g
GYERE

)

GYERMEKEK EGESZSEGE
PROGRAM

Legyen az On gyermeke is egészséges!

Mit és mennyit igyanak gyermekeink?
Tajékoztaté anyag szulok szamara

Az egészséges taplalkozas kapcsdn egyre inkabb el6térbe keriil a folyadékfogyasztds. Ha gyermekeinkrdl van szo,
nekiink sziil6knek kell gondoskodni arrél, hogy ez megfelelé mennyiségben és mindségben biztositva legyen sza-
mukra. De miért is olyan lényeges tudni errél, és mit is jelent a ,,megfelel6”?

Szervezetiink miikodésében fontos szerepet jatszanak a folyadékok. Ilyen tobbek k6z6tt a vérnyomas szabalyozasa,
avese m(ikodése, a h6szabalyozas, de részt vesznek az emésztésben, az izmok és az iziiletek j6 miikodésében, vala-
mint a fizikai és szellemi teljesit6képesség megtartasaban is.

Mennyi a megfeleld mennyiség?

Kozepes homeérsékletnél és mérsékelt fizikai aktivitasnal:

NAPONTA Fiuknak Lanyoknak
2-3 éves 1,3 liter

4-8 éves 1,6 liter

9-13 éves 2,1 liter 1,9 liter
14-18 éves 2,5 liter 2 liter

20-30 % 70-80 %
Elfogyasztott ételekbdl Elfogyasztott italokbol

Ugy, ahogy tdpanyagsziikségletiink, vizsziikségletiink is szimos tényez6tsl fiigg: az életkortdl, a testtémegtél, az
egészségi allapottdl, a kiils6 hémérséklettdl, illetve a fizikai igénybevételtdl. Minél nagyobb a testtémeg, annal
tobb folyadékra van sziikség, igy a tulsullyal és elhizassal kiizdGknek fokozottabban kell ligyelniiik a vizpotldsra.
Edzés sordn, héségben, vagy betegség (pl. lazas allapot, hanyds, hasmenés) ideje alatt akar 2-3-szorosara is nove-
kedhet a folyadéksziikséglet —ilyen esetekben kiilondsen figyeljiink a folyamatos vizfogyasztdsra, illetve az asvanyi
anyagok potldsarais.

Idealis esetben vizsziikségletiink 20-30%-a élelmiszerek/ételek formajaban keriil szervezetiinkbe. Emiatt a megi-
vott folyadékon kiviil a nagy viztartalmu élelmiszerek, mint a zoldségek, gylimolcsok, tej és tejtermékek, levesek,
f6zelékek szines, valtozatos fogyasztasa is alapja a megfelel6 hidrataltsagnak.
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Javaslat a napi folyadékfogyasztas osszetételére

5 % Gyiimélcslé (100%-os, cukrozatlan)

25 % Tehéntej, kefir vagy joghurt

45 % Viz, tea (natur, esetleg kevés mézzel)

- 25 % Etelekbél (levesek, martasok, fozelékfélék, stb.)

A FOLYADEK POTLASANAK LEGIDEALISABB FORRASA A ViZ (BARMILYEN IVOViZ MINOSEGU ViZ, FOR-
RASVIZ VAGY ASVANYV1Z), HISZ ENERGIAMENTES, KONNYEN HOZZAFERHETO, IGY FOGYASZTASAVAL KI-
EGYENSULYOZOTTAN ES HATEKONYAN POTOLJUK A SZUKSEGES FOLYADEKMENNYISEGET. EZEN FELUL —
A VALTOZATOSSAGOT ES MERTEKLETESSEGET SZEM ELOTT TARTVA — NAPI 1-1 POHAR 100%-0S
GYUMOLCSLE, TE]J, KAKAO IS BEILLESZTHET®O A NAPI ETRENDBE.

Tippek, tanacsok:

Egész nap legyen kéznél folyadék, amit legegyszeriibben ugy tudunk biztositani, ha mar reggel gondoskodunk
arrdl, hogy gyermekiink iskolataskajaba bekeriiljon egy-egy palack viz, illetve egy-egy gyiimélcs.

Az ivdvizbe, j6 minGségli dsvanyvizbe facsarhatunk példaul citromot, és adhatjuk szines poharakban, igy még
szivesebben fogadjak el a gyerekek.

Kénnyebb elfogyasztani a napi ajanlott folyadékmennyiséget, ha az szinében és izében valtozatos, ezért
kinaljunk valédi gytimolesteakat, melyek 6nmagukban is j6 iziiek.

Naponta biztositsunk 3-5 dl tehéntejet vagy ivojoghurtot, kefirt lehetbleg cukor nélkil! A tej- és tejtermékek,
folyadéktartalmuk mellett, a gyermek szervezete szamdra kiilonosen fontos anyagokat: kalciumot, D-, A-, B -
és B _-vitamint, valamint fehérjét is tartalmaznak.

Gyiimolcslevek koziil valasszuk a 100%-osakat, ezt vizzel, asvanyvizzel higithatjuk.

Cukros, szénsavas iidit6ket csak ritkan, alkalomszeriien adjunk (legfeljebb hetente, kéthetente egyszer)!

Az aktivan sportolo gyerekeknek verseny soran vagy huzamosabb ideig tartd edzés alatt a sportital, izoténi-
asital j6 valasztas lehet, de fogyasztdsat ne vigye tulzasba!

Energiaitalok, alkoholos italok alkalmazdsa ebben a korosztdlyban nem indokolt, mellékhatasaként tébbek
kozott koncentracidzavar, alvdszavar, agresszivitas is jelentkezhet!

Ne feledjiik, hogy példaul a leveseknek, martasoknak, f6zelékeknek, gyiimolcsoknek is jelents viztartalmuk van.
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A gyermekek hidrataciéjanak fontossaga

o A gyermekek megfelel6 mennyiségl, rendszeres folyadékbevitele nagyon fontos, mert nekik a felnéttekhez
viszonyitva testtomeg kilogrammonként tobb folyadékra van sziikségiik, veséjik még fejlédésben van; illetve
testfeliiletiik a testsulyukhoz viszonyitva nagy, igy a b6ron keresztiili parologtatassal sokkal tobb folyadékot
veszitenek, mint a felnGttek.

e Afolyadékpotlas azért is fontos, mert a gyermekek hajlamosak annyira belemeriilni a jatékba, hogy egysze-
rlien elfelejtenek inni, illetve szomjusagérzetiiket sokszor tévesen éhségnek érezhetik és esetleg alacsony
folyadék tartalmu élelmiszert fogyasztanak ivas helyett.

e Aziskoldban és tanulas kbzben a mentalis teljesitményt erGsen befolydsolja hidratdltsagi allapotunk. Azzal,
hogy biztositjuk szervezetiink megfelels vizellatasat, csokkenthetjiik a fejfajas, a faradtsdg, valamint a kon-
centracios problémak kialakuldsanak veszélyét, igy novelhetjiik a tanulds hatékonysagat.

e Gondoskodjunk a megfeleld vizellatasrol még iskolaba indulas el6tt! Ehhez kezdjiik a reggelt egy pohar
ivovizzel, dsvanyvizzel, majd a reggeli részeként fogyasszunk el egy pohdr tedt, tejet, kakadt vagy 100%-os
gyiimolcslevet.

Mit tehetiink azért, hogy gyermekeink rendszeresen igyanak napkozben
még akkor is, amikor nem vagyunk velik?

e Erdemes az otthoni tudatos szoktatassal kezdeni, hisz azt a mintat kévetik majd az iskoldban is. Tanitsuk
meg Gket arra, hogy minden étkezéshez, a jaték vagy tanulds elétt, kbzben és utdn is fogyasszanak legalabb
egy pohar vizet.

e Meséljiink az 6 nyelviikon arrdl, miért fontos eleget inni: jobban és konnyebben teljesitenek az iskoldban, a
jegyeik és a sportteljesitményiik is javulhat; nem lesznek olyan faradtak és 6sszességében , egészségesebbek
lesznek™.

e Egyszerlien ellendrizhetik hidrataltsagi dllapotukat, ha megtanitjuk nekik, hogy vizeletiik sotét szine arrdl
arulkodik, hogy aznap nem ittak elég folyadékot.

Legyen on és gyermeke is aktiv tagja
a GYERE Programnak!

Tovabbi informaciok:
https://www.facebook.com/pages/GYERE-Program
http://www.mdosz.hu/mdgyere.html



