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Tisztelt Olvasé!

A Taplalkozasi Akadémia cim( hirlevél célja az, hogy az U(jsagirék szaméra hiteles
informaciokat nyujtson az egészséges taplalkozasrél, életmddrdl, valamint a legujabb
tudomanyos kutatasi eredményekrdl.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhat  6k. Kérjuk, hogy forrasként

jelélje meg hirlevellnket!

Az elmult évek soran orémmel tapasztaltuk, hogy Onok kozil egyre tébben hasznaltak
hirlevelink egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. K6szonjuk,
hogy segitették munkéankat, és cikkeikben megjeldlték forrasként az MDOSZ-t.

A kisgyerekek napjaik nagyobb részét az iskolaban téltik. Erdemes végiggondolni, hogy amig
ott vannak, melyek azok a forrdsok, ahonnan enni- és innivalét kapnak, ezek milyen

minéséglek, valamint, hogy a szul6 adott esetben mit tehet annak érdekében, hogy
egészségesebb étkezésben legyen része a gyermekének.

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

J6 munkat kivan:

a szerkesztébizottsag
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Az egészséges taplalkozas iskolapéldai

Magyarorszagon a vezetd haldlokok
JLfoplistas” helyén talaljuk a sziv- és
érrendszeri betegségeket, a kilonb6z6
rosszindulatl daganatokat. Ezek tulnyomo
tobbsége Osszefliggésbe hozhaté a
helytelen tplalkozéssal, illetve a szintén
népbetegségnek szamitd elhizassal. Az
elhizas egyre nagyobb méreteket olt, és

egyre fiatalabb korosztalyban taldlunk
tulsulyos, vagy elhizott gyerekeket.

Az, hogy egy felnétt mennyire lesz
egészségtudatos, nagyrészt mar

gyermekkorban elddl. Azokat az ételeket,
italokat fogja elényben részesiteni, azokat
az izeket fogja keresni, amelyekkel
kicsiként otthon vagy az iskoldban
taldlkozott. Ha azt latja, hogy otthon a
szulék  mindennap ettek  zoOldséget,
gyumolcsot, nem fogyasztottak napi
szinten édességet, alkoholt, valamint
rendszeresen mozogtak, ezt a mintat
igyekszik majd kovetni felnéttkorban is.

Amig a gyermek az iskolaban tart6zkodik,
ételt-italt a menzarél, a bifébdél, az
iskolaban elhelyezett étel-, italautomatabdl
szerez, ezeken kivil azt fogyasztja, amit a
szulék csomagolnak neki otthon tizoraira,
uzsonnara.

Menza

Egy 2008-as orszagos felmérés szerint
altalanossagban elmondhatd, hogy tul sok
zsirt, cukrot, és soOt tartalmaznak a
.menza-ételek”, valamint rendkivil kevés
az étlapon a gyumolcs - zoldség, a tej,
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tejtermék, a sovany husok és a halak.
Gyakran alkalmaznak kész-, félkész
élelmiszereket, melyek  Osszetételére
jellemzé a sok sbé. Ezek az étrendbeli
sajatossagok koénnyen megvethetik az
alapjat a késdbb kialakuld elhizasnak, a
sziv- és érrendszeri megbetegedéseknek.
Amennyiben a gyerekek mar kiskorukban
hozzaszoknak a tul sés izhez, ezt igénylik
majd késbébb is, azaz felnéttként is
feleslegesen fogjak megsozni az ételeiket,
a magasabb  natriumbevitel  pedig
hosszutavon magas vérnyomast okozhat.

A gyerekekkel otthon is meg kell probalni
megkedveltetni az egészségesebb étrend
bazisat képezb ételeket, hogy ne lehessen
az kifogas, hogy ,a menzan azért nincs
gyakran fézelékféle, mert a gyerekek nem
eszik meg”.

Bufé, automata

Az iskolak kortlbelll felében tizemel bifé,
ezenkivll jelentds részikben taldlhato
valamilyen étel-, vagy italautomata.

A biifék kinalatdban az OETI felmérése
alapjan javulas figyelheté meg, azonban
még mindig jellemzé az édességek
jelenléte, és ezek altaldban jobban szem
elétt vannak, mint példaul a gyumolcsok,
vagy a jol 6sszeallitott szendvicsek.

Az automaték kinalata alapjan jellemzé a
kave- és tea-, valamint Uditéital automatak
jelenléte.
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Mit tehet a szl 6?

A szllék, tanarok  szerepe az
egészségnevelésben Oridsi, hiszen a
kisgyereknek el kell magyarazni, hogy a
jelenlevé  kindlatbdl  melyek  azok,
amelyeket elényben részesitsen, és azt is
fontos megértetni  vele, hogy ez
hosszutavon hogyan befolyasolia az
egészséget.

Az iskolai étkezésen kivil az otthoni minta
a masik meghatarozé tényezd abban,
hogy egy kisgyerek hogyan taplalkozik, és
hogy kés6bb, nagyobb koraban milyen
ételeket, italokat fog elényben részesiteni.

A kisgyerek kapjon otthon reggelit!

Gyakori probléma, hogy a gyereket Ures
gyomorral engedi a szil6 az iskolaba.
Reggelit az intézmények tbbbsége nem
biztosit, a tizérai pedig nem poétolja a
reggelit! Ahhoz, hogy a délelétti tan6rékon
is figyelni tudjon, fizikailag - és szellemileg
a legjobb formdjat tudja nydjtani,
nélkilozhetetlen egy teljes értékl reggeli
elfogyasztésa.

Az idealis reggeli tartalmazzon teljes
ki6rlesa gabonat, tejet és/vagy
tejterméket, valamint z6ldséget/
gyumolcsot.

Példa reggelire:

v' 2 dl 100%-0s narancslé, 1 szelet
rozskenyér, korozottel megkenve,
egy kdzepes paprika.

v 2 dl tej, zsemle,
paradicsom

majkrém,

Csomagoljon tizérait, uzsonnat!

Amennyiben nincs a gyermek befizetve
tizoraira,
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uzsonnara, nagyon fontos kérdés, mit
vigyen otthonrél. Jé valasztds lehet a
joghurt, valamilyen gyimdlccsel egyitt,
vagy egy, a reggelihez hasonlé szendvics.

Példa tizoraira/uzsonnara:

v 3 db puffasztott rozsszelet + 1
korte

1 db korpas kifli + 1 pohar joghurt

1 db mizliszelet + 2 dl 100%-0s
narancslé

1 szelet rozskenyér + margarin + 1
szelet baromfisonka + 1 szelet
ovari sajt + paprika

vegyes gyumdlcssalata (pl.: 1
alma+1 korte+l banan), kevés
mézzel és citromlével

v
v

Torekedjlnk a valtozatossagra: zoldségek,
gyumolcsok esetén vegyik figyelembe az
idényszerliséget, minden évszakban van
olyan, aminek éppen szezonja van, és a
gyermek remélhetéleg szivesen megeszi.
Célszeri minél tobbfélét megismertetni
vellk, a valtozatos z06ldség-
gyumolcsfogyasztassal kénnyebben lehet
bevinni a szikséges vitaminokat, asvanyi

anyagokat. Lehetéleg minden étkezés
tartalmazzon valamilyen zdldséget -
gyumolcsot.

Hasonldé a helyzet a tejjel, tejtermékekkel.
A fejlédé  szervezetnek  kilondsen
sziksége van a kalciumra, ennek legjobb
forrasai a tej és a tejtermékek. Rengeteg

sajt, joghurt, kefir, sajtkrém és
turokészitmény  koézul  valogathatunk,
lehetbleg naponta tobb alkalommal
fogyasszon a gyermek ebbél az

élelmiszercsoportbdl.
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Tanitsa meg a helyes étel- és

italvalasztast a csemetének!

A csomagolas helyett/mellett &ltalanos
trend, hogy pénzt kapnak a gyerkdcok,
hogy majd a bufében vegyenek valamit,
ha megéheznek.

Amennyiben ez utdbbit vélasztjgk a
szulék, rendkivdl fontos, hogy
megbeszéljék a gyermekikkel, hogy a

bifé kinalatdbdl mely ételeket és italokat
részesitsék elényben. Szomjoltasra
legmegfelelébbb a j6 minbéségl csapviz,
asvanyviz, de a tej, a tejtermékek, a
gyumolcstea, a cukormentes rostos
z6ldség- vagy gyumdlcslevek is részét
képezhetik a napi folyadékbevitelnek.
Megfelelé napi mozgas mellett mértékkel a
cukros Uditéitalok — szénsavas uditok,
sz(rt gyumolcslevek, cukrozott innivalok —
is fogyaszthatdak, de ne ezek alkossak a
napi folyadékfelvétel alapjat. Hivjuk fel a
gyermekek figyelmét arra, hogy az
energiaitalok tulzott fogyasztasa
magatartasbeli problémakat is okozhatnak
az arra érzékenyebbeknél. Amennyiben a
bifé  &rusit  szendvicset, joghurtot,
gyumolcsot vagy mizliszeletet, esetleg
teljes kiérliésli kekszet, valassza inkabb
ezeket a sitemények, csokoladék helyett.

Ne édességgel jutalmazzon!

Az egyik leggyakoribb mddszer, ha a
kicsiket valamiért meg akarjék jutalmazni,
vagy csak kedveskedni akarnak, hogy
édességet (csokit, sitit, cukorkat) vesznek
neki. Ezzel azonban gyakran csak Ujabb
felesleges luxuskaloriakhoz juttatigk a
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gyereket, hasznos tdpanyagot
(vitaminokat, asvanyi anyagokat, rostokat)
pedig nem kap. Természetesen

alkalomadtan fogyaszthat nassolnivalot,
de ez ne legyen mindennapos gyakorlat.
llyenkor érdemes a tardval, gyimdlccsel,
teljes &rlésu liszttel készilt finomsagokat
elétérbe  helyezni a zsiros, vajas,
vajkrémmel toltott stitemények helyett.

Az otthoni f é6zésnél vegye figyelembe
az iskolai étlapokat is!

A legtdbb oktatasi intézményben ol
lathatd helyen ki van fliggesztve a heti
mendl. Igy a szl jol lathatja, melyik az a
fajta étel, amibdl a kivantnal kevesebbet
kap a csemetéje. Célszerl ilyen jelleg
ételt késziteni otthon. Példaul, ha ritkan
van z0ldség, gyimolcs az étlapon, otthon
készithet z0ldség-/gyumolcslevest,
fézeléket, rakott, toltott zoldséget (pl.:
rakott kel, toltétt padlizsan, csében siilt
brokkoli, a lehetéségek szama végtelen).
Vagy, ha nincs elég tej, tejtermék, a
szendvicseibe tehet sajtot, sajtkrémet,
tejfdlos  tardt, tizoraira csomagolhat
turékrémet, joghurtot.

Mutasson kdvetend 6 példat!

Talan ez a legnehezebb, de ha a
kisgyerek azt latja otthon, hogy a szulék
egészségesen taplalkoznak, akkor erre
benne is ki fog alakulni az igény. Ez pedig
nagyon jO alap egy egészségesebb
felnéttkor eléréséhez.
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Felhasznélt forrasok:
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ajanlasok (2010.01.27.)

2.URL: www.oeti.hu (2010.01.27.)
3.URL: http://semmelweis-egyetem.hu/megbetegito-kozetkeztetes.html (2010.01.27.)
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