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Az elmilt évek soran érommel tapasztaltuk, hogy Onok
koziil egyre tobben hasznaltak hirleveliink egyes részleteit,
s6t akar egy-egy irdsunkat teljes terjedelmében is.
Ko6szonjiik, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhet&sége
érdekében forduljon bizalommal a szerkeszt&bizottsaghoz,
illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének

szakembereihez!

A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A
HIVATKOZASOK LINKELESEVEL, FORRASMEGJELOLESSEL
SZABADON ATVEHETO.

TILOS AZONBAN AZ ITT MEGJELENO TARTALMAT
MEGVALTOZTATNI, ABBOL RESZLETEKET KIRAGADVA
VAGY UJRASZERKESZTVE KOZOLNI, ESETLEG FORRAS

MEGJELOLESE NELKUL KIRAGADOTT IDEZETEKET
HASZNALNI.

A KOZZETETELRE KERULO ANYAGBAN KERJUK AZ
EREDETI LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO
MEGJELENITESET!

Jo munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag




TUDTA-E?

* Magyarorszagon csak az iskolaskort gyermekek harmada fogyaszt naponta legalabb egyszer
z0ldséget és gyumolesot. A WHO adatai szerint megkozelit6leg 16 millio egészséges életévet
veszitiink el, illetve 1,7 milli6 haléleset kovetkezik be az elégtelen zoldség- és gytimolcsfogyasztas
kovetkeztében.

e A gyermekkori étrend minGsége egészségiink jovojét is meghatéarozza.

Miért fontos hogy egészségesen taplalkozzunk?

A gyermekek optimalis novekedéséhez, testi, lelki és értelmi fejlédéséhez nélkiilozhetetlen az
egészséges taplalkozas. Az étrend mindsége jelentésen hozzajarul aktualis egészségi allapotukhoz (pl.
vashiany, fogszuvasodas, talsuly), hatissal van a gyermekek szellemi teljesitményére, amely
befolyasolja a tanulési képességeket, a koncentraciot és az iskolai teljesitményt. A viszonylag rovid id6
alatt lezajlo lendiiletes testi és mentélis fejl6dés nagy energiabevitelt igényel és szdmos fontos
tapanyagbol is tObb sziikséges a szervezetiink szaméara ebben a periodusban. Mindemellett erre az
idészakra tehet6 az egyéni életmod, azon beliil is a sajat taplalkozasi szokasok kialakulasa is. Meggy6z6
bizonyitékok igazoljak azt a tényt, hogy a gyermekkorban manifesztalodd6 nem fert6z6 kronikus
betegségek sok esetben egész életén at végigkisérik az egyént. A korai életévekben fogyasztott taplalék
mindsége hatassal van a testOsszetételre, a fizikai és kognitiv allapotra felnSttkorban is. Az
egészségtelen életmod és taplalkozas negativ egészségi kovetkezményei Osszeadddnak és egyre
fiatalabb életkorban fellép6 elhizas, diszlipidémia, magas vérnyomas, szénhidratanyagcsere zavar
formajaban oOltenek testet. Az egészséges taplalkozas gyermekkorban ezaltal egy hosszatavi, osszetett
prevencios programként is felfoghato.

Mit egyenek az iskolasok?

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége altal 2017-ben iskolaskort gyermekek szamara létrehozott
Gj taplalkozasi ajanlas az OKOSTANYER® végigvezeti a 6-17 éves gyermekeket és sziileiket az alapvet
élelmiszercsoportokhoz kapcsolhaté legfontosabb taplalkozasi tanicsokon. Emellett a megfeleld
folyadékbevitelre, tovabba a zsir-, cukor- és sobevitel mérséklésére vonatkozd uGtmutatas is
megfogalmazodik, igy adva iranymutatast egy napi étrend ajanlott 6sszetételérdl.

1. 4bra OKOSTANYER® 6-17 éveseknek
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A 6-17 éves korosztaly napi energia- és tapanyagigénye igazan sokrétii, mas egy hatéves
gyerek kaloriasziikséglete, mint egy kamaszé. Az életkor mellett az igényeket a gyermek
neme, fizikai aktivitasa és mas egyéni tényezlk is befolyasoljak. Amig felnéttek és
gyerekek napi étkezésének helyes aranyai megegyeznek, lényeges kiilonbség van az
elfogyasztasra javasolt élelmiszer mennyiségekben. Az el6z6ekben felsorolt valtozok
miatt a gyermekek energiaigénye nagy szérast mutat, iskolas korban napi 1300 és 3300
kcal kozott valtozik. Ezeket a kiilonbségeket tiikrozik a tovabbiakban feltiintetett
élelmiszer adagok.

Gyiimolcsok és zoldségek

Miért fontosak?

A gyiimolesok és zoldségek szamos létfontossaga tapanyag nélkiilozhetetlen forrasai. Kiilonosen
értékes vitamin-, dsvanyianyag- és rosttartalmuk. Mindezen tapanyagok sziikségesek ahhoz, hogy
egészségesek és energikusak legylink, valamint hozzajarulnak optimélis testtomegiink mego6rzéséhez.

Mi tartozik ide?

Gyiimolesok: friss és fagyasztott gyiimolesok, pl. alma, korte, szilva, barack, narancs, grapefruit, banan,
sz616, kivi, dinnye, eper, afonya. Bef6ttek, aszalt gyiimolesok, pl. mazsola, alma chips, 100%-0s
gyiimolcslevek értékes tdpanyagaik egy részét elveszitették ugyan, am mégis jol beilleszthet6k a
valtozatos taplalkozasba. Kiilon csoportot képeznek az olajos magvak, pl. di6, mandula.

Zoldségek: friss, fagyasztott és tartositott zoldségek, f6zelékfélék parolva/fézve/siitve vagy nyersen, pl.
spenoét, sargarépa, brokkoli, fejes salata, paradicsom, paprika, uborka, édes burgonya, siit6tok,
zoldborso, zoldbab, cékla, retek, hagyma, burgonya, hiivelyesek, pl. lencse, csicseriborsd, fejtett bab.

Mennyit egyél beléle?

Egyél meg legalabb 4 adag zoldséget vagy gyiimolesot naponta! Ebbdl legalabb 1 adag friss vagy nyers
legyen. A burgonya nem szdmithat6 be a napi 4 adagba.

1 adag= 7-18 dkg dkg friss, parolt vagy f6tt, idényjellegii zoldség, salata vagy gytimolcs.
Gabonafélék

Miért fontosak?

A gabonafélék, illetve a belSliikk késziilt élelmiszerek fontos részét képezik az egészséges
taplalkozasnak. Nagyban hozzjarulnak testiink energia ellatasdhoz, emellett értékes vitaminokat és
rostokat is tartalmaznak. A gabonafélékben, f6ként azok teljes értékli valtozataiban megtalalhato
rostok segitik az egészséges emésztést, mérséklik a koleszterinszintet ezaltal pedig szivvédd hatastaak.

Mi tartozik ide?

Kenyerek, péksiitemények, gabonapelyhek (pl. zab- és kukoricapehely), miizlifélék, tésztak, rizs, koles,
kuszkusz, quinoa, bulgur, paszka, extrudalt kenyér és gabonafélék (pl. bulata), puffasztott gabonak (pl.
puffasztott buiza, rizs illetve az ebbdl késziilt szeletek), kétszersiilt, tortilla stb.

Mennyit egyél beléle?

Fogyassz 3 adag gabonafélét naponta, ebbdl legalabb 1 adag teljes értéki legyen!

1 adag= 1-3 db péksiitemény (pl. kifli vagy zsemle) vagy 50-120 g kenyér vagy 50-120 g széaraz
tészta/rizs (15-35 dkg fott tészta/rizs) vagy 30-100 g gabonapehely/miizli

Husok, halak, tojas, tej és tejtermékek

Miért fontosak?



A htisok, a halak, a tojas, a tej és a tejtermékek teljes értéki fehérjéket tartalmaznak, ezen feliil szamos
vitamin és 4svanyi anyag forrasaként emlithetjiik 6ket, pl. a tej és tejtermékek kalcium-, a huasfélék
vastartalma kiilonosen értékes. A tengeri halak (pl. makréla, lazac) és egyes hazai fajtak (pl. busa,
pisztrang, kecsege, angolna) emellett egészségilinket védd hatasu zsirokat (ezek az tn. 6mega 3 zsirok)
is tartalmaznak.

Mi tartozik ide?

Husok (pl. csirke, pulyka, sertés, borja), felvagottak (pl. sonka, csemege karaj, virsli), tejtermékek (pl.
korozott, joghurt, kefir, sajtok), tej és tejes italok (pl. turmixok, kakao), tojasételek (pl. rantotta, fétt
tojés), halak (pl. szardinia, tonhal, lazac).

Mennyit egyél belble?

Mindharom f6étkezés (reggeli, ebéd, vacsora) tartalmazzon valamit ebbdl az élelmiszer csoportbdl!
Naponta 3 adag tej vagy ennek megfelel§ tejtermék elfogyasztasa javasolt.

1 adag=2-4 dl tej/joghurt/kefir vagy 3-9 dkg sajt vagy 8-15 dkg hus vagy 8-15 dkg hal vagy 3-8 dkg
felvagott vagy 1-3 db tojas

Folyadékok

Miért fontosak?

A megfelel§ folyadékellatottsag fontos eleme az egészség megdrzésének, hiszen minden sejtiink
felépitéséhez és minden szerviink normal miikodéséhez hozzajarul. Szerepe van a vérnyomas
szabalyozasaban, a salakanyagok kivalasztasdban és eltavolitasaban, tovabba kiemelked6 jelentGsége
van a testhémérséklet szabalyozasdban. A nagy viztartalmu taplalékaink (levesek, fézelékek, nyers
gyiimolcs, zoldség) is hozzajarulnak a folyadéksziikséglet kielégitéséhez.

Mi tartozik ide?

Szomjoltasra legalkalmasabb az ivoviz (csapviz, asvanyviz). Gylimolcs- és zoldségleveket,
cukortartalma teakat, tiditGitalokat, turmixokat, tejes italokat (pl. kakao, tejeskavé) csak a
folyadékbevitel szinesitésére, alkalmanként, kis mennyiségben igyal. Az energiaitalok fogyasztasa nem
ajanlott, az alkoholos italok fogyasztasa gyermekkorban tilos.

Mennyit igyal?

Fogyassz naponta legalabb 8 pohar (1,5-3 dl/pohar) folyadékot, melynek dont6 tobbsége (min. 5
pohér) ivoviz legyen.

S0, cukor és zsiradék

A tal sok s, zsir és cukor rossz hatéssal van az egészségiinkre: tulstlyhoz és szivbetegségekhez,
fogszuvasodéashoz vezethet. Eppen ezért fontos, hogy figyeljiink arra hogy az ételekkel, italokkal minél
kevesebbet fogyasszunk el ezekbdl.

Top 10 tanacs sziil6knek az egészséges étrend kialakitasahoz

A gyermekek szdméra a sziil6i minta a legfontosabb és ez a taplalkozasra is igaz. Az étkezési szokasok,
az Gj fogasokra, izekre vald nyitottsag, a gasztronomiai kisérletez6 kedv, valamint a preferencidk mind
,Ooroklédnek” a utanzis altal. Eppen ezért érdemes az egészséges taplalkozasi szokéasokat az egész
csaladnak egyiitt kialakitani.

1. Tervezziik meg a mentit!

Szakitsunk id6t minden nap harom f6 és két kisebb étkezésre! Kinaljunk valtozatosan az elGzetesen
bemutatott élelmiszercsoportokat (zoldségfélék és gyiimolesok, teljes értékdl gabonafélék, alacsony
zsirtartalmu tejtermékek, hasok, huiskészitmények, halak, tojas) a nap soran, a szines étrend biztositja
a gyermekek sokréti igényeinek megfelel§ tdpanyagokat.



2. Varazsoljuk élménnyé az étkezést!

Etkezziink kozosen amikor csak lehetséges. Vonjuk be Sket minél gyakrabban a fogasok elkészitésébe.
Tegyiik kellemes kozos id6toltéssé az étkezéseket, minél kevesebb stresszel, annal tobb beszélgetéssel,
nevetéssel.

3. Kinaljunk értékes harapnivalokat a kisétkezésekre!
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Torekedjiink ra hogy lehetéleg legalabb kett6 élelmiszercsoportbdl allitsuk Ossze a nap kozben kinalt
snacket. Példaul tegyiink az uzsonnés dobozba néhany szem koktél paradicsomot par kocka sajttal
vagy kenjiink meg hummusszal egy teljes kiérlés( kiflit.

4. Nyissunk a valtozatossagra!

A kiilonféle izélményekre, alapanyagokra nyitott gyermekek étrendjének oOsszedllitdsaval sokkal
kénnyebb dolgunk van mint egy valogatos aprosag esetén. Eppen ezért fontos hogy minél tbb
kiilonb6z6 nyersanyaggal ismerkedjenek meg a kicsik a korai életévekben. A Kkitartas itt is
kulcsfontossagu, hiszen el6fordulhat hogy a gyermekek csak tucatnyi probalkozas utan fogadnak el egy
4j élelmiszert.

5. Vasaroljunk kozosen!

A kozos véasarlas segit megismertetni a gyerekekkel a kiillonboz6 élelmiszereket, s6t a menii
Osszedllitasat is. Beszélgessiink a kicsikkel arrdl hogyan késziilnek, honnan szdrmaznak az egyes
nyersanyagok. Ha modunkban, all nevelhetiink otthon is zoldségeket, fliszernévényeket egy-egy Kkis
cserépben vagy balkonladaban.

6. Hagyjuk hogy a gyerekek megtanuljak kiszolgalni magukat!

Kinaljunk egyszerre kisebb mennyiséget aminek az elfogyasztasa sikerélményt jelent, ugyanakkor segit
a gyermekeknek odafigyelni testiik visszajelzéseire, pl. a jollakottsag érzet jelentkezésére. Batoritsuk
Gket arra hogy inkabb kérjenek repetat ha még mindig éhesek.

7. Az innival6 mindgsége is fontos!

Egészségiink szempontjabol minden elfogyasztott falat és korty szamit. Szoktassuk a gyermekeket arra
hogy els6sorban ivovizzel oltsak a szomjukat. A magas cukortartalmu italok a folyadékbevitel alkalmi
szinesitését szolgaljak.

8. A tobb nem mindig jobb...

Batoritsuk a gyermekeket arra hogy fejezzék be az étkezést ha jollaktak, ne legyen kdotelezd kitiriteni a
tanyért.

9. Ne étellel jutalmazzunk!
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Az édességekkel torténd jutalmazasnak megvan az a veszélye, hogy a gyermekben azt a téves
elképzelést keltse, a desszertek értékesebbek méas ételeknél. Jutalmazzunk inkabb odafigyeléssel és
dicsérettel.

10. Etkezziink tudatosan!

A csaladi asztal legyen stressz és média mentes teriilet. Tegyiik félre a telefont, Gjsagot, tabletet,
taviranyitot és koncentraljunk helyette az egyiitt t6ltott idore és az ételre, amit kozdsen elfogyasztunk.

Okos segitség

Az OKOSTANYER® iranyelveinek egyéni alkalmazasat, figyelembe véve az 4ltalanos és kozépiskolas
gyermekek nagymértékben kiilonboz6 élettani igényeit, szamos hattéranyag segiti. A sziil6 gyermeke
neme, kora és fizikai aktivitasa alapjan hatarozhatja meg az iskolas energiaigényét és valaszthatja ki az
1600 és 3000 kcal kozott Osszedllitott nyolc élelmiszeradagolasi tutmutatobdl az annak
legmegfelel6bbet. A helyes élelmiszer adagok minél pontosabb becslését képes tajékoztatd teszi



lehet&vé ahol hétkoznapi targyakhoz (pl. okostelefonhoz, teniszlabdahoz) hasonlitva lathato a javasolt
mennyiség.

Az OKOSTANYER® 6-17 éveseknek a Magyar Tudominyos Akadémia Elelmiszertudoményi
Tudomanyos Bizottsaga, valamint az Orszagos Gyogyszerészeti és Elelmezés-egészségiigyi Intézet
ajanlasat is élvezi. Az atmutat6 elérhet6 az MDOSZ honlapjan: www.mdosz.hu a javaslatok gyakorlati
megvaldsitasat timogatb hattéranyagokkal egyiitt.

A nemzetkozi 0sszefogassal 2018. marcius 12-18 kozott megrendezett Nutriton & Hydration Week
(Taplalkozas és Hidrataci6 Hét) keretében a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége immar
negyedik éve szervezi meg a Vildg Tea Party rendezvényt, amelynek idén a Zirzen Janka
Gyermekotthon ad helyet. A program keretén beliil a gyermekek interaktiv eladast hallhatnak
Shenker-Horvath Kinga dietetikust6l, tsz6 didkolimpikontdl az egészséges taplalkozasrol és a
folyadékfogyasztasrol. Az Unilever Food Solutions tdmogatasaval hagyoményosan felszolgalt tea,
valamint a teasiitemények mellett minden fontos élelmiszercsoportbdl kostolhatnak a gyermekek, igy
tobbek kozott friss salatat is az Eisberg Kft. jovoltabol.

Felhasznalt irodalom:

WHO: Global Strategy on Diet, Physical Activity and Health
http://www.who.int/dietphysicalactivity/fruit/en/

WHO: Diet, nutrition and the prevention of chronic diseases, Report of the joint WHO/FAO expert
consultation (2003.) http://www.who.int/dietphysicalactivity/publications/trs916/en/

Szlics Zs.: OKOSTANYER® 6-17 éves gyermekeknek — egészséges taplalkozas iskolaskorban. Uj Diéta
2018/1.

USDA: 10 Tips: Build Healthy Mealtime Habits, https://www.choosemyplate.gov/ten-tips-build-
healthy-mealtime-habits
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