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Legyen az On gyermeke is egészséges!

Az egészséges taplalkozas
Tajékoztatdé anyag szulok szamara

A GYERE® Online Program eddigi anyagaiban megismertettiik Onoket és gyermekeiket az egészséges taplalkozas egyes
elemeivel. Ebben a tajékoztatoban egy 6sszegzést és praktikus tandcsokat adunk, hogy konnyebben tudjak megvaldsitani
a csalad egészséges étkezését.

A helyes életmdd két meghatdrozo és elvalaszthatatlan tényezéje a kiegyensilyozott tapldlkozas és a rendszeres testmoz-
gds. A taplalkozdsi ajanldsok betartasaval csokkenthetd a civilizacids betegségek (elhizas, sziv-érrendszeri betegségek,
daganatos megbetegedések egy része, 2-es tipusu cukorbetegség, stb.) kialakuldsanak kockazata.

Az egészséges taplalkozasnak minden életkorban alapvetd jelentGsége van, de kiilonGsen igaz ez a gyermekkorra, hiszen
jellemzéen ekkor alapozddnak meg az étkezési szokasok.

Jarjunk elél j6 példaval, mivel a sziilk gyakoroljak gyermekeikre a legnagyobb és legkedvezébb hatdst. Ebben segit a
felnGtteknek sz6ld, 2021-ben megujitott hazai taplalkozasi ajanlds, melyet a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége
dolgozott ki 2016-ban. A magyar taplalkozasi ajanlas kiegésziilt egy mindenki 4ltal elérheté OKOSTANYER® lexikonnal,
ételkészitési vagy éppen hazon kiviili étkezésre vonatkozd javaslattal, adagnagysagokkal és receptekkel. Mindezek meg-
mutatjak a lakossagnak, hogyan épitsék be étrendjiikbe a kiilonbozg élelmiszercsoportokat. 2017-ben elkésziilt az OKOS-
TANYER® 6-17 éveseknek sz6l6 valtozata, melyhez tartozik egy energiaigény kalkuldtor és élelmiszer adagoldsi titmutaté.
Mivel a napi energiasziikséglet szempontjabdl a felnGttekhez képest ez a korosztaly sokkal kevésbé egységes, ezért ese-
tiikben az eltéré adagok és mennyiségek meghatdrozasaigen hangsiilyos szerepet kapott. Az emlitett anyagok megtekint-
het6k, letolthetSk az alabbi linken: www.okostanyer.hu

Az emberi szervezet miikodéséhez energiara van sziikség, amelynek forrdsa az elfogyasztott taplalék. Az energiasziikség-
letet tobbek kozott az életkor és a fizikai aktivitds is befolydsolja. Energia-egyenstly esetén az ételekkel, italokkal felvett
energia megegyezik a felhasznalt mennyiséggel, vagyis azzal, ami a test életfolyamatainak fenntartasahoz és a fizikai te-
vékenységhez sziikséges.

Az étrend 6sszetevdi koziil a husok, hiskészitmények, halak, a tojds és a tej valamint a tejtermékek teljes érték(i fehérjeforra-
soknak szamitanak: részt vesznek a sejtek, az izmok és mas szovetek felépitésében, regenerdldsaban. Kedvez6bb valasz-
tast jelentenek a zsirszegény husfélék, husrészek.

Zsirokat és olajokat legnagyobb mennyiségben az olajos magvak, a névényi olajok, a vaj és a kiilonbozd, zsiros dllati részek
tartalmaznak. F6ként energiat szolgaltatnak, de részt vesznek a sejthartyak felépitésében, hozzajarulnak az agy és az
idegrendszer miikédéséhez. Elettani szempontbdl elénydsebbek a névényi eredetii zsiradékok, valamint a tengeri halak
(illetve a hazai édesvizi halak koziil a kecsege, a pisztrang és a busa) fogyasztasa.

A szénhidratok legjobb forrdsai a gabonafélék, gyiimélcsok és zoldségek, melyek az energiaszolgdltatas mellett rostokat,
vitaminokat és dsvanyi anyagokat is tartalmaznak. Az egészségmegdrz6 étrendben, gyermekkorban is fontos, hogy a teljes
ki6rlésii gabonatermékek, és a zoldség- valamint gylimolcsfélék rendszeresen szerepeljenek.

Vitaminokat és asvanyi anyagokat (makro- és mikroelemeket) kiilonb6z6 ardnyban szinte minden élelmiszer tartalmaz,
amelyek valtozatos, kiegyensilyozott fogyasztasa biztosithatja a hianydllapotok, betegségek kialakulasanak elkeriilését,
az egészséges fejlédést.
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AlapvetGen nincs jo vagy rossz élelmiszer vagy étel, az egészséges, kiegyensulyozott étrend egyik legfontosabb szabalya
avaltozatossag. Akkor taplalkozunk tehat helyesen, ha valamennyi élelmiszercsoportbdl szinesen, rendszeresen fogyasz-
tunk a megfeleld aranyban és mennyiségben.

Gyakorlati tanacsok

e Fogyasszunk tobb sotétzold leveles, sarga, narancs és pirosas-lila szinl zoldségeket, valamint gylimélcsot.
e Valasszuk a teljes ki6rlésd, illetve teljes értékii gabonatermékeket!
e Fogyasszunk gyakrabban halakat, sovany hisféléket (szarnyasokat bériik nélkiil), példdul: parolva, f6zve, alufélia-

ban, siit6zacskdban, teflonedényben siitve, grillezve, azaz zsirszegényen elkészitve.

Naponta iktassuk étrendiinkbe a tejet, tejterméket (ezek tobbek k6zott kivals fehérje-, kalcium- és D-vitamin-forra-
sok!)

Figyeljiink a csak alkalmanként fogyaszthato élelmiszerek korére. Idetartoznak példdul a bé zsiradékban siilt éte-
lek, szalonnafélék, cukorkak, siitemények, kekszek, chipsek, jégkrémek, csokoladék!

e Fontos, hogy az ételek ne tartalmazzanak tul sok zsiradékot, cukrot, illetve sot.
e Szomjoltasra legalkalmasabb az ivoviz. Gyiimélcs- és zoldségleveket, cukortartalmu tedkat, iiditGitalokat csak a

folyadékbevitel szinesitésére, alkalmanként, kis mennyiségben javasolt fogyasztani.

Otletek sziloknek

A zoldség- és gylimolcsfogyasztas megkedveltethetd, ha egylitt vasarolunk vagy egyiitt féziink a gyermekkel.
Tobbféle zoldségbdl, gyiimolcsbbl sovany hisfélékkel egyiitt tartalmas ételt varazsolhatunk (pl. ,,rabléhus”, saslik,
rakott zoldséges ételek).

Amelyik ételt lehet, azt érdemes friss zoldfliszerekkel, zoldségekkel, gyliimolcsokkel disziteni-izesiteni. Ha ezt a
gyerekekre bizzuk, maris szivesebben fogyasztjak a végeredmeényt.

Ne jutalmazzunk élelmiszerrel, kiilonésen ne édességgel! Akaratlanul is kondiciondlhatja a gyermeket az

»edesség = szeretet” kovetkeztetés levonasara.

e Nassolnivaloként legyen a gyiimélcs vagy zoldség az elsé valasztas!
e Figyeljink a mennyiségre, a nassolnivaldk nem helyettesitik a fGétkezést!

Egészségesebb ovodai/iskolai kozétkezés - ,menza”

A gyermekeknek csak elénye szarmazik a kozétkeztetés biztositotta étrendbél, amely tobb teljes kidrlésii gabonat, gyu-
molcsoket és zoldségeket, tejet-tejtermékeket, alacsonyabb sétartalmu élelmiszereket tartalmaz. Beszéljiink gyerme-
kiinkkel az 6vodai/ iskolai étkezésrél!

Tovabbi informacidkért kattints a kdvetkez6 honlapokra:
https://www.facebook.com/teritekenazegeszseg ® http://mdosz.hu/gyere-online-program/

A GYERE® Online program egyiittmiikodd partnere az T LT VA TSR IVAN.
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