AZ EGESZSEGES GYERMEK TAPLALKOZASA

Gyermekeink életvitelét,

Az OKOSTANYER® végig-
vezet benniinket az alapvet6
élelmiszercsoportokhoz (zoldség-
félék, gylimolesok, gabonafélék,
tej és tejtermékek, hus és
huaskészitmények, halak és tojas)
kapcsolhatdé  taplalkozasi tana-
csokon.

Zoldségek és gyiimolesok:
legalabb 4 adag zoldséget vagy
gyliimolesot fogyasszon naponta,
ebbdl legalabb egy adag friss vagy
nyers legyen. Legfeljebb minden
maésodik nap keriiljon burgonya a

egészségét,
befolyasolja taplalkozasi magatartésa,
csaladdnak van a legfontosabb szerepe.
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gyermek tanyérjara, és azt ne szamitsa bele a zoldség adagokba.

Gabonafélék: legalabb 3 adag gabonafélét egyen naponta, ebbdl
legalabb egy adag teljes értéki legyen (teljes ki6rlési lisztbdl késziilt
kenyér, kifli, zsemle, keksz, gabonapehely, barna rizs).

Husok és tejtermékek: legalabb 3 adagot fogyasszon a teljes értéki
fehérjét tartalmazo ételekbdl naponta (vagyis minden f6étkezésnél). Ide
tartoznak a huasok, halak, tojas, tej és tejtermékek. A gyermek minden
nap kapjon tejet vagy tejterméket, és hetente legalabb egyszer egyen
halat. Ajanlott a teljes tejet 2 éves korig adni, a félzsiros tejet pedig 5 éves
korig. A zsirszegény sajtokat valassza. Nem ajanlottak a magas zsir-
tartalmu krémsajtok és a gorog tipust, strd joghurtok.

Folyadékok: naponta 8-szor 1-2 dl folyadékot, lehetbleg vizet igyon.
Ha gyiimolcslevet iszik, az hozzaadott cukrot ne tartalmazzon és ne
haladja meg a napi 250ml-t. Tejeskavét, kakaodt, turmixokat vagy
udit6italokat csak alkalmanként, kis mennyiségben igyon.

So, cukor, zsiradék: minél kevesebbet. Hetente csak kétszer vagy
haromszor fogyasszon desszertet vagy édességeket, ne minden nap.



Torekedjen arra, hogy az ételekbe minél kevesebb sét tegyen, inkabb
friss vagy szaritott fliszernovényekkel izesitsen, talalas utan pedig
egyaltalan ne hasznaljon sét. Ritkan fogyasszon nagy zsirtartalmu
ételeket (majonéz, kolbaszok, zsiros sajtok, tejszines jégkrémek, tortak)
vagy bd zsiradékban siilt ételeket (siilt krumpli, rantott has, 1angos).

Az adagok mennyisége és szama életkoronként:

Adag

Elelmiszer sam L3eév 4-6 év 7-10 év
1/2 friss - .
imoles /2 gytimoles 1 gylimoles
Gyiimoles 2-3 %/ﬁsésze Y4 csésze 1/3 csésze
ayiiméleslé gyiimolcslé gyiimolcslé
V4 csésze f6tt V2 csésze f6tt
11z V4 csésze f6tt zoldség, zoldség,
Zoldség 2-3 11z . ,
z0ldség 14 csésze nyers 1 csésze nyers
z0ldség z0ldség
1
11</ 21 gzelet 1/2 szelet kenyér /2 sz?let
enyeér . " kenyér,
. " 1/3 csésze f6tt . "
1/3 csésze f6tt : £ 1 csésze f6tt
rizs vagy f6tt rizs vagy fott rizs vagy fétt
Gabona 6 , tészta, ,
tészta, tészta,
; 3-4 keksz,
1/3 csésze Vs csésze 4-5 keksz,
gabonapehely abonapehel 3/4-1 csésze
2-3 keksz & pehely, gabonapehely
His/hal 30 g htis/hal, 30 gr hiis/hal ﬁgg?l?agl
Tojas 1tojas 1tojas 1-2 tojas
/2 csésze tej, /2 csésze tej, 1 csésze tej,
. , _ 15 g taro, 30 g turo, 30 g taro,
Tejtermék 273 1 csésze 15 csésze 3/4-1 csésze
joghurt joghurt joghurt

7”2

Keriilend6 ételek: a mesterséges szinezékeket, tartositoszereket
(natrim benzoat) tartalmazo ételek, chipsek, gyors ételek (hamburger,
cheeseburger, pizza, szalmakrumpli stb.), alkohol tartalmu italok,
cukrozott iidit6k, koffein tartalmu italok. Aspiraci6 veszélye miatt 1-3
éves kor alatt ne adjunk kemény cukorkat, diét, mogyorot.

Nagyon fontos, hogy az ételeket otthon készitsiik el, ne félkész ételeket
hasznaljunk. A f6zésnél elengedhetetlen a higiéniai szabalyok betartésa.



Napi kaloriasziikséglet kalkulator:
— 6 éves korto6l (magyarul): https://bit.ly/3kofimy
— 3 éves kortol (angolul): https://bit.ly/2UySRwL

A rendszeres fizikai aktivitas és az egészséges taplalkozas egyiitt
biztositjak az optimalis testsily megtartisat. Fontos, minden gyermek
naponta legaldbb 60 percet mozogjon. A napi programnak legyen része
a mozgas, pl. gyalogos iskolaba jaras, lift helyett 1épcs6zés, bevasarlas
sétalassal. Legjobb, ha a csalad egyiitt sportol (Gszas, kerékparozas, séta).
Ne hagyja, hogy a gyermek napi két 6ranél tobbet iiljon képerny6 el6tt
(tévé, szamitogép, telefon).

Néhany tanacs:

Csak akkor fog egészségesen taplalkozni a gyermek, ha ebben az
egész csalad tamogatja 6t, és a sziil6k jo példat mutatnak neki. Ha a
csalad egyiitt étkezik, akkor a gyermek konnyebben hozzaszokik a
valtozatos étkezéshez. Alakitson ki kellemes hangulatot az étkezesekhez,
és ne hagyja, hogy a gyermek figyelmét kozben egyéb tevékenység kosse
le (pl. tévézés). Amelyik gyermek kedvére nassolhat egész nap, annak
teljesen biztos, hogy egyoldalu és egészségtelen a taplalkozasa.

A j6 magatartasért, szofogadasért ne jutalmazzuk édességgel a
gyermeket, inkabb ajanljunk fel neki egy matricat vagy dicsérjiik meg.

Az étkezes végén nem kell eréltetni a gyermeket, hogy kiliritse a
tanyért, hanem hagyjuk, hogy az éhség és jollakottsag érzésének
megfeleléen tudjon donteni.

Ha tgy gondolja, hogy gyermeke étkezési szokasain valtoztatni
kellene, ne legyen tiirelmetlen, elérhet6 célokat tlizzon ki (pl. a
megszokott csokoladé adag felére csokkentése). A tulsilyos gyermeket
ne fogja fogyokurara, inkabb probalja tartani a stlyat (ne hizzon, de ne
is foggyon), ami a magassag novekedésével jobb testtomeg indexet
eredményez.

Kiegyensulyozott taplalkozas mellett nincs sziikség vitamin
potlasra.

HA VALOGATOS, ROSSZ ETVAGYU A GYERMEK...

Magyarazzuk meg, miért sziikséges megennie olyan ételt is, ami
nem a kedvence. Ha megérti, hogy miért fontos az az étel konnyebben
elfogadja.

Engedjiik meg, hogy segitsen a konyhaban. Ha részt vesz a
f6zésben, nagy eséllyel ki is akarja probalni majd azokat.


https://bit.ly/3k0f1m7
https://bit.ly/2UySRwL

Fogadjuk el, hogy 5-6 éves kor alatt a gyermekek valogatosak és
csak kedvenc ételeiket fogyasztanak allandban. Ilyen esetben tudatosan
alakithatjuk az étrendet gy, hogy a kedvenc életekbe belecsempész-
hetiink kiegészit6 tapanyagokat is.

Ne adjuk fel egy-két probalkozas utan! A kutatdsok szerint egy
gyermek atlagosan 10-15 alkalommal prébal ki egy 1j ételt, miel6tt
elfogadja.

A gyermekek tobbsége 5-6 éves kor koriil nyitottabba valik az Gj
ételek irnt. Az addigi kedvenceket ,kinovik”, és csak kisérletez6bbek
lesznek. Erdemes tudatosan kihasznélni ezt.

Id6zitsiink:

— NE akkor prébaljuk etetni gyereket, amikor egy érdekes jaték
lekoti a figyelmét, vagy tul faradt.

— NE siettessiik az étkezést! A tiirelmetlenség ellenallast valt ki.

— NE nassoljon étkezések kozott! Etkezések utan 3-4 éraval iiriil ki
a gyomor, ha a kovetkezd étkezés elGtt ragesal, nassol, cukrozott teét,
idit6t fogyaszt a gyermek, vagy kiadoés tizorait, uzsonnat adunk neki, ne
varjuk el, hogy jol egyen.

A vegetarianus taplalkozas gyerekeknél nem ajanlott. Ha a sziil6
mégis ragaszkodik, orvosi feliigyelet mellett lehetséges, de folyamatosan
kovetni kell a hianyallapotok kialakulasat és mesterségesen pétolni a
hianyz6 tapanyagokat.
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