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A helyes, valtozatos, egészseges
taplalkozas gyermekkorban...

<~ Biztositja, hogy szervezetik megfelel6 mennyiségli és mindsegl
tapanyagokhoz — szénhidratokhoz, zsirokhoz, fehérjékhez,
vitaminokhoz, asvanyi anyagokhoz és folyadékhoz — jusson hozza.

< Szukseéges a megfeleld testi fejlédéshez, a novekedéshez, a
szervezet zavartalan midkodéséhez, hosszu tavon az egészség
megdrzesehez.

< Csokkenti a taplalkozassal oOsszefliggd betegségek - elhizas,
cukorbetegség — kialakulasanak rizikojat. (Az utdbbi években
ugrasszerlien megnovekedett a tulsulyos, illetve elhizott gyermekek
és serdiil6k szama.)




Energia- és tapanyagbeviteli ajanlasok
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Napi tapanyagszukséglet I.

Energia - rendeleti el6iras

<~ a szukségletet befolyasolja a gyermek kora, neme, taplaltsagi allapota,
életmadja, aktivitasa

<~ a tapanyagfelvételt az egyéni szikséglethez, a gyermek étvagyahoz kell
igazitani

Fehérje - rendeleti elbiras: 13-16 en%
Zsir - rendeleti el6iras: 28-30 en%
Nem rendeleti elbiras, de ajanlott:
T 10% telitett,
<~ 12-14% egyszeresen telitetlen,
<~ 6-8% tobbszorosen telitetlen zsirsavakbol




Napi tapanyagszukséglet Il.

<~ Szénhidrat - rendeleti elbiras: 54-59 en%
<~ els6sorban keményit6 — burgonya, gabonafélék,
<~ kis hozzaadott cukortartalom, legfeljebb 10 en%

< Elelmirost — nincs rendeleti el8iras
<~ megfelel6 mennyiségben jotékony hatasuak az emésztésre

<~ tulzott rostbevitel csokkentheti pl.: bizonyos asvanyi anyagok, aminosavak és
szamos vitamin felszivodasat

<~ Folyadék
<~ lehetbleg tiszta viz, cukormentes gyenge tea, gyimolcstea, frissen facsart vagy
higitott 100%-0s, hozzaadott cukrot nem tartalmazdé gyimolcslé, zoldséglé

<~ a mennyiséget befolyasolja a kiils6 h6mérséklet, a fizikai aktivitas,
a taplalék osszetétele és allaga

<~ amennyiben étkezés kozben megszomjazik, kis mennyiségl viz adhaté




Vitamin-beviteli ajanlasok

2-3 év

4-6 év

7-10 év

11-14 év
fiuk-lanyok

15-18 év
fiuk-lanyok

A-vitamin (mg)

0,4

0,5

0,7

1,0-0,8

1,0-0,8

D-vitamin (mg)
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Asvanyi-anyag beviteli ajanlasok

2-3 év

4-6 év

7-10 év

11-14 év
fiuk-lanyok

15-18 év
fiuk-lanyok

Natrium (mg)
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4,0
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Napi élelmiszer-fogyasztas

<~ Helyes nyersanyag kivalasztasa
< friss, ép
< kevesebb > zsir, telitett zsir, koleszterin, s6, kényelmi termékek
<= tobb » antioxidans, élelmi rost, telitetlen zsirsav
<~ alacsony glikémias index
< Megfeleld korszerii ételkészitési eljarasok

< zsirszegény technologiak — korszer(l eszk6zok, sdrités, ritkan bé olajban,
sut6zsiradék helyes hasznalata

<~ csokkentett mennyiségl s6 — valtozatos, széleskord izesités




Taplalkozas - befolyasolo tényezok

<~ kornyezet (mikro és makro-kornyezet, pl. csalad, kortars hatas)
< példamutatas-minta csaladon kivul, pl. pedagdégusok

< élelmezési intézmények (gyermekélelmezés — bolcséde, ovoda,
iskola, biifé)

<~ az otthonon kiviili egyéb étkezési lehet6ség (gyors étterem lancok,
kif6zdeék, étkezdék, éttermek, étel kiszallitd cégek)

<~ média (reklam, TV, sajtd, Internet)

T izlés (izvilag, kilsé megjelenés)

<~ szokas, hagyomany (tradicid, kultura)

<~ ar (mennyit ér az egészség, a taplalkozas)
< élelmiszer-biztonsag (média, ellen6rzések)




Reggeli szerepe

<~ a gyermekeket ellatja a délel6otti fizikai és szellemi
tevékenységekhez sziikséges energiaval,

<~ fokozza a teljesitményt,

<~ javitja a memoriat és a kognitiv funkcidokat, a koncetracios
képességet

<~ segit megbirkdzni a napkozbeni feszliltségekkel,
<~ hozzajarul az egészséges testtomeg megdbrzéséhez:
<~ a nem reggeliz6 gyermekek hajlamosabbak a hizasra,

<~ bizonyos vizsgalatok szerint az elhizott és tulsulyos
gyermekek kevesebbet reggeliznek és tobbet vacsoraznak,
mint vékony tarsaik,

<~ osszefuggést talaltak a kamaszkoruak és a feln6ttek
kihagyott reggelije, valamint a nagy testtomegindexuik
kozott




Reggelizés hatasai l.

<~ Az altalanos iskolas korosztaly étkezési szokasai” 2007 évi kutatas —
Nagyranovok Mozgalom

<~ Szonda lpsos, reprezentativ adatfelvétel, 500 f6s minta

<~ cél: az altalanos iskolas korosztaly étkezési szokasainak vizsgalata
Reggeli fogyasztasra vonatkozo adatok

<~ Reggeli és testtomeg Osszefliggései:

<~ A sovany gyermekek egyharmada csak alkalmanként reggelizik.

<~ Mindennap reggeliz6 gyerekek kozott kevesebb a tulsulyos, elhizott
iskolas — 35% — mint azok kozott, akik egyszer sem esznek reggelit 46%




Reggelizés hatasai ll.

B Legtdbbszor
7% 5% faradt
B Gyakran faradt
O Csak néha faradt

@ Mindig éber és
friss

Egyszer sem Nem minden Minden nap
nap




Etkezések

A napi energia- és tapanyagbeviteli ajanlasok aranya, az étkezések
fuggvényében:

<~ csak reggeli esetén 20%

T~ csak ebéd esetén 35%

“~tizorai, ebéd, uzsonna esetén 65%
T~ csak vacsora esetén 25%

“"teljes napi ellatas esetén 100%

< bolcsddei ellatas esetén reggeli, tizorai, ebéd és uzsonna 75%




Reggeli |.

Mindig tartalmazzon:

< folyadékot
<~ tej vagy tejes ital, savanyitott tejtermék (kefir,
joghurt) minden esetben szerepeljen, ha nincs
komplett fehérjét tartalmazo feltét az ételsorban
<~ gyengére f6z0tt fekete- vagy gyuimolcs-, csipketea
<~ gyumolcslé
<~ kenyérfélét, péksiiteményt
<~ felvaltva értékesebb barna-, Graham- vagy magos kenyér, pékaru, illetve
fehér kenyér, zsemle, kifli
<~ a szendvics mellé idénynek megfelel6 zoldségfélét, salatat,
gylimolcsot:
<~ nyaron-6sszel: paradicsom, paprika, hdnapos retek,
<~ télen-tavasszal: savanyitott zoldség, kigyouborka, jégcsapretek




Reggeli Il.

valamilyen komplett feltétet,
<~ f6leg allati eredet(i fehérjeforrast

< husfélét, jo mindségl huskészitményt

<~ majat, halat, tojast, sajtot, turot

<~ szendvics-, szendvicskrém készitése normal zsirtartalmu margarinnal
T tejet, tejes italt

<~ koffeinmentes potkavébol készilt tejeskave, karamell, kakao,

vanilias tej,
< tej vagy tejes ital, savanyitott tejtermék (kefir, joghurt)




Gabonafélék

<~ Kenyér és gabonafélék
< energia, szénhidrat, B,-vitamin- niacin- és fontos asvanyi-anyag forras
<~ rostforras

<~ naponta, minden étkezésben

<~ Reggelire javasolt gabonafélék

< lehetbleg teljes ki6rlésd gabonakbdl készilt termékek, barna kenyér,
zsemle, kifli, pogacsa

<~ kalacs

< f6tt tészta, f6tt rizs, f6tt koles (salatanak)

< f6tt gabonapehely (kasafélék)

<~ cukormentes vagy kis cukortartalmu gabonapehely, muizli, mizliszelet




Zoldségek, gyumaolcsok

<~ @ylimolcsok és zoldségek

<~ C- és A-vitamin, vas-, kalcium- és kaliumforras, a keményit6- és
cukortartalma miatt energiaforras, nagy élelmirost-tartalom

<" naponta tobbszor (nyersen, parolva vagy gyumolcslé
formajaban)

<~ évszaknak megfelel6 bevitel

<" naponta legalabb egyszer meélysarga és sotétzold szinleket
(antioxidans, folsav)

<~ kertulendb6ek: a nagy cukortartalmu bef6ttek, kompodtok,
cukrozott gyimalcslevek, nagy sétartalmu zoldségkonzervek




Husok és alternativai

<~ Husok és alternativai
< fehérje-, zsir-, B-vitaminok, A-vitamin és asvanyi-anyag-, és a legjobb
vasforras
<~ hus naponta egyszer, tojas heti 3 darab
<~ szalkamentes hal hetente egyszer
<~ lathato zsiradék eltavolitasa

< kertlend6ek a fustolt aruk és a huskonzervek (nagy so- és zsirtartalmuk
miatt)

<~ Reggelire javasolt husfélék
< zsirszegény felvagottak
<~ sovany husbdl illetve halbdl készllt szendvicskrémek, pastétomok
<~ hideg sult, vagdalt




Tej és tejtermékek

7~ Tej és tejtermékek

< fehérje-, zsir-, szénhidrat-, B-vitamincsoport- és asvanyi-anyag-forras, a
legjelent8sebb kalciumforras

<~ naponta tobbszor

<~ a gyimolcsjoghurt hazilag is elkészithetd friss vagy mélyfagyasztott
gyumolccsel vagy befbttel

< kis zsirtartalmu tejtermék, kis zsir- €s sotartalmu sajt ajanlott

<~ egyszeri adagja:

Nyersanyag Korcsoport (év)

1 adag (g/ml) 5@ 7-14 14-18

Tej 150-200 200-250 250-300
Joghurt, kefir 150-200 150-200 150-200
Sajt 30-40 40-50 40-50
Turé 40 50 60




Zsiradekok

<~ Olaj, margarin, zsir, vaj
<~ energia-, esszencialis zsirsav-forras,
<~ nagy A- és E-vitamin-tartalom
<~ naponta ételkészitéshez, kenyérkenéshez
< Osszesen 2-3 tedskandlnyi/nap
<~ ajanlott a telitett zsirsavak csokkentése,
a telitetlen zsirsavak novelése, valtozatosan
<~ Az esszencialis zsirsavak:
<~ szukségesek az idegrendszer megfeleld fejl6déséhez

<~ hozzajarul a sziv- és érrendszeri megbetegedések kockazatanak
csokkentéséhez,

<~ az immunrendszer megfelel6 miikodéséhez

< elOsegitik az erek elernyedését és tagulasat, ezaltal javitjak a
vérkeringést;

<~ csokkentik az allergia el6fordulasat




KOSZONOM FIGYELMUKET!

Fekete Krisztina — dietetikus, egészségfejleszt6

Orszagos Egészségfejlesztési Intézet
1096 Budapest, Nagyvarad tér 2.
www.oefi.hu
fekete.krisztina@oefi.antsz.hu
Telefon: (1) 428-8237




