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A korhazi taplalkozasi kornyezet szerepe az egészséges taplalkozas
kialakitasaban

Egy feln6tt napi energia sziikségletének 65%-at (évente kdzel 750 étkezés) a munkahelyén

fogyaszthatja el (amennyiben ott tizdraizik, ebédel és uzsonnazik is). A kérhazi dolgozdk esetében az
Ggyeletek, valamint a jellemz8en 12 érds m(iszakokban torténé munkavégzés miatt el6fordulhat,

hogy akér a napi teljes energiabeviteliik a kérhazban torténik. igy a kérhazi intézményekben a

taplalkozasi kornyezetnek kiemelt szerepe van az egészséges taplalkozasi szokdsok kialakitasaban és

fenntartasaban.

Egy gondosan Osszeadllitott, az egészséges taplalkozas alapelvein nyugvé napi étrend:

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

hozzdjarul az egészségben eltoltott életévek noveléséhez;

segit szdmos megbetegedés kialakulasanak kockazatat csékkenteni;

segit bizonyos, mar kialakult betegségek kezelésében, szévédmények kialakuldsanak
megelG6zésében;

bizonyos betegségek esetén a terapia alapja;

segit a munkahelyi hidnyzdsok csokkentésében.

Az egészséget tamogatd munkahelyi étkezési lehetGségek:

egészséges taplalkozasra nevelhetnek;

Uj élelmiszerekkel, alapanyagokkal ismertethetnek meg;

formalhatjdk az izlést;

segithetnek a megfelel6 étkezési ritmus kialakitasaban;

hozzajarulhatnak az étkezési kultura fejlesztéséhez;

egészséges tapldlkozas-egészségligyi kornyezetet biztosithatnak, megkonnyitve az

egészséges taplalkozasi szokdsok kialakitasat, a taplalkozasi célok elérését, a dietoterapia

betartasat.

Jelmagyarazat: Intézmény egészére vonatkozo valasz,

, Etel-, italautomatara vonatkoz6 valasz
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Az egészséges taplalkozast 6sztonz6 kdrhazi kornyezet checklist

Altalanos szempontok

az egészséges taplalkozast 6sztonzo korhazi kérnyezet megvaldsitasahoz

Edukacio* az egészséges a) Edukacidés anyagok kozzététele: el6adasok, plakatok, emailen
taplalkozasrol keresztiil kikildott hirlevelek, videdk, szakmai anyagok, receptek
* hiteles szakmai forrdson alapulé megOSZtasavaI'
O TELJESITVE
b) Ismeretterjeszt6 plakatok elhelyezése az étkezébe, biifébe, étel- és
italautomatak mellé.
(O TELJESITVE
c) Részvételi lehetdség egészséges taplalkozassal kapcsolatos
rendezvényeken, programokon.
(O TELJESITVE
Egészséget tamogatod a) A dolgozdk kedvezményesen vehetik igénybe a
élelmiszervalasztas kozétkeztetést/blifét/étel-, italautomatat.
O TELJESITVE (O TELJESITVE
b) Az élelmiszerek (ételek és italok) jogszabalyban meghatarozott
kaldriatartalmara, f6bb tapanyag- és allergéntartalmara vonatkozd
informdacidatadas megtorténik.
O TELIESITVE (O TELJESITVE
c) Amennyiben van a kozétkeztetének, bifé, étel,- italautomata
lzemeltet6nek weboldala, az naprakész, tartalmazza az
intézményre vonatkozé heti mendit, kindlatot.
O TELIESITVE O TELIESITVE
d) Kihelyezett ,tablak”, szinkddok, piktogramok vagy egyéb jeldlések
alkalmazdsaval az egészség meglrzését tdmogatd ételek
kiemelésre kertilnek.
O TELIESITVE O TELIESITVE
e) Van lehet6ség kisebb élelmiszeradagok valasztasara.
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(O TELJESITVE (O TELJESITVE
f) A dolgozdknak lehet6ségiik van Uj ételek, izek kiprobalasara.
(O TELJESITVE (O TELJESITVE

g) Vdltozatos alapanyagvalasztds, étel, italkinalat.

(O TELJESITVE (O TELJESITVE
h) Idényjellegl az alapanyag-haszndlat.

(O TELJESITVE (O TELJESITVE

i) Helyi termékek hasznalata és ennek feltiintetése.

(O TELJESITVE (O TELJESITVE

Egyéni étkezési igények

Diétas, vallasi stb. igények biztositasara van lehetGség.

(O TELJESITVE (O TELJESITVE

Folyadékfogyasztas

Ingyenes vizvételi lehetGség biztositasa: pl. vizzel teli kancsék vagy
vizautomata van kihelyezve a kérhazban/étkezében.

(O TELJESITVE

Etkezési koriilmények

a) A dolgozék rendelkezésére all étkez6helyiség.

(O TELJESITVE

b) Az étkez6helyiségek praktikusan, szépen/modern kor igényeinek
megfelel6en kialakitottak.

(O TELJESITVE

c) AzevBeszkozok, étkészlet, berendezés tiszta, ép.

(O TELJESITVE

d) Az étkez6ben a vilagitas mikodik, az étkezé megyvilagitdsa és
hémérséklete optimalis.

(O TELJESITVE

e) A dolgozdk rendelkezésére all megfeleld nagysagu hiité.

(O TELJESITVE
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f) A dolgozdk rendelkezésére all mikrohulldamau siité.

(O TELJESITVE

Véleménynyilvanitas

a) A dolgozdknak lehetGségik van értékelni a mendt, a bifé, az étel-,
italautomata kinalatat.

(O TELJESITVE (O TELJESITVE

b) A dolgozéknak lehetdségiik van javaslataikkal részt venni az étlap, a
blfé, és az étel-, italautomata-kinalat alakitdsaban (pl. 6tletlada
kihelyezése).

(O TELJESITVE (O TELJESITVE

Etkezési id6

A dolgozdk rendelkezésére all megfelel6 mennyiségl id6 az ebéd
elfogyasztasara.

(O TELJESITVE

Mosddéhasznalat

A dolgozdknak a mosdd hasznalatara megfelelS korilmények
biztositottak.

(O TELJESITVE
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Egészséget tamogaté Az egészséges taplalkozdst tamogaté ételek a pult elején vannak
élelmiszerek elhelyezése elhelyezve.

Adagnagysag A tdnyérok, szedGeszkozok eldsegitik a megfelel6 mennyiségek talalasat
(nem tul nagyok, nem tul kicsik).

Menzakindlat a) Napirendszereséggel szerepel az étlapon zo6ldséget - ide nem értve
a burgonyat - tartalmazé étel.

b) Hetente tobbszor szerepel az étlapon teljes érték(i gabona alapu
koret.

c) Hetirendszereséggel szerepel az étlapon halat tartalmazé étel.

d) Hetirendszereséggel szerepel az étlapon szarazhiivelyest
tartalmazo étel.

e) Van lehet8ség eldfizetni az egészséges taplalkozast tamogatd
mentre.

f) Diétas, vallasi stb. igények biztositasara van lehet&ség.

S6- és cukorbevitel a) Az étkez6ben nincs az étkezGasztalon so- és cukortarto.
csokkentése

b) Az étkez6ben a sé vagy cukor kihelyezési, illetve atadasi helyén jol
olvashatéan fel van tlintetve , A tulzott sé- és cukorfogyasztas sziv-
és érrendszeri betegségekhez, elhizashoz és cukorbetegséghez
vezethet!” szévegl figyelmeztetd felirat.
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c) Lehet8ség van z06ld- és/vagy szaritott flszerrel torténd
utodizesitésre.
ElérhetGség A korhaz teriletén Gzemel bifé.
Egészséget tamogatod Az egészséget tdmogato élelmiszerek jol lathatdan, eldl keriilnek

élelmiszerek elhelyezése elhelyezésre a biifében.

Biifékindlat A bufében kaphato:

a) asvanyviz (izesités nélkuli)

b) 100%-os gyimolcslevek

c) 100%-os zoldséglevek

d) 100%-os vegyes z6ldség- és gyimolcslevek

e) tej

f) natdr joghurt, kefir, ir6, savé

g) natdr gabonapehely

h) friss gyimolcs

i) friss zoldség, salata
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j) aszalt gyimolcsok, zoldség-, gylimolcscsipsz

k) étcsokolddé (legaldbb 50% kakadtartalommal)

I) natur olajos magvak

m) teljes értékd vagy magasabb rosttartalmu kenyérrel, pékaruval,
tortillaval, pitaval stb. készilt szendvicsféle

n) zoldséges készétel

o) teljes értékl gabonat tartalmazo készétel

p) tejet/tejterméket tartalmazo készétel

q) szarazhivelyest tartalmazo készétel

r) halat tartalmazo készétel
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Az egészséges taplalkozast 6sztonz6

koérhazi ETEL-, ITALAUTOMATA kialakitasanak szempontjai

ElérhetGség

Egészséget tamogatod
élelmiszerek elhelyezése

Etel- és italautomata-
kinalat

A korhazban étel- és italautomata 24 6raban elérhetd.
(O TELJESITVE
Az egészséget tdmogato élelmiszerek az étel-, italautomataban
szemmagassagban vannak elhelyezve.
(O TELJESITVE
a) asvanyviz (izesités nélkuli)
(O TELJESITVE
b) 100%-os gyimolcslevek
(O TELJESITVE
c) 100%-os zoldséglevek
(O TELJESITVE
d) 100%-os vegyes zoldség- és gyimolcslevek
(O TELJESITVE
e) tej
(O TELJESITVE
f) natdr joghurt, kefir, ir6, savé
(O TELJESITVE
g) natdr gabonapehely
(O TELJESITVE
h) friss gyimolcs
(O TELJESITVE
i) friss zoldség, salata
(O TELJESITVE
j) aszalt gyimolcsok, zoldség-, gyimolcscsipsz
(O TELJESITVE
k) étcsokolddé (legaldbb 50% kakadtartalommal)
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o)

p)

a)

r)

(O TELJESITVE

natur olajos mag

(O TELJESITVE

teljes értékd vagy magasabb rost tartalmu kenyérrel, pékaruval,
tortillaval, pitaval stb. készilt szendvicsféle

(O TELJESITVE

z06ldséges készétel

(O TELJESITVE

teljes értékd gabondat tartalmazé készétel

(O TELJESITVE

tejet/tejterméket tartalmazd készétel

(O TELJESITVE

szarazhivelyest tartalmazé készétel

(O TELJESITVE

halat tartalmazo készétel

(O TELJESITVE
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Kornyezettudatossag

A kornyezettudatossag egyre fontosabb bolygdnk védelme érdekében. Kérnyezetvédelmi
szempontokat a kérhazi menza, biifé, illetve étel- és italautomatak kialakitasakor is ajanlott
figyelembe venniink. A kérnyezettudatos tervezés érdekében:

e Az egyszer haszndlatos csomagoldanyagok, kiegészité eszkozok (pl: kever6palca, pohdr stb.)
kozil részesitsiik el6bnyben a természetes anyaghbdl készilt termékeket.

e Ablfében, az italautomatdknal javasolt a ,pohdr nélkili” funkcié lehet6ségének biztositasa.

o Az étkezbhelyiségekben, biifé, étel- és italautomatdk kozelében lehetlség szerint legyen
biztositva a szelektiv hulladékgydjtés.

e Akinalat kialakitasa soran, amennyiben lehetséges, javasolt a révid ellatdsi lancban
beszerzett,

o illetve helyi termékek forgalmazasa.

Ezen kiadvany a Nemzeti Népegészségligyi és Gyogyszerészeti Kozpont szellemi tulajdona, barki altal
elérhetd, ingyenes kiadvany. A kiadvanyt vagy annak részeit arusitani, vagy hivatkozas nélkdl
felhasznalni tilos.
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