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TISZTELT OLVASOINK!

Az elmilt évek sordn 6rommel tapasztaltuk, hogy Onok
koziil egyre tobben hasznaltik hirleveliink egyes részleteit,
s6t akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is.
Koszonjiik, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetGsége
érdekében forduljanak bizalommal a
szerkeszt6bizottsaghoz, 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!

JO6 munkat kivan:

a szerkeszt6bizottsag




TUDTA-E?

A mediterran diéta 2014-ben felkerllt az UNESCO az emberiség szellemi kulturalis
orokségének reprezentativ listajara.

A serdil6k taplalkozasi szokdsa erésen osszefligg a csaladi mintaval, a szul6i modellel és
a kozosen eltoltott idével. Az egészséges étkezésre odafigyel6 csaldadtag jelenléte a

legfontosabb védd&faktor a gyermek szamara.
e Ha a csaldd rendszeresen egyiitt étkezik, az a fiatalok egészségesebb taplalkozasaval jar.
e A csalddi étkezéssel egybekotott —egylttlétek nemcsak a  gyermekek
egészségmagatartasat befolyasoljak, tobb gyliimolcs- és zoldségfogyasztds figyelhet6 meg
a szllék korében is.

Ko6z6s étkezés nemzeti tapldlkozdsi ajanldsokban.

A tapldlkozdas |ényeges szerepet jatszik az ember életében, és nem csupan a létfenntartas
elengedhetetlen gyakorlata. Az étkezések, az ételek a mindennapi élet szerves részei, legyen
az egy hétkdznapi kdzos csaladi vacsora, vagy éppen egy linnepi szertartas.

Az evés megjelenik tarsadalmi és kulturalis szinten egyardant a munkavacsoratél, a
tajegységek tradiciondlis fogdsain at, a baratokkal kozos ételkészitésig. Az étel és az
étkezések kulturaban bet6ltott szerepét semmi sem igazolja jobban, minthogy a mediterran
diéta 2014-ben felkerilt az UNESCO az emberiség szellemi kulturdlis orokségének listajara

(1).

A tapldlkozasnak van tudomanyos, bioldgiai és kulturdlis megkozelités, am a személyre
szabott étkezés sikeressége nagy mértékben fligg attdl, hogy képesek vagyunk e, a
tudomdnyos megkozelitést 6sszehangolni az ételek mindennapi érzelmi, érzéki aspektusaval
(2). Ennek kivalé példaja lehet a brazil Egészségligyi Minisztérium taplalkozasi iranyelve, ahol
az élelmiszeralapu javaslatok mellett az irdnymutatdsok azokra a megallapitdsokra épilnek,
hogy az adott étrendnek egészségre gyakorolt hatdsa nagymértékben 6sszefligg a tarsadalmi
és kulturdlis kdrnyezettel, amibe beletartozik tobbek kozt az ételkészités folyamata, a k6z0s
étkezések és az ételek élvezete (3).

A tavaly Kanaddban megjelent Uj téplalkozasi ajanlds is hangsulyozza, hogy ,az egészséges
étkezés nem merdl ki abban, hogy mit esziink”. A készit6k azt javasoljak, a kanadaiak
fokuszaljanak az otthoni f6zésre és a csaladi, bardti korben torténd étkezésre. Kiemelik a
kulturdlt, nyugodt kortlmények kozott, jo tadrsasagban — csaladi korben, munkatdrsakkal
kozosen — fogyasztott étkezés fontossagat. A sziilGket pedig a példamutatasra és az
ételkészitési ismeretek, a kdvetendd étkezési normadk atadasara biztatjak (4).

Ezek a - kozos étkezések szerepére is figyelmet fordité - nemzeti ajanldasok kiléndsen
jelent6sek annak fényében, hogy a kozosségi média és az internet az étkezési kulturankba is
,befurakodott”. Egy korabbi Hartman Group felmérés kimutatta, hogy a 18-24 év kozottiek
54 szazaléka lefotdzza, amit éppen eszik, mig 39 szdzalékuk ki is posztolja azt, igy percenként
akar tobb szaz uj ételt dbrazolé képet toltenek fel az Instagramra. Ezt segitik az ételmegosztd
alkalmazasok is, mint Foodspotting és a SnapDish. Az étkezések ugyanakkor egyre
magdanyosabb alkalmakkd valnak. Az Egyesiilt Allamokban a feln6tt népesség csaknem fele
étkezik egyediil rendszeresen, aminek hatdsara, a tdrsasdg hianya miatt a koz6sségi oldalak
egyre inkabb beszivarognak az étkezd asztalra, hiszen az amerikaiak kozel egyharmada
hasznadlja azokat mikdzben étkezik, és ugyanez az adat 47% az Y generacid tagjai kdrében.



Vajon tényleg egyre elfogadotta valik hogy a jov6ben szamitdogépek, telefonok és televizidk
tarsasdgdban étkeziink egyediil? A vdlasz nem egyértelmd, hiszen két irdnyban is latszik
elmozdulads. A maganyos étkez6k ,trendjét” tdmasztja ald tobbek kdzott egy 2013-as a BBC
Breakfast 4&ltal megrendelt kozvélemény-kutatas, ami arrél szamolt be, hogy a
megkérdezettek 54 szazaléka rendszeresen dolgozik ebédsziinet alatt irdasztala mellett, mig
egy online étterem-foglalasi alkalmazas, az OpenTable statisztikajabdl kideriil: az egyéni
étkezés New Yorkban 2014 és 2018 kozott 80 szazalékkal nétt. De talan a
legmegdobbentébb megoldas Japanbdl szarmazik. Az ,alacsony interakcioval rendelkezd
étkezés” vilagvarosaban sorra nyilnak a kifejezetten egyéni étkezésre szakosodott éttermek,
amelyekben fekete fliggonnyel takart fiilkékbe (!) viszik ki, pontosabban toljak be az ételt,
ugy hogy csak a kéz latszik, és arra torekednek az GzemeltetSk, hogy a lehet6 legkevesebb
emberi kapcsolat legyen a megrendeléstél a fogyasztdson at a fizetésig (5, 6).

Ezzel szemben a kozosségi étkezés élményét nydjtja példaul az ,,Open seat” program,
amelyet Virginia allamban 29 étterem részvételével dolgoztak ki. Lényege, hogy az asztalt
foglald vendégek (egyének vagy csoportok) hozzdjarulnak, hogy madsok is lellhessenek
melléjiuk. Cserébe ingyen kapnak egy el6ételt az étteremtdl. Akik nyitottak, szamukra Uj
kapcsolatok teremtésére alkalmas ez a lehet6ség. A Dél-Afrikai Food Jams projekt résztvevai
pedig nem csak egyitt étkeznek, de egyitt is készitik el az ételeket a kapott alapanyagokbdl.
Ebben az esetben a kozos siités-f6zés élménye hozza dssze a tarsasagot a konyhdban.

A kézos étkezések meghatdrozo ereje

A koz0s étkezések keretet adnak a csaladi életnek. Az asztal mellett meg lehet egymassal
osztani a gondolatokat, a gondokat, az 6romoket, s mindez az Osszetartozds élményét
ergsiti.”

Vekerdy Tamas

Az Gseink azért étkeztek egyitt, mert az ételt megosztottdk egymas kozt. A spartaiaknal (ha
igazak a torténetirdk historidi) 10-15 fOs asztaltdrsasdgok alakultak, evés kozben
beszélgettek, ezzel erdsitették a hazaszeretetet. Kozos étkezés ikonikus festménye Leonardo
da Vinci: Az utolsé vacsora cim{ mdve. Lucullus lakomdirdl mindnydjan tanultunk, de azt is
tudjuk, az étkezés évszazadokon keresztiil a diplomacia fontos eszkoze volt.

De milyen hatdssal van rank napjainkban az evéssel egyitt toltott id6? A személyes
kapcsolatokban, tobbek kozt alapveté érzelmek megnyilvanulasdban jatszik szerepet,
amelyekre anyanyelviinkben szamos példat talalunk: ,nem sok sét esznek meg egyitt”, akik
egymassal haragban vannak, mig ,egy talbdl cseresznyéznek” akik jol megértik egymast; ha a
hazassag megszakad, akkor a felek ,elvalnak agytdl, asztaltdl”, mig amikor 6sszekotik az
életiket, akkor ,egy kenyéren élnek” (7). Az étkezés tolerancidra, masok értékeinek,
szokasainak elfogadasara is nevel. Am az érzelmi aspektuson tdl mas oldalrdl is
megkozelithetjik a kozos evések hatasat, pozitiv hozadékat.

Szamos felmérés szerint sziil6k és gyerekek egyardnt kedvez6en értékelik, ha egyiitt eszik a
csalad, mégis, ennek mindennapi kivitelezése tudatos szervezést igényel. Az iskola utdni
tevékenységek szama és idGtartama egyre novekszik, valtozik a csalddok strukturaja és
életvitele. Szamtalan kihivds, melyek akadalyozzak, hogy mindenki egyszerre (ljén asztalhoz,
pedig a rendszeres koz0s étkezések jotékony hatdsai a csalad egészét érintik.

A szil6k és a csalad életmddja elsé helyet foglal el a gyermekeket befolydsold tényezék
kozott. Bebizonyosodott, hogy ha a csalad rendszeresen egylitt étkezik, az a fiatalok



egészségesebb taplalkozasat eredményezi - gyakoribb a gyermekek tejtermék, gyiimolcs- és
z6ldségfogyasztasa, tobb a rost-, kalcium-, vas- és vitaminbevitelik. Mindemellett jobban
kerilik az olajban silt ételeket és a cukros Udit6ket. Ezek hatterében valdszin(ileg tobbféle
tényez6 huzdodik meg, példdul a szil6i (étkezési)magatartds, az egészséges taplalékok
kindlasa, a megfelel6 taplalkozasrdl vald csaladi beszélgetések, a kozos ételkészitések. Ezért
a szUl6i példamutatdsnak nagy szerepe van abban, hogy a gyermekek megismerjék és
megszeressék az egészséges ételeket, és elénylikre valjanak azok pozitiv hatdsai, tobbek kozt
az, hogy késbbbi életiik soran nagyobb eséllyel fognak egészségesen taplalkozni (8).

A reggelizés példaul, a kiegyensulyozott étrend részeként nem csupan a megfelel6 testtomeg
kontrollt és az iskolai teljesitményt segiti, de lehet6séget ad a gyermekeknek arra is, hogy a
kozos étkezés alkalmaval elsajatitsak a megfelel6 csaladi mintat, nem szdélva annak pszichés,
szocialis és emocionadlis hasznardél, 6sszetartd erejérél (9). A kdzos reggelik fontos ritudlék
szintere is. Az asztalnal megbeszélhet6k az adott nap kihivasai, tdmogathatjak egymast a
csaladtagok, kitlizhetnek célokat aznapra, vagy éppen a hétvégre, amire érdemes varni
(példaul egy kozos délutani sitikészités, szombati kirdndulds), mig a vacsora finom ételei
mellett elmesélhet6k a nap torténései, megoszthatdk az iskolai, munkahelyi élmények,
melyek mindenképpen pozitiv dolgok, erGsitik a csaldadi koteléket, kolcsonds figyelemre
épllnek.

J6 tudni, a kozos, csalddi étkezéssel egybekotott egylttlétek nemcsak a gyermekek
egészségmagatartasat befolydsoljak, tobb gylimolcs- és zoldségfogyasztas figyelhetéd meg a
szUl6k korében is, valamint az apdk kevesebb gyorsételt esznek, az anyak pedig kevésbé
hajlamosak fogydkurazasra, ritkabban lesznek falasi rohamaik (10).

Ugyanakkor a reggelit rendszeresen kihagyd gyermekek és serdiil6k jelentésen magasabb
testtomegindexszel rendelkeznek, és nagyobb eséllyel tartoznak az elhizott testsuly-
kategdridba. E rossz szokasukat késGbbi korban is megtartd fiatalok kockazata a felnGttkori
kardio-metabolikus megbetegedésekre jelentésen megnovekedhet, de tobbféle
egészségveszélyeztet6 magatartassal, példaul a dohanyzdssal, alkoholfogyasztdssal, a
fizikailag inaktiv életmdddal, és a sok televizid-nézéssel is 6sszefligg a nap els6 étkezésének
rendszeres elmaradasa (8, 10).

Mit mutatnak a kutatdsok — reggelizési szokdsok, kézos étkezések

Az Iskolaskord  gyermekek egészségmagatartasa elnevezésl, az Egészségligyi
Vilagszervezettel egylttmikodésben megvaldsulé nemzetkozi kutatds (HBSC) 2018. évi
felmérésérdl készult nemzeti jelentésbdl kiderilt, a didkok 32,3%-a soha nem reggelizik
rendesen tanitasi napokon, mig mintegy 10%-kal nagyobb a minden ilyen napon reggelit
fogyasztok aranya (42,7%) (1. 4bra). A lanyokra kevésbé jellemz8, hogy minden tanitdsi
napon reggeliznek (39,0%), mint a fiukra (46,5%).

Elszomoritd tény, hogy az el6z6 HBSC vizsgdlathoz képest a hétkdznap soha nem reggeliz6k
aranya 3%-kal n6tt, mig tébb mint 5%-0s a csokkenés a naponta reggeliz6k aranyaban.

Az évfolyamok kozott mind a fidknal, mind a lanyokndl monoton csokken a naponta
reggeliz6k ardnya a fiatalabbaktél az id6sebbek felé haladva.

A hétvégi reggelizést tekintve a fiatalok 10,6%-a valaszolt ugy, hogy soha nem reggelizik
rendesen, mig kozel haromnegyediik (72,6%) mindkét napon fogyaszt reggelit. A tanitasi
napokhoz hasonléan a hétvégi reggelizési szokdsokban is folyamatos csokkenés
tapasztalhaté az 5. (82,2%) és a 11. évfolyam (65,2%) kozott. Sajnos erre az idGszakra is
negativ tendencia jellemz6 a 2014-es és 2018-as adatok Osszehasonlitdsaban. A soha nem



reggeliz6k ardnya masfél szazalékkel nétt, mig a mindkét nap reggeliz6k aranya 4%-kal
csokkent (8, 11).

1. dbra Minden tanitasi napon reggelizé tanulék aranya nem és évfolyam szerint (N = 5948)
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A kozos csaladi étkezések tekintetében a HBSC utolsé két vizsgalatanak (2004, 2018)
eredményei sajnos kozvetleniil nem 6sszevethet6k, mivel a kutatds vezet6i valtoztattak a
kérdésfeltevésen.! Ugyanakkor az életkori és nemi mintdzat hasonldan alakult a négy évvel
ezelGttiekhez: dltaldban a fiukra és a fiatalabbakra jellemz6bb, hogy naponta vagy szinte
minden nap egyltt étkeznek a csaladdal (2. abra)

2. dbra A minden nap csalddjukkal egyitt étkez6 tanuldk ardnya nem és évfolyam szerint (N
=5957)
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A minden nap csaladjukkal

2014-ben még kiilon elemezték a kutatdk a kozos reggelizési és vacsordzasi gyakorisagot, de
2018-ban mar egy 6sszevont kérdésre kellett a témakorben vdlaszt adni a gyermekeknek.
Pedig a szll6kkel egylitt torténé étkezések inkabb jellemzéek az esti, mint a reggeli
id6északban, legaldbbis a 2014-es HBSC eredmények alapjan, ami szerint: a didkoknak alig
tobb mint 6tode reggelizett legalabb az egyik sziil6jével a hét nagy részében, a vacsorat

1 2014-es vizsgédlatban a kdzds csalddi étkezésekre vonatkozd kérdés: ,Milyen gyakran reggelizel/vacsordzol
egylitt édesanydddal vagy édesapdddal?” (Mindkét kategdria esetén lehetséges valaszok: Soha / Ritkabban,
mint hetente / Hetente 1-2-szer/ Hetente 3-4-szer / Hetente 5-6-szor / Minden nap.), addig 2018-ban:
LAltaléban milyen gyakran étkeztek egyiitt a csalddoddal?” (Lehetséges valaszok: Minden nap / A legtébb
napon / Kb. hetente egyszer/ Ritkabban mint hetente / Soha.)



tekintve azonban tobb mint kétszeres volt ez az arany. A kiilonbség nem meglep6: a hét
legtobb napjan valdszinlileg az esték kevésbé zsufoltak egy csalad napirendjében (leszamitva
a jelen koronavirus-fert6zés okozta helyzetet). Azonban még a vacsordzasi aranyok is
kedvez6tlennek mondhaték. 2014-ben a didkok 33,4%-a minden nap egyitt vacsorazott
legalabb az egyik szll6jével, mig a hetente legaldbb 6t estén egylitt vacsordzdk ardnya
46,9%-a volt. Am a didkok tobb mint 6tdde még hetente egyszer sem it le kdzds esti
étkezésre a sziileivel, ami a lanyokra és az id6sebbekre fokozottabban jellemzé.

A HBSC vizsgdlat 5., 7., 9., illetve 11. évfolyamos tanuldk, azaz a 11-18 éves korosztaly
reprezentativ mintavétellel nyert adatait elemzi. A fiatalabb, 4-10 éves gyermekek
taplalkozasi és fizikai aktivitasi felmérésére hazankban 2014-ben a Magyar Dietetikusok
Orszagos Szovetsége, valamint a Nestlé Hungaria Kft. Osszefogasa révén kerilt sor. A
budapesti és kecskeméti reprezentativ vizsgalat egyik eleme a reggelizési szokasok kutatasa
volt, kérd8ives maddszerrel és taplalkozasi napld elemzéssel. Osszességében elmondhatd,
hogy a felmért gyermekek 30%-a reggeli nélkil indul el otthonrdl (kdzel azonos a HBSC
eredményeivel), amelynek f6 oka az id6hiany, illetve, hogy a gyermek nem éhes. A reggeli
egészséges mivolta fontos a szlil6k szdmdra, azonban a rendszeresen fogyasztott ételek
jellegébdl az kovetkezik, hogy ez inkdbb csak elvi szinten jelenik meg. A reggelire fogyasztott
ételek és italok kivalasztasakor elsGdleges a gyermek izlése, amely altalaban fehér kenyérbdl
készlilt, felvdgottal pdrositott szendvics, zoldség nélkil, amin érdemes az egészséges
tapldlkozas ajanlasai - OKOSTANYER® 6-17 éveseknek -, valamint a 2019. évi marciusi
Téplalkozasi Akadémia hirlevél javaslatai Reggelizéssel az egészségesebb mindennapokért
alapjan moaddositani. A hétkdznapi reggeli esetében fontos tényez6 az ids, igy a gyors
elkészithetGség felilirhatja, példdul a valtozatossdgot. Hétvégén tobb id6 jut a reggeli
elkészitésére, s gyakrabban étkezik egyiitt a sz(l6 a gyermekével, noha nem ez az az étkezés,
amikor feltétlenll egyltt van a csalad (12, 13, 14).

A Nemzeti Egészségfejlesztési Intézetben 2015-ben késziilt iskolai Egészségkommunikacios
Felmérés (EKF) eredményei szerint a serdiil6k taplalkozasi szokasa erésen Osszefligg a csaladi
mintaval, a szil6i modellel és a kdzosen eltoltott idGvel. Az egészséges étkezésre odafigyel6
csaladtag jelenléte a legfontosabb véddGfaktor a gyermek szamadra. Ugyanakkor a nem
odafigyelS, vagy nem korlatozé sziil6i magatartas valdszindGsiti a gyakori kola-, csipsz- és
édességfogyasztast (15).

Szakirodalmi adatok alapjan a heti gyakorisagnal ritkabb egylittlét egyértelmlen kedvez6tlen
egészségi hatasokkal jar. AZ EKF vizsgdlta, hogy a tanuldk mennyi id6t toltenek egyitt
szlileikkel, végeznek-e velik egyutt otthoni/haz koruli, mindennapi tevékenységeket. Az
eredmény alapjan a szll6kkel k6zos aktivitasok gyakorisag szerinti sorrendje alapjan az elsé
helyen a vacsorazas allt, mivel a tanuldk 55,3%-a, tehat tébb mint fele vacsorazott egyutt
legaldbb a hét 5 napjan szileivel. Ezt a kozos tévénézés, kulturafogyasztas (41,1%), kdzosen
végzett hazimunka (33,4%), koz6s tanulds (23%), egylittes jaték, sportolas (18,7%), és végil
az egylitt végzett kerti munka (17,2%) kovette (16).

A fenti kutatasi eredmények alapjan kimondhatd, a gyermekek reggeli fogyasztasat és a
csaladdal vald egyltt toltott étkezések szamdnak novelését 0Osztonodzni kellene, az
egészséges taplalkozasi magatartas és az egészséges életmdd kialakitdsdhoz, a tarsas
kapcsolatok és készségek fejlesztéséhez.


http://www.okostanyer.hu/okostanyer-gyermek/
https://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2019/03/Taplalkozasi_Akademia_Hiirlevell_2019_03_REGGELIZeSSEL-AZ-EGeSZSeGESEBB-MINDENNAPOKeRT.pdf

Az egyiitt toltott ido

Az, hogy milyen gyakran Ul 6ssze a csaldd kdzosen elfogyasztani az ételt, sok mindentdl fligg.
A magas szocio-0kondmiai statuszu csalddok tobbszor esznek egyltt, de ahol a szil6k teljes
allasban dolgoznak, masodallast, talérat vallalnak ott szamottevéen ritkdbb a koz0s
étkezések szama és annak minésége (lehet hogy csak a gyermekek esznek egyiitt, mert a
szil6k mar esti feladataik elvégzésére fokuszdlnak). A gyermekek életkora is befolydsold
tényez8: minél idésebb egy gyermek, annal tobb elfoglaltsaga van, mikézben egyre nagyobb
a szabadsagvagya, egyre gyakrabban ,bujuk ki’ a kdzos programok aldl. Mégis, amikor
megtehetjliik, a csaladi egylttlétek szamos pozitiv hatdsanak ismeretében érdemes kozos
étkezéseket, ételkészitéseket beiktatni a mindennapokba. Ami persze szervezést, tervezést,
nagyobb idérahagyast igényel. Gondoljunk csak bele, amennyiben a gyermekek — féleg a
kisebbek — segitenek a konyhdban, az bizony megnovelheti az ételek el6- és elkészitésének
id6tartalmat, és nagyobb felforduldssal, rendetlenséggel jarhat.

Pedig érdemes minél tébb mddon, életkoruknak megfeleléen bevonni a csemetéket a
kilonb6z6 folyamatokba, a kerti veteményes/balkon fliszernévényeinek gondozasatdl
kezdve a bevasdrlason at, a siités-fGzés egyszerlibb vagy mar bonyolultabb mdlveleteiig
bezardlag. Ezek mind-mind kdzosen eltoltdétt minbségi id6t jelentenek, mikdzben
erGsithetjik gyermekeinkben az egészségtudatossagot. Ezt a torokvést segitheti példaul, ha
a csaldd azonos id6pontra idéziti a reggelit vagy éppen a vacsorat, pl. este 7 és 8 6ra kozé.
Maris van napi fix fél-egy éra, amikor egymasra figyelnek a kdzosség tagjai. Feloszthatok a
feladatok is, ki mikor teriti meg az asztalt, késziti el a salatat, vagy éppen mosogat el.
Amennyiben moédunkban all, érdemes a gyermek minél korabbi életéveibe be, vagy éppen
visszacsempészni a mindennapi kozos étkezéseket, ételkészitéseket, hiszen a
példamutatdson keresztil sok egyéb mellett megtanulja hogyan illik az asztalnal tlni és enni,
igy nem lesz gond ha kés6bb kozosségbe megy (évodaba, iskoldba, étterembe, tdborba).

A serdll6k esetében j6 hir, nyitottak arra, hogy maguk készitsenek el néhany fogast. Az
ételkészitésbe torténé bevonassal tovabbadhatd a jé példa, a tradicid, az egyedi izvildg, de
mindekozben a szil6k is tanulhatnak Ujszerld konyhatechnoldgia praktikdkat,
megismerkedhetnek Uj nyersanyagokkal. Ujabb felmérések ramutattak arra, hogy azok az
emberek, akik élvezik az aromadkat, izeket, texturakat, dromiket lelik az étkezésben, nagyobb
valdszinlséggel taldljdk joizlinek az egészségesebb fogasokat is. A f6zés, Uj menik, Uj
alapanyagok felfedezése, az ételek elkészitése, tdlaldsa élvezetes tevékenység, 6romot okozéd
foglalatossag, ami az egészségi dllapotra is jelent6s, pozitiv hatassal birhat, kiilonosen
gyerekkorban (17).

Unnepek

Valamennyi kultdraban étellel varjak azt, akit szeretnek, és aki viszont szeret, az meg is eszi a
felkinalt finomsagot, még ha nem is éhes. Az linnepi asztalnal elfogyasztott kdzos étkezés a
biztonsag és meghitt 6sszetartozas jele (18).

A legtobb Gnnepnek, killonleges eseménynek elengedhetetlen része a csaladi étkezés, amely
jelent6sége az eddig ismertetettek alapjan béven tulmutat az energiapdtldson, a puszta
tevékenységen. A sziletésnapok, eskiivGk, tradiciondlis tGinnepek, mint a lassan kozeledd
plinkdsd is, lehetGséget teremt az egylttlétekre, étkezésekre és az azokat kisér6
tevékenységekre. A szertartdsok része lehet példaul a karacsonyi ponty vagy pulyka kozos
kivalasztdsa, a gyerekekkel egylitt: az Gnnepi meni 6sszedllitasa, az egyszer(ibb vagy éppen



kiilonlegesebb fogdsok elkészitése, a mézeskalacs diszitése, alkoholmentes koktélok
mixelése, Uinnepi asztali- vagy éppen eheté karacsonyfadiszek alkotdsa (pattogatott
kukoricafiizér, ehet6 festékkel diszitett figuras kekszek) is. igy nem pusztan az innep, de az
Unnepet kisér6 események szamos kdzos emléket, pozitiv élményt teremtenek.

Egy tobbnapos linnep, pl. kardcsony, husvét, vagy éppen a plinkosd, azért valljuk be, hordoz
magdban némi kockdzatot is, hogy a megszokottndl tobbet, esetleg tobb szaz kaldridval
tobbet vesziink magunkhoz a kozos étkezések alatt. Megkdstolunk mindent, vesziink ebbdl is
abbdl is. Mar csak a szemiink kivanja, de még mindig nyudlunk az étel utan. Ne felejtsiik, az
ember 6hatatlanul atveszi, atveheti a toébbiek étkezési tempdjat, és igy gyakran nem a sajat
hasunk, hanem az donti el, befejezziik-e az evést, hogy asztaltarsaink letették-e a villat. Ezért
a kovetkezd Unnepi étkezésnél figyeljiink jobban a sajat teltségérzetlinkre, mikézben jol
érezziik magunkat szeretteink kozott az ebédlGasztal koril Glve.
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