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Healthy nutrition
not only for a day long
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“Don’t tell me to improve my diet. I ate
a carrot once and nothing happened!”




Why is important the healthy nutrition?

The diet and lifestyle related diseases, (eg CVD, cancer)
account 50-70 % of overall mortality in world-wide.

Inappropriate nutrition and lifestyle - unfavourable
nealth status of the population, high mortality rate.

nealth-promoting, disease-preventing nutrition and
ifestyle




Shift in Burden of Disease

GLOBAL SHIFT IN DISEASE BURDEN
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High intake of fruits, vegetables, whole
grains, legumes, nuts, and seeds

* Significantly lower risks of
— heart disease,
— high blood pressure,
— stroke,
— type 2 diabetes

Hu FB. Plant-based foods and prevention of cardiovascular disease: an overview. Am
J Clin Nutr2003;78:5445-5515

Orlich MJ, Fraser GE. Vegetarian diets in the Adventist Health Study 2: a review of
initial published findings. Am J Clin Nutr 2014;100(Suppl. 1):3535-358S
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Position of the Academy of Nutrition and
Dietetics: Vegetarian Diets

* POSITION STATEMENT

* |tis the position of the Academy of Nutrition and Dietetics
that appropriately planned vegetarian, including vegan,
diets are healthful, nutritionally adequate, and may provide
health benefits in the prevention and treatment of certain
diseases. These diets are appropriate for all stages of the
life cycle, including pregnancy, lactation, infancy, childhood,
adolescence, older adulthood, and for athletes. Plant-based
diets are more environmentally sustainable than diets rich
in animal products because they use fewer natural
resources and are associated with much less environmental

damage.

J Acad Nutr Diet. 2016;116:1970-1980.
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Egyél minden nap friss
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Gyumolcsok

Figyel| az elfogyasztott ételek, italok mennyliségére és mindségére!
lzyal elegendd folyadékot, étkezz naponta 3-5 alkalommal, valtozatosan!
gvar Dhetmtikusol Fogyassz minden nap zoldségfélét, gylimadlcsot, teljes értéki gabonat,
Mecrpar Tuomrwen .
- tejet, 2sirszegény tejtermékeket, husokat!
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Husok/halak/tojas/
Tej és tejtermékek
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ez tovabbi egeszsegugyi elonyokkel jar.
Gyermekek é 6k szamara naponta legalabb 60 perc,

ekelt intenzitost mozgads

Add legumes (for example: beans, lentils, chickpeas,
soyabeans) to soups, veggie casseroles, salads or spreads.
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A gyliméleaik és zildségek szdmos létfontossagn tépanyag nél-
kiildzhetetlen forrasai. Killintsen értékes vitamin, dsvanyi anyag
ésrosttartalmuk. Mindezen tipanyagok hozzdjirulnak ahhoz hogy
egészségesek 6z energikuzak logyiink, valamint segitenek agészsé-
ges testtimegiink megdrzésében.

» Egyél minden fdétkezdshez piros, narancs és sitétzild szind zdld-
ségeket, paldiul p: :Lra.dlcsomot sirgarépit, brokkolit,
babot, leucsm csicsenborscn

A friss, g“;m‘sfag:. :Lsztott -1 ta.r'tosnott zoldsegfé [

gok (pl savany kdposzta, uborka) mind szémitanak.

Burgon'_. legfeljebh minden mésodik nap keriiljin a tinyérodra.
Egyél gyuimilcsdt tizoraira, uzsonnira, salitaként vagy desszert-
ként.

A reggeli gabonafélék (pl. gabonapehely) tetejére, de akira pala-
csintaba is, az évszaktol figgfen, tehetsz gyiimdlcsdt.
ElsGzorban friss gyiumdlesit fogyasez, de ezek mellatt ahetsz szi-
ritatt, gyorsfagyasztott vagy esetleg konzerv g,‘,'i.imdlcsﬁkm ia,
m:ulknr g'_rumolcslevet vilasztasz, dints a 100% gylimileg®

P s maréknyi olajos
magvat, p]. digt, mandulat, mog‘_:cmot tokm:Lgot. napraforgéma-
got. A sétlan fajtat valaszd!

Egyél meg legaldbb 4 adag zGldséget vagy gylimilcsdt napontal
Ebhbél lagalabb 1 adag friss vagy nyers legyen. A burgonya nem szi-
mithatd be 2 napi 4 adagha.

Gulimilesok: frlss ésfagyaszeon guilmalcsik, pl. alma, kéree, szilva,
barack, narancs, grapefruly, bandn, 52618, kivl, dinnge, eper, dfonya.

Befiittek, aszalt gyiimdlesik, pl. mazsola, alma chips, 100%-0s gyii-
miéilcslevek és olajos magrak, pl. did, mandula

Zdldségek: friss, fagyaszoor &5 tarndsinon zdldségek, fzelékfélék fiz-
vessiltve vagy nuersen, hilvelpesek

FL. spendt, sdrgarépa, brokkoll, feles saldra, paradicsom, paprika,
uborka, édes burgongya, siitdaok, zildborsd, 2dldbab, cékla, retek, hagy-
ma, kukorica, burgonya, lencse, csicseriborsd, fejrert bab

L

www.mdosz.hu
Osszeallitotta a Magyar Dietetikusok
Orszagos Szivetsége

4 gabonafélék, illetve a beldliik késziilt élelmiszerak fontos részst
képezik az egészséges taplalkozisnak. Nagyban hozzijirulnak tes-
tiink energia- izernanyag” ellitasihoz, emellett értékes vitamino-
katés rostokat is tartalmaznak.

Fogyassz naponta legaldbb egyszer teljes értéki gabondbdl ké-

sziilt kemyeret, péksiiteményt, kiiratet.

A finornitott gabonaféléket haelyettesitsd teljes értekfekkel, pl.

teljes kifirlésii, barna liszthdl késziilt kenyérrel, kiflivel, zsemlé-

vel, tésztival, keksszel, gabonapehellyel, barna rizzsel.

Részesitsd eldnyben a durum vagy barna lisztb6l késailt tesztat!

Figyelj a gabonapelyhek, milzlik cukortartalméral Vélaszd a cu-

kormentes vagy minél kevesebb cukrot tartalmazd fajrdkar!

Egyélmeg 3 adag gabonafélét naponta, ebbdllegalibbiadagteljes

Akl logyen!

Gabonafélék pl. kenyerek, péksiiremények, gabonapelyhek (pl. zab-
€5 kukorlcapehely), milzlifélék, sészedk, rizs, barna rizs, kiles, bulgur,
kuszkusz, pdszka, extruddlt kRenyér, puffaszeort buza, sinkolybdza,
készersilly, rorrilla
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Szomjoltisra legalkalmasabb az ivdviz (csapviz, dsvainyvizl Gyl-
miles- és zoldségleveket, cukortartalmn teikat, iiditditalokat, tur-
mizokat, tejes italokat (pl. kakad, tejeskdavé) csak a folyadékbevitel
szinesitésére, alkalmanként, kis mennyiségben igyil. Az energiai-
talok fogyasztasa, thbbek kézitt magas koffain- és cukortartalmlk
miatt, nemn ajinlott. Az alkoholtartalmu italok fogyasztasa gyer-
mekkorban tilos.

Igyél meg naponta legalibb & pohdr (2 x 15-25 dl) folyadékot,
melynek dintd tobbsége (min. 5 pohdr) ivdvizlagyen.

Vialassz olyan mozgdsformdt, amit szeretsz &2 csindld egy-
huzamban legalabb 10 percig! Fokozatosan ndveld az iddtarta-
maot, ez tovibbi egészségiigyl eldnyikkel jar.

Gyermekek &z serdiilSk szdmdra naponta legalibb 60 parc
mozgis javasolt.

Hasok, halak.
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A hisok, a halak, a tojas, a tej és a tejtermékek teljes értéki fe-
hérjeket tartalmamak, ezen feliil szdmos vitamin és dsvinyl anyag
forrisakémt emlithetjiik &ket, pl. a tej és tejtermékek kalcium-, a
misfalék vastartalma kiilindsen értékes. A tengeri halak (pl. mak
réla, lazac) és egyes hazai fajtak (pl busa) emellott egészségiinket
védd hatdsd zsirokat (ezek az in. émega 3 zairok) is tartalmaznak.

Fogyasez minden nap tejet és tejtarméket. Valaszd a cstikkentett

zeirtartalmi fajtikat! Szamtalan fontos tapanyagbdl, igy kalci-

umbél is majdnem ugyanannyit tartalmamak mint a teljes tej és
tejtermékek, zsir és kaldria azonban kevesebb van benniik.

Gyakrabban valaszd a zeirszegény sajtokat.

Minden héten keriiljenek a meniidbe viltozatosan a teljes érteki

fahérjékben gazdag élelmiszerak, példiul a sovany hisok vagy a

tojds.

Egyél hetente legalabb egyszer tengeri halat vagy busit, kecsegat,

pisztrangot.

Beladszéget (pl. majat) hetente legfaljebb egyszer fogyassz!

Minden faétlkezés tartalmazzon teljes értéld fehérjet! Naponta 3
adag tej vagy ennek megfeleld tejtermeék elfogyasztasa javasolt.

Hisok (pl. csirke, pulyka, sereés, borfu), felnigormak (pl. sonka, cse-
mege karaj, virsli) rejrermékek (pl. kdrizdte, foghurs, kefir, safrok), sef
&5 tejes tralok (pl. turmixok, kakad) soldsérelek (pl. rdneoeta, fOtr 10fds),
halak (pl. szardinia, tonhal, lazac).

A til sok 86, zsir &3 oukor rossz hatdssal van az egészaégiinkre:
tilsilyhoz és szivbetegségekhez, fogemivasoddshoz vezethet. Eppen
ezért fontos, hogy figyel arra hogy az ételekkel, italokkal minél ke-
vesebbat fogyasszel ezekbdl.

» Ha visdrolsz nézd meg a cimkét, hasonlited Gssze a termékels 26-,
zair 85 cukortartalmat, valaszd az alacsonyabbat!

» Az &tolek, italok izesitésére minél kevesebb cukrot, 26t hasmalj.

¥ Csakalkalmanként, hetente legfeljebb két-hirom alkalommal fo-
gyassz édességeket, desszerteket.

» A nagy zsirtartalmai élelmiszerelchd], mint példul a tortalk, kek-
szelr, tejszines jégkrémek, zeiros sajtok, kolbiszok, majonéz, ne
minden nap, csakritkin fogyassz.

» Csakalkalmanként (hetente legfeljebb egyszer) egyél bd zsiradek-
ban siilt dteleket, pl rantott e, slil krumpli, lingos.

Add legumes (for example: beans, lentils, chickpeas,
soyabeans) to soups, veggie casseroles, salads or spreads.




Raw material for legumes portion

1-3 yrs 4-6 yrs 7-10 yrs 11-14 yrs 15 < yrs
Puree, side: Puree: 50-70 g | Puree: 60-80g | Puree: 70-90g
40-60 g
Soups, salat: Soups, salat: Soups, salat: Soups, salat:
20-30 g 20-40 g 30-40 g 40-50 g
Cold dish: Cold dish: Cold dish: Cold dish:
10-20 g 10-30 g 10-30 g 20-40 g

37/2014. (IV. 30.) Human Capacities

Law (EMMI rendelet)

Public catering law




Legumes requirement for 10 days

Whole day nursery 3 meals per day | 1 meal per day
Jan. 1. —apr. 30. | 1-3 no 1-3 Max. 3
Okt. 1. — dec.
30.
May 1. — sept. 1 no 1 1
30.

37/2014. (IV. 30.) Human Capacities law
(EMMI rendelet)

Public catering law




Legumes

* Significant source of

— Protein

— Carbohydrates

— Vitamins, Minerals (B vitamins, iron, copper,
magnesium, manganese, zinc,phosphorous.)

— Low in fat, free of saturated fat
— Low glycemic index
— Dietary fiber



Health benefits of legumes

* Type 2 Diabetes

— positive effects on reductions in A1C and blood glucose
levels (Barnard ND et al Am J Clin Nutr2009)

 Hyperlipidemia

— help lower total and LDL cholesterol levels
(Hosseinpour-Niazi S et al. Eur J Clin Nutr 2015)

* Hypertension

— legumes rich in potassium, magnesium, fiber - positive
impact on blood pressure management
(Jayalath VH, et al. Am J Hypertens 2014)



Health benefits of legumes

 Weight Management

— Diet: regular consumption of legumes may help
weight control.

— Fiber, protein, slowly digested carbohydrate -
legumes may help in satiety
(Papanikolaou Y et al, ] Am Coll Nutr 2008)




Nutritional Knowledge Study

y,understanding the reality”

— A representative study based on 1,019
participants

— The sample was representative for Hungarian
population in terms of age (15-69), sex, region and
settlement type

— 4 main topics: healthy lifestyle & habits,
nutritional knowledge, food safety, labelling

— Consumer segmentation by lifestyle and health
attitude

TET Platform, White book, 2017



HEALTHY LIFE IS EXPENSIVE, AND REQUIRES TOO MUCH EFFORT...
THE MAJORITY IS LOOKING FOR EXCUSES AND/OR PLACES THE
RESPONSIBILITY ON OTHERS (SUCH AS GOVERNMENT AND FOOD
MANUFACTURING COMPANIES)

Barriers to a healthier lifestyle

More money

More willpower

More healthy groceries should be available where I...
Better healthcare

Sport or recreation opportunities

More time

Less healthy groceries should cost more than the...
Strict government regulations: only healthy groceries...
Proper information about food products by their...
More information on food labels

My employer should support me

Experts' advice

Support form my family and friends

Have some health-related problem

TET Platform, White book, 2017



HALF OF THE RESPONDENTS ARE UNAWARE OF THE RECOMMENDED DAILY ENERGY
INTAKE (AND ALSO THEIR OWN ACTUAL INTAKE)
THOSE WHO ESTIMATE ACCURATELY, USUALLY BELIEVE THEIR INTAKE IS HIGHER <

THAN NECESSARY.

Deemed necessary and real (estimated) daily calorie intake

Daily necessary calorie intake (kcal)

below 1000 kcal Average
1000-1499 kcal 1957 ica
1500-1999 kcal
48
2000-2499 kcal doesn’t
know

2500-2999 kcal

3000 vagy feletti kcal

Average daily calorie intake (est.)

below 1000 kcal Average
2115 kcal

1000-1499 kcal

1500-1999 kcal 570

doesn’t know
2000-2499 kcal

2500-2999 keal TET Platform, White book, 2017




42% FINDS THAT CERTAIN FOOD TYPES ARE UNHEALTHY s
BY THEIR NATURE

UNHEALTHY FOOD IS CHARACTERIZED BY ARTIFICIAL
INGREDIENTS AND LACK OF FRESHNESS

What is healthy ?

Certain food types

are unhealthy to
consume

424

58

Any kind of food is healthy
when consumed in moderation, as
part of a balanced diet

TET Platform, White book, 2017




Healthy food is...

qee of artificial ingredients...

CFresh

Low in sugar

@e of natural ingredients

Low fat

Qrom traditional farming...

Low in carb

Rich in vitamins
Low in 7salt (sodium)

Expensive

TET Platform, White book, 2017



TRADITIONAL, NON-INDUSTRIAL GROCERIES (FROM SMALL i
PRODUCERS) AND ALSO HUNGARIAN PRODUCTS ARE FOUND
BASICALLY HEALTHIER

Nutrition dilemmas

Eating plenty of fruits and... 54% _ Always eat what is in season
Meat products preserved by... 83% - Meat products preserved by modern.
< Home-made food or smaD 82% - Qdustrial products )

Frozen meat 13% Chilled meat

Frozen vegetables

Canned vegetables

Animal fat 29% Vegetable fat

Raw food 25% Cooked food

Hungarian origin

< Bio grocery)

Products with sugar 23%

Foreign origin

Non-bio grocery )

Products with sweetener

<-- MDoesn't know m -->

TET Platform, White book, 2017



,FREE...” (OF PRESERVATIVES, E-NUMBERS, ARTIFICIAL INGREDIENTS, COLOURING,
GMO, ADDED SUGAR) IN ITSELF IS DEFINITELY A HIGHLY ATTRACTIVE CLAIM.
»RICH IN FIBRES”, ,WHOLEGRAIN” AND HUNGARIAN ORIGIN MAY ALSO BE AN
ADVANTAGE

i i No preservatives 74
Attention grabing power Rich In flores A
of label expressions on Wholegrain

Free from E-numbers
Only natural ingredients
food paCkageS No artificial colouring

GMO free

No added sugar
Hungarian product
Excellent Hungarian Grocery
From traditional farming
Low in salt or sodium
Low fat

Bio, organic

Traditional

Unique, identified origin
Low fat

Natural substances only
Sugar free

Low cholesterol

With added minerals
With added vitamins
Fair-trade

Substances identical to natural
Light

Gluten-free

Lactose-free

With sweetener
Artificial substances

TET Platform, White book, 2017



Summary

Must be part of a healthy diet

Many health benefit to consume more
Misbelieves — fight against
Cooperation — many sectors

Draw attention of the population

SeDTCIUS NN | £GUMES HERE, LEGUMES THERE,
LEGUMES EVERYWHERE!

-







Thank you for your attention!




Education, knowledge

* |Information comes from a variety of sources —
conflicting, mistrusted — discourages
motivation to change

v

° Important — accurate and consistent MesSages
— Media
— Health professionals

* LAW BASIC KNOWLEDGE



A social ecological framework for nutrition

and physical activity decision

® Belief Systems

® Heritage
® Religion
® Priorities
e Lifestyle S o th
® Homes e Lo ® Public Health and
® Schools Health Care Systems
¢ Workplaces e Agriculture
e Recreational Facilities Social and Cultural ® Marketing/Media

® Foodservice and Retail e Community Design and Safety

Establishments
® Other Community Settings

e Foundations and Funders

® Industry

- Food

- Beverage

- Physical Activity
. - Entertainment
e Demographic Factors

(e.g., age, gender, soCioeconomic

status, race/ethnicity, disablity

status)

® Psychosocial Factors

e Knowledge and Skills

e Gene-Environment Interactions
e Other Personal Factors

Food and Physical
Beverage Intake Activity

SOURCE: USDA and HHS, 2010.



