezési ritmus kialakitasaban
o hozzajarulhatnak az étkezési kultura fejlesztéséhez

o egészséges taplalkozas-egészségligyi kornyezetet biztosithatnak, ami megkdnnyitheti
az egészéges taplalkozas megvaldsitasat, a céljaink elérését, dietoterapiank betartasat

/| »




Egészséges taplalkozast 6sztonz6 kdorhazi kornyezet

Etkezés v ,
kérilménvei Kozetkeztetés
Talalas y Tajékoztatas

Biifé \
N\

—_—

v Edukécié taplalkozasrol
pl: 3 mlszak, m(tét alatti tapanyag-
utanpatlas stb. (eléadasok, plakatokon,

-~ e-mailen keresztul kiklldott
hirlevelekben, videdk, szakmai oldalak
megosztasaval, szakacskonyv kiadasaval

Hozzaférés
egészséges ételekhez,
italokhoz, egészséges

Etel- és
italautomatak

taplalkozas kialakitasahoz stb.)
Vizivasi  — sziikséges ismeretekhez/ '
lehet6ségek készségek fejlesztéséhez \
; ] 7 Egészséges
Elelmiszer tarolasi, \ életmédot tamogaté
mele:g!tesu . ) T programok (mint pl. a
elfogyasztasi lehetdség  Elelmiszerreklamok  Kert, gyermekeknél a iskolatej,
tankonyha, iskolagylimolcs)

bevasarlas

F6bb nemzetkozi
dokumentumok alapjan
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Elvarasok az élelmiszer-kornyezettel szemben

feleljen meg az egészséges taplalkozas iranyelveinek és a biztonsagi kovetelményeknek az
alapanyagok beszerzése, tarolasa, el6készitése, az ételek elballitasa, talalasa, kiszolgalasa soran

taplalkozas-élettani szempontoknak megfelel6 min6ségl és mennyiségd, idényjellegi
alapanyagokbdl készult, korcsoportonként megfeleld jellegl ételek, élelmiszerek legyenek
megtalalhatoak a kinalatban

legyen valtozatos, laktato

legyen alternativaja az otthoni étkezésnek
legyen tradicionalis, de trendi

legyen kevés az ételmaradék

legyen olcso

egy korhazban legyen 24 6raban elérhetd




A korhazi egészséges taplalkozast és annak fejlesztését
célzo kiadvanyok, iranyelvek fobb stratégiai pontjai |.

» élelmiszerkategodriak szerinti részletes meghatarozas, hogy mit
kindljanak a menzakon, bifékben, automatakban

* a3z egészséget tamogato lehetdségek elérhet6bbé tétele és a
kevésbé egészséget tamogatd élelmiszerek elérhetfségének
korlatozasa

* az elelmiszerek és italok kaloriatartalmara vonatkozo cimkézesekkel "B & _‘
az egészséget tamogato valasztast egyszer(ibbé tehetik | bt

Food Service Guidelines
for Federal Facilities

b e e

» elhelyezési stratégiak hasznalata segitheti az egészséget tamogato
valasztast

—

Arare
Mo
Avo

HEALTHY
FOOD &

* kihelyezett ,tablak”, szinkddos jelolések alkalmazasa az egészséget
tamogato ételek kiemelésére

. , . , . . , ' - BEVERAGE
* kisebb élelmiszeradagok, tanyérok, szed6eszk6zok hasznalata a TOOLKIT
77 . V' 7 7 7 77 7y 7 7 L
megfeleld mennyiségek talalasanak elGsegitésére ' B oo o .
af HEALTH

* egeszséges taplalkozasi iranyelvek kialakitasa a szakmai
értekezletekre, konferenciakra, és rendezvényekre




A korhazi egészséges taplalkozast és annak fejlesztését
célzo kiadvanyok, iranyelvek fobb stratégiai pontjai ll.

az egészséget tamogato valtozatok legyenek az alapértelmezettek egy meniiben
legyen lehetdség uj ételek, izek kiprébalasara (események szervezése)

kedvez6 aron legyenek elérhet6k az egészséget tamogato ételek

diétas igények kielégitése

fenntarthatdsag

husmentesség (pl. hUusmentes napok)

dolgozdk bevonasa

célok kit(izése az adott munkahelyen:
o ingyenes vizvételi lehet6ség biztositasa mosdon kivul - cukros italok kinalatanak csokkentése
tobb zoldség, gyimolcs, teljes kidrlésl gabonak, tejtermékek, hal biztositasa
megfelel6 adagméretek biztositasa

o
o Blfé, automata,
o a natrium (sd), a hozzaadott cukrok, a telitett zsirok csokkentése az ételekben és italokban

o

o

munkahelyi étkezés

tajékoztatas a dolgozdok felé az egészséget jobban tamogatd kinalatra valé atallasrol
diétas igények biztositasa
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Gyakorlati megvalositas




Munkahelyi menzabizottsag felallitasa
Felmérés I.

Egyéni tényezbk:

* milyenek a dolgozdk (egészségligyi és nem egészségligyi dolgozok is) egészséges taplalkozassal
kapcsolatos ismeretei

* milyenek a taplalkozasi szokasaik, antropometriai adataik, egészségligyi mutatoik

* mennyi idejik van az étkezésre

* adolgozok hol, milyen korilmények kozott étkeznek

* mennyi idejik és milyen kortilményeik vannak
a mosdohasznalatra

* mik lennének az igényeik




Munkahelyi menzabizottsag felallitasa
Felmérés Il.

Munkahelyi kdornyezeti tényezd6k:

milyenek az egészséges taplalkozast és a kozétkeztetés elfogadottsagat 6sztonzb kornyezet feltételei

mit kinalnak az automatak, bufék, menzak, hol helyezkednek el, milyen az arszabasuk
mennyire valtozatos, idényjellegli az alapanyag-hasznalat
az alapanyagok honnan vannak beszerezve

az étkezOben nincs az étkez6asztalon so- és cukortartd

a kulturalt étkezés targyi és pszichés feltételei biztositottak (azoknak is, akik a munkahelyi kozétkeztetésben

részt vesznek és azoknak is, akik nem)

milyenek a rekldamok (élelmiszerekkel kapcsolatos rekldm/marketing jelenléte)

v/ =




Munkahelyi menzabizottsag felallitasa
Felmérés lll.

Munkahelyi egészségfejlesztési programok (?):

mUkodik-e komplex egészségfejlesztési program
lehet&séglik van-e részt venni egészséges taplalkozassal kapcsolatos rendezvényeken, programokon

a véleménynyilvanitdsi/visszajelzési kommunikacids utak szervezett formaban, rendszeresen
mUkodnek-e egészségfejlesztés témakorében

a dolgozdknak lehet8séglik van-e az étkeztetés szintereinek alakitasara

a dolgozoknak lehet6séglk van-e részt venni az étlap alakitasaban, Uj étel bevezetése el6tt a dolgozok
szamara a kozétkeztetd kdstolasi és visszajelzési lehet8séget biztosit-e

mik az erGsségek, gyengeségek, fejlesztendd teriiletek

a kornyezet és az étkezések lebonyolitasa tamogatja-e az élelmiszerpazarlas visszaszoritasat

/// =

az intézet kiemelt célja-e az egészséges taplalkozas elfogadtatasa




Munkahelyi menzabizottsag felallitasa

Kozos feladatok

* helyzetfelmérés, -értékelés

jogyakorlat-osszegy(ijtés

célkit(izések megfogalmazasa

cselekvési terv kialakitasa

onértékelés

elismerés

Ujratervezés




Egészséges taplalkozas




Az egészségtudatos dontés:
mikor, mit és hogyan?
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OKOSTANYER®

|

A lehetd legkevesebb 1 . ‘

zsiradék, so6, cukor m. B Folyadékok
56 cu

Zoldségek Gabonafélék

Tej és tejtermékek

Gyum©olcsok Tojas/halak/husok

Osszedllitotta a Magyar Dietetikusok

J“LI
Orszagos Szovetsége a Magyar Tudomanyos | (B = . ” -
;kzﬁtesc:;g;in;ﬁrrdomwmdmnyos uf; [ Mi Iegyen egy nap a tanyerodon? '
www.mdoszhu




. ; N OKOSTANYER®

A \ Folyadékok A

Hasznalj a lehetd legkevesebb lovil b&sé
sot, cukrot és zsiradékot g}'a_ 'olSEgcq-zsen
az ételek elkészitéséhez! ivovizet!

Zoldségek Gabonafélék

A

"

A

Egyél minden nap friss
zoldségfélét, gyimaolesat!

A

Fogyassz rendszeresen
teljes értékd gabonat!

Tej és tejtermékek
Tojas/halak/husok

Gyumolcsok

A

Napi ételed fele zoldség és
gyimolcs legyen!

Mi legyen egy nap a tanyérodon?

igyelj az elfogyasztott ételek, i < l ére és mindségére! i i
zd elsGsorba ezonalis, frissen fogyaszthato alap- Valassz valtozatosan a

fehérjeforrasok kozil!

en a hazai, helyben termelt alapanyagokat.

Oeszedllivarta a Magyar Dietetikusok e - 1adék sy e " 3.5 alkal I valtoz

Orszigos Smovetsége a Magyar Tudomanyas 413 8} g 6 folyadékot, étkezz rendszeresen, naponta 3-5 alkalommal, valtoza-

Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudemdamyos = . . . . . - . .

Bizottssga ajdnlsdval. -.[ﬂ?ﬁf?_, s tibb, mintaz elfu_ug_,..asz;tu t el:i_e!. Anyugodt kérillmények
ztott étel szamtalan elGnnyel jar.

wwin.okostanyer hu

orfas: okgsa;anyer.hu

HMHG' \';.}



Z6ldségek

Egyél minden féétkezéshez piros, narancs és
sotétzold szinl zoldségeket, példaul paradi-
csomot, sargarépat, brokkolit. Fogyassz he-
tente legalabb 1 alkalommal hivelyest (bab,
borsé, lencse, csicseriborso, széja). A friss,
gyorsfagyasztott és konzerv zoldségfélék, sa-
vanyuUsagok mind szamitanak.

A konzervek kozul azt valaszd, amelyik keve-
sebb sét tartalmaz. Burgonyat legfeljebb min-
den méasodik nap fogyassz.

Egyél gylimolcsot tizéraira, uzsonnara, sala-
taként vagy desszertként. A reggeli gabona-
félék tetejére, de akar a palacsintaba is, az
évszaktal fuggben, tehetsz gyimaolcsot. Elsé-
sorban friss gyumolcsot fogyassz, de eheted
szaritott, fagyasztott vagy konzerv formaban
is. Amikor gyimédlcslevet valasztasz, donts a
100% gyumolcstartalma mellett.

Hetente 2-3 alkalommal fogyassz kis maréknyi
sétlan olajos magvat, pl. diét, mandulat, mo-
gyorot, tokmagot, napraforgomagot.

Fogyassz legaldbb 5 adag zéldséget vagy gyiimalcsét naponta!

Ebbdl 3-4 adag z6ldség/1-2 adag gyiimdlics, és legaldbb 1 adag friss/nyers legyen. A burgonya
nem szdmithaté be a napi 5 adagba.
1 adag = 1 nagy paprika, paradicsom, 1 nagy alma vagy 6szibarack vagy 1 kozepes talka salata
vagy 80 g szaraz vagy 120 g friss/fagyasztott hiivelyes vagy 1 poharnyi bogyds gyiimolcs vagy
2 dl smoothie.

Folyadékok

Szomijoltasra legalkalmasabb az ivéviz. Gyu-
molcs- és zoldségleveket, cukartartalmi tea-
kat, uditéitalokat, turmixokat, tejes italokat (pl.
kakao, tejeskavé) csak a folyadékbevitel szine-
sitésére, alkalmanként, kis mennyiségben igyal.

Fogyassz naponta 8 pohdr folyadékot!

EbbGl 5 pohdr ivéviz legyen.
1pohdr=2-2,5dl

Osszedllitotta a Magyar Dietetikusok
Orszagos Szovetsége a Magyar Tudomanyos
Akadémia Elelmiszertudomanyi Tudomanyos
Bizottsaga ajénlasaval

www.okostanyer.hu

Csokkentsd az elfogyasztott so,

zsiradék és cukor mennyiségét!

Vésarlaskor hasonlitsd dssze a termékek so-, zsir-
és cukortartalmat, valaszd az alacsonyabbat! Az
ételek, italok izesitésére minél kevesebb cukrot,
st haszndlj. A s6 egy részét helyettesitsd friss
vagy szaritott zoldf(iszerekkel. Hetente legfeljebb
kétszer egyél édességet, desszertet étkezéshez
kapcsoléddan. A magas zsirtartalmu élelmisze-
rekbdl, mint példaul a tortak, kekszek, tejszines
jégkrémek, zsiros sajtok, kolbdszok, majonéz,
ne mindennap, csak ritkan egyél. Hasznalj minél
kevesebb, elsésorban novényi olajokat az ételek
elkészitéséhez! Alkalmazd gyakrabban a zsirtaka-
rékos elkészitési moédokat, példaul a grillezést, a
parolast vagy a habarast. Csak alkalmanként fo-
gyassz b zsiradékban sult ételeket.

Gabonafélék

Fogyassz naponta legalabb egyszer teljes
értékl gabonabdl készilt kenyeret, péksute-
ményt, kéretet. A finomitott gabonaféléket
helyettesitsd teljes értékiiekkel, pl. teljes kior-
lési lisztbdl készult kenyérrel, kiflivel, zsem-
lével, tésztaval, keksszel, gabonapehellyel,
barna rizzsel. Részesitsd elényben a teljes
kiorlési lisztb6l készalt tésztat! Jé valasztas
lehet a durum tészta is. Az élelmiszerek cim-
kéjén ellenérizd az o6sszetevéket és valaszd
gyakrabban azokat a termékeket, melyeknél
az tsszetevok listdjaban elso helyen all a tel-
jes értékl” vagy ,teljes kiérlésl” kifejezés.

Fogyassz 3 adag gabonafélét naponta, ebbdl
legalébb 1 adag teljes értékiilegyen!

1 adag = 1 db péksutemény (pl. kifli vagy zsem-
le)vagy 1 kozepes szelet kenyér/kalacs vagy 12
evOkanal (20 dkg) fott tészta/rizs vagy 3 evo-
kanal gabonapehely/muzli.

TAPLALKOZZ
OKOSAN!

Légy akt/'v!w

Tej és tejtermékek
Tojas/halak/husok

Fogyassz minden nap tejet és tejterméket. Va-
laszd gyakrabban az alacsonyabb zsirtartalmi
tejtermékeket. Ha novényi italt iszol, valaszd
a dusitott, hozzdadott cukrot nem tartalmazo
fajtakat. A novényi italok tapanyagtartalma
jelentésen elmarad a tejétdl, amit az étrend
osszeallitasanal figyelembe kell venni!

lktass be hetente legalabb egy hismentes
napot! Valassz valtozatosan a fehérjeforrasok
kozul, helyettesitheted a hust halakkal, tojas-
sal, tejtermékekkel, hiivelyesekkel, gabonak-
kal, magvakkal.

Husokbdl valaszd gyakrabban a sovany val-
tozatokat. Hetente legfeljebb 350-500 g fott/
parolt/sult (500-700 g nyers) voroshust (pl.
marha, sertés) fogyassz. Feldolgozott hdsipari
termékeket legfeljebb alkalmanként, kis meny-
nyiségben egyél!

Fogyassz hetente legalabb egyszer halat.
Valassz gyakrabban a hazai halak (pl. piszt-
rang, harcsa, busa) kozul!

Belséség hetente legfeljebb egyszer keriljon
az étrendbe.

Minden féétkezés tartalmazzon teljes értéki
fehérjét! Napifélliter tej vagy ennek megfele-
16 kalciumtartalmd tejtermék elfogyasztdsa
Javasolt.

1 adag = 2 dl tej/joghurt/kefir vagy 5 dkg taré
vagy 3 dkg sajt vagy 1 tenyernyi szelet (10 dkg)
his vagy 1 szelet (15 dkg) hal vagy 1 db tojas.

r

Valassz olyan mozgdsformat, amit szeretsz és csindld
egyhuzamban legalabb 10 percig! Fokozatosan néveld
az idétartamot, ez tovabbi egészség el6nydkkel jar.

Felnétteknek hetente legaldbb 150 perc mérsékelt
intenzitdsu vagy 75 perc intenziv mozgds javasolt.
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Idoseknek szolo taplalkozasi ajanlas

60+ EGESZSEG

UJ NEMZETI TAPLALKOZASI
AJANLAS IDOSEKNEK

""""

https://merokanal.hu/60-egeszseg-kiadvany/

Kommunikacids kampany az NNGYK social media feliiletein

> e


https://merokanal.hu/60-egeszseg-kiadvany/

Gabonak, kenyerek,
pékaruk, tésztak

Loldségek
és gyiimolcsok

Tej, tejtermekek,
husok, halak, tojas
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Energiaegyensuly

bevitt energia felhasznalt energia eredmény

7

Energia-egyensuly

.

2,500
kcal
A testsuly valtozatlan
\ 3
-
Pozitiv energiamérleg

4,000 kcal

testsuly né

7

Negativ energiamérleg

testsuly csokken

© 2010 Pearson Education, Inc.




Enni vagy nem enni?




Az emberi test viztartalma

Mennyi vizet igyunk naponta?*

Asv.anyagok, —

9-13 éves lanyok
1,5 liter

1-3 éves korig 4-8 éves korig

0,9-1 liter ﬂ ” 1,3 liter
Fehérje ) ' ' B ' ' '
18% o 1Y .

v =2 & 8
1 ;
!

férfiak (14+)
2 liter

9-13 éves fiuk a

a 1,7 liter
A A ) TEN A A A
A A A V. A A A

! Gyerekm Fe|n6tt 60% Idb’s 50_55% cﬁD 1 pohar=2,5dl Mérsékelt kdmyezeti hdmérséklet és mérsékelt fizikai aktivitds esetén, egészséges egyénekre vonatkoztatya.
llllllll
) Lo )

nék (14+)
1,6 liter

A folyadékfelvétel és -leadas az egészséges szervezetben egyensulyban van.
Az ételek viztartalma kb. 20-30%-at teszi ki a napi folyadékbevitelnek.
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A vizelet szinének jelentosége

Mennyire vagy kiszaradva?

A vizelet szine arulkodhat arrol, hogy fogyasztasz-e
elegendé folyadékot *

) ¥) &
© ©

MEGFELELO
HIDRATALTSAG

,

N4

>

6000

NAGYMERTEKU
KISZARADAS

Rendben van, tgy tiinik megfeleld
mennyiségli folyadékot fogyasztottal,
hidrataltsagod megfelelé mértékii.

Még rendben vagy, de azért ihatnal
egy pohar vizet.

Ez a szin mar enyhe kiszaradasra
utal, a kovetkezd egy oraban, mini-
mum két pohar vizet fogyassz el.

Ki vagy szaradval Igyal meg most
rogton két pohar vizet! Ha meleg van
kint, izzadsz, akkor akar fél litert is!

Jelent6sen ki vagy szaradva! Most
rogton kezdd el potolni az elveszitett

folyadékmennyiséget, minimum fél
liter vizet igyal meg!

V) o




A dehidratacio (kiszaradas) tiinetei

Enyhe kiszaradas Mérsékelt kiszaradas Sulyos kiszaradas
Szomjusag Vizeletlrités nincs, Extrém szomjusagérzet A kiszaradas gyakori okai lehetnek még
vagy csak nagyon kevés példaul:
Fejfajas Szdj-, szemszarazsag Egyaltaldn nincs * hanyas, hasmenes,

vizeletUrités

Gyengeség, faradtsag, Szivdobogas-érzés Gyors légzés

koncentracié

csokkenése

Szédulés A b6r rugalmassaganak Hideg, nyirkos bér ’

elvesztése

tulzott vizelés,

béron (izzadtsag) és a tudon (légzés)
keresztul torténd tulzott vizvesztés a
hGség és/vagy paratartalom miatt,

a fizikai aktivitas,

valamint a |az vagy égési sérulések

A kronikus kiszaradas noveli: a fert6zések (féleg a hugyutak esetében) kialakulasanak, a vesekd kialakulasanak, a
veseelégtelenség, az epeko kialakulasanak, a keringési rendellenségek és az agyi funkciok csokkenésének kockazatat.

2
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Zoldség és gyliimolcsfogyasztas ajanlas min. 4-500 g/nap
Hogyan valdsithatd ez meg a mindennapokban?
Reggelire: 1 db kdzepes paradicsom =80 g )
Tizdraira: 1 db nagy alma=200g
Ebédre: leveszbldség =60 g > Osszesen: 515 g

Uzsonnara: 1 db kicsi 8szibarack =150 g

Vacsorara: 0,5 db kozepes zoldpaprika=25g

(&




Elelmi rost ajanlas 25 g/nap

Hogyan valdsithatd ez meg a mindennapokban?

J

Reggelire: 1 db kozepes paradicsom
2 szelet teljes 6rlésd kenyér

Tizdraira: 1 db kozepes alma
2 kozepes evBkanal zabpehely

Ebédre: ¥ adag parolt zoldségkoret > Osszesen: 33 g
¥ adag barna rizs

Uzsonnara: 1 db kdzepes korte

Vacsorara: 1 db kozepes zoldpaprika
2 szelet teljes 6rlésd kenyér

|\




Zoldség, gyumolcs az automatakban, bufében,
munkahelyi étkeztetésben

E@} Forras: https://annualmeeting2022.apbmt.org/gy%C3%BCm%C3%B6lcs-automata-k.html




Kérhazi étterem/étkez6hely - ebéd

- Otletek a zoldség- és gyimolcsbevitel novelésére - | rostbevitel névelése v/

* Levesek, fozelékek, martasok: zoldséglevesek, zoldségkrémlevesek, zoldségleves zabgaluskaval (grizgaluska
zabkorbabdl), gyimolcslevesek, gylimaolcsmartas, f6zelékfélék

* Rakott ételek: rakott brokkoli, rakott zoldbab, rakott karfiol zabkorpaval megszdrva
* Toltott ételek: toltott padlizsan, toltott cukkini, toltott karalabé, toltott paprika
* Rizottok: zoldséges- bulgur, -koles, -kuszkusz rizottd

e Salatak idény szerinti z6ldségekbdl: paprika-, paradicsomsalata, gorogsalata, cézar salata, lencsesalata,
z0ldséges tésztasalata teljes kidrlésl tésztaval, gyimolcssalata

* Parolt, fott, siilt, grillezett zoldségkoretek: grillezett padlizsan, parolt zéldbab, silt karfiol
» Zoldségfasirtok: lencsefasirt, cukkinifasirt zabpehellyel készitve

e Savanyusagok: savanyu uborka, savanyitott cékla, savanyu kaposztaval toltott almapaprika
» Befd6ttek, kompotok: almakompot, kortekompdt, meggybefétt, szilvabefbtt

* Nyers gyliimolcsok étkezés utan: alma, korte, cseresznye, dinnye, mandarin, banan




Korhazi ételautomata, bufékinalat
- Otletek a zoldség- és gyumolcsbevitel novelésére

Zoldségbevitel novelése
e Z0ldség alapu salatak
e Zoldségkrémes szendvicsek (pl. padlizsankrém)
e Zoldséges smoothiek
» Z0Oldséges tésztasalata
o Zo6ldséges rizottok készételek
e Z0Oldséges tésztak
- rostbevitel névelése v’

Gylumolcsbevitel novelése
* Friss gyumaolcsok

* Gyumolcssalata szezonalis gytimolcsokbdl
* Gyumolcsos zabkasa didval megszorva
* Lenmagos/chiamagos ” overnight” zabkasa, aszaltgyimolcsdkkel

- rostbevitel novelése v’

2




Korhazi étterem/étkez6hely - ebéd
- Otletek a teljes értékili gabonafélék fogyasztasanak novelésére -

Koretnek:
» Tészta, galuska, nokedli teljes kidrlésd lisztbdl
* Barna rizs, bulgur, koles, hajdina, arpa

Ebédvariaciok:

"Hamis bolognai” voroslencsébdl teljes kidrlési tésztaval

Gombaporkolt teljes kiérlésd galuskaval

Chilisbab barna rizzsel vagy teljes kiorlésd kenyérrel

Zoldséges rizottd barnarizzsel vagy bulgurral

Toltott cukkini hajdinaval

* Gyumolcsos palacsinta teljes kidrlés lisztbdl
- rostbevitel novelése v




Korhazi ételautomata, bufékinalat
- Otletek a teljes értékili gabonafélék fogyasztasanak novelésére -

» Teljes ki6rlésl pékarubdl/kenyérbdl késziilt szendvicsek
* Teljes ki6rlésd tortilla lapbodl készlilt wrappek

* Gyumolcsos zabkasa

e Korpas keksz

* Teljes ki6rlési lisztb6l/zabpehelybdl késziilt kekszek

* Tonkolykocka

* Pizzaszelet teljes ki6rlési tésztabdl
* Muffinok zabpehelylisztbdl: almas-fahéjas zabmuffin, meggyes-makos zabmuffin

* Muzliszelet teljes értékd gabonaval
- rostbevitel novelése v’




Kérhazi étterem/étkez6hely - ebéd
- Otletek a tej és tejtermékbevitel novelésére -

» Salatak: joghurtos kukoricasalata, vegyes salata joghurt ontettel, mozzarellas paradicsomsalata,
tzatziki salata, gorogsalata

* Krémlevesek joghurttal/kefirrel: sdrgabarack krémleves, zoldborsékrémleves, répakrémleves,
tarkonyos raguleves, uborkaleves

» Rakott, toltott ételek: petrezselymes turdval/juhtiaréval toltott paradicsom/paprika/gomba,
reszelt sajttal megszorva

* Feltétként: grillezett camembert sajt/gomolya sajt/kecskesajt, siitében siilt rantott sajt

* Desszert: zabkorpas turogombadc joghurtos ontettel, barackos-turds palacsinta, gyumaolcsos
joghurt, gyimolcsos tejberizs

* Turds tészta/galuska

- Zoldségek, gyimolcsok, korpak, zabpehely, teljes kiérlésd gabonak, olajos magok
hozzaadasaval az ételek rosttartalma névelhetd ©




Korhazi ételautomata, bufékinalat
- Otletek a tej és tejtermékbevitel novelésére -

* Natur joghurt/kefir (poharas/dobozos/{liveges)

* [zesitett joghurt/kefir (poharas/dobozos/liveges)

e 2dl-estej

» Korozottes szendvics teljes kidrlésl pékarubdl, zoldséggel

e Szendvics sajttal, zoldséggel, teljes kidrlésl pékarubdl

* Vegyes salata mozzarella sajttal, joghurtos z6ldsalata, gérogsalata

* Tejjel készult zabkasa
* Tuarokrém gylimolccsel




Korhazi étterem/étkez6hely - ebéd
- otletek a halfogyasztas novelésére -

* Roston hal parolt zoldségekkel

* Halfilé zoldségagyon

* Harcsapaprikas teljes kidrlés( galuskaval

* Harcsa bolognai

* Kukoricas tonhalsalata

* Halfilé florentin modra

e Zabkorpaba forgatott roston hal silt zoldségekkel
 Halfasirt/halvagdalt f6zelékkel

* Paradicsomos-sajtos halszelet bulgurral

e Halaszlé

- Zoldségek, korpak, zabpehely, teljes ki6rlésl gabonak, olajos magok hozzaadasaval az ételek

rosttartalma novelhetd ©




Korhazi ételautomata, bufékinalat
- otletek a halfogyasztas novelésére -

Tonhalas szendvics teljes ki6rlési pékarubdl/kenyérbdl

Z0ldséges tonhalas salata

Halas wrap teljes kidrlésd tortillabal

Halas panini szendvics

Z6ldséges tonhal/lazac saldta konzerv

- Zoldségek, gyumolcsok, korpak, zabpehely, teljes kiérlésl gabonak, olajos magok hozzaadasaval
az ételek rosttartalma novelheté ©
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0,5 | tej, annak megfelel6 kalciumtartalmu tejtermék

500 ml tejjel (600 mg Ca) egyenértékii tejtermékek

A tej lefontosabb tapanyagai

Elelmiszercsoport Tejegyenérték atlagok
Tej/kefir/joghurt 500 ml
Sajtok 70-150 g g - magnézium
Turo, turokészitmeények 150-1000 g kalcium
Egyéb tejkészitmények 50-600 k, 3 (;izlfgift'::?n)
) \“)
Etrendbe tervezés: (,
* sajt aleves tetejére g
e sian £ . B12- és \
* rakott, toltott ételbe hus helyett B5-vitamin
s , jinius 1. k¢
e turd aliszt egy része helyett Atejvilag-
+ kendzsiradék helyett szendvicskre pl.: zéldfliszeres turékrém szelén napja
y P D

» desszertként pl.: sajtvalogatas gyimolccsel, gylimolcsos turdkrém

V/// =

Forras: https://www.zootechnika.com/zt-uniflux-shop-tejautomatak/tejautomata-terkep/




Telitetlen zsirsavak fogyasztasanak novelése

MUFA 10-14 en%
* oliva-, szdja-, repceolaj,

 mandula, mogyord, di6

PUFA 6-10 en%
omega-3/omega-6 = 1:5, 1-2 en%

* omega-3: makréla, hering, lazac, szardinia, t6kehal, hekk, tonhal, busa, pisztrang, kecsege,
repce-, szojaolaj, diofélék, lenmag, chia mag stb.

* omega-6: oliva-, napraforgdolaj, kukoricacsira-olaj, szdjaolaj, diéfélék, olajosmagvak stb.
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-7 Kapj ra!
Halaszati Operativ Program

célja a halfogyasztas novelése, els6dlegesen a hazai
halakra fokuszal

Szakeértok
élelmiszerbiztonsagi szakember, dietetikus, séf

www.kapjra.hu
cikkek, videdk, receptek, halbolt és étterem keresé

SZABO PETER-HOITSY GYORGY
HALAK
ES

HALETELEK

A MAGYARORSZAGON KAPHATO OSSZES
EDESVIZI ES TENGERI HAL BEMUTATASA
80 RECEPTTEL ES SZINES FOTOKKAL



http://www.kapjra.hu/

Fehérjebevitel

* Rendszeresen fogyasszon allati eredetli fehérjét
e Valassza a sovany fajtakat

v husok:
- csirke, pulyka melle, - combja
- sertés pl.: comb, rovidkaraj, szlizpecsenye
- marha pl.: felsal, bélszin, fehérpecsenye

v" halak: hekk, t6kehal, busa, harcsa, fogas, hering
v’ felvagottak: sonkafélék
v’ sajtok: kdményes, fokhagymas, tura
v’ turo, cottage cheese
v’ tojas
Készitse vagy kérje zsirszegényen elkészitve:
grill, fétt, stlt (alufélidban, siit6 zacskdban stb.)




Zsirbevitel .

Egy atlagos 2000 kcal/nap-os étrendben 65 g/nap zsiradékot javasolt fogyasztani

felvagottak zsiradéktartalma: 10 dkg
1 g (csirkemell sonka) és 55 g (farmer kolbasz) kozott lehet

sajtok zsiradéktartalma: 10 dkg = 3 kozepes szelet
10 g (koményes) és 45 g (parenyica) kozott van

husok zsiradéktartalma: 15 dkg = 1 tenyérnyi szelet
1,5 g (csirkemell) és 63 g (sertés dagadd) kozott van




Konyhatechnolédgia

1 szelet 1 szelet 1 szelet
grill csirkemell, rantott csirkemell, rantott csirkemell,
p. burgonyaval p. burgonyaval sult krumplival
2 g zsiradék 17 g zsiradék 32 g zsiradék
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Megoldasok és alternativak

v konyhatechnolégia (f6zés, parolas, grillezés, siités cserépedényben, sutézacskdban)
v’ sovany husok és huskészitmények, tej és tejtermékek, halak
v’ alacsony zsirtartalmu kenézsiradékok, pékaruk, édességek

pl. reggeli étkezés 2 dl tej - 3 gramm zsir, 1,5%
- 7,2 gramm zsir, 3,6%

1-2 kdzepes szelet felvagott (30 gramm)
- 2,1 gramm zsir, gépsonka
- 13,8 gramm zsir, téliszalami

1 kdzepes szelet sajt (30 gramm)
- 5,5 gramm zsir, ovari
- 8,4 gramm zsir, trappista

/// s




Csokkentse a cukorbevitelét!

Kockazat: tulsuly, elhizas, cukorbetegség, fogszuvasodas

e AWHO 2022-ben érvényben Iév6 ajanlasa szerint a
,5zabad cukor” a napi energiabevitelnek legfeljebb
10%-a lehet (ez 2000 kaldrias étrend esetén napi 50
gramm, azaz kb. 12 teaskanalnyi cukornak felel meg).

* Alegkdnnyebben Ugy csokkentheti a cukorfogyasztasat,
ha minél kevesebb csomagolt, feldolgozott élelmiszert
fogyaszt, és ha minél kevesebb cukrot, szirupot, mézet
hasznal az ételek, italok készitéséhez.




A cukor nevel az élelmiszercimkén

/
) J) 5 Mindig olvasd el az élelmiszerek csomagolasan az 6sszetevok listajat.
- Ritkabban fogyassz olyan élelmiszereket, melyek ezeket tartalmazzak:

kristalycukor,
porcukor,
nadcukor,
barnacukor,
gyimolcscukor,

gliik6z-fruktoz-
SZirup,
juharszirup,
I1ZSSZITup,
agavé szirup,

gliikoz, fruktoz, méz, karamell,
szacharoz, melasz,
dextréz, maltoz, maltodextrin,

lakto6z stb. gyumolcslé-
koncentratum

SZECHENYI @
SR , Eurépai Unié -
:.,i" 1 Eurépa' Szocidlis
i‘,‘;gg; Alap

MAGYARORSZAG
Pttt el BEFEKTETES A JOVOBE

/| &

invertalt cukor-
szirup stb. stb.

szolocukor,
malatacukor,
répacukor,
kokuszcukor stb.

I Készultaz EFOP-1810-VEKOP-17-2017-00001 ,Komplex egesz}égvedelemes szemléletfejlesztés |
e s a taplalkois €s gyogyszerfogyasztas teriiletén &l‘nevezesu projekt ke@!g s &

5 V
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Edesités

* A cukoralkoholok amelyek energiatartalommal rendelkeznek pl.: xilit, (melynek 100
grammja 60 gramm felszivdodo szénhidratot tartalmaz), szorbit.

Fontos, hogy betartsuk a termékeken talalhaté felhasznalasi utmutatot, mert tulzott
fogyasztasuk hashajtéhatasu lehet!

* Energiat nem ado, intenziv édesitészerek: szteviol glikozidok, szacharin aszpartam stb.,
illetve ezek keverékei.

Barmelyiket is valasztja, figyeljen ra, hogy mértékkel, valtozatosan és egyre
kevesebbet hasznaljon ételkészitéshez vagy fogyasszon ilyen tartalmu élelmiszerekbdl,
igy szoktatva hozza az izérzetét a kevésbé édes izekhez.
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Natrium, sobevitel ajanlas
2g natrium, 5g s6/nap

A napi sobeviteliink: TU(ind, mennyi,sét
, : " ztasz*

e 2/3-a élelmiszerekbdl 2t A

e 1/3-a s6zasbdl szarmazik (ételkészités, utélagos izesités) { \

Az ajanlott napi Na-bevitel 1/3-at fedezi \

» 2 szelet olasz felvagott feldolgozott

élelmiszerekben

* 1 marék sosmogyoro rejlé s6

* Y5 adag zacskos leves
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Megoldasok és alternativak

friss, nyers, feldolgozatlan alapanyagok hasznalata
magas sotartalmu ételek kertlése

sotartalmu kényelmi termékek hasznalatanak csokkentése
somentes ételizesit6k szélesebb kord alkalmazasa

az ételkészités soran hozzaadott so mennyiségének pontos
mérése

kostolas nélkul ne s6zzuk meg az ételeket

sO helyett a fliszerek, zold fliszernovények kreativ
alkalmazasa

https://www.ogyei.gov.hu/socsokkento tippek /

S0 helyett izesits zold flszerekkel!
Elj egészségesen, élj kbnnyebben!



https://www.ogyei.gov.hu/socsokkento_tippek_/

Egészséget tamogatd élelmiszervalasztas el6segitése

* egészséget tamogato élelmiszervalasztas elhelyezése:
* bifében eldl
e automataban szemmagassagba
» kozétkeztetésben elol

* arazas

 kommunikaciod, felhasznalt energia, védjegyhasznalat, pl.: pozitiv megerdsités (ennek az
adagnak az elfogyasztasaval fedezted a napi kalciumszikségleted x %-at),

* élelmiszerreklam

 tajékoztatasi kotelezettség: 36/2014. (XIl. 17.) FM rendelet az élelmiszerekkel kapcsolatos
tajékoztatasrol, Az Eurdpai Parlament és Tandacs 1169/2011/EU rendelete
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Etelfogyasztasi kérnyezet




Az egészséges taplalkozas 10 alapszabalya,
kérhazi munkahelyen

Napi folyadék

Z6ldség, gyimolcs, minden nap

Teljes ertéekl gabona, minden nap

Allati fehérje (te], tejtermék, hal, hus, tojas) lehet8leg minden f6étkezéskor
Tej, tejtermék minden nap

Kevesebb soO, hozzaadott cukor és telitett zsir, tobb zold vagy szaritott flszer
Valtozatossag, idényszerlség, helyi termékek elényben részesitése
Adagnagysag

Fenntarthatdsag

10. Tajékoztatas
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Egészséges taplalkozast 6sztonz6 kdorhazi kornyezet

Etkezés v ,
kérilménvei Kozetkeztetés
Talalas y Tajékoztatas

Biifé \
N\

—_—

v Edukécié taplalkozasrol
pl: 3 mlszak, m(tét alatti tapanyag-
utanpatlas stb. (eléadasok, plakatokon,

-~ e-mailen keresztul kiklldott
hirlevelekben, videdk, szakmai oldalak
megosztasaval, szakacskonyv kiadasaval

Hozzaférés
egészséges ételekhez,
italokhoz, egészséges

Etel- és
italautomatak

taplalkozas kialakitasahoz stb.)
Vizivasi  — sziikséges ismeretekhez/ '
lehet6ségek készségek fejlesztéséhez \
; ] 7 Egészséges
Elelmiszer tarolasi, \ életmédot tamogaté
mele:g!tesu . ) T programok (mint pl. a
elfogyasztasi lehetdség  Elelmiszerreklamok  Kert, gyermekeknél a iskolatej,
tankonyha, iskolagylimolcs)

bevasarlas

F6bb nemzetkozi
dokumentumok alapjan
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Kdérhazi kornyezet II.

* A kérhazi kérnyezetben kiprobalt, az étrend javitasat célzé
stratégiak kozeé tartozott tobbek kozott: az élelmiszerek cimkézése
a bufékben, az egészséges étkeztetés kezdeményezése, az
egészségesebb automatak telepitése, az egészséges szakacskonyv
és edukacios anyagok kozzététele.

— Nincs konszenzus a leghatékonyabb stratégiakat illetGen a
korhazban dolgozok egészségligyi allapotanak megvalositasara és
javitasara, azonban a fenti stratégiak igéretesek voltak a
taplalkozassal kapcsolatos tudatossag és ismeretek javitasaban.

» A kutatas kiemeli, hogy az egészségre iranyuld programok
sikerességéhez mind a munkaadd, mind a dolgozo részvétele
szukséges.

National Library of Medicine
Matianal Crntar for Biotchnnlogy infarmation

:—J Preview improvements coming to the PMC website in October 2024. Learn More or Try it outn

i,
PMC PubMed Central®




Eletmddvaltas komplexen, de 1épésrél Iépésre




Egészséges taplalkozast 6sztonzo korhazi kornyezet

kialakitasa kozos érdek!
A
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Felhasznalt irodalom

¢ https://publichealth.jhu.edu/sites/default/files/2023-06/whrn-nwm.pdf

¢ https://www.unisg.it/voices/european-eating-at-work-report/

¢ https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3737584/

*  https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10178561/

*  https://www.ccohs.ca/oshanswers/psychosocial/healthyeating.html

¢ https://www.ilo.org/global/topics/safety-and-health-at-work/areasofwork/WCMS 118393/lang--en/index.htm

¢ https://www.linkedin.com/pulse/10-fun-ways-promote-healthy-eating-workplace-rekha-reddipalli

¢ https://www.researchgate.net/publication/344363681 Healthy Eating Promotion for the Workplace the European FOOD Fighting Obesity through Offer and Demand Pr
ogramme

e https://www.bda.uk.com/food-health/workplace-health-work-ready.html

¢ https://www.wellsteps.com/blog/2022/03/15/workplace-health-promotion-program/

¢ https://doh.wa.gov/community-and-environment/worksite-wellness/healthy-nutrition-guidelines/meetings-events/guidelines

e https://www.cdc.gov/obesity/downloads/guidelines for federal concessions and vending operations.pdf -

e https://www.cdc.gov/obesity/downloads/strategies/Smart-Food-Choices-508.pdf

*  https://www.cdc.gov/obesity/downloads/fandv 2011 web tag508.pdf

¢ https://www.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/cardio/meetings-events-food-guidelines-notes.pdf

¢ https://www.heart.org/en/about-us/-/media/Healthy-Living-Files/Foodscape/Healthy Workplace Food and Beverage Toolkit.pdf

¢ https://egeszsegvonal.gov.hu/maradj-egeszseges/munkahelyi-egeszsegvedelem.html

e http://folyoirat.nefi.hu/index.php?journal=Egeszsegfejlesztes&page=article&op=view&path%5B%5D=82

* https://bmchealthservres.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12913-022-08621-y

¢ https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8991835/
¢ https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/258752/9789290225966-eng.pdf;jsessionid=EAFO08F19990F967C5C8A41BCA4A9C2C?sequence=1
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https://publichealth.jhu.edu/sites/default/files/2023-06/whrn-nwm.pdf
https://www.unisg.it/voices/european-eating-at-work-report/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3737584/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC10178561/
https://www.ccohs.ca/oshanswers/psychosocial/healthyeating.html
https://www.ilo.org/global/topics/safety-and-health-at-work/areasofwork/WCMS_118393/lang--en/index.htm
https://www.linkedin.com/pulse/10-fun-ways-promote-healthy-eating-workplace-rekha-reddipalli
https://www.researchgate.net/publication/344363681_Healthy_Eating_Promotion_for_the_Workplace_the_European_FOOD_Fighting_Obesity_through_Offer_and_Demand_Programme
https://www.bda.uk.com/food-health/workplace-health-work-ready.html
https://www.wellsteps.com/blog/2022/03/15/workplace-health-promotion-program/
https://doh.wa.gov/community-and-environment/worksite-wellness/healthy-nutrition-guidelines/meetings-events/guidelines
https://www.cdc.gov/obesity/downloads/guidelines_for_federal_concessions_and_vending_operations.pdf
https://www.cdc.gov/obesity/downloads/strategies/Smart-Food-Choices-508.pdf
https://www.cdc.gov/obesity/downloads/fandv_2011_web_tag508.pdf
https://www.nyc.gov/assets/doh/downloads/pdf/cardio/meetings-events-food-guidelines-notes.pdf
https://www.heart.org/en/about-us/-/media/Healthy-Living-Files/Foodscape/Healthy_Workplace_Food_and_Beverage_Toolkit.pdf
https://egeszsegvonal.gov.hu/maradj-egeszseges/munkahelyi-egeszsegvedelem.html
http://folyoirat.nefi.hu/index.php?journal=Egeszsegfejlesztes&page=article&op=view&path%5B%5D=82
https://bmchealthservres.biomedcentral.com/articles/10.1186/s12913-022-08621-y
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8991835/
https://iris.who.int/bitstream/handle/10665/258752/9789290225966-eng.pdf;jsessionid=EAF008F19990F967C5C8A41BCA4A9C2C?sequence=1

Koszonom a megtisztelo figyelmet!

zentai.andrea@nngyk.gov.hu

www.merokanal.hu
https://www.facebook.com/merokanal.hu/
www.egeszsegvonal.hu
www.egeszsegablak.hu

www.ogvyei.gov.hu

www.nnk.gov.hu
https://www.facebook.com/nngyk.hivatalos



http://www.merokanal.hu/
https://www.facebook.com/merokanal.hu/
http://www.egeszsegvonal.hu/
http://www.egeszsegablak.hu/
http://www.ogyei.hu/
http://www.nnk.gov.hu/
https://www.facebook.com/nngyk.hivatalos

