Taplilkosdsi Akadémia F

TABORBAN A BETEG GYEREK -
MIRE FIGYEL A DIETETIKUS?

Tisstelt Olvasonk!

A Taplalkozasi Akadémia hirlevél célja, hogy az ujsagirok szamara hiteles
informaciot nyudjtson az egészséges taplalkozasrol, életmodrdl, valamint a
legujabb tudomanyos eredmeényekrdl.

Az elmult évek sordn ordommel tapasztaltuk, hogy Ondk kodzil egyre tdbben
hasznaltak hirlevelUnk egyes részleteit, s6t akar egy-egy irasunkat teljes
terjedelmében is. Koszonjuk, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forraskent az MDOSZ-t.

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében
forduljanak bizalommal a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségehez!

A sajtdanyag valtozatlan tartalommal, a hivatkozasok linkelésével, a forras
megjelolésével szabadon atvehetd. Kérjuk, hogy amennyiben az itt megjelent
tartalombol csak egyes kiragadott részeket hasznal vagy azt Ujraszerkeszti
keresse Szdvetségunket a tartalmi helyesség ellendrzése érdekében. A
kdzzétételre keruld anyagban kérjuk az eredeti linkek és a forras kattinthato
megjelenitését.

Hasznos olvasast kivanunk!



Tudta-e?

e 2022-ben rekordszamu, 225 000 gyermek taborozott szerte az orszagban. (1)

e Erdemes a tabori programok &sszeallitdsakor valtogatni a fizikai aktivitassal jard
tevékenységeket, pl. foci, valtéverseny, kalandpark, strand, az ul6 foglalkozasokkal,
mint a kdzds sités, kézmUves foglalkozas, kviz, eléadas. igy a gyerekek szamara
érdekesebb, dinamikusabb a tabori élet, jobban koncentralnak a feladatokra.

e A csaladok korulbelul fele-fele aranyban valasztjak a napkdzis (51%) és az ottalvos
(49%) taborokat. (1)

e Letezik egy fuggetlen tabormindsitd oldal, mely az adott tabor altal szolgaltatott
informaciok alapjan ad mindsitést, amivel a szuldék valasztasat probalja
megkdnnyiteni. (2)

A TABOROK VILAGA

A nyar sok gyermek szamara a taborozasok iddszaka. A szervezett taborok egyfeldl a szuldk
szamara nyujtanak segitséget, mivel még nagyszulék, rokonok tamogatasaval is igen nehéz
megoldani a gyerkécok fellUgyeletét a tdbb honapos nyari szUnet alatt. Masfelél szerencsés
esetben ezek a taborok életre szdlo élményeket, baratsagokat adnak a gyerekeknek, melyek
igen fontosak a személyiségfejlodésuk, a megfeleld szocialis készségek elsajatitasa
szempontjabol.

A taboroztatok szamara a taborok zokkendmentes lebonyolitasa mindig nagy kihivast jelent,
komoly, felelésségteljes munka. Ez még fokozottabban igaz, ha valamilyen szempontbdl
specialis igényl gyermekekrdl van szo. llyenkor a taboroztatokon is nagyobb a nyomas és a
szUl6k is nehezebben engedik el gyerekeiket egy idegen kdrnyezetbe. Az egyuttmukodeés, a
megfeleld6 kommunikacié a szulék, a tabort megvaldsitd csapat és a gyermekek kozott
kiemelt szerepet kap.

A  Kkulonbozd ételérzékenységgel (példaul tejfehérje-allergia, coliadkia), vagy éppen
cukorbetegséggel élé gyermekek esetében a megfeleld taborhely megtalalasa nem egyszeru
feladat. Az egyik elsédleges szempont dietetikus szemmel nézve, hogy a taborhely ki tudja-e
elégiteni a specialis igényeket (pl. megfeleld diétas étkeztetés biztositasa, specialis
nyersanyagok beszerzése, elkulonitett tarolas és ételkészités stb.). Sok elvarasnak kell
megfelelni, némelyikhez a tabort szervezék segitséget is kapnak, mint a Nemzeti
Népegészsegugyi Kozpont altal kiadott ajanlas, mely a higiénias szabalyokat tartalmazza, és
ami a COVID alatt kiemelt jelentéséget kapott (3).

Majusi hirlevelUnk a taboroztatas egyes részleteibe enged bepillantas, féleg dietetikusi oldalrdl
megkozelitve a témat, cukorbeteg gyermekek taboroztatasanak tapasztalatai alapjan.

TABORI ELOKESZULETEK

A taborok megszervezésével kapcsolatos teenddk sok esetben azonosak. Dietetikusra akkor
van kiemelten szUkség, ha specialis étrendet kell biztositani, példaul coliakia esetén, vagy
cukorbeteg/tulsulyos gyerekekre specializdlddott edukacids tdborban. Ez utdbbi esetben
mindenképpen érdemes az elékészUletek ideje alatt kdozos megbeszélés(eke)t tartani, tobbek
kdzt az altalanos és specifikus feladatok, szabalyok (vércukormonitorozas, vercukorkorrekcio
modjai), és a kompetenciak (orvosi, dietetikusi) egyeztetése végett, ahol az Osszes
taboroztatasban résztvevd személy: taborvezetd, orvos, apold, dietetikus, a programokat
lebonyolitd segitdk stb. jelen vannak. J6, hogyha a megfelelé ellatas érdekében minél tdbb
informacio all rendelkezésunkre a gyermekekrdl, ezért érdemes &sszeallitani egy adatlapot,
amit a szuldk a tabor elott kitdltenek.



Ez tartalmazzon a napi inzulin- és szénhidratelosztasra, kedvelt, nem kedvelt ételekre,
hipoglikémia (alacsony vércukorszint) esetén bevalt vércukoremel6 élelmiszerekre, egyéb
betegség(ek)re, rendszeresen szedett gyodgyszerekre, stb. vonatkozé informaciokat.
(Természetesen a kapott ,érzékeny” adatok kezelése minden esetben az Eurdpai Unio
altalanos adatvédelmi rendelete (GDPR) el6irasainak megfeleléen torténik.) (4)

A dietetikusnak tobbek kozt a kovetkezd fontos kérdeseket kell tisztazni:

o Etlaptervezés tekintetében: tdpanyagmennyiségek (cukorbetegeknél),  specidlis
alapanyagok (cukor és/fvagy gluténmentes készitmények) figyelembevétele, korcsoport
meghatarozasa, tervezett iddszak szezonalisan elérhetdé alapanyagai, raktarozas
lehetdségei, tobb diéta 6sszehangolasa, a taborhely altal biztositott étkezések szama.

e Speciilis élelmiszerek tekintetében: beszerezhetéség megoldhatd-e a tdbor konyhajan /a
kérnyéken/ vagy vinni kell, esetleg tdmogatdk biztositjdk a specidlis alapanyagokat
(mentes élelmiszerek, csokkentett szénhidrattartalmu tésztak stb.).

e A programok tekintetében: meg kell tervezni a teljes programot minden napra lebontva,
hogy egyértelmu legyen melyik étkezés hol valosul meg (a taborban, vagy kulsé helyszinen
- kirandulas), hogy biztositani lehessen a szukséges ételeket, folyadékot.

A tabor kezdetekor:

* A gyermekek érkezésekor ellendérizni kell a szuldk altal kitoltott adatlapon az étkezéssel
kapcsolatos informaciokat, példaul valtozott-e a kezelborvos altal meghatarozott
szénhidrat napi mennyisége, elosztasa.

e Erdemes atbeszélni a szilékkel, és a taborozd gyermekkel néhany mondatban hogy
milyen ételt/ételeket nem hajlandé elfogyasztani, és mit tudunk helyette kinalni, mi az a
Jolly joker”, amit esetleg egy komplett ebéd elutasitasanal adhatunk neki hogy a
megfelelé mennyiségl szénhidratbevitel biztositva legyen.

A DIETETIKUS FELADATAI, KIHiVASAI A TABOR IDEJE ALATT

Alapos és megfeleld elbdkészulettel sok felmeruld probléma megeldzhetd, vagy az adott
helyzetben konnyebben megoldhatd. A programok elézetes atbeszélésével az étkezéseket is
kdnnyebb megszervezni, példaul szlkség esetén gondoskodni a tizérairdl/uzsonnardl egy
erdei sétara, vagy a tabor orvosaval/diabetolégusaval folyamatosan és szorosan ésszedolgozva
egy fizikailag aktiv program (kalandpark, kincskeresés) el6tti étkezésben mar eleve nagyobb
szénhidratmennyiséget biztositani.

Dietetikusként szembesulhetlink a kovetkezd problémak barmelyikével:

e Ha nem eszi meg a megfelel6 mennyiségl szénhidratot a gyermek, de mar beadta az
inzulint, akkor mit eszik helyette? Szukséges-e ennie?

e Eletkorbdl addéddan valogatnak a gyerekek, vagy egy-egy alapanyaggal még sosem
talalkoztak igy inkabb visszautasitjak, ilyenkor is megoldast kell talalni (kostoltatas,
alternativak atbeszélése a taborozoval).

e A gyerekek tudasa teljesen eltérd lehet magarol a betegségrél, az alapanyagokrol és az
egyeb olyan informaciokrdl, amik a betegseg, az étkezés és az oktatas menedzselésehez
szUkségesek.

e Szamolasi nehézségekkel is talalkozhatunk, illetve bizonyos életkorban még nem s
tanultak az osztast, szorzast, igy a szénhidratszamolas szamukra dsszetettebb feladat.

e Az idésebb gyerekeknél mar a kulonbozd ,trukkdzések” is megjelennek. Nem csak a
hasznos tippeket, informacidkat osztjak meg egymassal, hanem azt is hogyan lehet
példaul atverni a vércukorméroét (egyben a kezeld személyeket), foként ha hipoglikémia
esetén valamilyen finomsagot, példaul Turd Rudit is felkinalunk.



e Cukorbeteg gyerekeknél gyakori kihivas, hogy példaul az izgalom, ismeretlen
korulmeények, felfokozott aktivitas, a hideg vagy éppen a melegfront, lanyoknal a
menstruacid miatt a szokottnal jobban ingadozik a vércukorszint, amit slrlbben kell
meérni, korrigalni. Ebben a dietetikus is tevékenyen részt vesz, az orvosok, apolok mellett.

e Az Uj, és fékent a frissen diagnosztizalt gyerekek beilleszkedésének megkonnyitése is
kozds feladat, ami a dietetikusok szamara a mindennapi tevékenységek része, akar
észrevetlenul is példaul a kdzds, kiscsoportos sutés soran, mely egyben edukacios program.

e Technikai problémak is adédhatnak, kbnnyen megoldhatd példaul, ha alma helyett szilvat,
vagy barackot szallitanak, igy csak at kell szamolni a szénhidratot, de akar az is
eléfordulhat, hogy kulsé helyszinrél nem érkezik meg idében az ebéd, a gyerekek pedig
mar beadtak az étkezés el6tti inzulint. Ezért is jobb stratégia, ha az inzulin beadasaval
megvarjuk, mig kihozzak az ételt.

Abban az esetben, ha cukorbeteg gyerekeket taboroztatunk, mindenképpen csapatban kell
dolgoznunk az orvosokkal, apoldkkal, a tobbi segitével, mivel a gyerekek vércukra folyamatos
ellendrzést igényel. Az dsszes helységben/helyszinen ahol a gyermekek tartdozkodnak kell hogy
legyen vércukormérd és ugynevezett hypos csomag, ami tartalmaz legalabb sz6lécukrot,
kekszet, hogy mindig kozel legyen a segitség, ha szUkség van ra.

A bizalom kiépitése a gyerekekkel szintén elengedhetetlen. Csak igy biztosithatd, hogy ha
barmi probléma van, valaki bajba kerul, akkor nem félnek majd szdlni egy felnéttnek, ami
adott esetben akar életmentd is lehet. Ha titkoloznak, megprobaljak egyedul megoldani a
helyzetet, abbdl komoly problémak lehetnek.

Ezek a taborok remek lehetéséget nyujtanak arra is, hogy jatékos formaban, észrevetlenul
oktassuk a gyermekeket, ilyenkor alkalmuk van kérdezni is a szakemberektdl, illetve
egymastol is tanulhatnak, megoszthatjak tapasztalataikat.

Nem szabad elfelejteni ezeknek a kozdsségeknek a tamogatod, lelkierdt add hatasat sem. Itt
nem ,lognak ki a sorbol”, a helyzetuk nem egyedi, igy nem érzik magukat kirekesztve,
onfeledtebben, szabadabban megélhetik az élményeket.

ELET A TABOR UTAN

e A szUulék szamara nagyon fontos a tabor végén a gyermekek ,atvételekor”, hogy par
mondatban o6sszefoglaljuk, hogy viselkedett, miben fejlédott, a tabor végére miket tanult
(példaul szénhidrat szamolasa, szénhidrat mennyiségének tippelése csak a tanyéerra tett
mennyiségbdl, OKOSTANYER® ).

e Kozvetlen a tabor utan is, amikor még ,friss az élmény” érdemes megbeszélést tartani a
taboroztatoknak, ahol a kuldénbdz6 tapasztalatokat megoszthatjak egymassal, amire a
tabor alatt nagyon kevés idé jutott, a késdbbiekben azonban hasznosak. Dietetikusként
példaul azt fontos tisztazni, hogy étkezések eldtt mennyi idére van minimum szukség,
hogy atbeszéljuk a gyerekekkel, mit és mennyit esznek az adott fogasbol, vagy hogy egyes
Uj élelmiszerekkel milyen tapasztalatunk volt, azt jovore is beépitsik-e a menube vagy
sem.

e A megbeszéltek alapjan érdemes valtoztatasokat bevezetni, illetve bizonyos
programokban ujitani évrél évre, féként a visszatérd taborozok miatt (példaul kozds sutes
esetén Uj recept kiprobalasa, Uj nyersanyagok megismertetése).



OKTATASMODSZERTAN

Ahogy korabban emlitettUk, a taborok nagy elénye, hogy észrevétlenul tanulhatnak a
gyerekek, nem a megszokott iskolai formaban. Erre szamos lehetdség nyilik a kiscsoportos
beszélgetésektdl kezdve, az oktatd kartyajatékon, a kozos sutéseken at egészen az étkezések,
ételek szénhidrattartalmanak kézds és/vagy egyéni kiszamolasaig.

Lassunk néhany konkrét kérdést, amit veégig kell gondolnunk a gyakorlatok, edukacios

programok megtervezésekor:

e A legtobb modszert a gyakorlatban ugy tudjuk hatékonyan megvaldsitani, ha kisebb
csoportokra osztjuk a gyerekeket. igy konnyebben tudjuk irdnyitani a beszélgetést,
mederben tartani az eseményeket és minden gyereket be tudunk vonni a feladatba.

e A csoportok kialakitasanal érdemes par szempontot figyelembe venni, ilyen lehet az
életkor, a tudasszint, a gyerekek kozotti kapcsolat stb.

e At kell gondolni, hogy az adott életkornak megfeleléen milyen hosszu programot
tervezzlUnk, mennyi ideig tudnak a gyerekek a feladatra koncentralni.

e Mennyire tudjak o&onalldan megcsinalni a feladatot, mennyire kell nekik segiteni.
Termeészetesen ebbdl a szempontbol elengedhetetlen, hogy a dietetikus a kiscsoportos
ételkészités programnal el6zetesen akar tobbszor is végigcsinadlja példaul a
sUtemeénykészitést, profi moédon begyakorolja a |épéseket.

e Mivel tudjuk kelléen felkelteni a gyerekek érdekldédését, motivalni éket hogy tényleg
észrevétlendl, jatszva tanuljanak? Példaul sttésnél megkdstolhatjdk a végeredményt © ,
vagy olyan ételeket készitink velUk, amelyek finomak, gyorsan &sszeallithatok, nem
igényelnek specialis nyersanyagokat, bonyolult konyhatechnoldgiat és bizonyos életkor
felett egyedul is el tudjak késziteni, pl. a zabpelyhes-bananos gofrit (sikerélmény).

e A feladatok jelentsenek kihivast, hogy ne unatkozzanak, de ne legyenek megoldhatatlanul
nehezek, mert kudarcként élhetik meg, ha nem sikerul.

e A csapatok kdzott akar versenyt is hirdethetlnk, a teljesitett feladatokért pedig pontokat
adhatunk, igy kialakulhat egy sorrend, a gyuUjtétt pontok pedig bevalthatok Kkis
csecsebecsékre a tabor végén. Ezt a modszert a rend megtartasara is hasznalhatjuk,
példaul adhatunk pontokat a foglalkozasok utani elpakolaseért is.

PELDA: TANKONYHA

Egy kozos eéetelkészités a gyerekekkel remek alkalom arra, hogy beszélgessink vellUk
taplalkozasi szokasaikrél, hogy Ok hogyan menedzselik az étkezéseiket, mit tudnak az
alapanyagokrdl, hogyan oldjak meg a kulénbdzé élethelyzeteket (példaul iskolai kirandulas,
testnevelésora, hazibuli stb.).

A gyakorlat [épései: a sUtés/flizés megtervezése, lebonyolitdsa, tapasztalatok dsszeszedése (ha
szUkséges valtoztatasok eszkdzolése).
Tervezes lépései:
e A recept kivalasztasa, kiprobalasa.
e Megfelel6 mennyiségu alapanyag kiszamolasa, beszerzése (hany csoport lesz, mennyit kell
késziteni pl. egy kekszbdl, gombdcbdl, hogy mindenki kostolhasson).
e SzUkséges eszkdzok meghatarozasa (edények, sutd, turmix, talak stb.), beszerzése.
e Oktato kellekek &sszegyujtése, példaul tapanyagtablazat, alapanyagok csomagolasa a
tapanyagdsszetétel informacisdival, OKOSTANYER®. (5)
e Végiggondolasa hogy milyen témakat szeretnénk érinteni az ételkészités kozben a
kotetlen beszélgetés soran (szénhidrat-felszivodast befolyasold téenyezok,
szénhidrattartalom, cukorbetegségben kiemelten fontos tapanyagok fajtai, pl. rostok stb.).

A gyerekekkel kozos etelkészités soran kulondsen figyelni kell a higiénés eldirasokra és a
biztonsagra, ezért érdemes 2-3 fOs csapatokban és egyszerlen elkészithetd receptekben
gondolkodni.



Megosztunk egy mar kiprobalt és népszerl receptet:

SAJTOS SZIVEK

Hozzavaldék (50 darabhoz):
e 200 g teljes kiorlésl buzaliszt (helyettesithetd pl. 60%-kal csdkkentett szénhidrattartalmu,
rostban gazdag lisztkeverékkel)
e 1db nagy tojas (L-es)
* 100 g reszelt sajt
e 100 g margarin
e 1 teaskanal sutépor
e izlés szerint fUszerek, pl. majoranna, kakukkfu, frissen 6rolt bors, chili

Elkészités:

A hozzavaldkat oOsszegyurjuk és vizes kézzel 10 azonos nagysagu golyot formazunk a
masszabol. A golydkat kér alakura nyudjtjuk a viragalaku gofrisutd-formajanak méretére (igy
lesznek a kész ropogodsok sziv alakuak). A kell6képpen forrd gofrisutdbe tegyuk bele az
ellapitott tésztamasszat, és par perc alatt sUssuk ropogosra. Ha kihult, szettordeljuk 5 db v
formara.

Egyéb javaslatok: A massza elég zsiradékot tartalmaz, ezért a gofristtét kuldon nem kell kikenni
olajjal. Plusz sot sem kell beletenni, a sajt kelléen sos izt kdlcsondz a ragcsanak. Amennyiben
nagyobb adagot készitunk, pl. 1 kg liszt felhasznalasaval, akkor a margarin egy része helyett
zsirosabb joghurtot is hasznalhatunk. A teljes kidrlésl lisztek batran kombinalhatdk, pl. a
zabliszt, rozsliszt, maglisztek.

1db sajtos @ energia- és tapanyagtartalma teljes kiérlést buzalisztbdl készitve:
143 k3/34 kcal, 1.2 g fehérje, 2,2 g zsir, 2,4 g szénhidrat, 6,3 mg koleszterin, 0,7 g élelmi rost

1 db sajtos L 4 energia- és tapanyagtartalma 60%-kal csdkkentett szénhidrattartalmu
lisztkeverékbodl készitve:
162 k3/39 kcal, 2 g fehérje, 2,9 g zsir, 0,8 g szénhidrat, 6,3 mg koleszterin, 0,6 g élelmi rost
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