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Elkésziilt az ovisoknak sz6l6 OKOSTANYER®

— afelnéttek és az iskolas gyermekek utan a 4-6 éveseknek is taplalkozasi ajanlast
adott ki a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége —

Budapest, 2024. julius 1. — Elkezdddo6tt a vakacid, nyaron az 6vodak is bezarnak egy idére,
ilyenkor a sziildknek, nagysziiléknek a szokasosnal is nagyobb feladatot jelent egész nap
megoldani a gyerekek étkezését. A feln6tt és a 6-17 éveseknek sz6l6 hazai taplalkozasi
ajanlas kiadasa utan most a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége (MDOSZ)
hianypotldo médon az 6vodas korcsoportra is kidolgozta a taplalkozasi utmutatoét, a 4-6
éveseknek sz6l6 OKOSTANYER®-t. A szakmai szovetség ezzel a kisgyermekes
csaladoknak szeretne segiteni, valamint ideje koran kialakitani a legkisebbeknél is a
helyes taplalkozast.

A felnétt lakossagnak sz6ld6 OKOSTANYER® 2016-ban a 30 évvel korabbit valtotta fel. A friss
nemzetkdzi tudomanyos eredmények és jogszabalyok mellett a hazai taplalkozasi szokasokat és
izlést is figyelembe vette. Tovabbi Ujdonsaga volt, hogy a tapanyagalapu helyett élelmiszeralapu
ajanlast adott, ami a laikusok szamara is kdnnyebben érthetd, hiszen a kéznapi életben sem
fehérjét, zsirt vagy szénhidratot fogyasztunk, hanem hust, tejet, kenyeret, zoldséget, gyimolcsot.
A praktikumot szolgalta az is, hogy a haziké vagy piramis helyett a tanyér (kérdiagram) lett az U
abrazolasi forma, ami szintén azt szolgalja, hogy a helyes aranyok kénnyebben berbgzliljenek. A
Magyar Tudomanyos Akadémia Elelmiszertudoméanyi Tudomanyos Bizottsaga ajanlasaval kozzé
tett utmutatd taplalkozasi tanacsokkal, adagszamitasokkal és receptekkel is kiegészilt, illetve
késdbb fenntarthatésagi szempontokkal bévult. Masfél évvel a hazai felnétt lakossagnak szél6
ajanlas utan a gyerekekét is kidolgozta a szakmai szovetség. A gyerek OKOSTANYER®
jeldlésrendszerében és megkozelitési modjaban a felnéttekét kdveti, mivel azonban a napi
energiaszukséglet szempontjabdl a felnéttekhez képest a 6-17 éves korosztaly sokkal kevésbé
egységes, ezért esetlkben az eltér6 adagok és mennyiségek meghatarozasa igen hangsulyos
szerepet kapott. Ujitasként kiilén energiaigény-kalkulatort és adagolési Utmutatét is készitettek
szamukra.

Hasonléan jartak el a most kiadott ovis OKOSTANYER® esetében is. Eletévekre és nemekre
bontva adjak meg az ovisok napi energiaszikségletét, amelynél a fizikai aktivitassal is
kalkulalnak. Meghataroztak a kulénbozé élelmiszertipusok adagszamat és azt is, hogy a kicsik
esetében mennyi egy adag.

Osszegezve elmondhatjuk, hogy az dévodasok napi energiasziikséglete életkortdl, nemtél, fizikai
aktivitastol fliiggéen, 1300 és 1800 kcal kozott mozog. Naponta minimum 4 adag zdldség-
gyUimodlcs elfogyasztasat javasoljak nekik, 3 adag gabonafélét kellene ennilk, 3 adag tejet, vagy
tejterméket és emellett rendszeresen a tanyérjukra kellene, hogy kertljon hal, tojas és husféle,
valamint naponta legalabb 8 pohar folyadékot kéne inniuk, féleg vizet. Ezen tulmenéen azt is
megmondja az ajanlas, hogy mennyi szamit egy adagnak. Példaul z6ldségbél 40-180 g, tejbdl
pedig 1-2 dl egy porcié a kicsik kora és fizikai aktivitasa szerint. Folyadékbdl egyszerre kb.
masfél-két decit igyanak. Természetesen a pontos adagolast minden fontos élelmiszerre
megadjak a dietetikusok.
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.Bizom benne, hogy nagy segitség lesz a sziilbknek, nagymamaknak, o6vonGknek a 4-6
eéveseknek szol6 taplalkozasi ajanlasunk, mert életbevagoéan fontos, hogy mar egészen Kicsi
kortél a helyes elveket, aranyokat és adagokat szokjak meg a gyerekek — mondja Szlics
Zsuzsanna, az MDOSZ elndke. — Sajnos mar ebben a korcsoportban is latunk étkezési
anomaliakat, ami azért kilbnésen szomord, mert még nem is maguk dbntenek a sajat
étkezéslikrél. Nem az 6 hibajuk, hogy a kelleténél gyakrabban keriilnek eléjlik nagyobb adagok,
kevesebb zbldség és — merd szeretetbdl — tébb édesség. Pedig aki kicsiként nem szokik hozza a
helyes taplalkozashoz, késébb nagyobb eséllyel lesznek suly- vagy egyéb egészséglgyi
problémai. Az egészséges életmod betartasa is sokkal nehezebb annak, akinek elébb a rossz
beidegzbdéseitdl kell megszabadulnia. Ebben az életkorban még a felnéttek alakitiak a kicsik
étkezését, mondanom sem kell, mekkora a felel6sséglik ebben. Ehhez ad hathatds segitséget az
ovis OKOSTANYER®, amiben igyekeztink a korszerii tudoményos elvek alapjén mindent
réviden és nagyon koézérthetGen &sszeszedni, amivel a kisgyermekes csaladoknak tudunk
segiteni.”

A 4-6 éveseknek sz0l0, részletes ajanlas itt talalhato.


https://www.okostanyer.hu/okostanyer-gyermek/

