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Tisztelt Olvaso! Nl

A Taplalkozasi Akadémia cimi hirlevél célja az, hogy az Ujsagirok szamara hiteles informaciokat
nydjtson az egészséges taplalkozasrol, életmodrol, valamint a legUjabb tudomanyos kutatasi
eredmenyekrdl.

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

hirleveliinket!

Az elmult évek soran drommel tapasztaltuk, hogy Ondk kdzill egyre tobben hasznaltak hirleveliink
egyes részleteit, st akar egy-egy irdsunkat telies terjedelmében is. Kdszonjik, hogy segitették
munkankat, és cikkeikben megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Hazankban a haldlozasok haromnegyed része 6sszefliggésben van a taplalkozassal és életméddal.
Ahhoz, hogy ez a helyzet a jov6ben javuljon, mar gyermekkorban sokat kell tenni a megelézés
(prevencid) terén. A szeptemberi tanévkezdés apropojan e havi hirleveliinkben dsszefoglaljuk a 3-12
éves korosztaly étkezésével kapcsolatos legfontosabb szempontokat. (Ha részletesebben is szeretne
ebben a témaban tajékozddni, latogasson el 2008. szeptember 6-an a budapesti Millenaris Parkba, az
MDOSZ és az Egyszervolt a Magyar Gyermekkultiraért Kézhasznu Alapitvany kdézos ,Egyszervolt

Budan Egészségfesztival” cimii rendezvényére.)

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

Jo munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag

2008. augusztus ]
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A jatékossagtol a tudatossagig

Taplalkozas gyermekkorban 3-12 év kozott

Sok sziilé problémaja, hogy amikor gyermeke
kdzOsségbe - Ovodaba, iskolaba - kerl,
tanacstalannak ~ érzi  magat  csemetéje
taplalkozasat illetéen. Ennek oka egyfeldl, hogy
mig otthon a gyermek izlését szem el6tt tartva
a szulétdl fugg, hogy mi keril a tanyérba, addig
az intézményi keretek kozott mar a
kdzétkeztetésé a dontd szerep. Masfeldl a sajat
korosztaly és egyéb kuls0 tényezbk (divat,
reklamok) befolyasa erfs, és a tarsak
példajaval szemben sokszor Ugy tlnhet, hogy a
sertl6kor felé haladva mar egyre kevésbé van
eredménye a sziléi rahatasnak. Vegylk sorra,
hogy a gyermekek fejlédésével parhuzamosan
mit lehet tenni azért, hogy mindezek mellett

megfeleld irdnyba terelgessik a taplalkozast.

»Suti, stti pogacsat...”

Az &vodas korosztalynal az ismeretatadas
fontos eleme a jatékossag. Az étkezéshez,
élelmiszerekhez  kapcsolddo
dalokkal,
tevékenységek a kicsik szdmara élménnyé

rigmusokkal,
versikekkel, mesekkel  kisért
teszik az ételkészitést, annak elokészileteit, és
utdomunkalatait. Minél tobbféle nyersanyagot és
ételt ismer a gyermek, annal nagyobb a
val6szinlisége annak, hogy a késdbbiekben is

elfogadia majd azokat. Torekedjink a
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valtozatossagra! Igyekezzink az aprosag
minél tobbféle érzékszervét (latés, szaglas,
tapintds, hallas) is bevonni a megismerés
folyamataba. Az adott évszakra jellemz6
gyumolcsok, zoldségek kozos beszerzésekor —
pl. piaci latogatas alkalmaval — lehetéség nyilik
a termények 0sszehasonlitasara, a kulonb6z6
tulajdonsédgok megtapasztalasara (pl. kicsi-
nagy, érett-éretlen, kemeény-puha, stb.). A
vasarolt alapanyagok felhasznalasaban is részt
vehetnek az aprosagok — pl. 6sszetéphetik a
fejes salata levelét, figurakat formézhatnak
tésztabol, Osszekeverhetk a  salata
osszetevoket, stb. — de a diszitésbe, talalasba,
teritésbe is bevonhatjuk Oket. A kellemes
légkdrben, egyiitt elkészitett és elfogyasztott
étel az étkezéshez vald j6 viszony alapja. A
segitségért  jar6 dicsér6 szavak  csak
megerdsitk a sikerélményt, és ismétlésre,
egyre nagyobb onallésagra 0Osztonzik a
csoppséget. A reggeli mar ebben a korban is a
napnak elmaradhatatianul fontos étkezése.
Lényeges, hogy a szulé mindig szanjon erre
id6t, teremtse meg a lehetdséget, kortliményt.

Az 6vodat étkezteté cég, az d6voda és a
csaladok kapcsolata, egyittmiikddése fontos
tényezdje az dvodas gyermekek
taplalkozasanak. A szllok tajékoztatasara
célszer( kifiggeszteni az dvoda heti étrendjét a
faliujsagra, hogy elkerllheték legyenek az

otthoni és az intézményi menu kozott az
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atfedések. Ha a szll6k és a pedagogusok
kozott nincs megfeleld kommunikacio, sajnos
eléfordul, hogy kelld odafigyelés hianyaban, az
Ovodasok zsebébdl elbkerilé és szétosztott
édességek kedvezétlen irdnyba befolyasoljak
tobb gyermek étkezését (mindemellett fogainak
egészségét) is. Talalhatunk azonban szép
szammal j6 példakat is a koz6s gondolkodasra,
osszefogasra. Ahol az Ovodai étkezések
keretében pl. nem jut naponta elég friss
gylimolcs a gyerekek asztaldra, az 6vénék a
szllékkel —egyutt megszervezhetik, hogy
naponta mas csaldd gondoskodjék a csoport
gyumolcsellatasardl. A gyermekek szamara igy
természetessé valik, hogy ezek a nyersanyagok
részét képezik a napi taplalkozasnak. Egy id6
utdn a rendszeressegbdl szokas, a szokasbol
igény lesz.

»Kiskuktak” az iskolapadban

Az altalénos iskolas gyermekek szamara is
lényeges, hogy a mar kialakult, megalapozott
szokasrendszer — a reggelivel indulé nap, a
napi Otszori étkezés, stb. — megmaradjon az
iskolas években is. Az otthonrdl vitt tizorai és
uzsonna o&sszeadllitasanal fontos szempont,
hogy hités nélkil is megfeleldé mindségben
legyen fogyaszthatd, és kell6 aranyban
tartalmazza a novekvl szervezet szaméra
nélkilozhetetlen tapanyagokat. Tudvalevd,
hogy a padtars harapnivaldja mindig csabitobb,
mint a sajat elemodzsia. Probaljunk ezért

gyermekinkkel egyeztetve minél valtozatosabb
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uzsonnakat osszeallitani, a hagyoméanyos
szalamis vagy kolbaszos szendvics mellett mas
variaciékat is  kiprobalni (pl. padlizsan-,
z6ldfliszeres turo-, avokadokrémek,
csicseriborsé-, szarazbab pastétom, stb.). Az
iskolai biifék kinalata ma mér lehetévé teszi,
hogy az iskoldn belll is hozzéjussanak a
gyermekek olyan élelmiszerekhez, mint a teljes
kibriést pékaruk, muzli szeletek, puffasztott
gabonapelyhek, natur gylimdlcslevek, stb.. A
tananyagon felll az iskolai egészségnapokon
is j0 alkalom kinalkozik a kiegyensulyozott
taplalkozashoz kapcsolodd ismeretek
(élelmiszercsoportok, jellemz6  tapanyagok)
bévitéseére. Ezek keretében méar egyre
nagyobb szerepet kaphatnak a jaték mellett a
tudatossagot igénylé feladatok is.

Lényeges, hogy a  mennyiségekkel
kapcsolatban tanultakat legyen lehet6ség
elmélyiteni a gyakorlatban is. Engedjlk, hogy
gyermekink mérje le konyhai mérlegen a
stitemény hozzavaldit, hogy
megtapasztalhassa, mi rejlik a szdmok és
mértékegységek mogott, s ezzel kifejlédhessen
szemmértéke, becslési képessége, ami a
kés6bbiekben a mértékletesség gyakorlasanal
j6 kiindulopontul szolgélhat. Az érdekl6dést
kihasznélva, ebben a korban a konyhai
tevékenysegek egyre bovilé korébe (salatak,
tejes gyumolcsturmixok elkészitésébe, stb.) be
lehet mar vonni a gyermekeket. Mindez
meghalalia magat a taplalkozasuk terén is,
hiszen azt, amit maguk készitenek, lelkes
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kivancsisaggal  fogadjak, és  szivesen

megkostoljak.

Trendi étrend?

Az &ltaldban 10-12 éves kor korll elkezd6dé
pubertaskori folyamatok a gyermekekben testi
és lelki valtozasokat inditanak el. A nemi érést
megelézéen,  valamint  annak  kezdeti
szakaszaban a zsirsejtek osztddasi hajlama
megnd, ezért a bdséges energia-bevitel
(vagy/és kevés mozgas) tulzott zsirsejt
szaporulatot eredményezhet. Az ekkor kialakult
zsirsejtek évekig életben maradnak, csak
zsirral valo telitettségik valtozik a késdbbiek
soran, azaz fogyas tapasztalhatd, amikor
kilirilnek, és hizas, amikor zsirtartalmuk
megno.

Jellemz6 ebben az életkorban, hogy — az iskolai
kérllményekhez igazodva — a gyerekek az 6rak
kdzotti révid szlnetekben és az ebédidében is
tempdsan  étkeznek; hazaérve  viszont
hajlamosak tobb o6rat is a televizio vagy a
szamitogép elétt tolteni. Talan kevésbé érez
késztetést serdild gyermekiink a vendégvard
édességek megdézsmalasara, és egyéb
nassolasra, ha gondoskodunk réla, hogy
mindig legyen otthon kedvére vald uzsonna
(salata, szendvics, joghurt, stb.), tisztitott
z0ldség  (karaldbé, sargarépa), valamint
idénygytmalcs.

Mindemellett  fontos talélni egy olyan
mozgasformat (sportot, tancot, stb.) is, amit a

gyermekink rendszeresen, orommel végez.
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Tinédzserek korében eléfordul, hogy -
onértékelési zavar, megfelelni vagyas, és mas
lelki problémak miatt — klonb6z6 taplalkozasi
irdnyzatokat (divatdiétakat) kezdenek kdvetni.
A sziilbk, hozzatartoz6k, pedagégusok
figyelme, segitsége elengedhetetlen ilyenkor,
mivel a szélséségek felé hajlé taplalkozas
hianytlinetek megjelenéséhez, sulyos allapotok
kialakulasadhoz vezethet. A pszichés eredetii
taplalkozasi zavarok (anorexia nervosa,
bulimia) az egészségre nézve rendkivll
veszelyesek lehetnek, ezért mindenképpen
komplex terapiat, vagyis orvos, pszichologus,
dietetikus és a csaldad egyuttmikodesét
igénylik. Lényeges megjegyezni, hogy a felnétt
korban hasznélatos testtémeg-index (BMI)
gyerekek esetében dnmagaban nem alkalmas
a testtomeg megitélésére. Ennek
megéllapitdsahoz  mindenképpen  kérje ki

taplalkozasi szakember (dietetikus) véleményét!

Ajanlasok: valtozatosan, mértékkel
Befejezésul kovetkezzen egy Osszefoglald a 3-
12 éves gyerekek taplalkozasahoz kapcsolodo
tanacsokbol:

o (Gondoskodjunk  gyermekink  kell6

mennyiségl folyadék - elsésorban viz,

asvanyviz - fogyasztasardl.
(Szerepelhetnek az étrendben
gytmolcs- és z0ldséglevek,

alkalomszeriien cukrozott dit6, szorp
is, de ne ezek alkossak a napi

folyadékfelvétel alapjat.)



TAPLALKOZASI AKADEMIA

Hirlevél
I. évfolyam 8. szam, 2008. augusztus

* Naponta rendszeresen, lehetbleg
azonos idében legyenek az étkezések
(reggeli, tizérai, ebéd, uzsonna,
vacsora).

* Minden f6 étkezés — azaz a reggeli,
ebéd, vacsora - tartalmazzon a
novényi mellett allati eredetl fehérjét is.
(pl. reggelire a tea, margarinos kifli és
paprika mellé legyen felvagott /sajt is.)

* Minden nap legyen levest is tartalmazo
meleg ebéd.

o Kisétkezésre  altalaban  gylimolcs
szerepeljen, de idénként gylimdlccsel,
turéval, olajos magvakkal készitett
tésztaféle is beiktathatd.

* Rendszeresen keriljon telies kidrliési
pékaru (rozskenyér, magos zsemle,
stb.) és egyeb gabonaféle

(gabonapehely, puffasztott
gabonaszelet, stb.) az asztalra.

» Naponta tdbbszor fogyasszon friss
gyumolcsat, zoldsegfélét a gyermek.

» Naponta szerepelien az étrendben te;
vagy tejes ital, és iktassunk az
étrendbe valamilyen tejterméket (sajtot
vagy tarét, vagy kefirt, vagy joghurtot),

» A baromfi és a voros husok (sertéshus,
marhahus) fele-fele aranyban
megtalalhatok legyenek az étrendben.

» Hal (szélka nélkdl) minden héten
egyszer kapjon helyet a meniiben.

« Etelkészitéshez hasznaljunk friss, vagy

szaritott z0ld fiszernovenyeket.
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» Kertljuk a tulzott s6zést, és a sdban
bévelkedd ételféleségek fogyasztasat,
valamint  a csipbs  fliszerek

alkalmazasat.

» Az alkohol, valamint az alkoholtartalmu
ételek fogyasztdsa gyermekkorban
tilos!

Taplalkozasi  szokasaink  gyOkerei  a

gyermekkorig nydlnak vissza. A felnbttek

(leginkabb a sziilék) magatartasa mindenben —

igy az étkezés terén is — kdvetendd mintaként

szolgél a gyermekek szamara. Igazi példakép

azonban csak az lehet, aki hiteles, hiszen a

gyerekek is megérzik, amikor valaki ,bort iszik,

és vizet prédikal”. Kedves Szulok, Nagyszulok,

Hozzatartozok, Pedagogusok,...! A gyermekek

megfeleld étkeztetése mellett probéljanak minél

inkabb odafigyelni sajat taplalkozasukra, hiszen
ezzel nemcsak 6nmaguk, hanem a kovetkez6

generaciok egészségeére is hatassal vannak.
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