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A TAPLALKOZASI AKADEMIA

hirlevél célja az, hogy az

Ujsagirok szamara hiteles

informdcidkat nyujtson az

egészséges taplalkozasrol,

életmoédrol, valamint a

legujabb tudomanyos kutatasi

eredményekrél.
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TISZTELT OLVASO!

Az elmlt évek soran 6rommel tapasztaltuk, hogy Onok koziil
egyre toObben hasznaltak hirleveliink egyes részleteit, s6t akar
egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. Koszonjiik, hogy
segitették munkankat és cikkeikben megjelolték forrasként
az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetGsége
érdekében forduljon bizalommal a szerkeszt&bizottsaghoz,
illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének

szakembereihez!

A SAJTOANYAG A HIVATKOZASOK LINKELESEVEL,
FORRASMEGJELOLESSEL SZABADON ATVEHETO.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ EREDETI
LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO MEGJELENITESET!

Jo munkat kivan:

a szerkesztGbizottsag




TUDTA-E, HOGY

e a tulsuly és az elhizas probléméja minden negyedik 6vodas- és kisiskolas gyermeket érint ma
Magyarorszagon. Az elhizas onmagaban olyan kronikus betegségek kockazati tényezdje, mint a
sziv- és érrendszeri, a daganatos betegségek vagy a cukorbetegség.

e tobb hazai felmérés is kimutatta, hogy minden harmadik iskolas gyermek reggeli nélkiil iil be az
iskolapadba, ami felboritja a helyes taplalkozéasi ritmust és egyéb helytelen taplalkozasi
szokasokkal egyiitt noveli a tilsuly kialakulasanak kockazatat.

e a csontok mindségét, szerkezetét, er6sségét, teherbirasat jelentGs mértékben a gyermek- és a
serdiil6kor taplalkozasa, kiemelten az elegend6 mennyiségli kalciumbevitel hatdrozza meg. A
kalcium f6 élelmi forrasai a tej, a tejes italok és egyéb tejtermékek, melyek fogyasztasa elégtelen
a gyermekek korében.

e a gyermekek valamint a felnéttek korében végzett, taplalkozasi szokasokra vonatkozd
vizsgalatok eredményei szoros Osszefiiggést mutatnak egyméssal, ami azt bizonyitja, hogy a

korai életévek meghatarozoak a felnttkorban kovetett taplalkozasi szokasok kialakitasaban.

A gyermekek egészségi allapota

Az elmult években végzett, taplaltsagi allapotra és taplalkozasi szokasokra vonatkoz6 felmérések
egyértelmiien ramutattak arra, hogy mar a gyermekeknél megfigyelhetGek azok a helytelen
életmodbeli szokasok, amelyek kihatnak a felndttkorra és olyan kronikus betegségek
kialakulasahoz vezetnek, mint a sziv- és érrendszeri betegségek, a cukorbetegség vagy szamos
daganatos betegség. Ezek koziil a kockazati tényezGk koziil a talsily és az elhizis problémaéja
mar gyermekkorban jelentkezik, évrél évre novekvs tendencidt mutatva. Minden negyedik
gyermek tulstlyosnak vagy elhizottnak bizonyul, ami nem csak az emlitett betegségek
kialakulasa szempontjabol veszélyes, de a tarsadalmi beilleszkedést is megnehezitheti ebben az
érzékeny életkorban.

Az egészségben eltoltott életévek szamat csokkentS betegségek legf6bb kockazati tényez6 koziil a
legtobb taplalkozéassal kapcsolatos, igy kétség sem fér hozza, hogy ezen a teriileten sziikséges
valtozast elérni, minél korabbi életkorban kezdve a beavatkozast. Ez egy minden érintett, igy a
kormanyzati szervek, szakmai szervezetek, oktatasi és egészségiigyi intézmények, élelmiszeripar
és természetesen a sziil6k bevonasat igényld folyamat. Az elmult években szamos jogszabaly,
ajanlas és program keriilt kidolgozasra a gyermekek egészségének elémozditasa és meglrzése
érdekében. A kormanyzati szervek oldalarol tobbek kozott olyan, a népegészségiigyi célok
elérését szolgald intézkedéseket lathattunk, mint az egészséges kozétkeztetés elbirasa, az
egészségnevelés alaptantervbe épitése, vagy a mindennapos testnevelés 6ra bevezetése, amelyek
megvalositasaban az oktatasi intézmények szerepl6i is szerves részt vallalnak. A szakmai
szervezetek a lakossagot/csaladokat érint6 egészségfejleszt6/egészségmegldrzé6 programok
kidolgozasaval és szakmai feliigyeletével, mig az élelmiszeripari cégek a korszer(d
termékfejlesztési folyamatokkal, valamint a dietetikus szakemberek segitségével kidolgozott

oktatési anyagokkal jarulnak, illetve jarulhatnak hozz4 a cél eléréséhez.



A gyermek mindennapi étkezése alkalmaval fontos, hogy...

A tanév kezdetekor kiilonos figyelmet kell forditanunk az O6vodasok és Kkisiskolasok
taplalkozasara, hisz a nyari pihenést kovetGen nagyobb fizikai és szellemi igénybevétel var rajuk,
illetve a hiivosebb idé is bekoszont, aminek hozadékait er6s immunrendszerrel lehet kivédeni.
Ebben az életkorban a gyermekek idejiik nagy részét intézményben toltik, &m az otthon latott
példa ugyanekkora, ha nem nagyobb jelent6séggel bir. Mit fontos észben tartani az 6vodasok és

kisiskolasok mindennapi taplalkozasa kapcsan?

...reggelivel inditsa a napot

Az elmult évek kutatasai egybehangzoan arra vilagitottak ra, hogy a gyermekek egyharmada
nem reggelizik. Az idén végzett, 4-10 éves, budapesti és kecskeméti 6vodasokra és kisiskolasokra
vonatkozo6 reprezentativ kutatas eredménye is ezt bizonyitotta: a felmért iskolasok 31%-a reggeli
nélkiil indul el otthonrol, igy az akar 10-12 6ras nem evést kovetGen iires gyomorral iilnek az
iskolapadba, ami a figyelem és a koncentraciés képesség zavardhoz, fizikai
teljesitményromlashoz, illetve a vércukorszint esésének kovetkezményeképpen akar
balesetekhez is vezethet. Az 6vodasok az intézményben kapnak reggelit, igy esetiikben legtobb
esetben potolhat6é az otthon elmaradt reggeli, &m fontos, hogy legalabb a hétvége alkalméaval
tanitsuk Gket az otthoni reggelizés fontossagara. A reggeli kihagyasanak két {6 oka az idGhiany,
illetve hogy a gyermek nem éhes. Fontos, hogy a sziil6k raszoktassdk gyermekeiket a korai
lefekvésre, igy reggel konnyebben fel tudjak éket kelteni; negyed 6ra pedig elegendé ahhoz, hogy
egy gyorsan elkészithet§, de mégis taplalo reggeli keriiljon az asztalra, majd a csemete
gyomraba. Egy idedlis reggeli részeként a gyermek fogyasszon teljes ki6rlésit gabonafélét, teljes
értékii fehérjeforrast, mint sovany tejet, tejterméket vagy huasfélét, és feltétleniil friss zoldséget
vagy gyiimolcsot. A folyadékfogyasztasrol sem szabad elfeledkezni, ami a valtozatossag elvét
szem el6tt tartva lehet egy pohar viz, dsvanyviz, magas gytimoleshanyada gylimoleslé (amelyet
célszerd otthon, frissen elkésziteni), tej vagy tejes ital, mint példaul kakad. Elmondhatd, hogy a
gyermekek tej- és tejtermék fogyasztiasa elmarad az ajanlott félliternyi mennyiségtél, ami
legtobb esetben a kalcium elégtelen bevitelében is megnyilvanul, igy fontos, hogy mar az els6
étkezés folyaman, de nap hatralévé részében is jelen legyen étrendjiikben ez az

élelmiszercsoport.

...arendszeresség és valtozatossag kisérje mindennapjait

A rendszeres, napi 6tszori étkezés gyermekkorban kiemelt jelent6ség, hisz ekkor alakul ki a
késébbi évekre is atvitt étkezési ritmus, illetve a megfeleld iitemii fejlédéshez is elengedhetetlen,
hogy a harom f6étkezés mellett, az alland6 mozgéasban 1év6 fejlodé csemete kisétkezéssel is
megkapja a sziikséges energiat és tdpanyagokat. Tizoraira és uzsonnara egy gyiimolcs, egy pohar
joghurt, par szem élelmi rostban gazdag keksz vagy gabonapehely szelet is megfelel§ valasztas
lehet. Amennyiben a gyermek intézményen kiviil van, példaul kirdndulas vagy hétvége
alkalmaval, fontos, hogy a sziil6 elére csomagoljon neki taplalé harapnivalot és emlékeztesse

annak elfogyasztasara, hisz a gyermekek hajlamosak elfeledkezni az étkezésrdl jaték kozben.



Egyetlen élelmiszer sem tartalmazza a, szervezetiink szamara sziikséges 0sszes tapanyagot, igy a
valtozatossagra is mindig torekedni kell. A gyermekek zoldség — és gylimolcsfogyasztasa nem éri
el a napi ajanlott 400-500 gramm mennyiséget, ami tobbek kozott az élelmi rost elégtelen
bevitelében nyilvanul meg, igy fontos, hogy minél tobb féle szinl és fajtaja zoldséggel és
gyiimolccsel ismertessiik meg Oket. Lehet, hogy nyersen nem szivesen eszi meg az adott
zoldséget, de érdemes megprobalni leves, f6zelék vagy zoldségkrém forméjaban is, igy szoktatva

hozz4 Gket a szines és valtozatos étrendhez.

A folyadékfogyasztas kapcsan is érdemes kiemelni a rendszeresség és valtozatossag fontossagat,
hiszen a gyermekek gyakran megfeledkeznek az ivasrol és a dehidratacié elsé tiinetére, a
szomjtisagra sem reagalnak. Ugyeljiink arra, hogy mindig legyen lehetdség ivoviz vagy asvanyviz
fogyasztasara, esetleg gyliimolcslével keverve, de a tej, tejes italok, illetve a nagy viztartalma

levesek, zoldségek és gyiimolesok is hozzajarulnak napi folyadékbeviteliikhoz.
... keriilje a tillzott zsir- és sobevitelt

A felnéGttekhez hasonléan méar a gyermekek taplalkozasdban megjelenik a talzott zsirbevitel,
azon beliil az 6mega 3:6 zsirsavak kedvezé6tlen aranya, valamint az ajanlott sbmennyiség kozel
négyszeres bevitelének probléméaja. Ezek egyik f6 élelmiszerforrasa a felvagott, igy érdemes
kisebb zsir- és nagyobb szinhustartalommal rendelkezd husféléket kindlni a szendvicshez és
tobbszor helyettesiteni példaul otthon készitett zoldségkrémmel vagy fiiszeres tirokrémmel.
Jelent6s a kenyér (és a so6s pékaruk) sotartalma, amelynek mérséklése megindult és ez a
kovetkezd években folytatodik. Tejtermékeknél is javasolt az alacsonyabb zsirtartalmu fajtakat
vasarolni, amihez konnyen hozz4 lehet szoktatni a gyermeket. Etelkészités alkalméaval ajanlott
zsirszegény ételkészitési technikakat alkalmazni, mint alufélidban, tapaddsmentes serpeny6ben
vagy siitézsakban siités és mindig torekedni kell az utins6zas mell6zésére, hogy a gyermeket
fokozatosan hozz4 lehessen szoktatni a nyersanyagok eredeti izének szeretetéhez. Az idedlis
zsirsavosszetétel elérése érdekében, a kiilonbozé novényi olajok hasznélata mellett, érdemes
gyakrabban beilleszteni az étrendjiikbe a halbdl késziilt ételeket, valamint salatahoz,

kisétkezésre olajos magvakat kinalni.
... legyen része az ételkészitésnek és a kozos étkezésnek

Kutatasok kimutattak, hogy a gyermekek nagyobb eséllyel eszik meg a finom és taplalo ételeket,
ha részt vesznek az elkészitésében. Engedjiik, hogy az el6késziiletektol kezdve, a szines talalasig
minden folyamatban részt vegyen a gyermek, igy az élelmiszerekrol szerzett ismerete is boviil.
Tovabba pozitiv 0sszefiiggést mutattak a kozos, csaladi étkezések és a gyermekek jolléte kozott
is, hisz egy kozos ebéd vagy vacsora alkalméaval arra is lehet6ség nyilik, hogy a taplalkozas

fontossagan kiviil, az aznap torténteket is megbeszélje a csalad.
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