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Mit tehetiink sziil6ként az iskolai menza és a bifé vilagan tal?

Magyarorszagon aggaszto tendencia, hogy az elhizds egyre fiatalabbakat érint: mar az altalanos
iskolasok kozott is minden negyedik gyermek tulsulyos, kozben egyre jobban terjed az alultaplaltsag
is. A megfelel6 fizikai és szellemi fejlédés biztositasan kiviil azért kell fokozottan odafigyelni az
étkezésiikre, mert az izlés és a szokasok ekkor alakulnak ki. A taplalkozasi szakemberek szerint nem
talzas azt mondani, hogy mar gyermekkorban eld6l, mennyire lesz valaki egészségtudatos felnétt.
Amit a kicsik otthon latnak, vagy amit az iskolaban kapnak, az nagyban meghatarozza, hogy késébb
milyen ételeket valasztanak és milyen életmddot alakitanak ki. Ha egy gyerek kiskoraban megszokja
a zoldséget, gyiimolcsot, a kiegyensulyozott étkezést és a rendszeres mozgast, akkor felnéttként is
természetes lesz szamdra az egészséges életmdd — hangstlilyozza a Magyar Dietetikusok Orszagos

Szovetsége.

A sziil6k és pedagdgusok kulcsszerepe

A tanév kezdetekor kiilonos figyelmet kell forditanunk a gyermekek tapldlkozasara, hisz a nydri pihenést
kovet6en nagyobb fizikai és szellemi igénybevétel var rajuk. Ebben az életkorban a gyermekek idejlik
nagy részét az iskoldban, évodaban toltik, am az otthon latott példa ugyanakkora, ha nem nagyobb
jelent6ségli. Ha a szil6k rendszeresen fogyasztanak zoldséget, gyiimolcsot, tejtermékeket, ha
reggelivel inditjdk a napot és lgyelnek a valtozatossagra, akkor nekik is ez lesz a természetes. Ha
ugyanilyen elvek alapjan kapnak ebédet az iskoldban, akkor azt az izvilagot szokjak meg, és nem fognak
idegenkedni olyan ételektdl sem, mint a bulgur vagy a koles, és nem fognak kdstolds el6tt azonnal a
s6hoz nyulni, az édes iz élvezete pedig nem vezet feltétlenitl mértéktelen édességfogyasztashoz. Persze
az iskolai biifé még mindig jelenthet kiskaput, vagy a zsebpénz, amit szabadon kolthetnek olyan
elemdzsiara, amire akarnak. Az sem segit, hogy a népszert fast food éttermek gyakran az iskola utani
tarsas életlik helyszinéil is szolgalnak. Azt is mindig figyelembe kell venni, hogy gyerek és gyerek kézott
Oriasi a kllonbség! A 4-17 éves korosztaly napi energia- és tapanyagigénye igazan sokrétl. A napi
kaldriasziikségletik nagy szdrast mutat: napi 1300 és 3300 kcal kozott valtozik. Ezt az életkoron kiviil a
nemik, a fizikai aktivitadsuk és mas egyéni tényezbk is befolydsoljak. Amig felnGttek és gyerekek napi
étkezésének helyes ardnyai megegyeznek, Iényeges kilonbség van koztik az elfogyasztasra javasolt
élelmiszer-mennyiségekben!

Tanévkezdési étkezési tippek sziil6knek:

e Soha ne engedjik reggeli nélkil iskolaba a gyereket, a tizérai nem pétolja a reggelit! J6 tudni,
hogy a napi energia- és tdpanyagbevitel 20-25%-at célszer( a napinditd étkezéssel fedezni.

e Csomagoljunk valtozatos és egészséges tizérait, példaul felapritott szezonalis gylimolcsot,
z6ldséget, joghurtot, teljes kiérlésl szendvicset akar pita vagy wrap formaban. Nasiként pedig
johet egy hazi készités( granolaszelet, vagy egy-egy marék, nem sdzott, hazi didkcsemege.

e Beszéljik meg a gyerekkel, mit valasszon a biifében: vizet, gyiimolcslevet, szendvicset az
édesség helyett.

e Ne édességgel jutalmazzuk, inkdbb gylimolccsel vagy egészséges hazi finomsagokkal
kedveskedjlink mar a legkisebbeknek is.
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e Tervezziik meg az egész napi étkezésiiket! Mivel hétkoznap egy iskolds sokszor 8-10 6rat —
tanitas, kiilondrak, edzések — is tavol tolt az otthonatdl, a napi 6tszori étkezésbél harmat négyet
hazon kivll fogyaszt el. Ezért érdemes el6re megtervezni, hogy mikor, mi keriljon a gyerek
ételdobozaba. Vegyik figyelembe azt is, hogy melyik napon van edzése, illetve azt, hogy mikor
ér haza. Figyeljik az iskolai étlapot is, és ami ott hidnyzik (z6ldség, gyimolcs, tejtermék), azt
potoljuk otthon. Az ebéd ismeretében dontsiik el, hogy mi legyen a vacsora.

e Fontos, hogy mindig legyen elérhet6 szamukra megfelel6 mennyiségl folyadék! Kalkulaljuk
bele a tornadrdk, edzések miatt megndvekedett folyadékigényliket is! A hidrataltsag
elengedhetetlen a jokdzérzetiikhoz és az iskolai teljesitményiikhoz.

e Alkalmanként vonjuk be 6ket a f6zésbe! A kutatdsok kimutattdk, hogy a gyermekek nagyobb
eséllyel eszik meg azokat az ételeket, amelyeknek elkészitésében részt vesznek.

e Mivagyunk a példa! A gyerekek minket utdnoznak. Ha azt Iatjak, hogy a csaldd szivesen fogyaszt
zo6ldséget, gyiimolcsot, vizet iszik cukros Gidit6k helyett, és mozog, akkor benniik is ez az igény
alakul ki.

Végiil, de egyaltalan nem utolsé sorban, azt tanacsoljak a dietetikusok, hogy hétkoznapi segitségként
haszndljuk a 4-17 évesek szdmara kidolgozott, hazai taplalkozdsi ajanlast, a gyermeknek sz6lé
OKOSTANYER-t. Ebbél a helyes aranyokon kiviil az adagokra és a kaldridkra is kdzérthetd utmutatast
kapunk. Az iskolasok is batran megnézhetik. J6, ha minél el6bb rogzil benniik, hogy hogyan kéne
helyesen étkeznitik ahhoz, hogy egészségesek maradjanak!


https://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2024/06/gyerek-okostanyer-A4-2024-HU.pdf

