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Taplalkozdasi Akadémia 'l'

OVODASOK TAPLALKOZASA,
GYEREK OKOSTANYER®

Tisstelt Olvasonk!

A Taplalkozasi Akadémia hirlevél célja, hogy az uUjsagirok szamara hiteles
informaciét nyujtson az egészséges taplalkozasrdl, életmaodrol, valamint a
legujabb tudomanyos eredmeényekrdl.

Az elmult évek sordn drommel tapasztaltuk, hogy Onok kodzil egyre tdbben
hasznaltak hirlevellUnk egyes részleteit, sét akar egy-egy irasunkat teljes
terjedelmében is. Koszénjuk, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjeldlték forraskent az MDOSZ-t.

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében
forduljanak bizalommmal a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetségehez!

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

Hasznos olvasast kivanunk!



Tudta-e?

e Cyerekkori elhizas hatassal van a gyermek fizikai, szocialis és pszichologiai jollétére,
tovabba elbrejelzbje a felnottkori elhizasnak és tobb kronikus, nem fert6zéd
betegség kialakulasanak.

e 2020-ban végzett magyarorszagi kutatas eredmeényei szerint a tulsuly és elhizas
aranya 4-10 éves lanyok esetében 28%, a fiuknal 18,2% volt.

e A csontok mindségét, szerkezetét, erbssegéet és teherbirasat jelentdsen befolyasolja
az elegend6 mennyiségu kalcium bevitele. A kalcium f6 élelmi forrasai a tej, a tejes
italok és egyéb tejtermékek, melyek fogyasztasa elégtelen a gyermekek kérében.

¢ Cyermekek szamara naponta legalabb 60 perc mozgas javasolt.

A feln6tt és a 6-17 éveseknek szold hazai taplalkozasi ajanlas kiadasa utan most a Magyar
Dietetikusok Orszagos Szdvetsége (MDOSZ) hianypotld modon az ovodas korcsoportra is
kidolgozta a taplalkozasi Utmutatét, a 4-6 éveseknek széld OKOSTANYER®-t. A szakmai
szovetség ezzel a kisgyermekes csaladoknak szeretne segiteni, valamint ideje koran
kialakitani a legkisebbeknél is a helyes taplalkozast. A felnbttek és gyerekek napi étkezésének
helyes aranyai tulajdonképpen megegyeznek. A kuldnbség elsésorban az elfogyasztasra
javasolt élelmiszermennyiségekben van. Egy atlagos, kdozepesen aktiv életmodot folytatd
feln6ttnek 2000 - 2500 kcal a napi energiaigénye. Ez természetesen az egyéni tényezdék (pl.
nem, életkor, fizikai aktivitas) fuggvényében mindenkinél masként alakul. A gyermekek
energiaigénye a kor, nem, testtdmeg és aktivitas alapjan nagy szorast mutat, akar napi 1200
és 3300 kcal kdzdtt is valtozhat. Ezért a szakmai szervezet az Eurdpai Elelmiszerbiztonsagi
Hatdsag, valamint tébb, nemzetkdzi élelmiszer-alapu taplalkozasi ajanlast figyelembe véve
alkotta meg a 4-6 éves gyerekeknek szélé6 OKOSTANYER®-t, tovabba kildn energiaigény-
kalkulatort és adagolasi utmutatot is készitett hozza. (1)

OVODAS KORU GYERMEKEK LEGFONTOSABB TAPLALKOZASI SZUKSEGLETEI

A korai gyermekkor kritikus iddészak a gyermek testének egészséges novekedése és fejlbédése
szempontjabdl. Az aranyos novekedésben, a megfelel6 Utemben torténd sulygyarapodasban
és a jO0 kognitiv fejlédés elbsegitéseben kulcsszerepe van a taplalkozasnak. A taplald
étrendnek tartalmaznia kell az &sszes makro- és mikronutrienst megfelelé aranyban. A
szénhidratok a gyermek étrendjének fontos részét képezik, energiat és alapvetd
tapanyagokat biztositanak. A fehérje nélkuldzhetetlen tapanyag a gyermekek szamara. Segiti
Oket a megfelel6 novekedésben és fejlédésben, és biztositja az aktiv élethez szukséges
energiat. A fehérjében gazdag étrend hozzajarul a gyermekek immunrendszerének normal
mukodéséhez. A zsirok nélkulozhetetlenek szamos testi funkciohoz, példaul a névekedéshez
és fejlédéshez, az energiatermeléshez, valamint egyes vitaminok felszivodasahoz.

A gyerekeknek kulonosen nagy szUkséguk van a vitaminokra és asvanyi anyagokra is a
megfeleld novekedéshez és fejlédéshez. Az A-vitamin fontos a latashoz, valamint az
egészseges bor, csontok és fogak megdrzéséhez. A D-vitamin segiti a kalcium felszivodasat az
élelmiszerforrasokbdl, elésegitve a csontok ndvekedését. F6 élelmiszerforrasaik példaul a
tojas, tengeri halak, tej és tejtermeékek. Az E-vitamin antioxidanskent mukodik, amely segithet
a fert6zések megeldzéseében, mig a C-vitamin tamogatja az immunrendszert. Nagyobb
mennyiségben talalhatdé E-vitamin példaul az olajos magvakban, C-vitamin pedig a
paprikdban, petrezselyemben és csipkebogydban. Asvanyi anyagok kozil kiemelendd a
kalcium, vas, cink és magnézium, melyek el&segitik az erés fogak és csontok kialakulasat.


https://gnldshop.hu/termek/wheat-germ-oil-buzacsira-olaj-100db-kapszula/
https://gnldshop.hu/termek/all-c-120db-tabletta/

A kalcium f& forrasa a tej és tejtermékek, vasban, cinkben és magnéziumban bdvelkedik
példaul a spendt és mangold. Azonban a tulzott natriumbevitel egyértelmuien noveli a sziv- és
eérrendszeri betegségek megjelenésének veszélyét. Kutatasi eredmeények bizonyitjak, hogy
fontos az egyes tapanyagok megfelelé aranyanak betartasa, mivel bizonyos élelmiszerek
tulzott bevitele kiegyensulyozatlan taplalkozashoz, és végul tulsulyhoz vagy elhizashoz
vezethet. A gyermekkori elhizas kedvezétlen egészséglgyi hatasai az egész élet soran
megmutatkoznak. Gyerekkorban hatassal van a gyermek fizikai, szocialis és pszicholdgiai
jollétére, tovabba elérejelzdje a felndttkori elhizasnak és tobb kronikus, nem fertdézé betegség
kialakulasanak. (2)

OVODASOK TAPLALKOZASI JELLEGZETESSEGEI

"A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége, valamint a Nestlé Hungaria Kft 2014-ben végzett
felmérésébdl kiderult, hogy a felmért négy-tiz éves gyermekek 30%-a reggeli nélkul indul el
otthonrol. Az évodasok az intézményben kapnak tizorait, igy esetlkben pdtolhatd az otthon
elmaradt reggeli, azonban az iskolas koru gyermekeknél ez mar nem mindig teljesul. A reggeli
kihagyasanak két fé6 okaként emlitették az idéhianyt és azt, hogy a gyermek nem éhes. (3)

Ezen kutatast 2020-ban megismeételték, mely reprezentalja a hazai 4-10 éves korosztalyt nem,
kor, telepulésméret és régio szerint. A vizsgalat eredmeényei szerint a tulsuly és elhizas aranya
4-10 éves lanyok esetében 28%, a fiuknal 18,2% volt. A napi atlagos energiabevitel a 4-6 éves
korosztaly esetén 1733 kcal volt, valamivel az ajanlas (1700 kcal) felett. A makrotapanyagok
tekintetében a szénhidrat kivételével mindenbdl tébbet fogyasztottak az ajanlott
mennyiségnél. Azt fontos kiemelni, hogy a hozzaadott cukor azonban magasabb volt az
ajanlott energiabevitel legfeljebb 10 szazalékanal. A gyermekek rostbevitele szintén elmarad
az ajanlottol, 4-6 évesek esetében az atlagos fogyasztas 18,1 gramm volt, mely az ajanlott
mennyiség 94%-a. Ennek oka, hogy a gyermekek csupan 43%-a fogyasztott legalabb egyszer
teljes eértékd gabonat vagy abbdl készul terméket a vizsgalt harom nap alatt. Ezenkivul a
z6ldségek-gylmolcsdk atlagos fogyasztasa (263 g/nap) is kedvezdtlennek bizonyult az ajanlott
400 g/naphoz képest. A mikrotdpanyagok koézUl a natrium, a kalcium és a D-vitamin
bevitelében talaltak jelentds eltérést az ajanlashoz képest. EImondhato, hogy a 4-6 éves
gyermekek natriumbevitele (2946 mg) jocskan meghaladja az ajanlott 1 teaskanalnyi
konyhasd mennyiséget. A csontképzéshez elengedhetetlen kalcium bevitele a 4-6 évesek
esetén 629 mg/nap volt, mely elmarad az ajanlott 800 mg/hap mennyiségtél. Ezzel szemben
a napi foszforbevitel atlaga (924 mg) meghaladja a napi ajanlott (620 mg) mennyiséget, igy
kedvezdtlen a kalcium: foszfor hanyados. Ha a foszfor aranya jelentésen meghaladja a
kalciumeét, akkor a csontokbdl kalcium szabadul fel, ezzel hozzajarulva a késébbi csontritkulas
kialakulasahoz. Tovabba a kutatasbol kiderult az is, hogy a vizsgalt csoportok esetén 98-100%-
ban a hatarérték alatti volt a D-vitamin-bevitel. Fontos kiemelni azonban, hogy az étrend-
kiegészitdk rogzitése nem képezte részét a taplalkozasi naploknak.

Ezen kutatasi eredményekbdl lathatd, hogy mar az évodas koru gyermekekre is jellemzé az
elhizas nagy aranya, a tulzott zsir-, telitettzsirsav-bevitel, a mar emlitett magas natriumbevitel,
valamint a zoldségek-gyumaolcsok és a teljes értéekl gabonak nem megfelel6 fogyasztasa, az
alacsony rost- és kalciumbevitel.

Ennek okan nem lehet kelléen hangsulyozni a megfelelé edukacido minél korabban torténd
megkezdését, melyben nagy segitség lehet a 4-6 éveseknek sz616 OKOSTANYER®. (4)



OKOSTANYER TARTALMA

Csak ugy, mint a felnétt ajanlasban a gyermekek napi étkezésének a felét a zoldégeknek
és gyumolcsdknek kellene kitennitk. Ez azt jelenti, hogy nap 4 adag elfogyasztasa javasolt.
Egy 4 éves Ul6 aktivitasu fiu vagy 4 éves meérsékelt aktivitasu lany esetében egy adagnak
szamit példaul 40 gramm zo6ldség (példaul: paprika, paradicsom, kigyouborka), 30 gramm
szarazhuvelyes (példaul: lencse, sargaborso, bab), 50 gramm gyumodlcs (példaul: alma,
korte, sargabarack), 10 gramm olajos mag (példaul: mogyord, mandula, did).
Gabonafélékbdl 3 adag javasolt naponta, melybdl egy adagnak szamit példaul 30 gramm
kenyér, 40 gramm tészta vagy rizs, 10-20 gramm gabonapehely vagy egy fél db
péksutemeény.

F6 fehérjeforrasok kdzul a husok, halak és tojas estében napi 1-2 adag a javasolt mennyiség.
Egy adagnak szamit: 60 gramm hus, 15 gramm felvagott, 60 gramm hal és fél db tojas. A
tej és tejtermékek tekintetében napi 3 adag javasolt a gyermekek szamara. 15 gramm sajt
vagy turo, 1dl tej, joghurt vagy kefir szamit egy adagnak.

Folyadékbol az évodas koru gyermekek szamara is szamszerlUen 8 pohar, - melybdl
legalabb 5 pohar ivoviz - elfogyasztasa javasolt, azt azonban figyelembe kell venni, hogy
ebben az életkorban egy poharnak 1,5-2 dl felel meg.

Hogy megtudjuk gyermeklnknek pontosan mennyi energidara van szUksége, ehhez nyujt
segitseget a www.okostanyer.hu oldalon talalhatd Energiaigeny-kalkulator, mely kiegészul
élelmiszer adagolasi utmutatoéval is. (5, 6)

TIPPEK AZ OKOSTANYER GYAKORLATI MEGVALOSITASAHOZ

Kutatasok kimutattak, hogy a gyermekek nagyobb eséllyel eszik meg az ételeket, ha részt
vesznek az elkészitéseben. Engedjuk, hogy az eldkészuletektdl kezdve a talalasig minden
folyamatban részt vegyen a gyermek, igy az élelmiszerekrdl szerzett ismerete is bovul.
Emellett arra a kovetkeztetésre is jutottak a vizsgalat soran, hogy az ételkészitésbe bevont
gyermekek felnéttkorban batrabban fognak hasznalni Uj alapanyagokat, kdnnyebben
reformalhato az étkezésuk a megfeleld iranyba.

Szamit az élelmiszerrel valod talalkozasok szama is! Kutatasok bizonyitjak, hogy az ismételt
expozicido segit az evésproblémakon, sét meg is elézheti azokat. Tehat, ha a gyermek
elutasit egy élelmiszert, érdemes azt tobbszor kinalni neki. Fontos, hogy ne az evés legyen
az elsédleges cél, hanem a megismereés! (7)

A rendszeres, napi 5x étkezés gyermekkorban kiemelt jelentéségu, hisz ekkor alakul ki a
késébbi évekre is atvitt étkezési ritmus. igy kdnnyebben elkerllhetd, hogy reggeli nélkul
induljon a nap, vagy akar fél napot is meghalado éhezés jellemezze a mindennapokat.
Idealis reggeli részeként a gyermek fogyasszon teljes kidrlési gabonafélét, teljes értéku
fehérjeforrast, mint példaul sovany tejet, natur joghurtot, snidlinges turokrémet vagy tojast,
eés feltétlenul friss zoldséget vagy gyUmolcsot.

Tizoraira és uzsonnara egy gyumolcs, egy pohar joghurt vagy kefir, élelmi rostban gazdag
keksz vagy egy marek natur olajosmag megfelel6 valasztas lehet.

Etelkészités alkalmaval ajanlott zsirszegény ételkészitési technikakat alkalmazni, mint az
alufdliaban, tapadasmentes serpenydben vagy sutdzacskoban sutes.

Mindig torekedni kell az utdsdzas mellbzésére, hogy a gyermeket fokozatosan hozza
lehessen szoktatni a nyersanyagok eredeti izének szeretetéhez.

Az ideadlis zsirsavdsszetétel elérése érdekében, a kulonbdzd novényi olajok hasznalata
mellett, érdemes gyakrabban beilleszteni az étrendjukbe a halbol készult ételeket.


http://www.okostanyer.hu/

e A zoldségeket és gyumodlcsdket nem csak nyers formaban tudjuk gyermekeinknek kinalni,
ételekbe is bele tudjuk csempészni. Példaul palacsintatésztaba: alma, korte; brownie
tésztajaba korte, cékla, répa és fasirtba: cukkini, répa, vagy hagyma reszelése.

e A folyadékfogyasztasrol sem szabad elfeledkezni, ami lehetéleg legyen viz, asvanyviz.
Emellett alkalmanként, kis mennyiségben lehet fogyasztani magas gyumaolcsszazaléku
gyumolcsleveket (amelyet célszerl otthon, frissen elkésziteni), tejet vagy tejes italt, mint
példaul kakaot.

MOZGAS

e A megfelel6 ételmod Kkialakitasahoz az idealis étkezés mellet elengedhetetlen a
rendszeres testmozgas.

e Gyerekek esetében érdemes olyan mozgasformat valasztani, amit szeret és képes csinalni
egyhuzamban legalabb 10 percig! Ezt az idétartamot fokozatosan éerdemes novelni.

e Gyermekek szamara naponta legalabb 60 perc mozgas javasolt. (5)

RECEPTEK

A kovetkezOkben, olyan nyari recepteket mutatunk be, melyek a gyermekek bevonasaval is
kdénnyen elkészithetbek.

Gyumolcsleves gabonapehellyel

Hozzavalok 4 adaghoz:
* 4-5db alma/sargabarack/6szibarack/kérte meghadmozva, kockakra vagva

e 2ek méz —

e 1tk fahégj - ‘

e 3 db szegflszeg

e fél citrom leve - é‘;{’

e 1lviz = * -

e 1dI10%-os fé6z6tejszin 2 ‘V -

e 12 csomag vanilias pudingpor e 4

e hozzaadott cukormentes gabonapehely izlés szerint a diszitéshez / I
Elkeszites:

A megpucolt, feldarabolt gyumdlcsét locsoljuk meg citromlével, forgassuk meg meézben. A
fUszereket tegyuk egy teatojasba. Ezt kdvetdéen a gyumolcsdket és a teatojast tegyuk egy
labasba, majd ontsuk fel a vizzel, és f6zzuk kb. 15 percig. Kdézben a pudingport keverjuk simara
a tejszinnel. Mikor a gyUmaolcs megpuhult, vegyuk ki a teatojast, és a tlzrdl levéve botmixerrel
pépesitsUk a levest, majd a forro |ébdl 2-3 merdkanalnyi mennyiséget allandd keverés mellett
keverjunk hozza a hideg pudingos tejszinhez. Ezt a csomomentesre dolgozott, kozepes
hémeérsékletl habarast - folyamatos keverés mellett - ontsuk vissza a leveshez, majd f6zzuk
meég par percig, mig beslrlsodik, és egyszer ujra felforr. A levest lehUtve, levesbetétként
gabonapehellyel megszorva talaljuk, mellyel tovabb ndvelhetjuk az étellnk rosttartalmat.



Mentas zoldborsékrém

Hozzavalok 4 adaghoz:
e 30 dkg zdldborso
e kétharmad gerezd fokhagyma
e 1 ek. citromlé
* jzlés szerint so
1 ek. olivaolaj
kétharmad marék friss menta

Elkészites:
Amennyiben van lehetdéséglnk hasznaljunk friss borsét, de fagyasztott termékbdl is
elkészithetd a krém. A borsot sos, lobogo vizben puhara fézzuk, leszUrjuk, hagyjuk lecsépogni,

majd apritdgépbe tesszUk az dsszes tdbbi hozzavaldval egyutt és krémesre pépesitjuk. Piritos
kenyéren talaljuk, vagy zdldségrudakhoz martogatoskent.
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