Tisztelt Olvaso!

A Téaplalkozas és Tudomany cim( hirlevél célja az, hogy az Ujsagirdk szamara hiteles informaciokat

nyljtson az egészséges taplalkozasrol, életmddrél, valamint a legUjabb tudomanyos kutatasi

eredményekrdl.

Ujra itt a nyar, a sziinidd és nyaralasok ideje! Ez az idészak mindenkinek sok-sok 0j élményt nydit,
azonban a szabadsag alatt is figyeljuink oda csaladunk taplalkozasara, a rendszerességre és a
valtozatossagra. A bséges zoldség- és gyimolcsfogyasztas ideje is elérkezett, éljink a lehetdséggel!

Melegben nagyon fontos a megfelel6 folyadékmennyiség fogyasztésa, nyaralas alatt pedig vigyazni kell a
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szokatlan izek és ételek kiprobalasaval!

Hirleveliinkkel szeretnénk segitséget nyujtani a gyermekek és a felnéttek szlnidei és szabadsag alatti

taplalkozasahoz.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatéak. Kérjiik, hogy forrasként jelélje meg

Ordmmel tapasztaljuk, hogy Ondk koziil egyre tobben hasznaljak a Taplalkozas és Tudomany egyes

részleteit, s6t akar egy teljes lapszam anyagéat. Koszonjuk, hogy segitették munkankat és tajékoztattak

hirleveliinket!

minket a megjelenések varhaté idépontjarol.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében fordulj bizalommal a
Szerkesztéséghez, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének szakembereihez!

Jo munkat kivan:
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a szerkesztéség



TAPLALKOZAS ES TUDOMANY

VII. évfolyam 6. szam, 2006. junius

Etkezés a sziinidd és a nyaralas alatt

Etkezés a sziinid6 alatt

Ujra itt a nyar, a sziinidd és a nyaralas
ideje. A megszokott hétkdznapokhoz képest ez
az idészak szinte mindenki szamara hoz egy
kis valtozast a napi beosztasban, életmodban,
taplalkozasi szokasokban. A gyerekek az 6voda
és az iskola helyett féként otthon, vagy a
nagyszuléknél toltik napjaikat. Mas a napi
ritmus, mivel nem szigord menetrend szerint
kell felkelni, indulni az iskolaba vagy az oviba.

Ez rendszerint azt is jelenti, hogy a
gyerekek késdébb kelnek fel. Optimalis esetben
a tanitasi idészak alatt még otthon kora reggel
megreggeliztek, miel6tt iskolaba indultak. A
szunidd alatt ugyanolyan fontos, hogy a reggeli
ne maradjon ki, mivel ez az egyik legfontosabb
étkezés a nap sorén. Ha a gyerekek egyedil
maradnak otthon, akkor a szilé készithet
szamukra szendvicset, idedlis esetben teljes
kibriést pékarubdl. A szendvicsbe tehetlink
felvagottat, szalamit, sajtot, turot,
szendvicskrémeket, és minden  esetben
valamilyen friss zdldséget. Fontos, hogy ha a
gyerekek még alszanak, amikor a szendvics
készll, akkor azt tegylk hlitészekrénybe, mert
a felvagottak és a sajt kdnnyen megromolhat a
nyari melegben. A reggelihez mindenképp
biztositsunk valamilyen folyadékot is, pl. tejet,
teat, gyimolcslevet.
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A nagyobb gyerekek méar maguk is
megcsinalhatjak reggelijuket, a szul§ feladata
ebben az esetben az, hogy ellenérizze, a
hitében, kamraban van-e elegend6 alapanyag
ahhoz, hogy a gyerekek elkészithessék azt. A
szendvicsen kivll csinalhatnak maguknak fott
tojast, tojasrantottat, stlt és fétt virslit is, ezeket
azonban érdemes kozvetlenul fogyasztas el6tt
elkésziteni.

Abban az esetben, ha a gyerekek egyutt kelnek
a munkaba készilé szilékkel, j6, ha egydtt
reggelizik a csalad. Ha a gyerek azt latja, hogy
a szulék is kihagyjak ezt az étkezést, 6k sem
érzik annak szlkségét. Az egyutt toltott reggeli
a csaladi beszélgetésekre is j6 alkalmat
kinalhat. Fontos, hogy elegend idét szanjunk
ra, €s megfelelé koriiményeket teremtslink

hozzj (teritett asztalnal dlve).

A meleg ebéd biztositdsa ugyancsak a
szul6 feladata. Ha a gyerekek elég nagyok mér
ahhoz, hogy egyedil maradhassanak otthon,
akkor a legjobb megoldas, ha a szilé el6z
este megf6zi a masnapra szant ebédet, amit
délben a gyerekeknek csak meg kell
melegitenitk. Tizenéves gyerekek egyszeriibb
ételeket (pl. gyumolcsleves, zoldségleves,
tésztaételek, salatak, palacsinta) mar maguk,
illetve barataikkal egytt is készithetnek, hiszen

egy tarsasagban, a sajat keziileg készitett
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koz0s ebéd elfogyasztasa még jo6 mokat is
jelenthet szdmukra. Fontos, hogy az ebédek
valtozatosak legyenek, nem érdemes egy
ételbdl egy hétre valdt egyszerre megfdzni,
egyrészt higiéniai okokbdl, masrészt a
harmadik nap utan a gyerek mar ugyis megunja
és nem fogja elfogyasztani. Ha a gyerekek
felnétt felligyelete mellett toltik a napjukat,
akkor célszer(ibb az ebédet frissen késziteni és

fogyasztani.

A vacsora idejére a szllok altalaban
mar hazaérnek. A munkaba jar6 szulék esetén
sokszor ez az egyetlen étkezés, amit a csalad
egyutt tolt. A jobb id6kihasznalas érdekében a
gyerekeket (kicsiket és nagyokat egyarant) is
be lehet vonni a vacsora elkészitésébe - pl.
szendvicskészités, z0ldségpucolas,
elékészités, darabolas, talalas - a nyari estéken
ugysem kell a leckeirdssal foglalkozniuk, mint

ahogy a tanitasi idében.

A féétkezések (reggeli, ebéd, vacsora)
mellett a tizérairél és az uzsonnarél sem
szabad megfeledkezni. Ezekre a
kisétkezésekre megfeleld lehet egy pohér tej,
tejes ital, joghurt, kefir, friss gylimolccsel
készilt tejes turmixok, illetve a gyUimolcsok
bséges valasztéka (alma, korte, sargabarack,
Oszibarack, dinnye, stb.).

Foéként az dvodas korosztalyra jellemzd, hogy a
déleléttok és a délutanok nagy részét a
jatszotéren toltik, ami sokszor a tizérai és az

uzsonna idejére esik. llyenkor a szllg,
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nagyszulé, nagyobb testver, vagy aki éppen a
kicsivel van, gondoskodjon arrdl, hogy a
jatszotérre vigyen valami elemdézsiat, fleg, ha
az messzebb van a lakastol. Semmiképp sem
ajanlatos olyan élelmiszert vinni, ami a
melegben kdnnyen megromolhat, pl. tej, vagy
tej alapl egyéb élelmiszerek, husfélék,
felvagottak. Erre az esetre a legjobb megoldas,
ha valamilyen gyimolcsot, mizliszeletet, vagy
kekszfélét visziink. A gyimoélcsok esetében
fontos, hogy ha a jatszétéren nincs mod annak
megtisztitdsara, még otthon mossuk meg 6ket.
A kicsik sokszor csak meghamozva és
feldarabolva hajlandéak elfogyasztani az egyes
gyumolcsoket, ilyenkor ezt is  elére
elkészithetjuk, és egy ételtarto6 dobozban
minden gond nélkul magunkkal vihetjlk. Ha az
almat megpucoljuk és daraboljuk, akkor
érdemes egy kis citromlevet csopdgtetni ra,
hogy ne barnulion meg. Kekszek kozil
érdemesebb a toltetlen édes vagy soés
kekszeket (ha lehet, telies kidriésiieket)
valasztani, mivel a toltelék  kdnnyen
megolvadhat a melegben. A megfelelé
mennyiségl folyadékrél is gondoskodni kell,
ami lehet viz, asvanyviz, tea, gylmolcslé,
limonddé. Fontos, hogy a gyerekeknek a
jatszotéren kinaljuk az elemézsiat és a
folyadékot, mert arra legtobbszor felesleges
vamni, hogy maguktol kerik, ugyanis a jaték
hevében hajlamosak arrél is megfeledkezni,
hogy éhesek vagy szomjasak. Egy uditGs

uvegben vihetink magunkkal tiszta vizet is
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kézmosashoz arra az esetre, ha a jatszotéren

nincs folyoviz.

Fontos, hogy a gyerekek megfeleld
taplalkozasat biztositsuk, hiszen attol, hogy
nyar és meleg van, a fejlédéslikh6z ugyanugy
szikség van a megfeleld energia- és
tapanyagmennyiségre, még akkor is, ha
kevésbé érzik magukat éhesnek.

Ha rossz étvagyu a gyerek, érdemes
megkérdezni 6ket, hogy mit ennének szivesen
ebédre vagy vacsorara, mert azokat az
ételeket, amelyeket kedvelnek, szivesebben el
is fogyasztanak. Arra azonban Ugyeljunk, hogy
az étrendjlk ne valjon emiatt egyhanguva, és
élelmiszer

mindenféle szerepelien  a

taplalkozasukban.

Etkezés a nyaralas alatt

A nyaralas nemcsak a gyerekek, de a
felnttek szamara is j0 kikapcsolddasi
lehetéség, a mindennapi tevékenység kicsit
mas, mint a hétkdéznapokban. Ez a valtozas
természetesen az étkezésre is hatassal van,
jellemz6 a késébbi idépontban torténd ébredés,
a késobbi lefekves. Emiatt az étkezések is
tolodnak egy kicsit, arra azonban ugyeljunk,
hogy naponta legalabb 3  alkalommal
étkezzunk.

Szallodaban altaldban a reggeli és a
vacsora biztositott, akar menus, akér
svédasztalos megoldasban. Ebben az esetben
csak az ebédrdl kell gondoskodnunk. Onellatés
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nyaralasok  alkalmaval apartmanokban,
kempingekben az esetek tobbségében az
0sszes étkezést magunknak kell biztositani.
Ennek elénye az, hogy olyan ételeket esziink,
amilyet szeretnénk, és ami az egész csalad
izlésének megfelel, illetve, hogy nem Kkell
pontos idépont szerint étkezni.

Ha van hiitészekrény, akkor egyszeri a

helyzet, mert a reggelihez valé felvagottakat,
sajtokat, tejet, tejtermékeket, zoldségeket par
napra elére meg lehet venni, és csak a friss
pékaruért kell elmenni a helyi pekségbe, vagy
boltba. Ezek koézil a magasabb rosttartalma,
telies kiorlési lisztbdl készilt fajtakat vegyuk,
amelyek  taplalkozas-élettani  szempontbdl
elényosebbek a fehér kenyérnél. Raadasul mig
a fehér kenyerek frissen, 1-2 naposan a
legfinomabbak, addig a telies kiérlési lisztbdl
készllt kenyerek még 5-6 nap utdn is
élvezetesek, ha megfeleléen taroltuk azokat.
Az egyltt fogyasztott reggeli utan johet a
furdés, napozas, kirdndulds. Fontos, hogy a
gyerekeket ne engedjik Ures gyomorral
strandolni, mert az Uszas, a rohangalas soran
éhgyomorra  hamar elszédilhetnek, ami
balesetveszélyes is lehet.

A strandra is mindig vigylnk magunkkal
valami kis élelmet, ha nincs nalunk hitétaska,
akkor a legjobb a gyumolcs, a mizliszeletek,
kekszek (ezek kozott is vannak teljes kidriési
gabonabdl készultek), amelyek konnyen, par
perc alatt elfogyaszthatbak, és az ebédig
csillapithatjak az éhséget.
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Az ebéd a nap egyik legfontosabb

étkezése, amit nyaron sokan inkabb
kihagynanak, mert a nagy melegben nem
kivanjak a meleg ételt. Jol eshet ilyenkor a
kilonféle  gyumolcsokbdl  készllt  hideg
gylimolcsleves, nyers zdldségekbél készilt,
sajttal, vagy stlt hussal talalt kilonféle salata,
hideg tésztasalata, stb., amelyek nemcsak
taplaléak, de Uditéek is lehetnek. Az ebédet
elfogyaszthatjuk valamelyik helyi étteremben,
igy alkalmunk nyilik a helyi izek kiprobéalasara,
a helyi specialitasok megkdstolasara. Arra
azonban mindenképp ugyeljink, hogy csak
megfelel6 higiénével rendelkez6 étteremben
egyunk. Az utcai arusokat inkabb kerdljik, ha
latjuk, hogy nincs megfelelé hiittarolasra
lehet6ségik pl. a husételek esetén. Erre
kulonosen figyeljink, ha kisgyerek is van
velink, a romlott ételekre Ok ugyanis
érzékenyebbek, és  egy hanyassal,
hasmenéssel jard allapot megkeseritheti az
egész nyaralast.
Ha konyhadval rendelkez6 apartmanban
szélltunk meg, az ebédet mi is elkészithetjik
magunknak, ami jo kis déli program is lehet,
féleg, ha nagyobb barati tarsasaggal keltiink
utra.

A vacsora elfogyasztasara ugyancsak
alkalmas egy esti sétaval egybekotott
étteremlatogatas, de a magunk altal készitett
fott étel vagy hideg szendvics, salata is
megfeleld.
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Ha a nyaralas alatt egész napos
kirandulast szerveziink, akkor az étkezést

érdemes az alabbiak szerint megszervezni:

- reggelizzink még indulas elétt a
széllashelyinkon

- ha van hitétaskank, készitsink el6re
szendvicseket

- érdeklédjunk, hogy utkdzben hol van
lehetség ebédelni

- mindig vigyink magunkkal egy kis
gyumolcsot, kekszet, amelyek nem
igényelnek hiitétarolast, és a kis
hatizsékban is elférnek

- legyen nalunk elegendé mennyiségi
folyadék

- tervezzik meg, hogy mikorra érink
vissza, hogy tudjuk vacsorardl is kell-e

gondoskodnunk
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A folyadékfogyasztas jelentésége

Az egészséges taplalkozashoz
hozzatartozik a megfelelé folyadékfogyasztas
is. Egy feln6tt ember szervezetének naponta
1,9-2 liter folyadék fogyasztasara van szilkség
(@ levesekbél, a gyimolcsokbdl és a
z0ldségekbdl a  szervezetinkbe  kerlld
folyadékmennyiségen  kivil), de ez a
mennyiség ndvekszik fizikai munka, sportolas,
magas  kilsO  hoémérséklet,  napozas,
szaundzas, lletve  lazzal,  hanyassal,

hasmenéssel jard allapotok esetéen.

A nyari h6ségben a fokozott izzadas miatt
kilondsen fontos, hogy a napi
folyadékigényunket megfeleléen  fedezzik.
Optimalis esetben a nap folyaman t6bbszor,
kisebb adagokat fogyasztunk.

v' Fogyasszunk  minden  étkezéshez
valamilyen  folyadékot, pl.  viz,
asvanyviz, tea, tej, tejes italok,
turmixok, gyimaolcslé, zéldséglé.

v' Ha tnak indulunk, mindig legyen

innivald a taskankban (fél literes
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asvanyviz, vagy kis kiszerelési
dobozos gyimoélcslevek).

Az autéban mindig legyen kéznél viz,
asvanyviz.

Ha a szabadba indulunk a gyerekekkel
jatszani, kirandulni, vigylink magunkkal
annyi folyadékot, ami az egész csalad
szamara elegendd (nem biztos, hogy
kirandulas kozben tudunk venni).

Az alkoholos italokkal vigyazzunk,
ugyanis  azok  ahelyett,  hogy
hozzajarulnanak a folyadékpotlashoz,
vizet vonnak el a szervezettdl.

A gyerekek és az idések kulonosen
érzékenyek a kiszaradasra, és mivel
sokszor nem is érzik a szomjusagot,
folyamatosan kinlni kell 6ket.

A szervezet  folyadékigényének
biztositasahoz az innivaldkon kivil a
magas viztartalmu ételek, élelmiszerek
is  hozzajarulhatnak, pl. lédus
gyumolcsok,  levesek,  fézelékek,

martasok, stb.
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Tudta?

A teljes kidrlési kenyerek és a fehérkenyér kozott energiatartalomban szinte semmi kilonbség nincs
(240, illetve 260 kcal/100g), a rostot tekintve viszont a fehérkenyér csak fele annyit tartalmaz, mint a

teljes kidrlés(. (barnakenyér, rozskenyér, graham kenyer: 6-7 g/100g, fehérkenyér: 3,5 g/100g).

A sertészsir ugyanannyi energiat és zsirt tartalmaz, mint a ndvényi olajok (900 kcal/100g, illetve 99,8
g/100 g). A f6 kulonbség kozottik, hogy mig a sertészsirban elsésorban telitett, addig a novényi
olajokban féként tobbszorosen telitetlen zsirsavak talalhatoak, amelyek fontos szerepet jatszanak a

sziv- és érrendszeri betegségek megelézésében.

lgaz, hogy a burgonya energiatartalma (93 kcal / 100 g) sokkal alacsonyabb, mint a rizs
energiatartalma (350 kcal/100g), viszont amig egy adag f6tt rizshez 80 g rizs szlikséges - ami a f6zés
hatdsara megduzzad — addig egy adag fétt burgonyakérethez 250 g burgonya kell. A végeredményt
tekintve nem nagy az eltérés kozottuk:

1 adag f6tt rizs - kb. 280 kcal

1 adag f6tt burgonya — kb. 233 kcal
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