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Tisztelt Olvaso!

A Téaplalkozas és Tudomany cim( hirlevél célja az, hogy az Ujsagirdk szamara hiteles informaciokat
nyljtson az egészséges taplalkozasrol, életmddrél, valamint a legUjabb tudomanyos kutatasi

eredményekrdl.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatéak. Kérjiik, hogy forrasként jelélje meg

hirleveliinket!

Ordmmel tapasztaljuk, hogy Ondk koziil egyre tdbben hasznaljak a Taplalkozas és Tudomany egyes
részleteit, s6t akar egy telies lapszam anyagéat. Készonjuk, hogy segitették munkankat, és cikkeikben

megjelolték hirlevellinket forrasként.

A szeptember az iskolakezdés hénapja. De nem csak a gyermekek, a szllék is kapnak hazi feladatot:
biztositani kell gyermeklk taplalkozasat az iskolaban tolt6tt idében is. Amennyiben menzan ebédel
gyermeklnk, elég tizérait és uzsonnat csomagolni szdmukra. Ehhez igyekszink szeptemberi

szamunkban segitséget nyuijtani.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a
szerkesztéséghez, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének szakembereihez!

Jo munkat kivan:

a szerkesztéség
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MIT VIGYEN A GYEREK TiZORAIRA,
UZSONNARA?

A HELYES TAPLALKOZAS SZEREPE A
GYERMEKEK ELETEBEN

Az iskolaskoru gyerekek optimalis testi
és szellemi fejlédéséhez elengedhetetlen a
megfeleld taplalkozas és életmdd, a helyes
szokasok kialakitdsa. Idedlis esetben a
gyerekek az  egészséges  taplalkozas
ajanlasainak megfeleléen napi 6tszor étkeznek.
Mivel hétkoznapokon napjuk nagy részét az
iskolaban toltik, igy étkezéseik egy része is ott
zajlik, a reggeli és a vacsora elfogyasztasa
azonban jo esetben otthon, csaladi korben
torténik.

Ha a gyermek menzan ebédel, az
iskolai étkezések kozul csak a kisétkezésekrol,
vagyis a tizorair6l és az uzsonnardl kell
gondoskodnia a sziilének. Erdemes otthon
csomagolni elemozsiat ezekre az étkezésekre,
és nem minden esetben a gyerekekre bizni,
hogy vegyenek valamit a blfében vagy a
kdzértben. A helyes taplalkozasi szokasok
kialakitasa nagyrészt a szl feladata, aminek
egyik hatékony eszkbze lehet a tudatos,
valtozatos tizérai- és uzsonnakészités. A
befektetett energia sokkal kisebb, mint a
gyerekek helyes, tudatos taplalkozasaval jard

elényok.
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Mivel klléndsen a fejlddésben 1évo
gyermekek esetében minden étkezésnek fontos
és meghatarozo szerepe van, kihagyni a tizérait

€s az uzsonnat nem célszerd.

A valtozatossagnak szintén nagy
szerepe  van, hiszen az  0sszes
makrotapanyagot (fehérje, zsir, szénhidrat) és
mikrotdpanyagot (vitaminok, asvanyi anyagok)
csak a kellden valtozatos, minél tobbféle
élelmiszercsoportot illetve élelmiszert
tartalmazé étrenddel lehet biztositani a fejl6dd

szervezet szamara.

A megfelelé tapanyag-ellatottsag, a
helyesen dsszeallitott étrend, a rendszeres
étkezés és életméd mind hozzdjarul az
egészség megorzéséhez, illetve egyes
taplalkozassal, életmoéddal 0Gsszefiiggd
betegségek kialakulasanak megel6zéséhez.
Emiatt a sziilének is aktivan részt kell
vallalni az iskoldba jaré6 gyermekek
étrendjének Osszeallitasaban, amihez nem
csak a reggeli és a vacsora biztositasa, de a
megfelelé tizorai, vagy uzsonna

csomagolasa is hozzatartozik.

A TiZORAI ES AZ UZSONNA FO ALKOTOI

Torekedni kell arra, hogy a tizérai és az
uzsonna lehetéleg tartalmazzon gabonaféléket
ésivagy tejterméket és/vagy gylimolcsot,

z0ldséget. Ezek az élelmiszercsoportok
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kilondsen fontosak a gyermekek
taplalkozasaban, és mivel a 3 fbétkezés
(reggeli, ebéd, vacsora) sok esetben nem
tartalmazza ezeket elegendé mennyiségben,
szlkség van arra, hogy a tizérai és az uzsonna
alkotdi legyenek.

A gabonatermékek elsGsorban élelmi
rost tartalmuk, a tejtermékek j6 mindségl
fehérje- és kalciumtartalmuk, mig a zoldségek,
gylimolcsok élelmi rost-, asvanyi anyag- és
vitamintartalmuk miatt nélkulozhetetlenek a

fejlédésben lévé szervezet szamara.

A gabonatermékek kozll szendvicsek

készitéséhez  mindenképp  érdemes a
magasabb rosttartalmu termékeket valasztani,
mint pl. teljes kiérlést lisztbdl készult barna
kenyér, graham kenyér, rozsos, korpas,
magvas kenyerek, kiflik, zsemlék. A ,barna”
kenyerek, pékaruk esetében fontos tudni, hogy
nem minden barna szinl pékaru készll sok
rostot tartalmazo, telies kiériési lisztbdl.
Vannak ugynevezett szinezett barna kenyerek
is, amelyek rosttartalma messze elmarad az
igazi barna kenyér rosttartalmatol, amelyek
arrél ismerheték meg leginkabb, hogy a bama
szinik mellett az allaguk is tomor, nehéz,
szemben a szinezett kenyerek puhasagaval. A
gabonatermékek kozé sorolhatok a kilonféle
muzliszeletek, puffasztott gabonatermékek,
kekszek is. Ez utdbbiakbol szintén a teljes
kibriési lisztbdl készUlteket érdemes véalasztani.

Csomagolasuk is egyszerl, és a gyerekek
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altalaban szivesen fogyasztjgk ezeket a

termékeket.

A tejtermékek KkOzll célszerli elényben
részesiteni az alacsonyabb  zsirtartalmu
fajtakat, de természetesen ez nem jelenti azt,
hogy egészséges, normal testsulyl gyermek ne
ihatha meg a 2,8 % zsirtartalmu tejet. A
tejtermékek  széles valasztékat érdemes
kihasznélni.  Sajtok,  sajtkrémek,  turo,
turokészitmeények, turokrémek, kefir, natur és
izesitett joghurtok, és természetesen a tej is
kivalo alkotoja lehet egy-egy tizorainak,
uzsonnanak.

A tejtermékek  esetében  megjegyzendd
azonban, hogy mivel kénnyen romlanak, inkabb
tizéraira ajanlott csomagolni, mint a délutani
uzsonndra. Ugyanez vonatkozik a husterméket

tartalmazo szenadvicsekre is!

A zoldségek (paprika, paradicsom, retek,
uborka, sargarépa, salata, kaposzta, stb.)
elsésorban szendvicsek alkotdjaként, valamint
salatdk  formdjdban a legalkalmasabbak
tizoraira, uzsonnara. Ezek felhasznalasa
elsésorban idényjellegi, de télen sem kell
nélkulozni 6ket, hiszen pl. a jégcsapretek,
kaposzta, sargarépa a téli honapokban is
elérheto.

A gyumolcsok egyik legnagyobb elénye, hogy
hazankban is rengeteg fajtaja kaphato, igy
biztos, hogy minden évszakban van olyan, amit
a gyermek szivesen elfogyaszt. A masik
elénye, hogy nem igényel kilonOsebb
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elbkészitést, nem kell minden nap frissen
beszerezni, egyszerli a csomagolasa, konnyen
elfogyaszthaté (pl. banan, alma, korte, sz6l6,
szilva, barack). A kivi, narancs, és a tavaszi,
nyar eleji gyimdlcsok kdézil a malna, eper
pucolasara, tisztitasdra mar nagyobb gondot
kell forditani. Ezekbll egy kis citromlével,
mézzel készithetd gyiumolcssalata és egy
mlanyag dobozva téve, kis kanalat (akar
mlanyagot is) hozzacsomagolva maris
konnyen el tudja fogyasztani a gyermek az
iskolaban.

A zbldségek és gyumolcsok esetében szintén
érdemes a valtozatossagra torekedni.

SZEMPONTOK A TiZORAI ES AZ UZSONNA
OSSZEALLITASANAL

- Valtozatossag: a gyerekeknek ne
minden nap ugyanolyan szendvicset
vagy gyumolcsdt csomagoljunk, mert
par nap utan megunjak, és nem fogjak
elfogyasztani. Ha mégis megennék
akar egy héten at is, akkor sem jo
megoldas, mert a valtozatossag elve
nem érvényesil, és ha ez az egyéb
étkezéseire is jellemz6, a megfeleld

tapanyag-ellatottsag nem biztosithato.

- izlésnek megfeleld: ha tudjuk, hogy
valamilyen  élelmiszert a gyerek
egyaltaldn nem szeret, nem érdemes
csomagolni neki, mert nem fogja

elfogyasztani. Ha pl. a tejtermékek
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kozil a joghurtot és kefit nem
fogyasztja szivesen, akkor kertljon a
tizérais és uzsonnas zacskojaba

turéféle vagy sajt.

Megfelel6 adag: az ételek
mennyiségénél vegyik figyelembe a
gyermek életkorat, igényeit. Ha a
gyerek napi 5-szor étkezik, akkor a
tizoraira vagy uzsonnara nem kell 3-4
szendvicset, és egy fél kild gyimolcsot

csomagolni.

Higiéne: fontos, hogy a csomagolt étel
a fogyasztasig ne romoljon meg. A tej-
és hus alapu alkotdkat tartalmazo
szendvicseket, salatikat érdemes a
tizéraira fogyasztani, és nem a nyari
vagy az Osz eleji viszonylag meleg
napokon. Ha a tej- és husterméket
tartalmaz6 szendvicseket el6zd este
készitjuk el, akkor masnap reggelig
becsomagolva mindenképp hiitében
kell tarolni. Az is j6 megoldas lehet - ha
van ra lehet6ség - hogy a tizérai vagy
az uzsonna részét keépez0 ftejet,
joghurtot, kefirt a gyerek az iskolai
bufében veszi meg, és elég otthonrol
csak peékarut, kekszet, mizliszeletet,
tej- és hustermék nélkili szendvicset

vinnie.

Csomagolas: a szendvicseket,

pékarukat érdemes szalvétan kivl
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nejlonzacskoba is  betenni, hogy

fogyasztasig ne szaradjon ki. A salatak,
gyimolcsok esetében j6 megoldas

lehet a jol zarédd mianyag doboz.

NEHANY OTLET TiZORAIRA, UZSONNARA

Elkészitést nem igénylé tizérai, uzsonna

ételek

Energia-

tartalom
1 db korpas kifli + 1 pohar joghurt 223 kcal
30 g teljes ki6rlési keksz + 2 dI 100 %-os narancslé 229 kcal
1 db mizliszelet + 2 dl tej 212 kcal
3 db puffasztott rozsszelet + 1 korte 187 kcal

Kevés elkészitési idot igénylé tizérai, uzsonna ételek

Energia-

tartalom
1 szelet rozskenyér + margarin + 1 szelet sonka + 1 szelet dvari sajt + paprika 279 kcal
1 rozsos zsemle + kérozott + paradicsom 204 kcal
200 g gyumolcssalata (alma, narancs, kivi, banan) keves citromlével, mézzel 158 kcal
Vitaminsalata sajtkockakkal (50 g kukorica, 50 g fejeskaposzta, 50 g sargarépa, 50 g | 367 kcal
salata, 50 g retek, 20 g 6vari sajt, 10 g kefir) + korpas kifli
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