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TISZTELT OLVASO!

Az elmilt évek sordn 6rommel tapasztaltuk, hogy Onok
koziil egyre tobben 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 VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A
HIVATKOZASOK LINKELESEVEL, FORRASMEGJELOLESSEL
SZABADON ATVEHETO.

TILOS AZONBAN AZ ITT MEGJELENO TARTALMAT
MEGVALTOZTATNI, ABBOL RESZLETEKET KIRAGADVA
VAGY UJRASZERKESZTVE KOZOLNI, ESETLEG FORRAS

MEGJELOLESE NELKUL KIRAGADOTT IDEZETEKET
HASZNALNI.

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

Jo6 munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag




TUDTA-E?

o A fiatalok 9,2%-a hétvégéken soha, mig tobb mint haromnegyedik mindkét napon
fogyaszt reggelit, de folyamatos csokkenés lathatdé az 5. (87,1%) és a 11. évfolyam
(69,3%) kozott.

o A legfiatalabb korosztalyban (5. évfolyam) a tanuléknak még mintegy 45%-a minden
nap eszik gylimolcsot, de a 11. évfolyamra Osszességében mintegy 20%-pontos
csokkenés figyelheté meg.

o A serdiil6k tapldlkozasi szokasa erésen Osszefligg a csalddi mintaval, a szil6i modellel
és a kozosen eltoltott idével. Az egészséges étkezésre odafigyelS csaldadtag jelenléte
a legfontosabb véddéfaktor a gyermek szdmara.

Eljott a gyermekek altal varva vart sziinid6. A megszokott hétkdznapokhoz képest ez a par
héonap szinte mindenki szamara hoz egy kis valtozast a napi beosztasban, életmddban,
tdplalkozasi szokdsokban. A gyerekek az évoda és az iskola helyett otthon, hosszabb-révidebb
ideig nagyszlil6knél, taborokban, barataikkal vagy éppen a csaldddal kdzos nyaraldson toltik
napjaikat. Altaldban mds a napi ritmus, mivel nem a szigori menetrend szerint kell felkelni,
indulni az iskoldba vagy az dvoddba. E mellett az étkezés is madasképp alakul, hiszen a
iskolai/évodai menza egy vagy akar tObbszori étkeztetését is a sziilének kell megoldania.
Osszedllitdsunkban néhany fontos javaslatot gydjtottiink 6ssze, a gyermekek téapldlkozasa
kapcsan mire érdemes figyelni a nyari hénapokban.

Ne maradjon ki a reggeli!

Bar a szlinetben nem kell annyira koran kelni, mint az iskolaévben, keriiljik el, hogy a gyerek
ataludja a reggeli idejét, amivel igy az egésznapi étkezési ritmus megborul. A vakacid alatt is
prébaljuk meg betartatni vele a napi 6tszori (harom nagyobb és két kisebb) étkezést, hiszen
példaul a reggelinek kiemelt jelentésége van tobbek kozt a elhizds megel6zésében, a 2-es
tipusu cukorbetegség kockazatanak csokkentésében, valamint a kognitiv feladatok - tanulas,
memoria, figyelem, koncentracié - megfelelé végrehajtasaban. (1, 2)

Ezért ha a gyermekek otthon maradnak, készithetlink szamukra szendvicset lehetéleg teljes
kiérlés(i pékarubdl, amibe tehetiink sovany felvagottat, sajtot, 6sszeallithatunk szdmukra
kilonb6z6 szendvicskrémeket, pl. turébodl, zoldségekbdl (karfiolbdl, gombabdl, cukkinibdl)
vagy éppen hivelyesekbdl (lencsébél, vords babbdl), amihez minden esetben tegylink
valamilyen friss zoOldséget. Amennyiben korabban késziilnek el a szendvicsek,
szendvicskrémek és a lurkdk még alszanak, azokat az elfogyasztasukig - élelmiszerbiztonsagi
okokbdl is - tegylk h(it6szekrénybe. A reggelihez mindenképp adjunk még folyadékot is, pl.
vizet, tejet, tedt, gylimolcs- vagy zoldséglevet.

A nagyobb gyerekek mar maguk is elkészithetik reggelijiket, s6t egy-egy nap akar a csaldd
tobbi tagjanak is. llyenkor a sziil6 feladata hogy ellenérizze, a hiit6ben, kamraban van-e
elegendé alapanyag ahhoz, hogy a gyermekek kuktaskodhassanak, hiszen a szendvicsen kiviil
csinalhatnak maguknak, pl. halas-zoldséges salatat, f6tt tojast, tojasrantottat, silt virslit. E



mellett kisérletezhetnek palacsintaval, gofrival, melyek tésztajat 6k is 6sszeallithatjak, de akar
a szul6vel egyltt el6re is bekeverhetik és 6ndlléan mar csak a sitést kell megoldaniuk.
Erdemes bevonni a gyermekeket az étel(el8)készités folyamataba, illetve Gjabb és Ujabb
egészséges reggeli variaciokat alkotni, mivel egy, a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége
(MDOSZ) altal budapesti és kecskeméti gyerekekre reprezentativ vizsgdlat szerint, a reggeli
egészséges mivolta fontos a szlil6k szamadra, azonban a rendszeresen fogyasztott ételek
jellegébdl az kovetkezik, hogy ez inkdabb csak elvi szinten jelenik meg. Ebbdl a 4-10 évesek
korében végzett kutatdsbol az deriilt ki, a reggelire fogyasztott ételek és italok kivalasztasakor
els6dlegesen a gyermek izlése a dont6, amely altaldban fehér kenyérbdl készilt, felvagottal
parositott szendvics volt, zoldség nélkil. A hétkdznapi reggeli esetében fontos tényezé az id6,
igy a gyors elkészithetG6ség fellilirhat mas alapelveket, példaul a valtozatossagot. (3)

Ne csak hideget egyen a gyermek egész nydron!

Nyaron sem maradhatnak ki az étrendbdl a fétt ételt tartalmazd étkezések. Ha hétkéznap
nehézkesen oldhaté meg a f6zés, érdemes hétvégén annyival tébbet késziteni, hogy egy-két
adagot le lehessen fagyasztani bel6le, amit a kisebbek is meg tudnak melegiteni maguknak.
Ezzel nemcsak valtozatossa tehet6 az étrend, de azt is kdnnyebben tudjuk kontrolldlni, hogy
mit és mennyit eszik a gyermek napkozben.

A nagy melegben fokozottan figyeljiink oda a folyadékpdtlasra!

Ne csak igyunk, egyilink is folyadékot! A véltozatossag segit, hogy elegendé mennyiségi
legyen a folyadékbevitel. Erdemes tudni, nemcsak a folyadékok, de bizonyos szilard ételek
viztartalma is jelent6s. A legtobb zoldség és gyimolcs 80-95% viztartalmu, vagyis éppen
annyira hatékonyak a folyadékpodtlasban, mint a levesek. Lédus tobbek kdzt a dinnye, uborka,
sz616, barack, alma, korte, paradicsom. A nagy melegben jél esnek az olyan desszertek, mint a
joghurt (75-85% viztartalommal) vagy a fagylaltok, jégkrémek, amelyeknek szintén legaldbb
60%-a viz, am utdbbiaknal ne felejtsik el, hogy cukor-, illetve energiatartalmuk is jelent6s.

Az OKOSTANYER® javaslata szerint szomjoltasra legalkalmasabb az ivéviz (csapviz, asvanyviz).
Gylumolcs- és zoldségleveket, cukortartalmua teakat, tditGitalokat, turmixokat, tejes italokat
(pl. kakad, tejeskavé) csak a folyadékbevitel szinesitésére, alkalmanként, kis mennyiségben
fogyasszon egy gyermek. Az energiaitalok, tobbek kozott magas koffein- és cukortartalmuk
miatt, valamint az alkoholtartalmu italok fogyasztasa gyermekkorban tilos.

A javasolt napi legalabb 8 pohar (8 x 1,5-3 dl) folyadék dont6 tobbsége (minimum 5 pohar)
ivoviz legyen (4), amit nydron feldobhatunk kevés mentaval, néhany szem eperrel vagy
malndval, citrom-, narancs- vagy lime-karikakkal, uborkaval, citromflivel, gydmbérrel és ezek
kombinaciodival.

Utazik vagy tdborba megy a gyermek...

A hosszabb-rovidebb utazasra, kirandulasra teljes ki6rlés(i kenyérbdl, péksiteménybdl
készitslink szendvicseket. A felvagottak, sajtok mellett hudsgolydk, zoldséges fasirtok, nem
romlandd alapanyagokbdl késziilt pastétomok is beépitheték, de tortilla lapokat vagy pitat is



megtolthetlink izletes feltétekkel, csomagolhatunk mellé ropogds zoldségeket, pl. paprikat,
hasabokba vagott répat, karaldbét, uborkat, apro koktélparadicsomot. Desszertnek tehetiink
a hatizsdkba hazi didkcsemegét didbdl, mogyordbdl, manduldbdl, par szem mazsolabdl,
valamint friss gyimolcsot. Italbdl itt is a legjobb valasztds a tiszta viz, de csomagolhatunk
gylimolcsokkel izesitett vizet, leh(itott teat.

Mit egylink a strandon?

A parton is megoldhaté az okos valasztas, példaul egy girosz sok zoldséggel, de néha a f6tt
kukorica sem rossz dontés. Nagy zsirtartalmu fogasok, a langos, a rantott hal, a silt krumpli
elfogyasztdsa utdn viszont irany a medence, vagy valami labdajaték a szarazon. Erdemes
odafigyelni a mértékre. Valasszunk gyermekiinknek kisebb adagot, fagyibdl is érjuk/érjék be
1-2 gombdccal.

A szabadban, vizkdzelben toltott id6 azért is fontos, mert ekkor feltdltekezhet a gyermek -
persze Ugyelve a bérvédelemre - D-vitaminnal, amely legf6bb szerepe, hogy elGsegiti a
kalcium és a foszfor felszivodasat, kozvetlenill hat a csontképzédésre, szabalyozza a sejtek
novekedését és erdsiti az immunfunkcidkat. Naponta tiz-tizenot perces, az arcot, végtagokat,
vagy a hatat éré nyari napfény elegendé az optimalis D-vitamin szérumszint kialakuldsahoz,
amit a szervezet 2-3 hdnapig is elraktaroz. (5)

Ne engedjiik meg, hogy egész nap a szobaban ljon!

A sz(inid6 azért van, hogy a gyerek pihenjen és toltekezzen, de ez nem azt jelenti, hogy egész
nap a lakdsban, a szobajaban példaul szamitégépezéssel toltse az id6t, bar tudjuk a mai tizen-
és huszonévesek — az ugynevezett Z-generacié tagjai — , digitdlis bennszilottek”, vagyis az 6
életiiknek mar szerves és teljesen természetes része a virtudlis és internetes vilag. Ok a
digitalis technolégiak legnagyobb felhasznaldi, napi elfoglaltsaguk tobb-kevesebb része a
virtudlis térben valé tevékenykedés. (6) Az Egészség és egészségmagatartas iskolaskorban
2014 kutatds (HBSC - Health Behaviour in School-aged Children) ugyan a szinid&s
tevékenységekre nem terjed ki, de jol érzékelhet6 a kilonbség hétkdznapi is hétvégi
szamitdegén-hasznalat kozott (1. dbra).(7)
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Az 5-11. évfolyamos tanuldk kozul tanitasi napokon a fidknak kozel fele (49,7%) jatszik
naponta legalabb 2 o6rat szdmitégépen, mig a lanyoknak csak 29,0%-ara jellemz6 ugyanez,
ezzel szemben hétvégén naponta legaldbb 2 6rat joval tobbet jatszanak szdmitégépen a
fiatalok: a fiuk 72,7%-a, a lanyoknak 45,8%-a. (7)

Figyeljink rd, hogy elég id6t toltsenek a gyermekek a szabadban és mozogjanak. Arrdl se
feledkezziink meg, hogy melegben kdnnyebben vélhat étvagytalannd a gyermek, és ha
tobbet van a szabad leveg6n, nemcsak faradtabb, de éhesebb is lesz.

Erdemes kitaldlni, tervezni olyan elfoglaltsagokat, amelyeket akar egyediil, akar a barataikkal
vagy éppen a csaladtagokkal kozosen végezhetnek a fiatalok, és még az étkezéshez is van
tobb-kevesebb koze. Példaul: termesszen a gyermek paradicsomot, paprikat vagy barmilyen
mas novényt, fliszerndvényt. Egy kis agyas a kertben, amit 6 gondoz, de kert hijan, balkonon,
vagy éppen virdgcserépben is nevelhet egy vagy tobb névénykét. A pecazas is jo mdka, remek
alkalom a beszélgetésre, és ha még a sikeresen horgaszott fogast is elfogyasztjak, duplan
tettek az egészségulkeért.

A nagy melegben fokozottan figyeljlink oda az ételek tarolasara!

Kénnyebben romlik az étel a nagy melegben, ezért gondoskodjunk a megfelel6 tarolasrdl,
hitésrél. Erdemes beszerezni egy mini h(it6taskat, amibe az egész napos programokra,
kirdnduldsokra a pakolt z6ldséges szendvics mellé egy-egy darab gylimolcs és innivald is
belefér. Az ételek csomagolasanal torekedjliink a higiéniara és a praktikumra. A
szendvicseknél hasznaljunk folpackot vagy alufdlidat, a sitiket, az alaposan megmosott
z6ldségféléket, gyimolcsoket tegyik csemeténknek jol zarédd miianyag dobozokba. (8)
Legyen ndluk papirtorl6, papirszalvéta is, de a kézmosast megoldhatjdk nedves torl6kenddk
segitségével is. Tanitsuk meg gyermekiinknek, az étkezés soran keletkezé szemetet, csak az
arra kijel6lt helyeken szabad eldobni, annak hidnyaban vigye haza.

Mindig legyen otthon gyliimolcs!

Ezt nyaron igazdn nem nehéz megoldani, és jobban jarunk, ha a nassolni vagyd gyerek a
gyimolcsbe Utkozik bele a csoki, a keksz, vagy az egyéb rdgcsalnivaldk helyett. Ha csak
gylimolcsot taladl otthon, azt fogja megenni, f6ként, ha felszeletelve, kimagozva, fogyasztasra
kész formdaban kinaljuk nekik.

A f6étkezések mellett a tizérairdl és az uzsonndrdl a vakacid ideje alatt sem szabad
megfeledkezni. Ennek része lehet a mar emlitett friss gyiimolcsok béséges valasztéka (alma,
korte, sargabarack, Gszibarack, dinnye, stb.); egy-egy pohar tej, joghurt, kefir; tejes vagy vizes
turmix, smoothik; par szem korpds- vagy hazi zabkeksz, kolesgolyd; néhany hasabokra vagott
z06ldség zoldfliszeres martogatdssal, vagy éppen egy kis maréknyi olajos mag, aszalt
gylimolcs, z6ldségchips is.

Figyeljink arra, ha a kisétkezés a jaték id6szakara esik, vagy éppen a gyermek a szamitogép
el6tt ,ragadt”, gondoskodjunk a megfelel6 folyadékpotlasardl, de az tizdrai/uzsonna
elfogyasztasahoz Ultessiik csemeténket az étkezGasztalhoz, ahol nyugodtan, kényelmesen - a
félrenyelések kockazatat csokkentve - elmajszolhatja azt a néhany falatot.



J6 moka a kozos vasarlas és f6zés

Vonjuk be a gyermeket a vasarlasba és az ételek elkészitésébe. Ez a legjobb mddja annak,
hogy a gyermek jatékos formaban megismerje az alapanyagokat, a kiilonb6z8 élelmiszereket
és szivesen megegye a bel6lik készilt fogast, még esetleg a ,,nemszeretem” zoldségbdl is,
féként ha ,sajat” féztjér6l van szé. De készilhetlink kozosen gyermekiinkkel egy-egy
hazibulira, sziletésnapi partira, ahol a menlii megtervezését6l kezdve a bevasarlé lista
Osszeallitdsan keresztlil egészen a fogasok elkészitéséig bepillantast nyerhet a fiatal a
kiilonb6z6 el6- és elkészitési folyamatokba.

A f6zéshez, a slitéshez egy csipetnyi fantdzidra, kreativitasra is szlikség van, képzeletiink, no
és persze egyéni izlésiink, szabjon csak hatart kredcidinknak. Gyermekeinket biztassuk a
kilonb6z6 formak, izek, illatok, allagok, ételkészitési technikak kiprébalasara, kombinaldsara.
Szeleteljik hullamos karikdkra a zoldségeket, cikk-cakkosra a gylimolcsot, diszitsik
mosolygds arccal a szendvicset/tejbegrizt/tojasrantottat, vagjuk fura, a megszokottdl eltérd
formajura siteményszaggatéval a szendvicset, és persze izgalmas kihivas a kozos
fagyikészités, muffin sttés is.

Egylnk egyutt!

Altaldban hétkdznapokon a reggeli és a vacsora az a két étkezés, amit a csalad egydiitt tud
tolteni, de a munkaba jard sziil6k esetében lehet ez csak a vacsora. A jobb id6kihasznalas
érdekében a gyermekeket, mindenkit az életkordnak megfelel6en, de be lehet vonni a
vacsora elkészitésébe - pl. szendvicskészités, zoldségtisztitds, darabolas, talalds - a nydri
estéken ugysem kell a leckeirdssal foglalkozniuk, mint ahogy a tanitdsi id6ben.

Hasznaljuk ki, hogy tobb id6 jut a kozos étkezésekre, mint év kozben. A szUlGi
példamutatasnak hatalmas szerepe van abban, hogy a gyermekek megszeressék az
egészséges taplalkozast, csak Ugy, mint az aktiv életmddot. Nem beszélve a kdzos étkezések
pszichés és emociondlis hasznardl, Osszetartd erejér6l. A Nemzeti Egészségfejlesztési
Intézetben 2015-ben késziilt iskolai Egészségkommunikaciés Felmérés (EKF) eredményei
szerint a serdll6k téplalkozasi szokasa erGsen Osszefligg a csaladi mintaval, a sziil6i modellel
és a kozosen eltoltott idével. Az egészséges étkezésre odafigyel6 csalddtag jelenléte a
legfontosabb véddéfaktor a gyermek szamara. Ugyanakkor a nem odafigyel6 vagy nem
korlatozo sziil6i magatartas valdszinUsiti a gyakori kéla-, csipsz- és édességfogyasztast. (9)
Szakirodalmi adatok alapjan a heti gyakorisagnal ritkabb egyittlét egyértelm(ien kedvez6tlen
egészségi hatdsokkal jar. AZ EKF vizsgdlta, hogy a tanulék mennyi id6t toltenek egyltt
szileikkel, végeznek-e vellik egyltt otthoni/hdz koérili, mindennapi tevékenységeket. Az
eredmény alapjan a sziil6kkel kdzos aktivitdsok gyakorisdg szerinti sorrendje alapjan az elsé
helyen a vacsorazas all, mivel a tanuldk 55,3%-a, tehat tobb mint fele vacsorazik egytt
legalabb a hét 5 napjan szileivel. Ezt a kozos tévénézés, kulturafogyasztas (41,1%), kbzbsen
végzett hazimunka (33,4%), kozos tanulds (23%), egylttes jaték, sportolas (18,7%), és végil
az egyltt végzett kerti munka (17,2%) koveti. (10)
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