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Hol megy félre a gyerekek taplalkozasa?

Az anyatejes tdplalas el6nyei ma mar koztudottak és vitan felil dlinak. Szoptatdskor az anyatermészet
mind a tdplalék mennyiségét, mind Osszetételét a legoptimadlisabban alakitja a csecsemé igényeihez.
Az elvdlasztds id6szaka utdn azonban megkezdédik a gyermek ,,6ndllé” tapldlkozdsa, amely kezdetben
teljes mértékben a szlil6kdn mulik, de a csaladi példa a serdiil6korban és a kés6bbi felnétt életlinkben
is mérvadé lesz. Mar pedig a magyar gyermekek taplaltsagi allapota — a felnGttekéhez hasonléan —
sajnos egyaltalan nem rdzsds. Igen magas a tulsulyosak és elhizottak aranya, de nem elhanyagolhato
az alultaplaltaké sem. Nem megfelel6 a vitamin- és dsvanyianyagbeviteliik és kevés zoldséget,
gyimolcsot esznek. Nézzik hol romlanak el a dolgok, és melyek azok az anomdlidk, amelyek
gyermekeink taplalkozasaban leginkabb jelen vannak!

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége tobb korosztalyos kutatas eredményeit 6sszefésiilve ugy
latja, hogy a gyermekkori taplalkozasi mintdzatok — és rogton tegylk hozza: velik egyitt az
egészségligyi kockdzatok is — nagyon hasonldak a felnGttekéhez.

Az elhizottak és tulstlyosok szdma triplazédik?!

A két-harom éveseknek még ,csak” a 6,5%-a kiizd testsulyproblémaval, ez a 4-6 éveseknél 19%-ra
megy fel, azaz megharomszorozddik! Kisiskolaskorban pedig mar a gyermekek negyedét érinti és ez az
arany tartja is magat 18 éves korukig, a feln6tté valdsukig. A sovanyak aranya ezzel parhuzamosan
csokken, a kicsiknél még 24%, a 11-18 éves kor kozottieknek 7%-at érinti.

A rendszeresség kikopik

A tapldlkozasi ajanldsok, igy a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége 4altal kidolgozott
OKOSTANYER® is nagy hangsulyt fektet a rendszerességre, és napi 6tszori étkezést javasol, amelyben
a tizdrainak és az uzsonnanak az a szerepe, hogy megakaddlyozza a vércukorszint kilengéseit és a
kihagyott étkezések miatti tulzott kaldriabevitelt. Sajnos ezek a kisétkezések alsétagozatban mar
elkezdenek kikopni a gyerekek értrendjébdl, fels6tagozatra pedig szinte teljesen eltlinnek. Még ennél
is nagyobb baj, hogy a gyerekek harmadandl aztan kimarad a reggeli is, pedig a napiinditd étkezés talan
valamennyi kozil a legfontosabb. Rdaddsul az iskolai teljesitményiikre is rossz hatassal van, ha korgd
gyomorral lilnek be az iskolapadba.

Kedvezé6tlen lesz az étrend osszetétele

Harom éves kor felett a z6ldség- és gylimolcsfogyasztds mar messze elmarad az ajanlastél még a
gylimolcslé és burgonya beszamitasaval egyitt is! A legkisebbek napi 410 g z6ldséget és gyimolcsot
esznek, serdil6korra ez 270 grammra esik vissza! Emellett kritikusan kevés rost keril be a 4-10 évesek
negyedének a szervezetébe, a 11-18 éveseknek mar tobb mint a harmadanak (35%) rostbevitele marad
el jelentésen az ajanlottdl.

Tej, cukor, sé

Féléves korig egyaltalan nem kéne tejterméket kapnia a csecsemd&knek, szamukra az anyatej és/vagy a
tapszer az idedlis. Egy éves kor utdn azonban fontos lenne, hogy elég tejet és tejterméket fogyasszanak
a gyerekek elsGsorban a csontok és a fogak épségéhez sziikséges kalciumbevitel miatt. Ehhez képest

kutatasok: 0-3 évesek: Nestlé-Numil-MDOSZ (2016)
4-10 évesek: MDOSZ-Nestlé (2014)
11-18 évesek: TET Platform (2017)
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ez minden korcsoportban elmarad az ajanlott mennyiségtél (3 adag/nap, amelynél 1-2 dl tej jelent
példaul egy adagot). A kritikusan alacsony kalciumbevitel minden életkorban megfigyelhetd, a 4-12
honapos kisbabak 22%-a; a 12-36 hdonaposok 42%-a; a 4-10 évesek 32%-a és a 11-18 évesek 34%-a
szenved ettdl.

A hozzaadott cukor tulzott fogyasztdsa viszont kétéves kor kérnyékén nagyon megugrik és stabilan
tartja is magdt a cukor- és mézfogyasztason kivil a cukrozott Uditék, a 10%-osndl kisebb
gylimolcstartalma gylmolcslevek, egyéb hozzdadott cukrot tartalmazé gylimolcskészitmények
(lekvarok, dzsemek), cukrozott tej- és tejtermékek, gabonatermékek, valamint az édességek miatt.

Szintén kétéves kor koril [6dul meg a tulzott sé (ndtrium) bevitel is.

LA kétéves kor azért figyelemre mélto, mert koériilbeliil ekkor mdr a kisgyermeket nem etetjiik kiil6n,
hanem tébbnyire teljesen integradlddik a csaldadi étkezésekbe, tehdt ezek az anomdlidk egyben azt is
jelzik, hogy a csalddok tdpldlkozdsaban is komoly problémdk vannak — értékeli a helyzetet Szlcs
Zsuzsanna, az MDOSZ elndke. — A madsik kritikus korszak a serdiil6kor, ami a csecsemébkor utdn az
egyetlen olyan szakasz az életiinkben, ami intenziv névekedéssel jar. Ez a hirtelen testi ndvekedés
egyiitt jdr szamos hormondlis, szellemi és érzelmi vdltozdssal is, ami kiilbndsen sériilékennyé és
fontossa teszi ezt az idészakot. A serdiilék optimdlis névekedéséhez, testi, lelki és értelmi fejl6déséhez
nélkiilozhetetlen az egészséges tdpldlkozds. Az étrend mindsége aktudlis egészségi dllapotukhoz és
szellemi teljesitményiikhéz is jelentésen hozzdjdrul. A tdpldlkozdsnak mindezeken tul a hosszutdvon
jelentkez6 egészségi problémdk (pl. szivbetegségek) megelGzésében is szerepe van. A viszonylag révid
idé alatt lezajld lendiiletes testi és mentdlis fejlédés nagy kaldriabevitelt igényel és szamos fontos
tdpanyagbdl is tobb kell a fejl6d6 szervezetnek ebben a periddusban. Mindemellett a serdiil6kor az
egyéni életmdd, azon beliil is a sajdt tapldlkozdsi szokdsok kialakuldsdnak id6szaka, ekkor sziiletnek az
elsé 6ndllé déntések ezekkel kapcsolatban. Erdemes kihaszndini a kamaszok egészséges tdpldlkozds
iranti nyitottsagdt és meg kell dvni 6ket a veszélyes tdpldlkozdsi szélséségektsl.”



