Ajanlas a gyermekek helyes taplalkozasanak és életméd elveinek elsajatitasahoz a GYERE-
program alapjan

Az egészséges ¢letmdd alapja az ételek é€s italok valtozatos, mértékletes fogyasztasa és a megteleld
mozgas. Az egészséges, kiegyensulyozott taplalkozas teljes értékii étrendet jelent, a gyermekek
sziikségletének megfelelden az élelmiszerek fogyasztasdnak egyensulyat. Nincs ,,j0” vagy ,,rossz”,
,»egeészséges” vagy ,,egészségtelen” étel, ital csak ,,valtozatossag, ardnyossag, mértékletesség”.

A novekedésben 1év0 szervezetnek a mennyiségileg és mindségileg megfeleld taplalkozas
kulcsfontossagu szerepet tolt be a gyermekek egészséges, harmonikus testi ¢s mentalis fejlodésben
¢s a betegségek megeldzésében (ilyen a cukorbetegség, elhizas, csontritkulas).

Dunaharasztiban él6 gyermekek taplaltsagi allapota az 1. helyi mérések eredményei alapjan

g A GYERE-program felmérésben résztvevé 6-12 éves gyermekek
valamivel kevesebb, mint kétharmada normal taplaltsagi allapota, és
tobb mint negyediik stlyfelesleggel rendelkezik (18,8%-uk talsulyos,
7,7%-uk elhizott). A 10 éves lanyok adatai a legkritikusabbak, hiszen
30,6 %-uk tulsulyos, illetve elhizott, valamint a 12 éves fitk 26,8 %-a
valamilyen mértékli tobblettesttomeggel bir. Jelentds az alultaplaltak
eléfordulasa, majdnem minden tizedik gyermek ebbe a kategoriaba
sorolhat6 (9,0%).

Gyermekek energia- és tapanyagsziikséglete

| Energiasziikséglet-Energia-egyensiily

Az energia-egyensuly azt jelenti, hogy az energia-bevitel azonos a
leadott, azaz felhasznalt energiaval.

A gyermekeknek és serdiilloknek az energia-sziikségletét meghatarozza az aktudlis, kornak és a
magassagnak megfeleld testtomeg alapjan kiszamolt alapanyagcsere, valamint a fizikai aktivitas.
Példaul egy mérsékelten aktiv 10 éves lanynak az energiasziikséglete 1818 kaloria, egy 12 éves
aktiv fianak 2445 kaloria.

Fehérjesziikséglet

A fehérjék testlink épitokovei, szerepiik van

—~—— az izomzat kialakitasaban, létfontossaguak a

= ¢ — =/ novekedéshez, a testi ¢és idegrendszeri
.L?c’z:gg J — fejlédéshez. F6 forrasai az éllati eredetii

« JUHTEJ ' ¢lelmiszerek nagy része: husok és

« KECSKESAJT huskészitmények, halak, a tej ¢és

Shaned tejtermekek, tojas.
* TEHENTURO 6-17 éves gyermekeknek a
gess '/ fehérjesziikséglete testtomeg-

kilogrammonként  0,83-0,92 g  kozott
valtozik.

Szénhidratsziikséglet

A szénhidratok az agy, az idegrendszer és bizonyos sejtek (vOrdsvérsejt, egyes fehérvérsejtek,
agysejt, csontveldsejtek) megfeleld miikodéséhez sziikségesek. F6 forrasai: a gabonafélék (pl.
kenyerek, lisztek, tésztak), zoldségek (pl. burgonya), gylimolcsok. Az ajanlott szénhidratbevitel a
napi energiamennyiség 45-60%-a, ¢és hozzaadott cukrok (pl. kristalycukor) napi fogyasztdsa ne



haladja meg az 0sszes energiafelvétel 10 szazalékat.

Zsirsziikséglet

A zsirok fontos szerepet jatszanak a szervezet megfeleld milkkodésében, példaul a testhoémérséklet
allando szinten tartasdban, egyes hormonok, a koleszterin nélkiilozhetetlen elemei. Fé forrasaik:
olajok (pl. napraforgd, oliva), allati eredetli zsirok (pl. kacsazsir, veld, tojassarga), olajos magvak
(pl. mogyoro). 4 éves kor felett az ajanlott zsirbevitel a napi energiamennyiség 20-35%-a.

A vitaminok és asvanyi anyagok energiat nem adnak, de a szervezet szamara nélkiilozhetetlenek.
Tobbek kozott részt vesznek a ndvekedésben, a szivmiikodésben, a csontok és fogak felépitésében,
a megfelel6 immun-, idegrendszer miilkodésében. A legtobb élelmiszer tartalmaz valamilyen
vitamint vagy asvanyi anyagot, de a hidny megel6zése érdekében fontos a kiegyensulyozott,
valtozatos taplalkozas.

Folyadéksziikséglet
A viz az 0Osszes életfolyamatban részt vesz. Iskolaskoru gyermekek folyadéksziikséglete 1,6-2,5 |
kozott mozog.

Elelmiszerekre vonatkozé ajanlas

A megevett ételeknek, megivott italoknak egyrészt a gyermekek testi fejlodéséhez kell hozzajarulni,
masrészt a lehetd legkedvezdbben, a megfeleld iddében kell biztositani a napi tevékenységekhez
sziikséges energiat és tapanyagokat.
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