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Legyen az On gyermeke is egészséges!

Mit és mennyit igyanak gyermekeink?
Tajékoztaté anyag szilok 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 mitis jelent a ,,megfelel6”?

Szervezetiink miikodésében fontos szerepet jatszanak a folyadékok. Ilyen tobbek koz6tt a vérnyomas szabalyozasa,
avese miikddése, a h6szabdlyozas, de részt vesznek az emésztésben, az izmok és az iziiletek j6 miikédésében, vala-
mint a fizikai és szellemi teljesit6képesség megtartasaban is.

Mennyi a megfeleld mennyiség?

Az Uj hazai taplalkozési ajanlds, az OKOSTANYER® 6-17 éveseknek sz6l6 valtozata meghatdrozza, hogy naponta
legalabb 8 pohar (1,5dl-3dl) folyadékot kell elfogyasztania azilyen koru gyermekeknek, melynek dont6 tobbségének
minimum 5 poharnak ivéviznek kell lennie. Az OKOSTANYER® -hoz késziilt egy adagoldsi itmutaté, mely az OKOS-
TANYER® 6nallé honlapjan megtekinthets. Az életkor, a nem és a fizikai aktivitds megadasaval tajékozédhatunk a
6-17 éves koru gyermekek pontos folyadéksziikségletérol. (A kovetkezd linken érhet6 el: http://www.okostanyer.hu/
energiaigeny-kalkulator-es-elelmiszer-adagolasi-utmutato/)

Kozepes hémérsékletnél 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

A tabldzatban lithaté mennyiségek 70-80%-4t ajanlott italokbdl, 20-30%-at pedig ételekbsl fedezni. Ugy, ahogy
tapanyagsziikségletiink, vizsziikségletiink is szimos tényezG6t6l fligg: az életkortdl, a testtomegtdl, az egészségi alla-
pottol, a kiilsé hémérséklettdl, illetve a fizikai igénybevételtsl. Minél nagyobb a testtomeg, annal tébb folyadékra van
sziikség, igy a tulsullyal és elhizassal kiizd6knek fokozottabban kell tigyelniiik a vizpotldsra. Edzés soran, hGségben,
vagy betegség (pl. lazas allapot, hanyas, hasmenés) ideje alatt akar 2-3-szorosara is novekedhet a folyadéksziikséglet
—ilyen esetekben kiilondsen figyeljiink a folyamatos vizfogyasztasra, illetve az dsvanyi anyagok potlasarais.

Emiatt a megivott folyadékon kiviil a nagy viztartalmu élelmiszerek, mint a zéldségek, gyiimolcsok, tej és tejtermé-
kek, levesek, fézelékek szines, valtozatos fogyasztdsa is alapja a megfeleld hidrataltsagnak.

Tippek, tandcsok:

o Afolyadék pdtlasanak legidealisabb forrdsa a viz, hisz energiamentes, igy fogyasztasaval hatékonyan pétoljuk a
sziikséges folyadékmennyiséget. Ezen feliil a folyadékbevitel szinesitésére, a valtozatossagot és mértékletességet
szem elGtt tartva, napi 1-1 pohar 100%-os gyiimolcslé, zoldséglé, tejes ital, turmix is beilleszthetd a napi étrendbe.
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e Egész nap legyen kéznél folyadék, amit legegyszeriibben ligy tudunk biztositani, ha mar reggel gondoskodunk
arrél, hogy gyermekiink iskolataskajdba bekeriiljon egy-egy palack viz, illetve egy-egy gyiimolcs.

o Erdemes az otthoni tudatos szoktatdssal kezdeni, hisz azt a mintat kévetik majd az iskoldban is. Tanitsuk meg
Gket arra, hogy minden étkezéshez, a jaték vagy tanulds el6tt, kbzben és utan is fogyasszanak legalabb egy
pohdr vizet.

e Konnyebb elfogyasztani a napi ajanlott folyadékmennyiséget, ha az szinében és izében valtozatos, ezért kindl-
junk valédi gyiimolestedkat, melyek 6nmagukban is j6 izliek. A vizbe facsarhatunk pl. citromot, tehetiink bele
mentat, citromfiivet és adhatjuk szines poharakban.

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 Gsszességében ,,egészségesebbek lesznek”.

e Naponta biztositsunk 3-5 dl tehéntejet vagy ivéjoghurtot, kefirt lehetéleg hozzaadott cukor nélkiil! A tej- és
tejtermékek, folyadéktartalmuk mellett, a gyermek szervezete szamara kiilonosen fontos anyagokat: kalciu-
mot, D-, A-, B,- és B ,-vitamint, valamint fehérjét is tartalmaznak.

e Gyumolcslevek koziil valasszuk a 100%-osakat, ezt vizzel, dsvanyvizzel (1:1 ardnyban) higithatjuk.

o Cukros, szénsavas liditoket lehetleg ne vagy csak ritkan, alkalomszertien kis mennyiségben (1 pohar) adjunk!

e Az aktivan sportold gyerekeknek verseny soran vagy huzamosabb ideig tartd edzés alatt a sportital, izotdnids
ital jo valasztds lehet, de fogyasztdsat ne vigye tulzasbal!

e Energiaitalok, alkoholos italok alkalmazdsa ebben a korosztalyban nem indokolt, mellékhatdsaként tobbek
kozott koncentracidzavar, alvaszavar, agresszivitds is jelentkezhet!

o Ne feledjiik, hogy példaul a leveseknek, martasoknak, f6zelékeknek, gyiimolcsoknek is jelentds viztartalmuk van.

e A gyermekek is egyszeriien ellendrizhetik hidrataltsagi allapotukat, ha megtanitjuk nekik, hogy vizeletiik sotét
szine arrdl arulkodik, hogy aznap nem ittak elég folyadékot.

eoe

A gyermekek hidratacidjanak fontossaga

o A gyermekek megfelelé mennyiségli, rendszeres folyadékbevitele nagyon fontos, mert nekik a felnéttekhez
viszonyitva testtomeg kilogrammonként tobb folyadékra van sziikségiik, veséjitk még fejlédésben van; illetve
testfeliletiik a testsulyukhoz viszonyitva nagy, igy a b6ron keresztiili parologtatassal sokkal tobb folyadékot
veszitenek, mint a felnéttek.

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

e Aziskolaban és tanulds kézben a mentalis teljesitményt erGsen befolyasolja hidrataltsagi allapotunk. Azzal,
hogy biztositjuk szervezetiink megfelels vizellatasat, csckkenthetjiik a fejfajas, a faradtsag, valamint a kon-
centracios problémak kialakuldsanak veszélyét, igy novelhetjiik a tanulds hatékonysagat.

e Gondoskodjunk a megfeleld vizellatasrol még iskolaba indulds el6tt! Ehhez kezdjiik a reggelt egy pohar
ivovizzel, asvanyvizzel, majd a reggeli részeként fogyasszunk el egy pohar teat, tejet, kakaot vagy 100%-os
gyiimolcslevet.

Legyen on és gyermeke is aktiv tagja a GYERE Programnak!

Tovabbi informacidk:
https://www.facebook.com/gyerediosgyor/ e http://mdosz.hu/gyere-program-diosgyor/
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