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TAPLALKOZAS 12. EVFOLYAM

FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara

Célcsoport/osztaly: 12. évfolyam (2. 6ra)
Modul megnevezése: Taplalkozas
Témakor megnevezése: 2. Taplalkozasi trendek, divatok

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozandé ismeretek: A leggyakoribb orvosi diagndzishoz kapcsolodé diétakrdl (sziikséges, specialis étrendrdl) alapvets ismeret. Allergia és az
intolerancia differencidldsa. Szolidaritas, figyelmesség a diétat kovetbk irant. A legfontosabb ismeretek az alapvetd segitségnyujtashoz. A szélséséges
étrendek, a divatdiétdk megalapozott ismereteken alapuld értékelése (tények és tévhitek). A koros sovanysag, a minGségi és mennyiségi alultaplaltsag
kovetkezménye lehet a fert6zésekkel szembeni védtelenség, lassabb gydgyulas betegségbdl, sérilésekbdl, kisebb terhelhetéség, faradékonysag.

2. Kulcsfogalmak: diéta, diagnozis, szlikséges diéta, specialis étrend, allergia, laktdz- és glutén intolerancia, cukorbetegség, inzulin, divatdiétak (kiilonleges,
sajatos, szélsGséges étrend), paleo, vegetarianus, szélsGséges étrendek veszélyei

3. Kapcsoldddas a tantargyak k6zott: bioldgia, egészségtan, osztalyfénoki éra
4. Kapcsolddas a tobbi modul k6zott: Taplalkozds modul kordbbi 6rai, Mozgas

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei: Tudja differencialni az allergiat és az intoleranciat. Tud az emésztérendszeri betegséghez, orvosi diagndzishoz
kapcsolddo leggyakoribb diétakrdl, a tdplalkozasi divatirdnyzatokrdl és a legismertebb étkezési zavarokrdél. Tisztdban van azzal, hogy a divatdiétak jellemz&en
az étrendet egy tipusu tapanyagra vagy tapanyagok kihagyasaval korlatozzak. Eszreveszi, ha mdasnak valamilyen kiilonleges egészségiigyi, taplalkozasi
problémaja, igénye van. Tekintettel van a specidlis diétdra szorulék megvaltozott kérliilményeire, lehetGségeire.

6. Témakorhoz kapcsolédd, felhasznalhato forrasok a pedagégusnak:
Divatdiétak:
https://www.webbeteg.hu/cikkek/fogyokura/17765/tenyek-es-tevhitek-a-divatdietakrol

Komplementer és alternativ gydgydaszat:

https://www.webbeteg.hu/cikkek/egeszseges/3392/a-komplementer-orvoslas

Egyéb forrasok:

- https://www.allergiakozpont.hu/etelallergia

- www.laktozerzekeny.org

- www.taplalekallergia.hu



https://www.webbeteg.hu/cikkek/fogyokura/17765/tenyek-es-tevhitek-a-divatdietakrol
https://www.webbeteg.hu/cikkek/egeszseges/3392/a-komplementer-orvoslas
https://www.allergiakozpont.hu/etelallergia
http://www.laktozerzekeny.org/
http://www.taplalekallergia.hu/
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- www.liszterzekeny.hu
- http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/10/Taplalkozasi Akademia Hlirlevel 2018 10 Taplalekallergia 181025.pdf

- http://www.egycseppfigyelem.hu/az orvos valaszol/informacio a cukorbetegsegrol

- http://egycseppfigyelem.hu/content/ common/attachments/ecsf ovodai-kiadvany2016.pdf

- https://www.allergiakozpont.hu/allergiak

- https://www.webbeteg.hu/cikkek/fogyokura/17765/tenyek-es-tevhitek-a-divatdietakrol

- https://www.nhs.uk/Livewell/loseweight/Pages/top-10-most-popular-diets-review.aspx

- http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi akademia 2013 02 paleo dieta.pdf

- http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/04/Taplalkozasi Akademia Hirlevel 2018 04 Taplalkozasi trendek- 180425.pdf

7. Ajanlott irodalom/miivészeti alkotas:

- https://www.allergiakozpont.hu/etelallergia

- https://www.allergiakozpont.hu/tojasallergia

- https://www.allergiakozpont.hu/tejallergia

- www.taplalekallergia.hu

- https://www.allergiakozpont.hu/etelintolerancia

- www.laktozerzekeny.org

- www.liszterzekeny.hu

- https://www.allergiakozpont.hu/coliakia-kezeles

- https://gyogyhirek.hu/cukorbetegseg-gyermekkorban/
- https://www.webbeteg.hu/cikkek/fogyokura/17765/tenyek-es-tevhitek-a-divatdietakrol

- http://www.okosdoboz.hu/video?select temakor search=3&select altemakor search=-1&select osztaly search=-1&id=135

- https://www.nhs.uk/Livewell/loseweight/Pages/top-10-most-popular-diets-review.aspx
- http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/04/Taplalkozasi Akademia Hirlevel 2018 04 Taplalkozasi trendek- 180425.pdf

- http://www.okosdoboz.hu/video?select temakor search=3&select altemakor search=-1&select osztaly search=-1&id=161



http://www.liszterzekeny.hu/
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/10/Taplalkozasi_Akademia_HIrlevel_2018_10_Taplalekallergia_181025.pdf
http://www.egycseppfigyelem.hu/az_orvos_valaszol/informacio_a_cukorbetegsegrol
http://egycseppfigyelem.hu/content/_common/attachments/ecsf_ovodai-kiadvany2016.pdf
https://www.allergiakozpont.hu/allergiak
https://www.webbeteg.hu/cikkek/fogyokura/17765/tenyek-es-tevhitek-a-divatdietakrol
https://www.nhs.uk/Livewell/loseweight/Pages/top-10-most-popular-diets-review.aspx
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi_akademia_2013_02_paleo_dieta.pdf
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/04/Taplalkozasi_Akademia_Hírlevel_2018_04_Taplalkozasi_trendek-_180425.pdf
https://www.allergiakozpont.hu/etelallergia
https://www.allergiakozpont.hu/tojasallergia
https://www.allergiakozpont.hu/tejallergia
http://www.taplalekallergia.hu/
https://www.allergiakozpont.hu/etelintolerancia
http://www.laktozerzekeny.org/
http://www.liszterzekeny.hu/
https://www.allergiakozpont.hu/coliakia-kezeles
https://gyogyhirek.hu/cukorbetegseg-gyermekkorban/
https://www.webbeteg.hu/cikkek/fogyokura/17765/tenyek-es-tevhitek-a-divatdietakrol
http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=3&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=-1&id=135
https://www.nhs.uk/Livewell/loseweight/Pages/top-10-most-popular-diets-review.aspx
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/04/Taplalkozasi_Akademia_Hírlevel_2018_04_Taplalkozasi_trendek-_180425.pdf
http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=3&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=-1&id=161

Y I TAPLALKOZAS 12. EVFOLYAM

Idékeret Elsajatitandé tudasanyag Ora/Foglalkozas menete Alkalmazott médszerek/ Alkalmazott
Ismeretek/tartalmak/célok Feldolgozas: tanitéi, tanari/tanuléi tevékenységek szervezési médok, szemléltet6 eszk6zok,
munkaformak felszerelések,
oktatdastechnikai
eszk6zok

Ora el6tti szervezés

Az osztalytermet (a padokat) ugy rendezziik be, hogy

| lehet&ség nyiljon a kooperativ csoportmunkara. 45. Melléklet ,,Mennyire

hiteles egy tudomanyos

| Az 45. ,Mennyire hiteles egy tudomadnyos bizonyiték? — bizonyiték? — Tanuléi” —
Tanuléi” c. Mellékletben szerepl6 dbra nyomtatdsa és a nyomtatva, kivagva

csikok mentén 5 részre vagdsa 5-7 f6s csapatok részére.
Egy-egy csapat mind az 5 részt meg fogja kapni, feladatuk
az lesz, hogy hitelesség/er&sség alapjan sorba tegyék

Oket.
12 perc Divatdiétak (kulonleges, sajatos, Az éra/foglalkozas bevezetése
szélsGséges étrend)
,Az egészségtudatossdg egyre nagyobb teret hodit, a K6z6s, plenaris
A komplementer és alternativ magyar emberek tébbsége gy véli, hogy az egészség megbeszélés a tanar
fogalmak megdrzésének az egyik kulcsa az egészségtudatos vezetésével

életmad, erre épit azonban sok ipardg is és megjelennek
az ugy nevezett divatdiétdk. Soroljatok divatdiétakat!”
Lehetséges valaszok (az 1. Mellékletben révid leirdasok
taldlhatok a divatdiétakrol):

e Szuperélelmiszer” (superfood)
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¢ A husmentes hus, a ,Lehetetlen” hamburger, hem 1. Melléklet — Tanari
makromolekula hattéranyag

¢ Fermentalt élelmiszerek

o Tiszta étkezés” (,clean eating”)

e Atkins diéta

e Szénhidrat diéta

e Paleolit vagy Paleo diéta

e Vegdan
e Ketogén diéta
e Oko/Bio

e Organikus
e Lugosito diéta

,Mi a kézés ezekben a divat diétakban?”

A tanar megvarja a valaszokat utana osszefoglalja:

,Ezek a diétdk felkapottak, gyors eredményt igérnek, dm
gyakran sikertelenek és dltalaban valamilyen hiresség,
celeb népszerdisiti 6ket. Altaléban minden tudomdnyos,
orvosi alapot nélkiilznek. Gyakran jellemzd rdjuk az
dltudomdnyossdg. Ezek a diétdk az étrendet egy tipusu
tdpanyagra/ vagy tdpanyagok keriilésére korldtozzdk. igy
a szervezet nem kapja meg a miik6déséhez sziikséges
tdpanyagokat. Ezért is fontos tisztdban lenni a tényekkel
és tévhitekkel.

tanari 6sszefoglalas és
magyarazat

Amikor diétdkrdl vagy akdr gyogykezelésekrél beszéliink,
két tipust kiilénbéztetiink meg, amit egy adott diéta
vdlasztdsdandl figyelembe kell venniink: alternativ vagy
komplementer diétdardl beszéliink-e? A komplementer
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diétanak vagy kezelésnek a lényege, hogy mddszerei csak
kiegészitését szolgdlhatjdk a konvenciondlis
gyogymodoknak. Az alternativ kifejezés viszont a
helyettesithetdséget, az azt kivaltd opciot rejti magdban.
Hazdnkban a komplementer medicindt egy Eii. min.
rendelet és egy Kormdnyrendelet szabdlyozza annak
hangsulyozdsaval, hogy a komplementer medicina a
betegelldtds kiegészitd része. A lakossdg tdjékozottsdga e
témakérben igen feliiletes, a komplementer medicindval
kapcsolatos visszaélések veszélyeket rejtenek magukban.
Hamis, nem kell6képpen bevizsgdlt készitmények vannak
a piacon, ill. olyan hangzatos nevli terdpidk bukkannak
fel, amelyek hatdstalanok vagy akdr kdrosak is lehetnek.”

Miért keriild a szélséséges diétdakat?
A kiegyensulyozott étrendet a zsirbdl, fehérjébdl, Tanari konkluzié
szénhidrdtbdl szarmazo energia megfelel6 ardnya is
jellemzi. Legnagyobb ardnyban a szénhidrdtoknak,
legkisebb ardnyban pedig a fehérjéknek kell helyet
kapniuk. Ez nem azt jelenti, hogy egyik tdpanyag
fontosabb, mint a mdsik, csupdn azt, hogy a szervezeted
egészséges miikdéséhez ezek a tdpanyagok mds-mds
mennyiségben sziikségesek.

Ha valamilyen okbdl szélsGséges diétdat kévetsz, az nem
marad kévetkezmények nélkiil.

Ha az egyik tdpanyagbdl tébbet eszel, akkor az kihat a
mdsik kettére is.”

LAmikor diétdkrdl vagy akdr gydgykezelésekrél beszéliink,
két fajtat kiilénboztetiink meg, amit egy adott diéta
vdlasztdsandl figyelembe kell venniink: alternativ vagy
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komplementer diétdrol beszéliink-e?

11 perc Taplalkozasi trendek és valtozasaik | Etkezési trendek 6sszehasonlitdsa

,Vizsgdljuk meg, hogy hogyan vdltoztak az étkezési Kiscsoportos (alternativ 3. Melléklet — Globalis
szokdsok az elmult években.” lehet6ség a paros munka) taplalkozasi trendek
2016 és 2018 — tanuloi
A tanar 5-6 f6 csoportokat alakit ki az osztalyban és informdcids lap
csoportonként kiosztja a 3. Melléklet - Globalis nyomtatva és kivagva
tapldlkozasi trendek 2016 és 2018 — tanuléi esetleg kivetitve
informacids lapot (vagy alternativaként ki is lehet
vetiteni)

A kiosztott lapokon (a vetitén) a 2016-os és a 2018-as
globdlis tapldlkozdsi trendeket Idtjdtok. Hasonlitsdatok
Ossze a két év trendjeit és vdlaszoljatok meg az aldbbi
kérdéseket. Utdna k6z6sen megbeszéljiik a valaszokat.”
A kérdések:

- A 2016 és 2018-as taplalkozasi trendek
Osszehasonlitasa: Mi valtozott? Mi tartja magat? Vannak-
e igazi Ujdonsagok? Vannak-e régi-uj iranyzatok?

- Hogyan lehetne ezeket a trendeket csoportositani?
Mondjatok 1-1 példat!

- Van-e olyan trend, amivel egyetértetek? Miért?

Néhany lehetséges j6 valasz a kérdésekre (ezek mellett
lehetnek mas jo valaszok is):
- A 2016 és 2018-as taplalkozasi trendek
Osszehasonlitasa: Mi valtozott? Mi tartja magat? Vannak-
e igazi Ujdonsagok? Vannak-e régi-uj iranyzatok?

e A helyettesithet6ség mind a két évben
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megjelenik, 2016-ban még egy altalanos
elképzelés (Minden helyettesithetd), 2018-ban
pedig mar részletesebb, jobban kialakul (pl. Hem,
a hushelyettesiték, novényi eredetl fehérje vagy
akar az alkoholmentes italok az alkoholos
helyettesitésére)

e Az orvosi/egészségligyi szemléletet felvevék mind
a két évben megjelennek: Génekbe kddolt
taplalkozas (2016), ,Bélbarat” élelmiszerek
(2018), Nootropikumok vagy agyserkentd szerek
(2018)

e 2016-ban a természetesség tobb formaban is
megjelenik: Mesterséges — az els6 szamu
kézellenség, Oko — az Uj val4sag

e 2016-ban megjelenik a globalizalt vilag kérdése,
honnan érkeznek az ételek az asztalunkra, ez
2018-ra atalakul, konkretizalédik abban, hogy a
Hiper-helyi élelmiszereket preferaljak

e Ugyanakkor ezzel parhuzamosan a féldrajzi alapd,
ihletés(i étkezés is megjelenik: Hawaii taplalékok,
Timut bors (Nepalbdl), Dél-amerikai konyha

e 2018-ban megjelennek a percepcidjuk alapjan
mar-mar varazserével bird élelmiszerek: Timut
bors, Hawaii taplalékok, Teak, Hem

e 2016-ban holisztikusabb a szemlélet, nem csak az
élelmiszerekrél szél, hanem az emberrdl, emberi
testrél egészben: Kiilsé és bels6, Mindenkinek: az
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aktiv életmadd

- Hogyan lehetne ezeket a trendeket csoportositani?
Mondjatok 1-1 példat! Csoportositani lehet példaul:
e Foldrajzi eredet: Hawaii taplalékok, Timut bors
(Nepalbdl), Dél-amerikai étkezés
e Etelek és italok: Tea, Alkoholmentes italok
e Szarmazasi hely: globalis, lokalis, 6koldgiai
termeléshdl
e Eletmdd vagy élelmiszer fokusztak: életmaéd pl.:
Mindenkinek: az aktiv életmad, Kiilsé és belsé
e Elettani hatast keltSk: ,Bélbarat” élelmiszerek,
Nootropikumok vagy agyserkenté szerek
e Hogyan enni? (Kozosségi élmény, Asztal egy
személyre, Mindent a szemnek) vs Mit enni? (A
zsirok rehabilitacidja, Hem)

20 perc Kinek higgyiink? Kinek higgyink? Tanari magyarazat, 4. Melléklet - A
Tudomanyos kutatasok bizonyitasi felvezetés tudomanyos
mddszerei — hattéranyag a 4. »Olyanok, akiknek ebbél tizleti/anyagi haszna szdrmazhat kutatdsokrél -
Mellékletben beldle (pl. egészség-influenszerek, étrend-kiegészitGk Hattéranyag tandroknak
gydartdi vagy akdr bizonyos érintettek az - Kinek higgytink?

élelmiszeriparbdl) meg akarnak gyézni arrdl, hogy
bizonyos csodatermékek, csodaélelmiszerek
fogyasztdsdval egészségesebbek lehetiink, lassithato az
Oregedés, megelGzhetd egy-egy betegség, névelheté a
fizikai erénlét, vagy akdr az intelligencia is. Biztos ti is
hallottatok mdr ilyenekrdl, igy valt hiressé a rosszindulatu
daganatok ellen az dfonya, a sziv- és érrendszeri
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betegségek ellen a grandtalma, cékla, kakad, lazac, a
magas koleszterinszint cs6kkentésére a fokhagyma, és
még sorolhatndnk. Sokan azt szeretnék gondolni, hogy
egyetlen z6ldség vagy gyiimélics képes elpusztitani a
kdros sejteket, méreganyagokat, de ezeken az
élelmiszereken végzett kutatdsok tébbségében olyan
kémiai dsszeteviket és kivonatokat haszndlnak, amelyek
természetes dllapotban a vizsgdlatok sordn alkalmazott
mennyiségben nem taldlhatok meg a termékben. A
fokhagymdbdl példdul 28 cikket kellene megenni ahhoz,
hogy az a laboratdriumi ddzisnak megfeleljen. Kinek
higgyliink akkor? Honnan tudjuk, hogy melyik forrds
hiteles és melyik nem?”

A tanar iranyitasaval alkossanak 5-7 f6s csoportokat. A
tanar kiosztja a 4. Melléklet ,,Mennyire hiteles egy

tudomanyos bizonyiték? — Tanuldi” c. mellékletben 5. Melléklet: Mennyire
szerepl6 abrabdl kivagott kartyakat. Minden csapatnak Csoportmunka hiteles egy tudomanyos
ugyanaz a feladata: bizonyiték? - Tanuléi

,5 kdrtydt kaptatok, az a feladatotok, hogy dllitsdtok
sorrendbe Gket a tudomdnyos bizonyiték
hitelessége/erdssége alapjdn. Beszéljétek meg, hogy
miért azt a sorrendet vdlasztottdtok és mindegyikhez
gyljtsetek példat!”
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Nyomtassa ki és a csikok
mentén vagja 5 részre a
lenti grafikat.

5. Melléklet: Mennyire

Miutan a gyerekek elkészitették a sorrendeket és
gy(ijtottek példakat, kozos megbeszélés a 4. Melléklet
Mennyire hiteles egy tudomanyos bizonyiték? — Tanari
infografika alapjan. A beszélgetést az alabbi kérdések
segithetik:

- Mit javasoltatok sorrendnek? Miért? — Mutassa Plendris kozos megbeszélés
be minden csoport, ha van kiilonbség,
Utkoztessék a véleményliket! A tandr mutassa
meg a helyes sorrendet. Az infografika sziikség
szerint kivetithetd az osztalyban vagy
nyomtathatd és kioszthatd a tanar beldtasa
szerint.

- Melyik mit jelent pontosan?

- Milyen példakat talaltatok ra? =

- Hova keriilne pl. Schobert Norbi vagy Sacher
Gabor? Tudtok-e masik influenszert? hiteles egy tudomanyos

- Hova keriilne a Magyar Dietetikusok Orszagos bizonyiték? - Tanari
Szovegségének egy tanulmanya?

- Miazel6nye, hatranya egy-egy szintnek?

- Honnan érdemes akkor mégis tajékozdédni?

A beszélgetés végén tandri 6sszefoglalas:
LAz egészségligyben meghozott déntések egyre inkdbb a

kutatdsok eredményein, mint szakértéi véleményen vagy
orvosi tapasztalaton alapulnak. A kiilbnb6z6
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tanulmanyok, kutatdsok eredményének tudomdnyos

megalapozottsdga tébb dologtdl fligg. Magdtdl a kutatds %TGX‘;‘Y%‘S'L‘.;ZSN‘Y‘?IEK,
modszertandtdl és széleskériiségétdl: Kit kérdeztek meg?
Egy-egy ember tapasztalatdn alapul? Esetleg t6bb ember
véleményét kérdezték meg? A vélemény nem objektiv,
lehetséges-e objektiv/tdrgyilagos adatokat felvenni, mint
példaul teljesitmény (pl. a NETFIT eredményeknél az
ingafutds felmérése) vagy orvosi eredmények (pl.
vérvizsgdlat)? A tanulmdny/kutatds megrendeléje
mennyire érintett a kutatds eredményének
kimenetelében? A kutatds alanya mennyire
Osszehasonlithaté az emberi testre vonatkozo
eredményekkel? Amire minden kutatdsndl figyeljetek oda:
1) tdrgyilagossdg (valéban objektiv-e a kutatds?) 2)
mintavétel (valoban elég nagy és elég hasonlé mintdn
késziilt-e a kutatds?) 3) mdédszertan (hogyan gylijtotték
be az adatokat, hogyan dolgoztdk fel 6ket és hogyan
vontdk le a kévetkeztetéseket. Amikor legkézelebb
kivdlasztotok egy diétat, amit kévetni akartok, ilyen
szemmel is vizsgdljatok meg mielétt teljesen
elkételezédtok mellette. Biztos, hogy elégséges, ha egy
ember javasolja? Mennyire hiteles az az ember? Késziilt-e
a diétdhoz tudomdnyos igényességli kutatds és valoban
nektek késziilt-e, nem valamilyen specidlis igényre ?”

2 perc Zaras, osszefoglalas Osszegzés és zaras Tanari kozlés
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10 PERCES kiemelhet6 blokk

Célcsoport/osztaly: 12. évfolyam
Modul megnevezése: Taplalkozas
Témakor megnevezése (cim): 2. Taplalkozasi trendek, divatok

Orakeret/Id6tartam: 10 perces blokk (45 perces tandrabdl/foglalkozasbdl kiemelve)

. Alkalmazott Alkalmazott
Idékeret Elsajatitandé tudasanyag Ora/Foglalkozas menete médszerek/ szemléltetd
Ismeretek/tartalmak/célok Feldolgozas: tanitoi, tanari/ tanuldi szervezési eszkdzok,
tevékenységek médok, felszerelések,
munkaformak | oktatastechnikai
eszk6zok
10 perc | Kinek higgylink? Kinek higgylnk? Tanari 4. Melléklet - A
Tudomanyos kutatasok bizonyitasi médszerei — magyarazat, tudomanyos
hattéranyag a 4. Mellékletben ,Olyanok, akiknek ebbél tizleti/anyagi haszna felvezetés kutatdsokrol -
szdrmazhat belble (pl. egészség-influenszerek, Hattéranyag
étrend-kiegésziték gydrtdi vagy akdr bizonyos tanaroknak -
érintettek az élelmiszeriparbdl) meg akarnak Kinek higgylnk?

gy6zni arrdl, hogy bizonyos csodatermékek,
csodaélelmiszerek fogyasztdsdval
egészségesebbek lehetiink, lassithato az
O6regedés, megelGzhetd egy-egy betegség,
névelhetd a fizikai erénlét, vagy akdr az
intelligencia is. Biztos ti is hallottatok mdr
ilyenekrdl, igy valt hiressé a rosszindulatu
daganatok ellen az dfonya, a sziv- és érrendszeri
betegségek ellen a grandtalma, cékla, kakad,
lazac, a magas koleszterinszint csékkentésére a
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fokhagyma, és még sorolhatndnk. Sokan azt
szeretnék gondolni, hogy egyetlen z6ldség vagy
gylimélcs képes elpusztitani a kdros sejteket,
méreganyagokat, de ezeken az élelmiszereken
végzett kutatdsok tébbségében olyan kémiai
osszetevdket és kivonatokat haszndlnak,
amelyek természetes dllapotban a vizsgdlatok
sordn alkalmazott mennyiségben nem taldlhatok
meg a termékben. A fokhagymdbdl példdul 28
cikket kellene megenni ahhoz, hogy az a
laboratdriumi dézisnak megfeleljen. Kinek
higgyliink akkor? Honnan tudjuk, hogy melyik
forrds hiteles és melyik nem?”

A tanar iranyitasaval alkossanak 5-7 f6s Csoportmunka 5. Melléklet:
csoportokat. A tanar kiosztja az 45. Melléklet Mennyire hiteles
,Mennyire hiteles egy tudomanyos bizonyiték? — egy tudomanyos
Tanuléi” c. mellékletben szereplé dbrabdl bizonyiték? -
kivagott kartyakat. Minden csapatnak ugyanaz a Tanuléi

feladata:

,5 kdrtydt kaptatok, az a feladatotok, hogy
dllitsatok sorrendbe ket a tudomdnyos
bizonyiték hitelessége/erdssége alapjdn.
Beszéljétek meg, hogy miért azt a sorrendet
vdlasztottdtok és mindegyikhez gylijtsetek
példat!”
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Miutan a gyerekek elkészitették a sorrendeket
és gyl(jtottek példakat, kozos megbeszélés az 45.
Melléklet Mennyire hiteles egy tudomanyos
bizonyiték? — Tanari infografika alapjan. A
beszélgetést az aldbbi kérdések segithetik:

- Mit javasoltatok sorrendnek? Miért? —
Mutassa be minden csoport, ha van
kiilonbség, Utkdztessék a véleményiiket!
A tanar mutassa meg a helyes
sorrendet. Az infografika szlikség szerint
kivetithet6 az osztélyban vagy
nyomtathatd és kioszthato a tanar
belatasa szerint.

- Melyik mit jelent pontosan?

- Milyen példakat taldltatok ra?

- Hova kerilne pl. Schobert Norbi vagy
Sacher Gabor? Tudtok-e masik
influenszert?

- Hova keriilne a Magyar Dietetikusok
Orszagos Szovegségének egy
tanulmanya?

- Miazel6nye, hatranya egy-egy
szintnek?

- Honnan érdemes akkor mégis
tdjékozddni?

Plendris kdz06s
megbeszélés

Nyomtassa ki és
a csikok mentén
vagja 5 részre a
lenti grafikat.

5. Melléklet:
Mennyire hiteles
egy tudomanyos
bizonyiték? -
Tanari
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A beszélgetés végén tanari 6sszefoglalas: ¢
MENNYIRE HITELES EGY e
TUDMANYOS BIZONYITEK?

,Az egészségligyben meghozott déntések egyre

inkdbb a kutatdsok eredményein, mint szakértdi ~ D _
véleményen vagy orvosi tapasztalaton ="o
alapulnak. A kiilénb6z4 tanulmdnyok, kutatdsok = '
eredményének tudomdnyos megalapozottsdga a {.:I;
tébb dologtdl fiigg. Magdtdl a kutatds = m——
modszertandtdl és széleskériiségétdl: Kit s
kérdeztek meg? Egy-egy ember tapasztalatdn : } ', .
alapul? Esetleg tébb ember véleményét / I y
kérdezték meg? A vélemény nem objektiv, "., "s .

lehetséges-e objektiv/tdrgyilagos adatokat
felvenni, mint példdul teljesitmény (pl. a NETFIT
eredményeknél az ingafutds felmérése) vagy - C8 &
orvosi eredmények (pl. vérvizsgdlat)? A
tanulmdny/kutatds megrendelGje mennyire
érintett a kutatds eredményének
kimenetelében? A kutatds alanya mennyire
Osszehasonlithato az emberi testre vonatkozo
eredményekkel? Amire minden kutatdsndl
figyeljetek oda: 1) tdrgyilagossdg (valoban
objektiv-e a kutatds?) 2) mintavétel (valdban
elég nagy és elég hasonlé mintdn késziilt-e a
kutatds?) 3) mddszertan (hogyan gylijtétték be
az adatokat, hogyan dolgoztdk fel ket és
hogyan vontdk le a kévetkeztetéseket. Amikor
legkézelebb kivdlasztotok egy diétat, amit
kévetni akartok, ilyen szemmel is vizsgdljatok
meg, mielGtt teljesen elkételez6dték mellette.
Biztos, hogy elégséges, ha egy ember javasolja?
Mennyire hiteles az az ember? Késziilt-e a
diétahoz tudomdnyos igényességli kutatds és
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valoban nektek késziilt-e, nem valamilyen
specidlis igényre?”
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1. melléklet

Tanari hattéranyag
Divatdiétak

Divatdiétak (kiilonleges, sajatos, szélsGséges étrend)

A gyors eredményt igérG, hétrél-hétre megjelend divatdiétak kevés eredményt hozhatnak, sét a szervezetiinknek is nagy kdrokat okozhatnak. A kéros
sovanysag, a min6ségi és mennyiségi alultaplaltsag, kovetkezménye lehet a fert6zésekkel szembeni védtelenség, lassabb gydgyulas betegséghdl,
sériilésekbdl, kisebb terhelhetbség, faradékonysag.

Hiteles informacio: https://www.webbeteg.hu/cikkek/fogyokura/17765/tenyek-es-tevhitek-a-divatdietakrol

Komplementer és alternativ fogalmak tisztazasa

A komplementer gydgydszatnak az a Iényege, hogy a mddszerei csak kiegészitését szolgdlhatjdk a konvenciondlis gydgymddoknak. Az alternativ kifejezés
viszont a helyettesithetséget, az azt kivaltd opcidt rejti magaban. Hazankban a komplementer medicinat a 11/1997 EU. min. rendelet és a 40/1997
Kormanyrendelet szabalyozza annak hangsulyozdsdaval, hogy a komplementer medicina a betegellatas kiegészit6 része. A lakossag tajékozottsaga e
témakorben igen felliletes, a komplementer medicinaval kapcsolatos visszaélések veszélyeket rejtenek magukban. Hamis, nem kell6képpen bevizsgalt
készitmények vannak a piacon, ill. olyan hangzatos nev( terdpiak bukkannak fel, amelyek hatastalanok vagy akar karosak is lehetnek.

Forras: https://www.webbeteg.hu/cikkek/egeszseges/3392/a-komplementer-orvoslas

Taplalkozasi trendek, divatok

Forras: MDOSZ Taplélkozasi Akadémia 2016. oktdber TAPLALKOZASI TRENDEK: HOLNAP ES MA
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2015/12/Taplalkozasi Akademia 2016 10 Taplalkozasi trendek 161025.pdf

A legnagyobb nemzetkozi piackutato ligynokség, a Mintel altal 6sszeallitott lista alapjan 2016-ban a kdvetkezd globalis fogyasztdi trendek tekinthet6k
jellemzének:

1. Mesterséges — az els6 szamu koézellenség: globalisan és hazankban egyarant jellemzs a természetes, kevésbé feldolgozott, teljes érték
élelmiszerek irdnti igény. Ez a fogyasztéi elvaras az élelmiszeripart is 0sztonzi a minél természetesebb (vagy annak tartott), a fogyaszto altal
kénnyen azonosithato élelmiszer-6sszetevék hasznalatara. Jellemzs példa erre, hogy a cukrot egyre tobben valtjak ki természetesnek és ezaltal


https://www.webbeteg.hu/cikkek/fogyokura/17765/tenyek-es-tevhitek-a-divatdietakrol
https://www.webbeteg.hu/cikkek/egeszseges/3392/a-komplementer-orvoslas
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2015/12/Taplalkozasi_Akademia_2016_10_Taplalkozasi_trendek_161025.pdf
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egészségesebbnek gondolt édesitészerekkel, példaul szirupokkal, kdkuszvirag cukorral, nyirfacukorral, esetleg melasszal, mézzel. Azonban ezek
cukor- és energiatartalma toébbségében csak hajszalnyival, sok esetben azonban semmivel sem kevesebb mint a cukoré, tapanyag-6sszetételiik is
ahhoz hasonlé. igy fogyasztasukhoz szinte csak az izben tapasztalhatd esetleges el6nyok tarsulnak és esetiikben ugyanugy a hozzaadott cukrokra
vonatkozd taplalkozasi ajanlasok az iranyadok.

2. Minden helyettesithet6: amig a hagyomanyos élelmiszerek helyettesitése valamilyen 6sszetevdjét (pl. tejcukor, glutén) tekintve mddositott
specialis termékkel kordbban egyértelmden valamilyen diétdhoz k6t6dott, addig ma mar teljesen természetesen épiilnek be a hétkéznapok
étrendjébe. Ezt a fogyasztdi trendet tiikrozi az ilyen termékek valasztékanak lendiiletes béviilése is. Jellemzd példa erre a trendre a laktéz- és
gluténmentes élelmiszerek szélesedd kore. A ,minden mentes” taplalkozas vildgaban azonban nem art az esetleges kockdzatoknak is tudataban
lenni. Példaul: a tehéntej ndvényi italokkal torténd kivaltasaval nem csak magas bioldgiai értéki fehérjék, hanem értékes kalcium felvételétdl is
eleslink, ami hosszu tavon negativan befolydsolhatja csontjaink egészségét. A hagyomanyos, gluténtartalmu, teljes érték( gabondk kivalé
rostforrasok, ami szdmos gluténmentes alternativardl nem feltétlenil mondhaté el. Az étrend tapanyag-6sszetételének optimalizaldasaban, az
esetleges étrendi kockazatok kivédésében segit a dietetikussal torténd személyes konzultacid.

3. Oko - az j valésag: a hirlevél korabbi fejezetében részletesen bemutatott fenntarthatd, a kérnyezeti eréforrasok kiméletes felhasznaldsaval
készllt, bio-/6koldgiai termelésbl szarmazd élelmiszerek iranti igény is egyre jellemzbbnek mondhaté. Fontos azonban hangsulyozni, hogy a
kornyezettudatos mddon elGallitott élelmiszerek tapanyag Osszetétele (pl. energia vagy zsirtartalma) nem kiilonbozik [ényegesen a hagyomanyos
termelésbdl szarmazd termékekétdl. Ezek fogyasztasaban is a mértékletességnek kell megnyilvanulnia.

4. Kiils6 és bels6: a fogyasztokban egyre inkabb tudatosul az 6sszefliggés, hogy a tdplalkozas minGsége nagymértékben hatadssal van az
egészséglinkre, azon beliil pedig nem csak a fizikai allapotunkra, hanem a kozérzetilinkre, szellemi teljesit6képességiinkre, megjelenésiinkre. Ennek
jegyében jelenik meg a piacon szamos funkcionadlis 6sszetevével, pl. kollagénnel vagy probiotikummal dusitott élelmiszer.

5. Mindenkinek: az aktiv életmdd népszerliségének lassu, de igéretes novekedésével parhuzamosan szamos, a korabbi években jellemz6en csak
élsportoldk szamara elérhet6 specidlis élelmiszer, sportital, étrend-kiegészit6 valt széles korben megszerezhet6vé. A kifejezetten specialis
tapldlkozasi igényt kielégité termékek, étrend-kiegészitGk egyéni sziikségességérdl, alkalmazasuk madjardl ajanlott sporttapldlkozdsban jartas
dietetikus segitségét kérni, akik a készitmények alkalmazasanak egészségi kockazatardl is tdjékoztatni tudnak.

6. Igaz torténet alapjan: globalizalt vildgunkban egyre érdekesebb az asztalunkra keril6 élelmiszer eredete, elkészitésének modja. Megfigyelhetd
ugyanakkor a fejlett minGségbiztositasi rendszerek miikodtetése ellenére a nagyipari élelmiszer-termelés szembeni bizalmatlansag, a kézm{ives,

hagyomdnyos technoldgidval elGallitott élelmiszerek novekvé népszeriisége.

7. e-Forradalom: az internet, okos telefonok, applikaciok az élelmiszerek beszerzését is forradalmasitottak.
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8. Génekbe kodolt taplalkozas: a nagyipari élelmiszertermeléssel szemben az 6si alapanyagok (pl. pszeudogabonak) és technoldgiak egyre nagyobb
kedveltsége.

9. K6z0sségi élmény: a gasztrondmia mint népszerl téma, a fGzés, az étkezés élménye ma mdr a kozésségi média segitségével nem csupan egyéni, de
kozosségi éimény lehet. (A gasztrondmia az étel, az ételkészités, az elfogyasztas mestersége és egyben kulturdja, 6tvozve a tarsadalmi hattérrel,
hagyomanyokkal.)

10. Asztal egy személyre: Minden korcsoportban vildgszerte egyre tobb az egyszemélyes hdztartds. Felmeril tehat az igény a kis kiszerelésd,
visszazarhato, jol adagolhatd élelmiszerek irant.

11. A zsirok rehabilitacidja: A taplalkozastudomanyi kutatdsok fokusza az elmult néhdny évben a zsirokrél atterel6dott a szénhidratokra, azon belil is
leginkabb a cukrokra. Az étrend zsirtartalmanak vonatkozdsaban ma mar inkdbb a min&ségi szempontok, a zsirsav-6sszetétel keriilt el6térbe. Jol
példdzza ezt a koleszterinre vonatkozo tapldlkozasi ajanldasok valtozasa az Egyesiilt Allamokban.

12. Mindent a szemnek: HosszU évtizedekig az élelmiszeripari innovacié kézpontjdban az iz allt. A kozosségi média, tartalommegosztd oldalak koraban
azonban a latvany legalabb ennyire fontos. Ez a tény pedig az élelmiszerek és azok csomagoldasanak megjelenését is egyre inkabb befolydsolja majd.

Egyéb divatdiétak

A ,szuperélelmiszer”’-nek vagy ,szuperétel”-nek (superfood) nem létezik hivatalos meghatdrozdsa, dltaldban olyan élelmiszerekrdl van sz, amelyek
tdpanyag-Osszetétellik révén tobb egészségligyi el6nyt nydjtanak mas termékekhez képest.

A hdsmentes husba, a , Lehetetlen” hamburgerbe hem makromolekulat tesznek, hogy a silt hus jellegzetes izét, szinét utdnozzak. A hem molekula a
husok mellett megtaldlhaté névényekben is, mint pl. a széjaban.

Az idei év els6 szamu ,szuperélelmiszere” a fermentalt élelmiszerek csoportja.

Atkins diéta: szénhidratszegény diéta

Paleolit vagy Paleo diéta: Iényege, hogy bizonyos tipusu ételeket szamliziink az étrendiinkbél. A paleolit korban még nem volt mez6gazdasag és
allattenyésztés, tehat csak silt hisokat, halakat, kagyldkat, tojasokat, dioféléket, zoldségeket, gyokereket, gyiimolcsoket, bogydkat és gombakat
fogyasztott az emberiség.

Vegan: a vegdn életmddba semmilyen allati eredet(i termék fogyasztdsa nem fér bele — még a méz sem, sGt, még azokat az ételeket is kertlik a veganok,
amelyek zselatint tartalmaznak, hiszen az is allatok csontjabdl és bérébél készal.
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e Ketogén diéta: olyan magas zsir- és alacsony szénhidrattartalmu diéta, amelyet elsGsorban az epilepszids betegek, f6ként gyerekek kezelésére
fejlesztettek ki. A diéta Iényege, hogy a szénhidratok megvondsdaval arra kényszeriti a szervezetet, hogy zsirokbdl fedezze energiaigényét.

o Tiszta étkezés: a 2018-as év egyik legdivatosabb diétaja a , tiszta étkezés” (,clean eating”). Gluténmentes, cukormentes, zsirmentes, gabonamentes,
hlvelyesektél mentes, névényi alapu, nyers vegan étrend szerint.

e Oko/Bio: jelentésiik hasonld, nem hasznalnak sem mditradgyat sem vegyszereket, ugyanakkor tdpanyagtartalma ezeknek az ételeknek nem magasabb.

¢ Organikus: a diéta |ényege, hogy vegytiszta és friss élelmiszereket fogyasszunk.


https://hu.wikipedia.org/wiki/Zs%C3%ADrok
https://hu.wikipedia.org/wiki/Sz%C3%A9nhidr%C3%A1t
https://hu.wikipedia.org/wiki/Di%C3%A9ta_(%C3%A9trend)
https://hu.wikipedia.org/wiki/Epilepszia
https://hu.wikipedia.org/wiki/Betegs%C3%A9g
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| — 2. sz-melléklet
Orvosi diagnoézison alapuld diétak és kiilonleges, sajatos étrendek

Tanuléi informacios lap

Kiilonleges, sajatos étrendek: DIVATDIETAK

Az étrendet egy tipusu tapanyagra/ vagy tapanyagok keriilésére korlatozzak. A szervezet nem kapja meg a m(ikddéséhez sziikséges tapanyagokat.
Forras:

https://www.webbeteg.hu/cikkek/fogyokura/17765/tenyek-es-tevhitek-a-divatdietakrol

http://www.okosdoboz.hu/video?select temakor search=3&select altemakor search=-1&select osztaly search=-1&id=135

Miért keriild a szélsGséges diétakat?

A kiegyensulyozott étrendet a zsirbdl, fehérjébdl, szénhidratbdl szarmazoé energia megfelel§ aranya is jellemzi. Legnagyobb aranyban a szénhidratoknak,
legkisebb aranyban pedig a fehérjéknek kell helyet kapniuk. Ez nem azt jelenti, hogy egyik tapanyag fontosabb, mint a masik, csupan azt, hogy a szervezeted
egészséges mikodéséhez ezek a tdpanyagok mds-mds mennyiségben sziikségesek.

Ha valamilyen okbdl szélsGséges diétat kbvetsz, az nem marad kdvetkezmények nélkl.

Ha az egyik tdpanyagbdl tébbet eszel, akkor az kihat a masik kettére is.

TUL KEVES SZENHIDRAT
A szénhidratok kisebb ardnyu fogyasztdsa mind a zsirok, mind a fehérjék tulzasba viteléhez vezet, és bar sokat és gyorsan fogyhatsz vele, de ez a fogyas nem
tartos, és sok karod is szarmazhat beldle.

TUL SOK SZENHIDRAT
Ha kizdrod a fehérjében gazdagabb élelmiszereket, és emiatt tul sok szénhidratot eszel, akkor ugyanugy tull6hetsz a célon. Sziikséged van a szénhidratokra,
a mozgds, az idegrendszer, a mdj miikodése miatt kilénosen.

TUL SOK ZSIR
Ha indokolatlanul megnoéveled a zsirban gazdag élelmiszerek mennyiségét az étrendedben, akkor csokken a szénhidratok és valamelyest a fehérjék aranya és

mennyisége is. Ezzel egyltt szamos kellemetlenséggel is szembesiilhetsz, pl. kellemetlen szajszag, gyengeség, faradtsag, fesziltség/idegesség.


https://www.webbeteg.hu/cikkek/fogyokura/17765/tenyek-es-tevhitek-a-divatdietakrol
http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=3&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=-1&id=135
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TUL KEVES ZSiR

Vigydzz! A tul kevés zsir fogyasztasa szintén kockazatos, hiszen a zsirokra is szlikséged van, csak a ,fajtajuk” és a mennyiségiik nem mindegy. A zsirban
olddédé vitaminok felszivodasa, az izek érzékelése csokken.

TUL SOK FEHERIJE

Tévedés azt hinned, hogy ha tobb fehérjét eszel, akkor egybdl izmosabb, erésebb is leszel. A szilkségesnél tobb fehérje nem hasznosul jél, ha nem sportolsz
eleget, és rosszul épited fel az étrended pl. a veséd kdrosodhat, faradékony, fesziilt lehetsz a tobbi tdpanyaghdl kialakuld hidny miatt.

TUL KEVES FEHERJE

Ha ugy akarsz fogyni, hogy nem eszel eleget, esetleg egy tul szigoru vegetaridnus étrendet kdvetsz, kbnnyen abba a hibdba eshetsz, hogy a tested nem jut
elegend6 mennyiségli és min&ségli fehérjéhez. Az izmok, szervek és az immunrendszer allapota romlik, mikddésiik gyengdil.

Lathato, hogy ha barminek a drasztikus megvaltoztatdsa az étrendedben kdnnyen az egészség rovasara mehet. Legjobb, ha kiegyensulyozottan taplalkozol,
és ha valamilyen okbdl mégis diétara van sziikséged, kérjed szakember segitségét!
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23. melléklet
Globalis taplalkozasi trendek 2016 és 2018
Tanuléi informacids lap
A szaggatott vonal mentén vagja ki és ossza ki a tanuldknak kiscsoportokban vagy parosaval!
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Globalis taplalkozasi trendek 2016 és 2018

Tanari informacios lap

Forrasok:
http://eteltcsakokosan.hu/2016/11/22/taplalkozasi-trendek-holnap-es-ma-2-resz/

http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/04/Taplalkozasi Akademia H%C3%ADrlevel 2018 04 Taplalkozasi trendek- 180425.pdf

Globalis taplalkozasi trendek 2016

1. Mesterséges — az els6 szamu kozellenség: globalisan és hazankban egyarant jellemz6 a természetes, kevésbé feldolgozott, teljes értéki élelmiszerek
irdnti igény. Ez a fogyasztéi elvaras az élelmiszeripart is 0szténzi a minél természetesebb (vagy annak tartott), a fogyaszté altal kdnnyen azonosithaté
élelmiszer-0sszetevSk hasznalatara. Jellemz6 példa erre, hogy a cukrot egyre tobben valtjak ki természetesnek és ezdltal egészségesebbnek gondolt
édesit6szerekkel, példaul szirupokkal, kékuszvirdg cukorral, nyirfacukorral, esetleg melasszal, mézzel. Azonban ezek cukor- és energiatartalma tobbségében
csak hajszalnyival, sok esetben azonban semmivel sem kevesebb mint a cukoré, tapanyag-osszetételiik is ahhoz hasonld. igy fogyasztasukhoz szinte csak az
izben tapasztalhaté esetleges el6nyok tarsulnak és esetiikben ugyantgy a hozzaadott cukrokra vonatkozo taplalkozasi ajanlasok az irdnyadok.

2. Minden helyettesithet6: amig a hagyomanyos élelmiszerek helyettesitése valamilyen 6sszetevgijét (pl. tejcukor, glutén) tekintve mddositott specialis
termékkel kordbban egyértelmden valamilyen diétdhoz kot6dott, addig ma mar teljesen természetesen épiilnek be a hétkdznapok étrendjébe. Ezt a
fogyasztdi trendet tiikrozi az ilyen termékek vdlasztékanak lendiletes béviilése is. Jellemzd példa erre a trendre a laktdz- és gluténmentes élelmiszerek
szélesedd kore. A ,minden mentes” taplalkozas vilagaban azonban nem art az esetleges kockazatoknak is tudataban lenni. Példaul: a tehéntej novényi
italokkal torténd kivaltasaval nem csak magas bioldgiai értékl fehérjék, hanem értékes kalcium felvételétdl is elestink, ami hosszu tavon negativan
befolydsolhatja csontjaink egészségét. A hagyomanyos, gluténtartalmu, teljes érték( gabonak kivalé rostforrasok, ami szdmos gluténmentes alternativarél
nem feltétleniil mondhato el. Az étrend tapanyag-6sszetételének optimalizdlasaban, az esetleges étrendi kockazatok kivédésében segit a dietetikussal
torténd személyes konzultacio.

3. Oko —az uj valésag: a hirlevél kordbbi fejezetében részletesen bemutatott fenntarthatd, a kdrnyezeti er6forrasok kiméletes felhasznaldsaval késziilt, bio-
/06kolégiai termelésbdl szarmazo élelmiszerek irdnti igény is egyre jellemz6bbnek mondhatd. Fontos azonban hangsulyozni, hogy a kérnyezettudatos médon


http://eteltcsakokosan.hu/2016/11/22/taplalkozasi-trendek-holnap-es-ma-2-resz/
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/04/Taplalkozasi_Akademia_H%C3%ADrlevel_2018_04_Taplalkozasi_trendek-_180425.pdf

it

TAPLALKOZAS 12. EVFOLYAM

elGallitott élelmiszerek tapanyag-osszetétele (pl. energia vagy zsirtartalma) nem kilonbozik lényegesen a hagyomanyos termelésbél szarmazo termékekétdl.
Ezek fogyasztasaban is a mértékletességnek kell megnyilvanulnia.

4. Kiils6 és bels6: a fogyasztokban egyre inkabb tudatosul az 6sszefliggés, hogy a taplalkozds minGsége nagymértékben hatdssal van az egészséglinkre, azon
belil pedig nem csak a fizikai dllapotunkra, hanem a kozérzetiinkre, szellemi teljesit6képességiinkre, megjelenésiinkre. Ennek jegyében jelenik meg a piacon
szamos funkcionalis 6sszetevivel, pl. kollagénnel vagy probiotikummal dusitott élelmiszer.

5. Mindenkinek: az aktiv életmdd népszerliségének lassu, de igéretes ndvekedésével parhuzamosan szamos, a korabbi években jellemz&en csak élsportoldk
szamara elérhet6 specidlis élelmiszer, sportital, étrend-kiegészit6 valt széles korben megszerezhetévé. A kifejezetten specialis taplalkozasi igényt kielégitd
termékek, étrend-kiegészit6k egyéni sziikségességérdl, alkalmazasuk mddjardl ajanlott sporttdplalkozasban jartas dietetikus segitségét kérni, akik a
készitmények alkalmazdsanak egészségi kockazatdrdl is tdjékoztatni tudnak.

6. Igaz térténet alapjan: globalizalt vilagunkban egyre érdekesebb az asztalunkra kerilé élelmiszer eredete, elkészitésének mddja. Megfigyelhet6
ugyanakkor a fejlett minGségbiztositasi rendszerek miikodtetése ellenére a nagyipari élelmiszer-termelés szembeni bizalmatlansag, a kézm(ives,
hagyomdnyos technoldgidval elGallitott élelmiszerek ndvekvd népszerlsége.

7. e-Forradalom: az internet, okos telefonok, applikacidk az élelmiszerek beszerzését is forradalmasitottak.

8. Génekbe kddolt taplalkozas: a nagyipari élelmiszertermeléssel szemben az Gsi alapanyagok (pl. pszeudogabonak) és technoldgiak egyre nagyobb
kedveltsége.

9. Ko6z0sségi élmény: a gasztrondmia mint népszer(i téma, a f6zés, az étkezés élménye ma mar a kozosségi média segitségével nem csupan egyéni, de
kozosségi éimény lehet. (A gasztrondmia az étel, az ételkészités, az elfogyasztds mestersége és egyben kultlraja, 6tvozve a tarsadalmi hattérrel,
hagyomdnyokkal.)

10. Asztal egy személyre: Minden korcsoportban vilagszerte egyre t6bb az egyszemélyes haztartas. Felmeril tehat az igény a kis kiszerelés(, visszazarhato,
jol adagolhaté élelmiszerek irdnt.

11. A zsirok rehabilitacidja: A taplalkozastudomanyi kutatasok fékusza az elmult néhany évben a zsirokrdl atterel6dott a szénhidratokra, azon belil is
leginkabb a cukrokra. Az étrend zsirtartalmanak vonatkozdsaban ma mar inkdbb a min&ségi szempontok, a zsirsav-6sszetétel keriilt el6térbe. JéI példazza ezt
a koleszterinre vonatkozé taplalkozasi ajanlasok valtozasa az Egyesiilt Allamokban.

12. Mindent a szemnek: Hosszu évtizedekig az élelmiszeripari innovacié kézpontjdban az iz allt. A k6z6sségi média, tartalommegosztd oldalak kordban
azonban a latvany legalabb ennyire fontos. Ez a tény pedig az élelmiszerek és azok csomagoldasanak megjelenését is egyre inkabb befolydsolja majd.
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Forras:
Etelt csak okosan: Taplalkozasi trendek: holnap és ma — 2. rész
http://eteltcsakokosan.hu/2016/11/22/taplalkozasi-trendek-holnap-es-ma-2-resz/



http://eteltcsakokosan.hu/2016/11/22/taplalkozasi-trendek-holnap-es-ma-2-resz/
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Globalis taplalkozasi trendek 2018

1. Hiper-helyi élelmiszerek: Olyan taplalékok, amelyek beszerzése gyalogosan elérhet6 tavolsagban lehetséges. A mozgalom egyik vezet6je René Redzepi
dan séf, aki ugyanilyen helyi élelmiszereket hasznal fel a két Michelin-csillagos koppenhagai étteremben, a Noma-ban.

2. ,Bélbarat” élelmiszerek: Az erjesztett, savanyitott vagy tartdsitott élelmiszerek nagy trendnek érvendenek 2018-ban is. Tobbek kozott a ,bélbarat”
csoportokba sorolhato a probiotikumokat is tartalmazé kimchi (koreai, zoldségfélékbdl erjesztett étel, kinai kelbdl, retekbdl, uborkabdl, stb.), miso és kefir,
valamint a prebiotikum (bélbaktériumok tapanyagai) tartalmd hagyma, fokhagyma és mas hagymafélék is. A miso japanul ,erjesztett babot” jelent, az azsiai
konyhdban gyakran hasznalt, krém allagu alapanyag, amit széjababbdl és gabonafélékbdl allitanak el6, és amelynek tobb szaz valtozata ismert.

3. Hawaii taplalékok: A poke talak Hawaiion mindennapos ételnek szamitanak, |ényegében sushibdl, nyers halbdl, és zoldségekbdl késziilt salata. Viszonylag
ritkan taldlkozunk ezzel az étellel az étlapon, de remélhetdSleg ndlunk is hamarosan megkdstolhatjuk. Ezek a tdlak tobbféleképpen, egyéni izlés szerint
elkészithet6k és gazdasagosak is lehetnek. A nyers hal fogyasztasaval kapcsolatosan érdemes tudni, hogy lehetnek benniik olyan baktériumok (Salmonella,
Vibrio vulnificus), amelyek hasmenést, hanyast, hasi fajdalmat okozhatnak, ami — f6leg legyenglilt immunrendszer( egyéneknél, kismamaknal,
gyermekeknél, id6seknél — akar életet fenyegetd allapotot is elidézhet.

4. Timut bors: Nepalbdl szarmazik és h(sitd, fliszeres, meglepSen grapefruitos izének készonhetSen idedlis halak, kiilonboz6 z6ldségfélék és a csirkehus
izesitésére. Azoknak ajanlott, akik szeretnek 0] izeket felfedezni, és nem félnek a csipGs flszerektdl. A klasszikus gintonic is megbolondithaté timut borssal —
ezzel egy Uj szintre emelhetd a koktél.

5. Tea: A tea még népszer(ibb, mint valaha. Kiilondsen a gydgy- és a zold tea kdzkedvelt, otthoni fogyasztdsa névekszik, de egyre tobb teahdz is felbukkan a
belvarosi utcdkon. Ismerkedjen meg tobb teafajtaval, és valjon szakértévé a tokéletes teafézés terén.

6. Alkoholmentes italok: Ezek a folyadékok egyre divatosabbak, mivel az egészségtudatos emberek egyre ritkdbban vdlasztanak alkoholos italokat. Az
élelmiszer- és italiparnak egy feltorekvé teriilete, ahol az érdekes izvilagl prémium tonikok, alkoholmentes (desztillalt) GditSitalok és kiilonb6z6
gyogynovényes keverékek kitoltik a piaci rést. Otthon konnyen elkészithet6 mocktail vagy szorp is szinesitheti a folyadékbevitelt. A mocktail sz6 a ,mock”,
ami utanzatot jelent és a ,cocktail” sz6bdl ered, meghatarozasa szerint alkoholmentes ital, ami kilénféle gyiimolcslevek és GditSitalok keveréke.

7. Hem, a hishelyettesit6k: Elelmiszerkereskedelemben még nem kaphaté a hem — a hem kifejezés a gorog "vér" szébdl ered —, ami egy olyan
makromolekula, amely természetes allapotaban az allati izomsejtekben vashoz kotédve (hem-vas) taldlhatd, ez biztositja a sult hus (pl. marha, sertés) szinét
(pl. félig atstlt-véres szin) és jellegzetes izét. Az amerikai Impossible Food vallalkozas kifejlesztette a , Lehetetlen” hamburgert, egy hismentes burgert,
amibe novényi (erjesztéssel elGallitott) hem-et tesznek, hogy a tokéletes élményt nydjtsak.
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8. Novényi eredetli fehérje: A vegetarianus taplalkozas egyre nagyobb teret hodit. Szamos szakdcs szivesen hasznal névényi alapu alapanyagokat, mint a
sz0jabol készilt tofut, tempeh-et, vagy az dlgabonanak szamitd quinoat (kinoat). Az Ujragondolt indiai konyha (gazdag szarazhiivelyesekben) is egy trenddé
nétte ki magat, és egyre tobb étterem a fogdsokat visszavezeti a névényi alapu gyokerekhez. El6rejelzések szerint 2018-ban bizonyara tobb hismentes nap
lesz.

9. Nootropikumok vagy agyserkenté szerek: A bélrendszer egészsége még nagy népszerliségnek 6rvend, de a szellemi teljesit6képesség iranti figyelem
egyre jobban a kozéppontba keril. Az egészségtudatosak kdrében a nootropikum hatdsu élelmiszerek pl. a kurkuma, lazac, tojas, gyermeklancfi levele iranti
igény megnovekszik egyes trendel6rejelz6k szerint.

10. Dél-amerikai konyha: A mexikéi, perui és brazil, valamint a japan-mexikéi fuzids konyha is el6térbe keriilhet ebben az évben. Ugy vélik, hogy az arepas
(kukoricalepény), a chicha (fermentalt kukoricaital) és a chulpe kukorica (snackeket készitenek belGle) lesz a meghatdrozdja ennek a hullamnak. A quinoa és
a chia mag elérték a csucsot, de a lila burgonya, a fehér és lila kukorica, a fekete quinoa és a kiwicha magok (altaldban piritott, édesitett valtozatban
kaphatdk és gylimolcssalatakra szorva, mizliszeletekben valamint gabonapelyhekben hasznaljak) is feltérekvében vannak. Chia magbdl napi 1,5 evékanal
(15 g) mennyiségnél nagyobb bevitel nem ajanlott. Fehérjét, omega-3 és omega-6 esszencialis zsirsavakat nagy aranyban tartalmaz, kivalé rostforras.
Azonban az utdbbi miatt, tulzott fogyasztdsa emésztérendszeri problémakat okozhat, illetve a szezammagra és a mustarra érzékenyeknél keresztallergia
|éphet fel.

Forras:
Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége: Tapldlkozasi trendek
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/04/Taplalkozasi Akademia H%C3%ADrlevel 2018 04 Taplalkozasi trendek- 180425.pdf



http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/04/Taplalkozasi_Akademia_H%C3%ADrlevel_2018_04_Taplalkozasi_trendek-_180425.pdf
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4. melléklet
A tudomanyos kutatasokrél — Hattéranyag tanaroknak
Kinek higgyiink?

A média vagy az élelmiszeripar meg akar gy6zni arrdl, hogy a ,,szuperélelmiszerek” fogyasztasaval lassithatd az 6regedés, megel6zhet6 egy-egy betegség,
novelhet§ a fizikai erénlét, vagy akar az intelligencia is. igy valt hiressé a rosszindulati daganatok ellen az 4fonya, az antioxidansokkal teli accai bogy®, a sziv- és
érrendszeri betegségek ellen a granatalma, cékla, kakad, lazac, a magas koleszterinszint csokkentésére a fokhagyma, és még sorolhatnank. Sokan azt szeretnék
gondolni, hogy egyetlen zoldség vagy gyimolcs képes elpusztitani a kdros sejteket, méreganyagokat, de ezeken az élelmiszereken végzett kutatasok tobbségében
olyan kémiai 6sszetevbket és kivonatokat haszndlnak, amelyek természetes allapotban a vizsgalatok soran alkalmazott mennyiségben nem talalhaték meg a
termékben. Ezért példaul fokhagymabdl 28 cikket kellene megenni ahhoz, hogy az a laboratériumi dézisnak megfeleljen.

Forras: Taplalkozasi trendek
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/04/Taplalkozasi Akademia Hirlevel 2018 04 Taplalkozasi trendek- 180425.pdf

Tudomanyos kutatasok bizonyitdsi médszerei

Infografika:

Eset-kontroll vizsgalat (case-control study): egy ilyen vizsgélat soran egy betegségben szenvedd és egy kontroll csoportot hasonlitanak 6ssze, és azt vizsgaljak,
hogy milyen tényezG6k vagy rizikdfaktorok vannak jelen a betegcsoportban és hidnyoznak a kontroll csoportban, a lehetséges tényez6ket vagy rizikéfaktorokat pl.
kdrlapokbdl keresve vissza. Ezen vizsgdlatok tehat a ,, Mi tértént?” kérdésre keresik a valaszt, ezért retrospektiv vizsgalatoknak is hivjak.

Keresztmetszeti vizsgalat (cross-sectional study): a megfigyeléses vizsgalatok harmadik tipusa soran egy vizsgalt csoport adatait elemzik egy adott id6ben, tehat a
»Mi a helyzet jelenleg?” kérdésre keresik a valaszt. Azért, hogy a betegségek vagy valamilyen paraméter id6beli valtozasat kbvetni lehessen, egyszerre tébb
kiilonboz6 csoporton végzik el ugyanazt a vizsgalatot (pl. olyan csoportokban, akikben 5, 10 illetve 20 éve all fenn egy betegség). Ennek az a hatranya, hogy nem
ugyanazt a csoportot kovetik végig, ami szisztematikus hibdhoz vezethet

Kohorsz tanulmany (cohort study): A vizsgalat irdny forditott, mint az eset-kontroll vizsgalatoknal, tehat két csoportban (1. kontroll csoport; 2. olyan csoport,
amely egy rizikofaktornak kitett) vizsgaljak, hogy az id6 elérehaladtaval milyen betegségek alakulnak ki. Tehat ezen tipusu vizsgalat a ,Mi fog torténni?” kérdésre
keresi a valaszt, ezért prospektiv tanulmanynak is nevezik. A megfigyeléses vizsgalatok koziil a legmegbizhatdbb, hiszen nem érintik azon hatranyok, melyeket a
keresztmetszeti vagy eset-kontroll vizsgdlatoknal emlitettiink. Hatranya, hogy a vizsgalt betegség kialakulasanak sebességétdl fliggben a tanulmany akar évekig is
elhuzédhat.

Forras: https://www.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tkt/biostatisztika-1/ch03s08.html



http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/04/Taplalkozasi_Akademia_Hírlevel_2018_04_Taplalkozasi_trendek-_180425.pdf
https://www.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tkt/biostatisztika-1/ch03s08.html
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Fogyodkurak — VOX kutatas

Egy tébb mint tizezer résztvevdvel folytatott amerikai kutatas olyan felnGttek vondsait, szokasait és viselkedésmintait elemezte, akik legalabb 30 fontot
(koriilbeliil 15 kilot) fogytak, kisebb sulyukat pedig legalabb egy évig megtartottak. A kutatok kimutattak par k6zos dolgot a sikeresen fogydzok kézott. Legalabb
hetente egyszer megmérik magukat, korlatozzak kaldriabeviteliiket, tavol tartjak maguktol a magas zsirtartalmu ételeket, és figyelik, hogy mekkora adagokat
esznek. Es rendszeresen mozognak is. A Vox &ltal megkérdezett fogyasztasi szakérték visszaigazoljak ezt: szerintiik is a kalériak korlatozasa a legfontosabb a
testsuly-csokkentésben, de az elért eredmény fenntartdsahoz sziikséges a fegyelmezettség és az egészséges taplalkozas is.

Forras:

https://www.hazipatika.com/napi_egeszseg/egeszsegugy/cikkek/a hatasos fogyokura receptje/20180220135349
https://www.vox.com/2016/4/28/11518804/weight-loss-exercise-myth-burn-calories



https://www.hazipatika.com/napi_egeszseg/egeszsegugy/cikkek/a_hatasos_fogyokura_receptje/20180220135349
https://www.vox.com/2016/4/28/11518804/weight-loss-exercise-myth-burn-calories
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5. melléklet
Kinek higgyiink? — A bizonyitékok hierarchiaja

Forras: A bizonyitékok hierarchiaja 2016
https://www.eufic.org/hu/understanding-science/article/hierarchy-of-science-evidence-infographic



https://www.eufic.org/hu/understanding-science/article/hierarchy-of-science-evidence-infographic
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Nyomtassa ki és a csikok mentén vagja 5 részre a lenti grafikat.
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Mennyire hiteles egy tudomanyos bizonyiték? — Tanuléi
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