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A kiadvany célja

Legfontosabb célunk az volt, hogy rendszerezzik

a gyermekek kiegyensulyozott taplalkozasara, optimdlis
étkezésére, egészséges életmodjara vonatkoz6

elveket, és ezzel segitsiik az iskolai bufék korszer(
kialakitasat. A kiadvany olyan eszkoz lehet az iskola-
egészséglgyi szolgalatok munkatarsai, a pedagdgusok,
a szul6k és a didkok kezében, amely lehetévé teszi, hogy
az iskolai bufé tgye szélesebb kontextusba dgyazva is
megoldhatdva véljon. Az ajanlas készitésekor felhasznaltuk
az oktatds és a taplalkozas tertletén jelenleg érvényben
lévé legfontosabb nemzetkozi (Egészséguigyi
Vildgszervezet, Eurépa Tandcs, Nutritional Standards for
School Lunches’, Dietary Guidelines for Americans - 2005%),
valamint hazai szakmai anyagokat (pl. OETI, OEFI, OGYEI
kiadvanyok, ajanlasok, Egészséges taplalkozds 12 pontja,
taplalkozasi ajdnldsok a magyarorszagi feln6tt lakossag
szdmara’), alatamasztva llitasainkat a legujabb kutatasi
és vizsgalati eredményekkel.

Jelen kiadvény felhaszndlhato az iskolai bufék
valasztékdnak kialakitdsdhoz, ezen tilmenden pedig -
mivel az iskolai bifék a taplalkozds csak egy szeletét
képviselik - dltaldnos életvezetési, taplalkozasi tandcsokkal
is szolgalunk.

Kinek késziilt ez az ajanlas?

Az iskola-egészségugyi szolgdlatok, a pedagdégusok

az iskolai bufék izemeltet6i és - nem utolsé sorban -

a szilék szamara kivdnunk elvi és gyakorlati Gtmutatast
nyujtani. A csalddi kérnyezet mellett az iskoldban nyilik
mod leginkdbb az egészséges életvitel
magatartdsmintainak kialakitasara és begyakorlasara.
Mivel nehéz eligazodni az egészséges tapldlkozasrél sz6l6
informaciok dzsungelében, ezért killonosen id6szerd egy
olyan Utmutato elkészitése, amely

a rendelkezésre 3116 adatokat kiegyensulyozott,
tudomanyos és egyben kézérthet6 mddon foglalja dssze.

Kik készitették ezt az ajanlast?

A dietetikusok neve ismerdsen cseng a korszer tapldlkozas
és életmad irdant érdekléd6knek. A négyéves fiskoldt
végzett szakembereket az 1991-ben alakult Magyar
Dietetikusok Orszagos Szovetsége mint szakmai szervezet
fogja 6ssze, amely ma mar tébb, mint ezer

tagot szamldl. A dietetikus szakma nemzetkozi tekintélye
hitelessége, fiiggetlensége garancia arra, hogy a jelen
anyag tartalma szakmailag korrekt, s javaslataink
a gyakorlatba is étiltethet6k. A Magyar Dietetikusok
0rszagos Szovetsége (MDOSZ) rendelkezésre all

az iskola-egészségugy, a pedagdgusok és a szil6k szémara,
amikor szakemberekre, szakmai tandcsokra van szikség.

Mit varhatunk a kiadvanytél?

Szitkségesnek tartottuk a taplalkozastudomany korszerd
ismeretanyagdnak adaptdlasat az iskolai kdrnyezetre,
valamint a tévhitek szembesitését a tényekkel. Ajanldsokat
fogalmaztunk meg a pedagdgusok, a sziilék és a bufék
szdmara és konkrét tippeket adunk menisorok,
kisétkezések 6sszeallitdsara, valamint az iskolai biféhez
kapcsolddé latvanyelemek kialakitdsara is. Napjainkban
dltaldnos értékkeresés jellemzi a tdrsadalmat,

az informacidk ismeretében olyan egyéni szemléletmdd
kialakitasa lehetséges és sziikséges, amely végigkiséri
valasztdsunkat, vasarldsunkat - egyuttal életinket is.
Emiatt kilénosen fontos, hogy a gyermekek, szileik és
tandraik olyan egységes taplalkozasi ,kalauz” és gyakorlati
atmutatd birtokdba jussanak, mellyel megalapozhatjdk
onmaguk, csalddjuk és kornyezetik egészségét.

Ez mindannyiunk kézo6s érdeke.
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A jelenlegi helyzet
Magyarorszagon

Tarsadalmi valtozasok

Az évek soran gyokeresen megvaltozott az életmddunk,
de a taplalkozads mindig kdzponti szerepet tolt be
életinkben. Mikdzben tarsadalmi statuszt jelez, hogy ki
mit eszik; sokaknak az is kérdés, jut-e egyaltaldn valami
a gyomrukba. Az ember életének meghatdrozé
pillanataihoz, innepeihez mindig is hozzatartozott és

a mai napig kotddik az evés.

A taplalékhoz jutds manapsdg Magyarorszagon biztositott,
de az, hogy az élelmiszerek igen nagy valasztékabdl
bevasarlds sordn mi kerGl a kosarba, a fogyaszton mulik.
A dontést a csalddi szokasokon tal szdmtalan kérnyezeti
hatds is befolyasolja, mikozben a szocidlis és anyagi
helyzet korldtozza azt. A lakossdg nagy része nem
rendelkezik megfelel6 taplalkozastudomanyi ismerettel,
igy vasarldsai soran kevésbé jellemz6 az eqészségtudatossag.
Az elmult évtizedben, a tudomany gyors fejlédése -
kilénosen az epidemiolégiai vizsgdlatok - segitettek
tisztazni a taplalkozas prevencidban betéltott szerepét’.
Szdmos kutatds aldtdmasztotta, hogy azok a kockazati
tényezdk, amelyek hozzajarulnak a taplalkozdssal
6sszefliigg6é betegségek kialakuldsdhoz, jelen vannak

a magyar lakossag taplalkozdsaban is. Az egészséges
tapldlkozdsnak és a rendszeres testmozgdsnak bizonyitott
a jotékony hatdsa a kronikus betegségek
megel6zésében és kezelésében’.

Ne gondoljuk azonban, hogy a taplalkozasi problémak
csak a tulsullyal fugghetnek dssze. Az Esélyegyenléséqi
Hivatal adatai szerint (2004) az elmdlt évek elszegényedési
folyamata egyre t6bb gyermeknél véltotta ki a malnutrici¢®
jeleit. Hazankban jelenleg tobb, mint negyedmillié olyan
gyermek él, akinek nincsenek meg az alapvetd feltételei
az egészséges testi és szellemi fejl6déshez, tehdt ez
minden hetedik-nyolcadik gyermeket érint, azaz ez éppoly
fontos probléma, mint az elhizas. Eqyes felmérések szerint
200 ezer gyermek nem jut naponta meleg ételhez, 150
ezer gyermek alultapldlt, az éhezé gyermekek szamat
pedig 20 és 50 ezer kozé teszik.

A fitk t6bb mint 17, a [dnyok csaknem 13 szézalékanal
szamolni kell a mennyiségi éhezés veszélyével’. Ennél
nagyobb ardnyban, a gyermekek negyedénél, harmadandl
a mindségi éhezés a f6 probléma®!

Az egészséges taplalkozas hazai népszer(sitése
érdekében szadmos er6feszités tortént mar eddig is. Fontos,
hogy az elhizdsban a taplalkozas és a mozgdsszegény
életmod mellett eqyéb életmddbeli (stressz), pszichikai
és genetikai tulajdonsagok is szerepet jatszanak, igy

a probléma kezelése sem sz(kithetd le egy-egy teriiletre.
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Nemzetkozi viszonylatban az egészséges tapldlkozds
népszerdsitését el6segitd két fontos - hazankat is érinté
- intézkedés sziletett az elmult idészakban:
2005 marciusdban inditotta Utjdra az Eurdpai Bizottsdg
Egészségugyi és Fogyasztovédelmi Igazgatésdga az EU-
platformot, hogy kozds forumot teremtsen az egészséges
taplalkozds és testmozgads elterjesztése érdekében.

A fejlett orszagok, igy az unid polgarai is tdl sok kaldridt,
a szikségesnél tobb zsirt, sét, cukrot fogyasztanak,
z6ldséget, gyumolcsot azonban az ajanlottndl kevesebbet.
Ehhez tarsul a mozgdsszegény élet, igy uniészerte
novekszik a talsulyosak és elhizottak ardnya. Kilonésen
aggaszto ez a tendencia a gyermekek és a serdil6kortak
esetében. A gyermekkori elhizas kihat a varhaté
életmindségre, csokken az egészségben megélt évek
sz3ma és az élettartam is.”

,Az Egészséqguqyi Vildgszervezet (WHO) A taplalkozas,

a testmozgads és az egészség globalis stratégidja cimd
dokumentuma szamos feladatra hivja fel a kormdnyok,
a gazdasagi szerepl6k és a civil szféra figyelmét.

A stratégia kiemeli az iskolai tennivaldkat, igy

az egészséges taplalkozds és a mindennapi testnevelés
el6seqitését, s hangsulyozza, hogy az egyes orszdgokban
az e célbdl készitett nemzeti stratégidk és cselekvési
tervek széles kor( tdmogatdst, hatékony jogalkot3dst
igényelnek®.”

Mindkét anyag jelzi, hogy minden érintett szerepld
osszefogdsara és a probléma komplex kezelésére van
szikség ahhoz, hogy valddi el6relépés torténjen

az elhizés elleni kizdelemben.

Hazai helyzetkép a gyermekek korében

Az Egészséqugyi Vildgszervezet ltal koordinalt Iskoldskord
gyermekek egészségmagatartdsa cim( kutatds 2002-es
orszaqos reprezentativ felmérése szamos kérdésben
nyujt lehet6séget a hazai adatok ismertetésén tul
nemzetkozi 6sszehasonlitdsra is (35 eurdpai és észak-
amerikai orsz4qg). Az aldbbiakban bemutatott kutatasi
eredmények betekintést engednek a magyar gyermekek
egészségi dllapotanak és életmddjanak egyes kérdéseibe.
A teljes anyag hozzaférhetd: www.ogyei.hu honlapon,
illetve a nemzetkozi eredmények letdltheték

a www.hbsc.org oldalakrol.



Fizikai aktivitas

Aszmann Anna kutatasi eredményei szerint'" az iskolai
évek alatt a tanuldk tobb mint 40 szdzaléka nem éri el
,aZ egészség megtartdsahoz szikséges szintet”. Ezen
didkok edzettsége igen gyenge; a rendszeres testmozgds
nem jellemz6, még csak nem is nagyon mozognak:

a fidk 34-38 szdzaléka, a lanyok 38-42 szézaléka semmit
vagy csak heti eqy-két 6rdt sportol.

A 2002-ben készitett felmérés soran testmozgas
szempontjabdl az ,aktiv életmod” azt jelentette, ha valaki
heti harom vagy ennél tobb alkalommal legalabb 60
percet mozog. llyen megkézelitésben a magyar fiuk 70,
mig a lanyok 58 szdzaléka sorolhaté az aktiv életmddu
gyermekek kozé'.

Tévézés és videodzas

Mdra szinte egyeduralkodd szabadidds tevékenységgé
valtak az il6 helyzetben - statikusan - végezhet6
elfoglaltsdgok: a tévézés, Ujabban a szamitdgépezés.
Hazdnkban 1986 6ta folyamatosan novekszik azoknak

a tanulonak az ardnya, akik naponta hosszt id6t (négy
és annal tobb 6rat) toltenek el tévézéssel, videdzassal .
Tanitdsi napokon valamennyi korosztélyban (5., 7., 9. és
11. osztdlyos tanulok) azok a gyermekek vannak a életkor-specifikus referenciaértékek alapjan tortént'®.
legnagyobb aranyban, akik napi két-harom 6rat téltenek A mar emlitett tanulmdny szerint magyar fiatalok adatai
tévézéssel vagy videdzdssal. Hétvégén a filk 58 szazaléka  nemzetkézi dsszehasonlitdsban a kézépmezényben

és a lanyok 55,7 szazaléka napi négy 6randl tobbet il a helyezkednek el'” (1. tablazat).

televizio el6tt, viszont napi két 6randl kevesebbet csak

minden tizedik gyermek tévézik'*. Pintér Attila és Czinner Antal legfrissebb, minden korabbindl
A hétvégi tévézésre forditott id6 tekintetében nagyobb elemszamu mintan (évfolyamonként 90 000~
a nemzetkozi 6sszehasonlitdsban is igen kedvez6tlen 100 000 gyermek) végzett felmérési eredményei szerint
a helyzet, korosztalytdl fiigg6en az elsé 5-6-7. helyen a testtémeg és a testmagassag alapjan szamitott BMI
3llunk™. korcsoportos adataihoz hasonlitott értékek alapjan

az elhizds gyakorisaga a 17 éves ,kimend” évfolyamban
A tulstlyossag és az elhizas gyakorisaga hét szézalék".

A tdlsulyossag és az elhizottsdg el6forduldsanak
megallapitdsa a nemzetkozileg elfogadott nem- és

1. tablazat. A 11,5-17,5 éves tdlsulyos és elhizott tanulék ardnya nem és korcsoport szerint'®

Korcsoport Fiak Ldnyok

[év] Tulsulyos [%] Elhizott [%] Tulsalyos [%] Elhizott [%]
15,5 12,2 - 7,8
17,5 12,3 - 51
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Taplalkozas

A 2002-es orszagos reprezentativ felmérés taplalkozast
érint6 kérdései két teriletre vonatkoztak: az egyes ételek
fogyasztdsi gyakorisdganak elemzése mellett

a féétkezések rendszerességére.

Napi rendszerességgel a gyermekek 28,8 sz3zaléka
fogyaszt gyimolcsot, mig a napi z6ldségfogyasztasnal ez
az ardny méqg kisebb, 13,9 szazalék.

A gyerekeknek atlagosan mintegy harmada jelolte meg,
hogy soha nem reggelizik rendesen hétkoznapokon. Otodik
osztdlyban még 6t gyerek kézil egy olyan van, aki soha
nem reggelizik rendesen, majd a fitknal egyenletesen,
mig a lanyoknal ugrdsszerGien megnd a nem reggeliz6k
aranya (1. abra). A hazai 2003-as eredmények?’ alapjan
idésebb korban sem kedvezdbb a helyzet: a 11.
évfolyamban mar a ldnyok 39,6 szdzaléka, mig a fiuk
32,2 szazaléka tartozik azok kozé, akik soha nem
reggeliznek rendesen hétkdznapokon.

A reggelizési szokdsok a nemzetkdzi 6sszehasonlitdsban
is kedvezétlenek?'.

Ezek az adatok is felhivjdk a figyelmet arra, hogy
az eqészséges taplalkozas népszerdsitése soran

a minéségi jellemzék mellett a rendszeres étkezés
jelent6ségét is hangsulyozni kell.

A gyermekkori elhizds mértéke, a gyermekek
inaktivitasa és taplalkozasi szokdsai riasztok. Tébbet
mozogni, kevesebbet Glni a tévé el6tt, és egészségesen
taplalkozni, ezek a kivansagok feln6ttre és gyermekre
egyarant érvényesek. A megvalésitasuk egyedili modja
pedig a korai prevencio, egészséges életmddra nevelés,
amit mar kisgyermekkorban el kell kezdeni.

1. dbra. A hétkoznap soha nem reggelizé tanulok ardnya nem és osztaly szerint®?

37,4

nem fogyasztok [%]

39,6
36,7

32,2

osztaly

o figk
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lanyok



3.

Tévhitek és tények

* Tévhit: bizonyos élelmiszerek egészségtelenek, masok
egészségesek. Tény: nincs egészségtelen élelmiszer, csak
rosszul dsszedllitott étrend.

* Tévhit: a zoldségek és a gyimolcsok egészséges
élelmiszerek, mig példaul a zsiradékok
egészségtelenek. Tény: a zoldségek és a gyimolcsok
a helyesen osszedllitott étrendben nagyobb,
zsiradékok pedig kisebb mennyiségben
fordulnak eld.

« Tévhit: naponta egy alma a doktort tavol tartja! Tény:
a gyimolcsfogyasztds valéban a kiegyensulyozott
taplalkozas egyik alapelve, de ez a mennyiség

- bar a semminél tobb - nem elegendé.

Optimalisan napi 6t alkalommal, de legaldbb

haromszor ajanlott z6ldséget, gyimolcsot

fogyasztani.

« Tévhit: minden ,barna” kenyér rosttartalma nagy. Tény:
nem minden sotétebb szini kenyér, péksitemény készil
teljes 6rlésq lisztbél, lehetséges, hogy
maldtaval szinezett. Mindig érdemes
megnézni a termék dsszetételét is.

« Tévhit: a novényi olajok energiatartalma kisebb, mint
az dllati eredet( zsiradékoké. Tény: 100 g napraforgd-, tokmag-
vagy sz6jaolaj energiatartalma 3757 kJ (898 kcal)
megegyezik 100 g sertészsir energiatartalmdval, ami
szintén 3757 k) (898 kcal). Zsirsav-dsszetétele azonban
a novényi zsiradékoknak elénydsebb.

* Tévhit: a vaj egészségesebb, mint a margarin, mert
a margarinban transzzsirsavak vannak. Tény: egyik
élelmiszer sem egészségesebb a masikndl, ez rossz
megkozelités. A transzzsirsavak a biolégiailag inkabb
hatrdnyos tulajdonsdgu telitett zsirsavakkal azonosak.
A korabban eldallitott étkezési margarinokban

a transzzsirsavak mennyisége elérhette
a 10 szdzalékot, vagy még ennél is tobbet.
A korszer( eljdrasokkal azonban az ardnyt
a csészés margarinok esetében sikerilt
minimalizaIni, igy ezek a termékek
gyakorlatilag transzzsirsav-mentesek.

* Tévhit: a margarin egészségesebb, mint a vaj, mert
nem 3llati zsiradék. Tény: a vaj zsiradéktartalma valéban
allati eredet(, hiszen a tejbdl szérmazik, de
fogyasztdsdt emiatt nem tekintjik kevésbé
elényosnek. Elsésorban a csokkentett
energiatartalmu vaj, illetve a vajkrémek
fogyasztdsa javasolt.

« Tévhit: nem fogyasztok szénhidratot, tehdt egészségesen
tapladlkozom. Tény: a cukor csak egy a sokfajta szénhidrat
kozil. Az 6sszetett szénhidratok kihagydsa az étrendbdl
hiba! A cukor sem méreg, nem kell teljesen szdmdzni

a korszer( étrendbdl.

* Tévhit: a cukros uditditalok és a csokolddé
fogyasztdsa mérgezi a szervezetet. Tény: a rosszul
osszedllitott étrend és a mozgashidny tobb kart
okoz. Két dl szénsavas idité energiatartalma
példaul kb. 86 kcal, ami a napi energiafelvétel
kb. négy szézaléka. Mértékkel tehdt beilleszthetd
az étrendbe.

* Tévhit: minden mesterséges édesitdszer energiamentes,
ezek nem hizlalnak. Tény: az édesit6szerek tobbségére
(szacharin, ciklamat, aszpartam, aceszulfam-K és
kombindcioik) ez igaz, de a cukoralkoholok (szorbit és
xilit) energiahordozék.

* Tévhit: egyes mesterséges édesit6szerek
egészségtelenek, még rakot is okozhatnak. Tény:
patkanykisérletek eredményei alapjan mar tébbféle
édesit6szerrdl dllitottak ilyesmit, de ezeket

az eredményeket sosem sikerilt az emberi tdplalkozasra
vonatkoztatni, igazolni.

* Tévhit: a diabetikus csokolddé, napolyi és mds édesség
energiaszegény. Tény: a diabetikus édességek
energiatartalma kozel azonos
a hagyomdnyos termékekével,
csak specidlis dsszetételGek.
Zsirtartalmuk is gyakorta nagy.




* Tévhit: a light termékek energiaszegények vagy
energiamentesek. Tény: az dit6italok esetében ez
dltalaban igaz. De light-nak neveznek egyes zsirszegény
termékeket (pl. joghurtok), amelyek energiatartalma nem
szamottev@en kisebb, viszont tulfogyasztasra csabithatnak
(ne gondoljuk példaul, hogy a light fagylalt gyakori
kostolgatasa mellett karcsiak maradhatunk).

* Tévhit: a csapviz legalabb olyan egészséges, mint

az asvanyviz. Tény: a csapviz is kivalé szomjoltd, de

az egyes asvanyvizek dsszetétele is Iényegesen eltér
egymastol. Az asvanyvizek dsszes sotartalmanak e
ismerete fontos. Ha a szervezetre nézve kedvez§ ‘
hatdsu anyagokbdl tartalmaz tobbet (pl.

kalciumot, magnéziumot), akkor fogyasztasa
elénydsebb lehet, mint az ivévizé. A nagy,

1500-3000 mg/| kozotti, illetve ——
a 3000 mg/| feletti dsvanyi anyagot tartalmazo

vizek alkalmi fogyasztdsra ajdnlottak. A natrium -
mennyisége is meghatdrozo értékelési

szempont. Nézziik meg, hogy mit iszunk, m
valogassunk a vizek kozétt is. EI6nyds, ha tobbféle
asvanyvizet és csapvizet is fogyasztunk, hogy a szervezet
optimalis dsvanyianyag-szikségletét fedezzik.

« Tévhit: vigydznom kell, nehogy egészséget veszélyeztet§
élelmiszert vasaroljak. Tény: jelenleg minden hazdnkban
kaphaté élelmiszer - igy a bufékben fellelhetd is -
engedélyezett. Az a Iényeges kérdés, hogy mennyit
fogyasztunk az élelmiszerekbdl. A taplalkozassal
kapcsolatban sokszor csak a mindségi tényezdket
hangsulyozzak, pedig a mennyiség ugyanannyira fontos.

* Tévhit: csak Ugy tudok lefogyni, ha kihagyok egy-két
étkezést, elsésorban a reggelit. Tény: ezzel a ,modszerrel”
biztosan nem lehet lefogyni, sét kifejezetten helytelen
taplalkozasi szokdsokat alakitunk ki. Napi négy-ot étkezés
az optimalis, és a béséges reggeli - még fogyokura
esetén is.

« Tévhit: 6nalldan a koret, illetve a feltét kevésbé hizlal,
mint egydtt. Tény: kilon vagy egyitt: mindegy,
az elfogyasztott energiamennyiség szamit!

* Tévhit: az E-szamokban dus élelmiszereket - kilondsen
a négynél tobb ilyet tartalmazdkat - keralni kell.
Az E-szamok rakot okoznak. Tény: nem kell félni
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az E-szdmoktdl, hanem megismerni, mit takar ez

az elnevezés, és kilonbséget tenni kozottik. Nem minden
E mesterséges, és nem minden E karos. Ott van péld3aul
az E 150, ami egyszerGen a karamelltartalomra utal.

A modositott vagy hidrolizalt keményité is csinyan hangzik,
pedig a rantds is ilyesmi. Az adalékanyagok hasznalata
tobbnyire jogos, kivéve a festékeket, illetve azokat,
amelyek a gyenge min6séget leplezik. Nem minden
szintetikus anyag karos és nem minden természetes
egészséges.

Az E-szdmok kozott vannak még antioxidansok
(C-vitamin = E 300, alfa-tokoferol = E 307), izfokozdk
(ndtrium-glutamat = E 621), savanyudsagot szabdlyozé
anyagok (pl. ecetsav = E 260, citromsav = E 330),
tartdsitészerek (pl. ndtrium-benzodt = E 211) is. Meglepden
sokat ismeriink és hasznalunk kozilik minden ijedezés
nélkdl (példaul a karamell = E 150). Valéban nem el6nyds
a tulfeldolgozott élelmiszerek gyakori fogyasztdsa, és
akadnak allergidt okoz6, kellemetlen tineteket provokdld
tartositészerek, izfokozdk is, de ezekért nem
marasztalhatunk el minden adalékanyagot, helyesebb,
ha iigyeliink az elfogyasztott mennyiségre®. A tolerancia
egyénenként kilonboz6.

* Tévhit: manapsdg mar csupa génmadositott élelmiszert
taldlhatunk a boltokban, amelyek az egészségre karosak.
Tény: a legtobb neves élelmiszergyarto és tobb
kereskedelmi Idnc (CBA, Spar, Penny Market) garantdlja
minden, illetve az Auchan és a Tesco sajat termékeire

a GM-mentességet. 2004 mdjusa 6ta fel kell tintetni

az élelmiszeren, ha abba genetikailag mddositott (GM)
osszetevd kerilt, amely elsésorban sz6ja, kukorica és
repce felhasznaldsabol ered. A Greenpeace® szerint

a mai napig nem késziltek olyan figgetlen, részletes
vizsgdlatok, amelyek a GM élelmiszerek biztonsagat
megallapitottdk volna, ezért ezeket nem szabad
megqvasarolni, illetve utélag érdemes becserélni.

* Tévhit: kizarélag bioélelmiszerek fogyasztasa mellett
élhetek egészségesen. Tény: az 6kogazdalkod3s
szemléletének kdzéppontjdban a természet megovdsa
all, igy végs6 soron a biotermék nemcsak

az egészségiinket szolgdlja, hanem a természetes
kornyezetre nézve is hasznos. Biotermék ugyanis

az a novényi vagy allati eredetd élelmiszer, amely an.
,ellendrzétt 6koldgiai gazdalkodasbdl” (biogazdélkodas,
okogazdalkodas, organikus gazdalkodas) szarmazik.

A ,bio” jelzés tehdt nem a termék dsszetételét,
tdpanyagtartalmat hivatott mindsiteni.
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Di6héjban a korszerd
taplalkozasrol

Nincsenek tiltott taplalékok, csak keriilendd
mennyiségek!

Az egészséges taplalkozds egyetlen étel vagy élelmiszer
tilalm3t sem jelenti. Nincs rossz étel, csak rosszul
dsszedllitott étrend”. Vannak azonban olyan élelmiszerek,
amelyeket el6nyben kell részesiteni, mig mdsokat
csak ritkabban szabad fogyasztani. Barmilyen
tapldlék része lehet a helyes étrendnek, ha

a mértékletességet betartva, azokat megfeleld
mennyiségben, gyakorisdggal és ardnyban
fogyasztjuk.

A véltozatossag gyonyorkodtet!

A valtozatos, sokféle nyersanyagbdl kialakitott étrend
minden fontos tdpanyagot megfelel§ ardnyban nyujt

a szervezet szamara, és emellett 6romforras is.

A megszokott ételek, izek helyett 0j alapanyagok
felhasznalasa, mas készitési modok, izesitési formak
kiprébaldsa is véltozatossagot jelent. A hagyomanyos,
olykor nagy zsirtartalmu ételek masképp, egészségesebben
is elkészithetdk.

A zsiradékok mennyiségére és mindségére is
ugyelni kell!

Az étrendben az alacsonyabb zsirtartalmu élelmiszerek
szerepeljenek, beleértve a sovanyabb husféléket,
tejtermékeket stb. Erdemes a kevesebb zsiradék
felhaszndlasat igényld ételkészitési mddokat
és eszkozoket valasztani. F6zéshez-sitéshez
hasznaljon novényi zsiradékot, azon belil is
felvdltva, tobbfélét. A novényi és dllati eredetd
zsiradékok energiatartalma megegyezik ugyan,
de a novényi olajok - 6sszetételiiket tekintve
- értékesebbek.

Az édességek, desszertek fogyasztdsa csak mértékkel
javasolt!

Edesség, desszert csak az étkezések befejezd fogasaként,
mértéktartoan szerepeljen az étrendben, hetente legfeljebb
egy-harom alkalommal. A desszertek helyes

kivélasztdsdndl fontos szempont, hogy ‘:__'
kevesebb energidt, zsirt, ugyanakkor Q
tobb értékes tdpanyagot tartalmazzon,
lehetéleg tejalapt vagy gyimélcsalapt &
legyen. Az ételek és italok édesitésére

kevés cukrot vagy mézet haszndljon!

Legyen sziviigye a s6fogyasztds mérséklése!

A séfelvétel mérsékelhetd az utélagos s6zds és

a nagy sotartalmu élelmiszerek mell6zésével.

Ezen kivil fé6zéskor ajdnlatos a megszokottnal
kevesebb sé hozzdaddsdval kihasznalni
z6ldségfélék, gyimolcsok természetes izesitd
hatdsat, illetve a z6ld- és szdrazfliszerek valasztékat.

Teljes értékd gabonafélék alkossdk az étrend alapjat!
A teljes érték( gabonaféléket naponta sziikséges
fogyasztani. llyenek a teljes 6rlésq lisztb6l készilt barna,
korpds, magokkal dusitott kenyérfélék,
pékaruk, a gabonapelyhek, a teljes
gabonaszemet tartalmazo6 6rlemények,
a natur gabonapelyhek, a mizlik,

a zabkorpa, a hajdina, a koles stb. A teljes
érték( gabonafélék és termékeik tapldlkozas-

élettani szempontbol a zoldségfélék mellett a legfontosabb
élelmirost-forrdsaink.

Zoldséget és gyiimolcsot naponta tobbszor is kell enni!
Zoldségfélét és gyumolcsot idénynek megfeleléen frissen
vagy fagyasztva, esetleg savanyusdg, bef6tt
formajaban b6ségesen ajanlott fogyasztani,
osszesen napi legalabb 50 dkg
mennyiségben. Gazdag forrdsai az élelmi
rostoknak, egyes vitaminoknak és
asvanyi anyagoknak illetve egyéb
egészségvedd hatasu, biologiailag aktiv
anyagoknak. Tébbségik energiaszegény,
nagy viztartalmu. A gyimolcs, az aszalt
gyiimélcs 6ndlléan is kivald desszert lehet®.

Tej, tejtermék fogyasztdsa naponta ajanlott!
Fél liter sovany tej vagy azzal egyenértékd kefir, joghurt,
sajt illetve tehéntdré mindennap szerepeljen az étrendben,
mert ezek j6 forrdsai értékes fehérjéknek és egyes &=
vitaminoknak, dsvanyi anyagoknak. A tejtermékek 5‘
kozil valassza az alacsonyabb zsirtartalmuakat.

A sovany hasok, hiskészitmények, halak és a tojas
fontos alkotéelemei az étrendnek!

Ajanlott naponta fogyasztani husfélét, nagy bioldgiai értékd
fehérje-, valamint - a szervezet szamara nélkilozhetetlen
- vitamin- és dsvanyianyag-tartalma miatt. A halak,
kilonosen az értékes zsirsav-osszetételd tengeri halak
rendszeres fogyasztdsa hetente egyszer-kétszer ajanlott.
Tojasbdl hetente harom-négy darabot, mdjat havonta
két-hdrom alkalommal tartalmazzon az étrend.



A szomjisag legjobban az ivévizzel olthatd!

A napi kb. két liternyi folyadékigényt féként vizzel,
asvanyvizzel, rostos gyimolcs- és zoldséglével,
gyumolcstedval, tejjel lehet fedezni, de az elfogyasztott
leves, kefir, és joghurt is része a folyadékfelvételnek.

A szénsavas, cukros udit6k szintén hozzajarulnak
a folyadékigény fedezéséhez, de kis 2
tapértékiik, nagy energiatartalmuk miatt a
nincs szilkség naponta fogyasztdsukra.
A kavé, a fekete tea, a koffeintartalmu
Udit6- és energiaitalok fogyasztasat
mérsékelje!

Az egészséges taplalkozas a vasarlassal kezdédik!

A megvdsarolando élelmiszer friss és kifogdstalan mindségu
legyen. A csomagoldson taldlhaté feliratok, példaul

a feltiintetett energia- és tdpanyagértékek és egyéb
osszetételi adatok sok segitséget adnak az élelmiszerek
kivalasztdsdhoz és az étrend 6sszedllitdsahoz.

A feleslegesen vésarolt étel el6bb-ut6bb tobbletenergia lesz.

Torekedjen az idedlis étkezési korilmények
megteremtésére!

Az idedlis étkezés nyugodt, kulturdlt koralmények kozott,
kényelmesen, megteritett asztal mellett torténik,

az étkezésre elegendd id6t szénva. Az étel elfogyasztasa
utdn csak korilbelil husz perccel jelentkezik

a jollakottsdg érzése. Gyors étkezésnél a szervezetnek
nincs ideje jelezni, hogy szamdra mar elég. Ezért aki
gyorsan eszik, tobbet eszik, azaz tébb energidt fogyaszt,
mint amire szervezetének valéjaban sziiksége van, és ez
id6vel elhizdsra vezethet. Evés kdzben mas elfoglaltsag
- tévézés, olvasds - ne vonja el a figyelmet, igy is
elkertlhet6 a szikségesnél nagyobb mennyiség( étel
fogyasztdsa.

Fontos a helyes étkezési ritmus!

A napi négy-otszori étkezés az idedlis, de legaldbb
haromszor étkezzen, s ha lehet, mindig hasonlé
idépontban. Kiegyensulyozott legyen az étrend, a napi
szikséges tapldlékmennyiséget aranyosan elosztva

az eqyes étkezések kozott, illetve az eqyes napokon ne
legyen tul nagy ingadozas a taplalékfelvételben. Kiaddsabb
reggeli és ebéd utan konnyebb vacsora ajanlott, hiszen
estére a zsirok lebontdsa lassul a szervezetben, a fizikai
aktivitds is kisebb, ezért az elfogyasztott ételbdl tobb épil
be a szervezetbe, n6 a testtémeg.
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Nem csak egészségesen kell étkezni, hanem
biztonsagosan is!

Az egészség megovasa szempontjabdl alapvetd feltétel,
hogy az elfogyasztott élelmiszer biztonsdgos legyen, ne
idézzen el6 megbetegedést. Ennek érdekében

a termel6k, az élelmiszer-feldolgozok, a piacok,

az élelmiszerboltok, az ételdrusité egységek, pl.

a bufék, és a fogyasztdk kotelesek az élelmiszert

a lehet6 legbiztonsdgosabb mddon, a torvényi
szabadlyozasnak megfelel6en kértltekint6en vasarolni,
feldolgozni, felhaszndlni, és tarolni. Etkeztetéssel .
kapcsolatos kozegészségiigyi szabalykénta /
1985 (X.23.) EiM-BkM. sz. eqgyiittes rendelet |
van érvényben, amely varhatéan a 2006. \
januar 1-t6l alkalmazandé Eurdpai Unios Uj .
élelmiszer-higiéniai rendeletcsomag (elsésorban
a 852/2004/EK rendelet) életbe Iépésével eqgyidejiileg
maodosulni fog.
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Ajanlasok

Ajanlasok a sziiléknek

Minden szilének a legfontosabb kincse a gyermeke.
Mindannyian azt szeretnénk, hogy gyermekink jo
egészségben, sokdig és boldogan éljen, és ennek
érdekében minden télink telhet6t megteszink. Sokszor
nem is gondolndnk, de fontos dontés az is, amikor
gyermekiink tplalkozasarél gondoskodunk.

Tudnunk kell, hogy az egészséges taplalkozas

az anyaméhben kezdddik. A minél hosszabb ideig tartd
szoptatds id6szakdat kovetéen pedig gyermekiink
taplalkozasara sokadig mi magunk vagyunk a legnagyobb
befolydssal. Gyermekink taplalkozdsat egyrészt
meghatdrozza, hogy milyen ételt és italt adunk neki, de
az is, hogy mi magunk mit esztnk, mit iszunk (milyen
példét 14t) és az, hogy milyen korilmények kézott
étkeziink?’. Kétségtelen, hogy gyermekiink egészséges
taplalkozasanak fedezése nagyobb odafigyelést igényel,
de megér ennyi dldozatot. Kilondsen annak tudatdban,
hogy a gyermekkorban kialakult étkezési szokdsokon
késébb nagyon nehéz valtoztatni, tehat sok mulik rajta,
hogy gyermekiinknél milyen tapldlkoz3si szokasok
rogzilnek. Természetesen az a sziil6, aki fontosnak tartja
gyermeke egészséges tapldlkozasat, joggal varja el az
oktatdsi intézménytél is ugyanezt. Az iskoldnak kozponti
szerepe van a gyermekek egészségvédelmében és

a gyermekek egészségtudatos gondolkoddsdnak
kialakitdsaban, azonban ennek a célnak a megval6sitdsahoz
a csalddra is sziikség van.

Néhany gyakorlati tanacs®:

* Tegyen meg mindent annak érdekében, hogy gyermeke
ne menjen reggeli nélkal iskoldba.

» Amikor gyermeke szomjas, mindig kapjon - lehetéleg
cukormentes - folyadékot. A gyermekek nem mindig
érzik a szomjusagot, gyakorta eltereldik errél
a figyelmuk is. Ezért a feln6ttnek kell rendszeresen
figyelmeztetnie ket az ivasra.

* Engedje meg gyermekének, hogy annyit szedjen és
annyit egyen, amennyi jolesik. Ne egye tdl magét
amiatt, hogy nem szabad ételt hagynia a tanyéron.

* Az ételeknek és az italoknak legyen kijel6lt helye
(a konyhaban, az étkezében), ne tartson a szdmitégép
vagy a tévé kozelében ragcsalnivalokat sem.

* Segitsen gyermekének megérteni, hogy nincs j6 vagy
rossz étel. Ismertesse meg minél tébbféle
élelmiszerrel és étellel. Mutasson jo példat, prébdljon
ki ujdonsagokat! Amikor megteheti, vasaroljon minéségi
ételeket és italokat gyermekének.

* Soha ne jutalmazza a gyermekét étellel, és ne bintesse
az étkezés megvondsaval!

* Ne legyen gyermeke szobdjaban tévé, és korldtozza
a szamitdgép hasznalatat is.

* Teremtse meg a lehet6ségét annak, hogy gyermeke
rendszeresen mozogjon, és ismertesse meg vele
a testmozgdsnak minél t6bb formajat!

» Mutasson ebben is példat: mozogjon eqyiitt
gyermekével!

Ajanlasok az iskoldknak, pedagégusoknak

Az iskoldkkal szemben a tarsadalom részérél elvarasként
fogalmazodik meg, hogy az oktatdsi tevékenység mellett
a nevelésre és igy az egészségnevelésre is hangsulyt
fektessenek®. Az iskola szerepvallalasa az egészséges
taplalkozasi szokasok kialakitasaban meghatdrozd, egyrészt
az dltaldnos és kozépfoku oktatasi intézményeken keresztil
tobb mint 1,4 millié gyermeket lehet elérni*®, masrészt
az iskola a gyermekek életének olyan szintere, ahol dtfogo
egészségfejlesztési programok valdsithatok meg.

Az egészséqfejlesztéssel foglalkozd szakemberek szerint
az lenne az idedlis, ha az iskoldban az egészségnevelés
- ésigy a helyes taplalkozasra nevelés - nem programszer(
lenne, hanem az iskolai atmoszférat, az iskola
mindennapjait jellemezné. Az iskoldk kulcsszerepet
tolthetnek be a gyermekek egészséges tapldlkozasi
szokasainak kialakitasaban, tovabba az iskola eréfeszitései
a gyermekeket és szileiket is segitik abban

a felismerésben, hogy az egészségtudatos taplalkozas
fontos. Az iskolai étkeztetés révén a gyermekek
taplalasaban az iskola is aktiv szerepet vdllal. Az iskolai
bufé kindlata tehat Iatvanyosan tukrozheti, hogy az adott
iskolanak milyen a szemlélete tanuldik taplalkozdsaval
kapcsolatban. Azonban ez 6nmagaban nem elegendé.
Az iskolai bufé vélasztékdnak atalakitdsa mellett még
szamos lépésre lenne sziikség.

A valtozasok érdekében nem elég csak a gyermekekkel
és a szuleikkel foglalkozni. Az Ujitasok sikerét alapvetéen
az hatdrozza meg, hogy ehhez az iskoldkban dolgozok
kapnak-e elég informaciot és segitséget. Az iskolaszék
az a jogositvanyokkal felruhdzott szervezet, amely hidat
jelent az oktatdsi intézmények és a tanulok szilei kozott.
Az iskolai egészségfejleszté program kialakitasaba be kell
vonni az iskolaszéket, és sziikséges megnyerni
tdmogatdsukat is. Ez a ,sz0vetség” garancia

lehet arra, hogy a sziil6k lehetéségukhoz
képest minden terileten
seqitsék az iskolai
program
megvalésulasat®’.




Az aldbbi pontokba foglaltunk néhdny gyakorlati Iépést,
amelyek megval6sitdsaval az iskola hozzajarulhat tanuldi
egészségének megérzéséhez®:

* Olyan iskolai kornyezet kialakitasa, amely eléseqiti
az egészséges tapldlkozasi szokasok kialakuldsat és
a rendszeres testmozgast.

* Az iskola mindennapjaiban és az iskolai szabdlyok
kialakitdsdban (példdul a szinetek idépontjdnak,
id6tartamdnak meghatarozdsa) is tikrozédjon, hogy
az iskoldnak fontos, hogy tanuléik egészségesen
taplalkozzanak.

* Az iskolai étkeztetés soran érvényesiiljon az itt
ismertetett taplalkozastudomdnyi ajanldsok alkalmazasa.

* Az iskola egészségnevelési, egészségfejlesztési
programjanak kialakitasakor és annak megvaldsitasakor
a siker érdekében elengedhetetlen a tanari karnak,
az iskola dolgozoinak és az iskola-egészségigyi
szolgdlatnak az egyittmakodése.

« Evente mérjék meg a tanuldk testtomegét és
testmagassagat. Ezen vizsgalatok eredményeit tegyék
hozzéférhet6vé a szil6k szdmdra is.

* Minden tanul6 legalabb napi 30 perc intenziv testmozgast
végezzen tanitasi napokon. Legyen elérhetd az iskola
létesitményeinek hasznalata a tanitasi idén tul is.
Tdmogatandd, hogy lehet6ség szerint a gyermekek
biciklivel vagy gyalog menjenek iskoldba.

Ajanlasok az iskoldk egészséqiigyi szolgalatainak

Fontos szerep hdrul az iskola-egészségigyi elldtasban
tevékenykedd szakemberekre, hiszen sokszor t6lik varjdk
a pedagoqusok és a sziilék is, hogy szakmailag megfelel6
érvekkel segitsék példaul a bufék vélasztékanak

a kialakitasat. Az iskolai buféknek a legnagyobb szerepe
a gyermekek tizorai étkezésének a biztositdsdban van.
Egy 6., 7. és 8. osztdlyos tanulok korében végzett nem
reprezentativ felmérés szerint majdnem minden 6todik
gyermek innen szerzi be a tizérait. Azonban a reggeli és
déli féétkezés is a gyermekek nyolc, illetve hat
szézalékandl az iskolai biiféheze,  kotdik.

* Az iskola-egészségigyi team "\
helyismerete és a személyes
kontaktus révén nagy befolydst
gyakorolhat annak érdekében, hogy
iskolai étkeztetés valamennyi szinterén
érvényesiljenek a taplalkozastudomanyi
ajanlasok.

* Az egészségtudatos taplalkozassal
kapcsolatban minden eszkdzzel segiteni kell
a didkok és sziileik tajékoztatdsat, hiszen

a gyermekek mindennapi

10 Korszer(i és egészséges iskolai bifé

étkezésének csak eqgy részét fedezi az iskolai
étkeztetés vagy az iskolai bifé. Az otthoni és

a vendéglatasban torténd étkezés, a menzak kindlata,
a bifék vélasztéka egyittesen befolyasoljak

a gyermekek étkezési szok3sait.

* Az iskola er6feszitései a szul6ket is segitik abban
a felismerésben, hogy az egészségtudatos taplalkozds
fontos.

* Nincs egészségtelen étel, csak egészségtelen étrend.
Nincsenek a vildgban tudomanyosan igazolt és széles
korben elfogadott hatarértékek, amelyek alapjan el
lehetne donteni egyes élelmiszerekrél, hogy
ajanlott-e a fogyasztdsuk vagy sem. Minden élelmiszer
esetében az elfogyasztott mennyiség meghatdrozo.

* A taplalkozds az életmod egyik eleme csupdn,
az elhizashoz szamtalan eqyéb tényez6 jarul hozza.

* A rendszeres, hetente minimum négy alkalommal
legalabb féléraig tartd, kellemes elfaradast
eredményezd testmozgds fontossdgdt nem lehet elég
alkalommal hangsulyozni.

Ajanldsok az iskolai biifék izemeltet6inek

A valaszték kialakitdsara vonatkozo javaslatainkat a 6.

fejezetben tapanyag-csoportonként rogzitettik bifétippek

formajaban. Ebben a fejezetben a gyermekek vélasztasat,
fogyasztdi magatartdsat érinté szempontokat gydjtottuk
csokorba.

* A bifé helyének optimalis megvélasztdsban és
kialakitdsaban lehetéleg minden érintett fél képvisel6je
vegyen részt. Nyilvanvaléan szdmos kompromisszumot
kell kotni, de sokat segit, ha megprébaljdk a gyerekek
helyébe képzelni magukat.

* A gyerekek inkabb érzelmi, mintsem ésszer( érvek
alapjan hozzdk meg dontéseiket, azonban az esetek
nagy részében ennek nincsenek tudatdban, s érzelmi
alapu dontéseikhez utdlag ésszerd érveket igyekeznek
gy(jteni. Ennek koszénhetéen az impulzusvasarlasok
gyakoribbak ebben a korosztadlyban, mint a feln6tt
vevék korében®®. Ez az élelmiszerekre ugyanugy
érvényes, mint a taplalkozashoz nem kapcsol6do
(non-food) teriiletre®.

* Az druk mingsége, killeme mellett j6l I3thatd és
figyelemfelkelté mdédon valé elhelyezésik és talalasuk
is kedvet csindl a vasarlasra. Legyenek a korszer(
kindlatot képvisel6é termékek még vonzébbak
(szendvicsek, saldtak diszitése stb.). Ezeket célszer(
kozponti részen elhelyezni, de még jobb, ha nem
a szokvanyos médon rendezik el, hanem attél eltéréen
(pl. a gyumolcsok felhalmozdsa piramisban). Ezeket
a latvanyelemeket gyakorta érdemes valtogatni, s
a pultot dtrendezni. A meglepetés, az éimény,



az arukészlet frissitése, az yj kihelyezések a kamaszok
szamara még fontosabbak. Tegyiik a biifét trendivé!*

» A bufé kornyezete is lehet csalogatd. Csabitsa
a gyermekeket arra, hogy minél hosszabb idét toltsenek
itt! Szines, terméksemleges plakatok (kinagyitott
gyumolcsfotdk, gusztusos szendvicsmontdzsok), hivhatjak
fel a figyelmet a kindlatra. A dekordciéhoz szérélapok,
ismerteté anyagok elhelyezése is kapcsolddhat. Ezek
beszerzéséhez igénybe lehet venni az egyes
terméktanacsok (Z6ldség-gyimolcs Terméktanacs,

Tej Terméktandcs stb.) seqitségét, de az ANTSZ és

az OEFI, vagy egyes civil szervezetek (pl. Greenpeace,
fogyasztovédelmi szervezetek, MDOSZ, Szivbarat
program) is partnerek lehetnek. A dekordciot is minél
gyakrabban cseréljék, korszerdsitsék.

* A higiénés szempontok figyelembe vétele mellett
az sem elhanyagolhat6, milyen korilmények kozott
fogyasztjdk el a gyermekek az itt vasarolt ételt,
élelmiszert. Ahol megoldhato, legyen lehetdségik
ledlni, és kulturdlt koralmények kozott étkezni.
Kapjanak szalvétat, megfelel6 eldobhaté evéeszkozt,
poharat. Azokat a termékeket, amelyek fogyasztdsat
0sztonozni kivanjak, talaljdk még vonzébban: pl.
tehetik ezeket szines, mintds szalvétara, talcacskara.

* ROvid tdvon vagy akar tartdsan is akcids dron
értékesitheti az izemeltetd a kedvezébb élettani
hatdssal rendelkez élelmiszereket, hogy gyermekek
nagyobb kedvvel vasaroljdk azokat. Az akciés
termékeket érdemes gyakran cserélni, sét a réluk
késziilt nagy méret(, j6 minéségi fényképeket is.

* Erdemes eseményhez igazod6 és szezondlis kindlatot
kialakitani.

* Kifejezetten j6 hatdsuak a POS (eladashelyi) aktivitdsok
is a gyerekek koérében, hiszen kivancsiak, szivesen
probdlnak ki Uj dolgokat. Késtoltasson minél tobbett3

* Ahol van lehet6ség tankonyhai gyakorlatra (pl. délutdn
vagy osztalyfénoki éra keretében), készitsenek
a gyermekek maquk is a saldtakat, a szendvicseket
minél valtozatosabb feltéttel, és diszitsék is ezeket
kedvik szerint.

Ajanlasok az étel- és italautomatdk valasztékahoz

A Magyar Ital-és Aruautomata Szévetség (MIASZ) adatai
szerint az iskoldk 40 szdzalékaban nincs bifé, hanem eqy
vagy tobb automata izemel. Szdmos bifével rendelkezé
iskolaban is talalhatunk étel-, illetve italautomatat.

Az oktatasi intézményekben jelenleg 3000 ilyen gép
taldlhatd, 38 szdzalékuk altaldnos iskolaban, hét szdzalékuk
olyan intézményekben, ahova 3ltaldnos- és kdzépiskoldsok
is jarnak, 30 szdzalékuk kozépiskoldkban, 25 szdzalékuk
pedig felséoktatdsi intézményekben. Jelenleg az automatdk

mintegy 90 szdzaléka italautomata, s ezeknek hozzévetéleg
a fele forroital-automata. Az druautomatadk irdnti kereslet
egyelére még kisebb, de az érdeklédés né, igy

az automatdak kérdése nem elhanyagolhaté témdank
szempontjabol.

Ismereteink szerint az Gzemeltet6k készen allnak

az eqyittmikodésre az egészséges vélaszték kialakitdsa
terén. A mai technoldgiai lehet6ségek mellett ugyanis
gyakorlatilag barmi kerilhet az automataba! Kévetendd
lehet a brit példa, ahol tiltas helyett az érintettek
bevondsdval keresik a megolddst: kutatasokat,
tanulmanyokat készitenek, milyen egészséges termékek
hianyoznak leginkabb az automatakbdl. Orvendetes

az a kezdeményezés, hogy a koffeintartalmu italokat
arusité automatakat csak a tanulék altal nem l3togatott
helyekre telepitik (igy a tanarok tovabbra is kavézhatnak)®.
A koffeines termékek PIN-kéddal is védhet6k, szamos
intézményben élnek is ezzel a lehetdséggel. A 2. tablazat
a legjellemz6bb koffeintartalmu ételek és italok
koffeintartalmat mutatja.

2. tablazat. Kilonbozé élelmiszerek koffeintartalma®’

Elelmiszer Koffein
[mg/100 g]
kolafélék 11-13,5
light kélafélék 10,5-13,5
egyéb szénsavas udititalok 0
(kivétel: Mountain Dew) (18,5)
energiaitalok 25-60
kdvé (amerikai, hosszu) 40-80
kdvé (espresso) 50-175
instant kavé (elkészitve) 30-50
koffeinmentes kavé 1,5-2
tea 15-20
instant tea 20
ice tea 2-3
csokoladé (f6z6, ét) 70-80
csokoladé (édes, ét) 62-65
csokoladé (tej) 20-30
csokoladészirup 14
kakaoital (elkészitve) 2,5
kakadpor (holland) 78

Ajanlasok 11



Szamos cég rendelkezik olyan belsé 6nszabdlyoz3ssal,
amelyben énkéntesen lemond arrél, hogy 4ltaldnos
iskolaban értékesitse bizonyos termékeit, illetve
meghatarozza az iskoldk szamara kindlandé magasabb
tapértéki és/vagy az elhizast elésegitdé élelmiszerek
értékesitését. Az immar vdltozatosabb toltéanyagokat
tartalmazé automatdk feltlete is felhasznalhaté (non-
branding) ismerteté anyagok elhelyezésére, amelyek

a rekldmok helyett a testmozgas fontossagara és a korszer(
taplalkozasra hivjdk fel a didkok figyelmét.

Mik tehat a javasolt toltéanyagok?

Italautomatdk

Hasznos kezdeményezésnek tiinik a SUL-I-ITAL program
altaldnos iskolak részére, amelynek célja a didkoknak
tejalapu termékekkel valé ellatasa. A gyermekbardt
italautomatara elsésorban tejalapt termékek jellemzéek,
amelyek koffeinmentesek, tobbségiik hidegen és melegen
is fogyaszthato.

Meleg italok

Klasszikus tolt6anyagok a tej, a tejitalok, a kakaé enyhén
édesitett vdltozata. A koffeinmentes kdvéitalok
kategdrigjaban elkészithet§ a cappuccino gyermekvaltozata.
Tedk kozil a koffeinmentes gyimadlcstedk killonboz6
izei és kis mennyiségben a koffeintartalmu citromos fekete
tea (gyenge forrdzata) val6 a gyermekeknek.

Ujdonsag: levesek!

A specidlis mixerless technoldgidju gépeknél a hig levesek
- marha- és tydkhusleves - mellett mar megoldott a sdrG
levesekkel - mint z6ldborséleves, paradicsomleves,
gombaleves - valo feltoltés is. Ugyelni kell azonban

a termékek sotartalmara.

Hideg italok

Tej és tejitalok, kakad (enyhén édesitett) - klasszikus
tolt6anyagok. Ezen kivil tejalapu turmixitalok (izesitett
illetve gyimolcsos), joghurtitalok javasoltak

a tejtermékek kozdl.

A rostos és sz(rt gyimolcs- és zoldséglevek, csokkentett
energiatartalmu szorpok mellett gyimaolcstedk olthatjak
a gyerekek szomjat.

Legjobb szomjolté azonban az asvanyviz (szénsavas
és szénsavmentes)! Az dsvanyvizek minden formdja
ajanlott, de elsésorban a mérsékelt dsvanyianyag-
tartalmuak.

A munkahelyekhez és egyes kozintézményekhez hasonléan
- véleményink szerint - az iskoldkban is hasznos lenne
ballonos asvanyviz-adagoldkat elhelyezni, amelybdl

a gyermekek korldtlan mennyiséget fogyaszthatnanak.

12 Korszer(i és egészséges iskolai bufé

Etelautomatak (snack-, darabaru-automatak)

Gyimolcsok
Kerdljon friss gylimdlcs az automataba!

Tej, tejtermékek

Poharas vagy dobozos tej és kakao, joghurt (gyimolcsos,
muzlis, natur), kefir automatabdl is drusithato, ugyanugy,
mint a tejdesszertek (krémtuaro, joghurthab, puding) light
vadltozatai.

Péksitemények

A natur, nem cukrozott, nem sézott, nagy rosttartalmu
péksitemények kivdnatosak. Sés termékek kozdl

a pogdacsak (lehetbleg korpds, zabpelyhes), édes
siteményekbdl a turds, dids, mdakos, gyimolcsos rétes,
pite, piskota (szords nélkil) a javasolt téltéanyag.

Szendvicsek

A bufétippjeink kozott is felsorolt (korpas, magvas vagy
rozsos zsemle, kifli vagy kenyér, valamint z6ldség
felhasznaldsaval késziilt) sovany felvagottas,
baromfimajkrémes, sajtos, tarokrémes vagy tonhalas
szendvics az idedlis. A hazai piacon is elérhet6k mar

a véd6gazos csomagoldsu szendvicsek, amelyek

az automatdk toltésére is alkalmasak (Fitt és Suli
fantdzianev( haromszégszendvicsek stb.).

Loldségsalatak
Féként nyers zoldségfélékbdl, olivaolajos-ecetes vagy
kefires/joghurtos ontettel, 6ntet nélkil javasoltak.

Gyimolcssalatak
Natur, ontet nélkili gyimolcskeverékek nyers
idénygyimolcsbél.

Desszertek

A 6. fejezet Edességek részében ajanlottak szerint
(mizliszelet, aszalt gyimaolcs, olajos magvak, teljes érték
gabonat tartalmazé keksz, puffasztott gabonaszelet,
extruddlt kenyér, gabonapehely /muzli/, mizli
gyumolcsjoghurttal, Taré-Rudi) javasoljuk a kinalatot.

Pizzdk, melegszendvicsek

Vitatott a készétel-automatdk szerepe a gyermekek
szempontjabal, hiszen els6sorban gyorséttermi ételeket
tartalmaznak. Erdemes azonban elgondolkodni azon, hogy
az iskolai bufék jelenleg legkapésabb éruja
a pogdacsa mellett a melegszendvics,
ezért korszer( osszetételben (vékony
tészta, gazdag zoldségfeltét)
a pizza és melegszendvics is
z6ld utat kaphat.




6.

AVAETENEHO @ EN EILGIER UGG ENWIE - fizikai és szabadids tevékenyséq - és az alapanyagcsere
indokl3sa figgvényében az egyén napi energiasziikséglete.
(Kiszamitdsa: alapanyagcsere [kcal /nap] szorozva a fizikai
aktivitdst meghatdrozo atlagos faktorral.)

Egészséges életmod - energia-egyensuly

Az egészséges életmodnak két meghatarozo és eqymdssal 4. tablazat. Energiaszikséglet meghatdrozasa feln6tteknél

szoros kapcsolatban 3ll6 eleme az egészséges az alapanyagcsere és a fizikai aktivitas alapjan®
tapldlkozas és a rendszeres testmozgds (energia-

egyensuly). Mindketté fontos szerepet tolt be 1. Iépés: Alapanyagcsere kiszamitasa

a betegségmentes, mindségi élet kialakitdsdban és ;

megtartasaban. A megevett, azaz felvett energia (kaldria) Eletkor [év] Alapanyagcsere [keal/nap]
legyen azonos a felhasznalt kaldridval, és igy energia-

egyensuly alakul ki, azaz nincs sem hizds, sem fogyas. Férfi

Rendszeres mozgassal és kiegyensulyozott tapldlkozassal

a kivanatos testtomeqg elérheté és megtarthato. 18-30 15,3 x testtomeqg + 679

Az utdébbi években a taplalkozasi szakemberek elsésorban 30-60 11,6 x testtémeq + 879

a testtomegindex (Body Mass Index, roviden BMI)

seqgitségével kilonitik el a 3. tablazatban kozolt adatok
szerint az egészséges, optimalis testtémeg, a talsdly N6
illetve az elhizds kategdriait.

18-30 14,7 x testtomeg + 496
testtomeg [kg] 30-60 8,7 x testtomeg + 829
Testtomegindex (BMI)=
testmagassag [m?] Példa: 35 éves, 60 kg testtomeq( holgy

) o alapanyagcseréje 8,7x60+829=1351 kcal /nap
azaz 3 testtomeq kg-ban és a testmagassag méterben

mért négyzetének a hanyadosa

2. lépés: Kulonboz6 fizikai aktivitdst kifejtd felndttek napi

3. tablazat. A felnGttekre érvényes BMI-értékek energiaszikségletét meghatéroz6 atlagos faktor
rtékelése nemek szerint Aktivitas Konnyid Mérsékelt Nehé
. . g s, , 1VI u Y4
N6k Férfiak Ertékelés y
18,5-24,9 18,5-24,9 normal Férfi 1,55 1,78 2,10
25,0-29,9 25,0-29,9 talsalyos NG 1,56 1,64 1,82
30< 30< elhizott

Példa: 35 éves, 60 kg testtomeq( holgy
napi energiaszikséglete konnyd fizikai munka mellett:

. , , 1351x1,56=2108 kcal
Ha egy holgy 160 cm magas és 60 kg, akkor a képlet

segitségével megdllapithat6 - 60/1,6x1,6 vagyis
60/2,56=23,43 - hogy teststlya optimdlis. Annak
érdekében, hogy testsulyat megérizze, a meghatdrozott, A kiadvdany els6sorban az iskolaskort gyermekek

egyeéni energiasziikségleténél tobbet nem fogyaszthat egészséges taplalkozdsanak megvalositdsdra torekszik,
naponta, vagy fokoznia kell fizikai aktivitdsat. ezért érdemes a serdil6k (10-18 év) testtomegindexének
A 4. tablazat segitségével konnyen kiszdmithato (egyénre  és egyéni energiasziikségletének meghatarozasi maodjat
szabottan) az életkor, a testtomeg, a napi tevékenység is megismerni. Ez utébbit a felndtteknél leirt médon
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kell kiszdmolni, az aktualis, kornak és a magassagnak (5. tablazat) meghatarozott alapanyagcsere, valamint
megfeleld testtomeg alapjan a fizikai aktivitas figyelembe vételével (6. tablazat).

5. tablazat. Serdul6k testtomegének kozépértéke az életkor és a testmagassdg fiiggvényében

Testmagassag [cm] Eletkor [év]
10 11 12 13 14 15 16 17 18

Fiak

125 24,2

130 26,8 27,0

135 29,3 29,4 29,6

140 32,2 32,3 32,4 32,4

145 34,9 35,7 35,4 35,8 36,3

150 38,1 38,5 39,0 39,1 39,3 39,2

155 41,5 42,1 42,7 43,4 43,5 44,8

160 46,2 46,7 47,4 48,0 49,8 51,5 53,9

165 50,9 51,4 52,3 53,1 55,1 57,1

170 55,6 56,5 58,1 59,1 60,5

175 59,7 60,4 61,9 63,5 64,7

180 65,1 65,7 66,1 67,1

185 69,5 70,3 71,3
Lanyok

120 22,3

125 24,6 24,7

130 27,1 27,9 27,3

135 30,1 30,1 30,7 31,5

140 32,9 33,1 33,2 34,1 34,8

145 36,6 36,4 36,6 37,2 39,3 41,4

150 38,8 40,2 39,9 411 43,0 44,6 45,9 46,4

155 44,0 44,8 45,0 47,0 48,1 50,2 50,4 51,4

160 48,9 49,2 49,8 51,5 51,9 52,8 53,1

165 52,4 53,1 54,0 54,2 54,8 55,4 55,9

170 56,8 57,6 58,0 58,9 58,9 60,1

175 60,0 60,8 61,2 62,1 62,9

180 61,3 62,2 63,0 63,9 64,4

14 Korszer( és egészséges iskolai bifé



6. tablazat. Alapanyagcsere és fizikai aktivitds
serdiil6knél"’
Alapanyagcsere kiszamitdsa

Eletkor [év] Alapanyagcsere [kcal /nap]
Fiu

4-10 22,7 X testtomeg + 495
11-18 17,5 x testtomeg + 651
Lany

4-10 22,5 x testtomeg + 499
11-18 12,2 x testtomeq + 746

Példa: 14 éves, 52 kg testtomeq( fid napi
alapanyagcseréje 17,5x52+651=1561 kcal

Kulonboz6 fizikai aktivitast kifejtd serdulék napi
energiaszikségletét meghatarozé atlagos faktor

Aktivitas Konnyd Mérsékelt Nehéz

Fizikai munka

Fiu 1,55 1,78 2,10

Lany 1,56 1,64 1,82
Példa: 14 éves, 52 kg testtomeqd fid napi

energiaszikséglete konny( fizikai munka mellett:
1561x1,55=2420 kcal

Gyermekkorban a fildk és a [anyok taplaltsdgdnak

megitélésére dnmagaban a testtomegindex (BMI) nem
alkalmazhatd, mivel a felnéttkor eléréséig folyamatosan

vdltozik a gyermekek testfelépitése

(7-8. tablazat). A gyermek testmagassdgdnak és
testtomegének megmeérése utan a felnétteknél leirt
modon kiszamithatd az aktualis BMI-érték, majd ezt
kovet6en az értékel6 tablazatok seqitségével
megdllapithato, amely percentilisek kdzé esik a mért
értek™.

* A 3 percentilisnél kisebb érték jelentds sulyhidnyra utal.
Feltétlendl vizsgalni kell a gyermek egészséqgi éllapotat,

figyelembe kell venni taplalkozasi és szocidlis
koralményeit.

* A3 és 10 percentilis kozotti érték sovany gyermekre utal.

* A75 és 90 percentilis kozé es§ érték mar sulyfoloslegre,
tultplaltsagra utal. Minél kozelebb van a gyermek BMI-
értéke a 90 percentilishez, anndl inkdbb fennall
az elhizas veszélye.

* A 90 és 97 percentilis kozé esé gyermekek egyértelm(en
talsulyosak.

* 75-97 percentilis koz6tt, ha a sulytobbletet szemmel
[3thatéan nem a tulfejlesztett izom adja, akkor a helyes
taplalkozasra és a rendszeres intenziv testmozgdsra oda
kell figyelni. Ajanlatos a gyermek BMI-értékének
vdltozasat id6rél-idére ellendrizni.

* A 97 percentilisnél nagyobb BMI-értékek esetén mar
koros elhizassal kell szamolni. Ezeket a gyermekeket
megfeleld szakorvosi rendelésre ajanlatos utalni
az elhizds okanak tisztdzdsara.

Fontos megjegyezni azonban, hogy a felsorolt modszerek
alkalmazasaval sem kaphatunk valaszt arra, hogy

a sulytobbletet dont6en zsirszévet, vagy esetleg izomszovet
képezi. Nem kapunk informdciot a BMI alapjan a testtomeg
tobblet testtdji megoszldsarol sem. A taplaltsdg mértékének
megitélésére a BMI is csak kozelité meghatdrozasra
alkalmas.

Chr—r— T 0 1
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7. tablazat. Testtémegindex (BMI) referenciadtlagdnak és -percentiliseinek alakuldsa 3-18 éves korig (fitk)

Eletkor Atlag Percentilisek [kg/m?]
[kg/m?] 3 10 25 50 75 90 97

3 év 15,93 13,51 14,30 15,00 15,82 16,72 17,62 18,93
4 év 15,56 13,26 13,99 14,71 15,55 16,46 17,46 18,82
5 év 15,67 13,80 13,83 14,54 15,39 16,32 17,42 18,89
6 év 15,66 13,12 13,77 14,52 15,38 16,48 17,67 19,62
7 év 15,91 13,20 13,88 14,62 15,56 16,67 18,27 20,66
8 év 16,37 13,40 14,16 14,93 15,91 17,05 19,12 21,96
9 év 16,89 13,65 14,37 15,25 16,32 17,71 20,20 23,81
10 év 17,50 13,85 14,65 15,58 16,78 18,60 21,40 2533
10,5 év 17,83 13,97 14,78 15,72 17,00 19,08 22,05 26,12
11 év 18,17 14,06 14,94 15,94 17,30 19,59 22,66 26,72
11,5 év 18,54 14,20 15,10 16,17 17,59 20,06 23,30, 27,32
12 év 18,85 14,40 15,25 16,40 17,95 20,45 23,80 27,86
12,5 év 19,22 14,66 15,45 16,70 18,29 20,80 24,18 28,34
13 év 19,52 14,95 15,75 17,06 18,60 21,05 24,51 28,65
13,5 év 19,79 15,19 16,05 17,38 18,92 21,28 24,74 28,92
14 év 20,00 15,50 16,45 17,70 19,23 21,45 24,93 29,06
14,5 év 20,28 15,81 16,82 18,02 19,52 21,70 25,10 29,12
15 év 20,52 16,08 17,15 18,35 19,85 21,92 25,25 29,15
15,5 év 20,79 16,45 17,45 18,63 20,13 22,10 25,40 29,20
16 év 20,99 16,81 17,80 18,86 20,42 22,30 25,55 29,25
16,5 év 21,35 17,11 18,08 19,15 20,71 22,53 25,73 29,30
17 év 21,57 17,30 18,29 19,38 20,97 22,81 25,90 29,37
17,5 év 21,76 17,50 18,45 19,70 21,22 23,06 26,02 29,45
18 év 21,90 17,66 18,60 19,88 21,41 23,20 26,20 29,60

8. tablazat. Testtémegindex (BMI) referenciadtlagdnak és -percentiliseinek alakuldsa 3-18 éves korig (Ianyok)

Eletkor Atlag Percentilisek [kg/m?]
[kg/m?] 3 10 25 50 75 90 97

3 év 15,71 13,28 14,00 14,77 15,61 16,57 17,54 18,80
4 év 15,54 13,10 13,77 14,51 15,39 16,40 17,42 18,72
5 év 15,44 12,90 13,61 14,32 15,26 16,28 17,39 19,17
6 év 15,55 12,88 13,61 14,32 15,25 16,42 17,80 19,74
7 év 15,75 12,91 13,62 14,41 15,38 16,64 18,34 20,53
8 év 16,18 13,00 13,75 14,60 15,60 17,18 19,20 21,49
9 év 16,65 13,15 13,95 14,80 15,90 17,86 20,02 22,65
10 év 17,18 13,44 14,32 15,25 16,45 18,54 21,05 24,10
10,5 év 17,47 13,60 14,54 15,48 16,72 18,85 21,51 24,76
11 év 17,87 13,80 14,75 15,74 17,13 19,24 22,05 25,40
11,5 év 18,24 14,05 15,00 16,03 17,54 19,63 22,53 26,05
12 év 18,68 14,38 15,33 16,42 18,05 20,09 22,96 26,53
12,5 év 19,07 14,65 15,71 16,80 18,42 20,55 23,40 26,94
13 év 19,52 15,05 16,10 17,29 18,91 21,00 23,89 27,26
13,5 év 19,89 15,48 16,56 17,73 19,21 21,34 24,28 27,60
14 év 20,22 15,83 16,90 18,03 19,60 21,62 24,57 27,90
14,5 év 20,52 16,10 17,22 18,39 19,84 21,90 24,87 28,18
15 év 20,77 16,35 17,48 18,66 20,15 22,12 25,09 28,40
15,5 év 21,04 16,54, 17,76 18,93 20,42 22,30 25,23 28,70
16 év 21,09 16,76 17,98 19,09 20,60 22,50 25,38 28,90
16,5 év 21,25 16,94 18,18 19,23 20,74 22,63 25,48 29,09
17 év 21,32 17,12 18,30 19,38 20,80 22,73 25,60 29,20
17,5 év 21,48 17,31 18,40 19,46 20,82 22,83 25,67 29,27
18 év 21,56 17,44 18,52 19,54 20,84 22,87 25,77 29,30
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A 9. tablazat példakkal seqit annak 6sszehasonlitdsdban,
hogy 100 kaléridnyi étel vagy nassolnivalé mennyi

testedzéssel, milyen tevékenységgel egyenérték(, mennyit
kell mozogni az elégetéséhez.

9. tablazat. 100 és 200 kalérianyi étel és az ezzel egyenértéki testmozgds™®

kb. 100 kalodria

100 kaléridval egyenértéki testmozgds
[testtomeg - id6tartam - mozgastipus]

* 1 kis banan

* 1 kis furt sz616

* 2 db kockasajt (6 db-os, 140 g-0s)

* 1 db baromfivirsli

* 1 adag gesztenyemassza

* 3 vékony szelet szalami (olasz, turista)
* 4 vékony szelet szdrazkolbdsz

* 1 ev6kandl lekvar

* 1.db (30 g-o0s) Turé Rudi

* 4 db édes keksz (Albert, hdztartasi, omlds)
* 5 db s6s keksz (sajtos tallér, Tere-Fere)
* 1/2 csomag ropi

* 1/3 csomag chips

* 2 gombdc gyimolcsfagylalt

* 2,5 dl kéla vagy rostos gyimaolcslé

* 30 kg - 50 perc - jéga

* 35 kg - 25 perc - szobabiciklizés

* 35 kg - 50 perc - kutyasétéltatds vagy takaritas
* 40 kg - 30 perc - aerobic

* 40 kg - 1 6ra - séta (lassan, 3 km/h)

* 45 kg - 90 perc - tanulds

* 45 kg - 35 perc - lovaglds vagy gimnasztika
* 50 kg - 20 perc - fGinyirds vagy hélapétolds
* 50 kg - 30 perc - gereblyézés

* 55 kg - 30 perc - nyujt6 gimnasztika

* 55 kg - 32 perc - haztartasi munka

* 60 kg - 35 perc - tekézés

* 60 kg - 15 perc - kertasds

* 65 kg - 20 perc - evezés (1 km)

kb. 200 kalodria

200 kaléridval egyenértékii testmozgds
[testtomeg - id6tartam - mozgastipus]

* 1 db sés, vajas, toportylds pogacsa (47 g)
* 1 db almas, meggyes pite (67 q)

* 1 marék di6, mogyor6, mandula, tokmag
* 1 kis adag silt burgonya

* 1/2 db dupla sajtburger

* 1 evékandl majonéz

* 1 doboz (10 dkg) izesitett krémtaré

* 2,5 dI csokis tej

* 2,5 szelet ndpolyi (kdzepes)

* 1/3 db tejcsoki 10 dkg tablas csokibol

* 1 db palcds jégkrém

* 5 dkg vajas popcorn

* 5 dl cukros uditéital vagy gyimaolcsnektar

A 10. tablazat adatai seqitségével példaul kiszamithatd:
ha eqgy 60 kg-os lany lassan futva eqy 6ra alatt megtesz
9 km-t, az 60x9,50 azaz 570 kcal, éppen egy 10 dkg-os
tdbla csokolddé. Ha egy 70 kg-os fit 1200 métert dszik

* 30 kg - 45 perc - terepfutds vagy ugrokotelezés
* 35 kg - 50 perc - gérkorcsolyazas

* 35 kg -1 6ra 10 perc - kertészkedés

* 40 kg - 45 perc - tenisz

* 40 kg - 50 perc - gyalogtura vagy 0szds

* 45 kg - 35 perc - atlétika vagy kosarazas

* 50 kg - 1 6ra - gimnasztika vagy vizi aerobic
* 50 kg - 48 perc - labdajaték (kosar-, kézi-)

* 55 kg - 2 6ra - gépirds

* 55 kg -1 6ra 15 perc - frizbizés

* 60 kg - 25 perc - roplabdazas

* 65 kg - 55 perc - takaritds

* 70 kg - 35 perc - gordeszkdzds

eqy ora alatt, az 70x4,40 azaz 308 kcal, ennyi energia
eqy sajtos hamburgerben van. Ha eqy 42 kg-os gyermek
9 km-t kerékpdrozik eqy 6ra alatt, akkor 42x3,57=150
kcal. Ez egyenértékd 1 db kifli elfogyasztasaval.
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10. tablazat. Segédlet az energia-egyensuly kiszamolasahoz**

Energiafelhaszndlds egy 6rdnyi tevékenységhez Az élelmiszerek energiaértékei 100
testtomeg-kilogrammonként [kcal] grammra, vagy a feltiintetett egységre
(Grate, Jakovlev, Minh szerint) vonatkoznak [kcal]
(Bird - Lindner szerint)
alvas 0,93 uborka 10
fekvés 1,10 paradicsom 20
ulés 1,43 alma 30
szellemi munka 1,45 tojas (1db) 70
szamitégépes munka 1,53 tejeskavé cukorral (1 dl) 80
allas 1,58 sor (2 dl) 80
gépkocsivezetés 1,60 kéla (2 dI) 80
séta (3 km/6ra) 2,75 bandan 100
jarads (4 km/éra) 2,86 csirkehus 110
stretching (nyujtas) 3,00 kefir (eqy pohdr) 114
haztartdsi munka 3,43 tej 2,8%-0s (2 dl) 120
kerékpdrozas (9 km/h) 3,57 marhahus (sovéany) 120
evezés (3 km/h) 3,66 zsemle (1 db) 150
sietds jaras (6 km/d6ra) 3,70 sertéshus (sovany) 160
lovaglas (trapp) 4,20 sonkaszaldmi 160
melltszas (1,2 km/6ra) 4,40 bor (asztali) (2 dI) 160
asztalitenisz 4,50 fagylalt (2 gombdc) 170
korcsolydzas (12 km/6ra) 5,01 pizza 220
teniszezés 5,14 stilt krumpli (olajban) 220
tanc (tangd, kering6) 5,14 fehér kenyér 260
kerékparozas (15 km/6ra) 5,38 sajt (Ovari) 290
lovaglds (galopp) 6,70 hamburger (sajtos) (1 db) 310
gimnasztika 6,71 sertéshus (kovér) 400
Uszds (intenziv) 6,90 torta (csoki) 440
kenuzas (7,6 km/é6ra) 8,10 libamaj 450
kerékparozas (21 km/6ra) 8,71 kolbasz 460
vivas 8,75 téliszalami 520
sifutds (9 km/éra) 9,00 palinka (2 dI) 520
evezés (6 km/6ra) 9,30 csokoladé 560
futds (9 km/6ra) 9,50 mogyoroé 610
korcsolydzas (21 km/6ra) 9,91 tokmag 640
futds (12 km/éra) 10,07 likér (2 dl) 700
kerékparozas (30 km/6ra) 12,00 szalonna (fistolt) 700
futds (15 km/éra) 12,10 tepert6 800
Az egyéni értékek kiszamitasa mellett 11. tablazat. Kilonboz6 korcsoportokban ajanlott napi

a tdpanyagtablazatok ltalaban jelolik az életkorok szerint  atlagos energiafelvétel*

az atlagos, ajanlott napi energiafelvételt

A L, o, Nem Korcsoport Ajanlott napi energiafelvétel
(11. tablazat). Ezek az értékek sem érvényesek P ) p g

mindenkire egyformdn. Aki aktivabb életet él, tobbet . [keal]
mozog, nagyobb az energiaszikséglete, mig ha inaktiv » 7-10 ev 2200
életet él, kevesebb energiat igényel. A 12. tablazatban Fio 11-14ev 2700
két egynapos mintaétrend Iathato. 15-18 év 2800
Lany 11-14 év 2400

15-18 ev 2300
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12. tablazat. Menivariaciok 2400, illetve 2700 kcal energiatartalmu étrendhez*

Reggeli: 442 kcal
Citromos tea - 2 dI 40
Korozott: félzsiros tehénturo, tejfol 12%-os, flszerek 127
Bakonyi barna kenyér - 1 szelet 245
Z6ldpaprika - 1 db 30
Tizorai: 407 kcal
Kefir = 1 pohar 98
Baromfiparizsi - 2-3 vékony szelet 106
Vajkrém 38
Szezdmmagos zsemle - 1 db 150
Uborka 15
Ebéd: 687 kcal
Paradicsomleves: paradicsompiiré, teljes 6rlés( liszt, napraforgdolaj, széraztészta 128
Rakott karfiol: karfiol, sovdny sertéshus, barna rizs, napraforgéolaj, voroshagyma, kefir 559
Uzsonna: 398 kcal
Gyumolcsturmix: tej 1,5%-0s, banan, izesiték 198
Kaldcs - 1 szelet 200
Vacsora: 504 kcal
Burgonyaleves: burgonya, sdrgarépa, petrezselyemgyokér, véréshagyma, napraforgéolaj, buzaliszt 180
Fokhagymas silt csirke 140
Z6ldbabfézelék: zoldbab, tejfol 12%-os, buzaliszt 184
Reggeli: 661 kcal
Citromos tea - 2 dl 40
Virslisaldta: virsli, burgonya, kukorica, lilahagyma, izesit6k 425
Rozskenyér - 1 szelet 196
Tizorai: 539 kcal
GyUméolcsjoghurt - 1 pohdr 109
Kockasajt -2 db 198
Margarin 76
Korpas kifli -1 db 135
Retek 21
Ebéd: 582 kcal
Z6ldségleves: sargarépa, karalabé, gyokér, szdraztészta, csontlé, fliszerek 141
Salt csirkemell 110
Rizi-bizi: barna rizs, z6ldborsd, napraforgdolaj, fliszerek 316
Ecetes uborka 15
Uzsonna: 390 kcal
Citromos tea - 2 dI 40
Taréval toltott paradicsom: tejfél 12% os, paradicsom, félzsiros tehénturo, 200
Sokmagvas zsemle - 1 db 150
Vacsora 496 kcal
Tikortojas - 2 db 177
Parajf6zelék: spenot, tej 1,5%-os, buzaliszt, napraforgdolaj, fokhagyma, fiiszerek 182
F6tt burgonya 92
Alma - 1 db (15 dkq) 45

OSSZESEN: 2668 kcal
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Tapanyagok szerinti csoportositas I. -
Energiat ad6 tapanyagaink

Szénhidratok

A szénhidrétok a legfontosabb energiaforrasaink, mivel
a legkonnyebben mozgoésithaték energiatermelés céljara.
Kémiai 0sszetételik alapjan megkilonbéztetink egyszer(
szénhidratokat (monoszacharidok) - ilyen a szél6cukor,
gyumélcscukor -, kettds cukrokat (diszacharidok) - ide
tartozik a répacukor, tejcukor, és a maldtacukor - és
osszetett szénhidratokat (poliszacharidok) - amely

a keményitd, glikogén, celluldz, pektin és az inulin.

Az agy f6 energiaforrdsa a sz6l6cukor, az dsszetett
szénhidrdtok pedig kot6- és tdmasztdszovetek alapanyagai.
A kilonboz6 szénhidrdtok ardnyara figyelmet kell forditani.
A cukrok napi fogyasztdsa ne haladja meg

az 6sszes energiafelvétel 10 szdzalékat! A rostokban
gazdag, osszetett szénhidrdtokbdl viszont tobbet kell
fogyasztani (a napi energiafelvétel 55-57 szazalékat).
llyenek a teljes ki6rlésd gabonabdl készilt kenyerek és
péksutemények, mizlifélék, gabonapelyhek, a barna rizs,
a durumtészta, valamint a nyers zoldségek, gyimolcsok
és fozelékfélék.

A 11-14 éves korosztaly napi dtlagos 2400-2700 kcal
energiaszikségletébdl a szénhidrdtmennyiség

325-367 g (1 g szénhidrat 4,1 kcal enerqiat tartalmaz).

Fehérjék

A fehérjék testiink épitékdvei, fontos szerepet jatszanak
a novekedésben, a testi és idegrendszeri fejlédésben,

a szovetek megujitdsdban, az izmok felépitésében,
enzimek, hormonok, immunanyagok alkotéelemei,
kolloidtulajdonsdgaik miatt szerepik van a viz
megkotésében és szdllitdsdban, valamint energiaforrdsként
is hasznosulhatnak.

Fehérjében gazdag névényi taplalékok a szarazhiivelyesek,
a ceredlidk (gabonafélék), diéfélék-olajos magvak, mig
dllati eredetlek (amelyek teljes értékd, komplett
fehérjeforrdsok, azaz az 8sszes aminosavat tartalmazzak)
a husok, halak, tej-tejtermékek és a tojas.

13. tablazat. Gyermekek fehérjesziikséglete®”

Eletkor [év] Fehérjesziikséglet

Ahhoz hogy napi fehérjeigényét egy felnétt fedezni tudjs,
idedlis testtomeg-kilogrammonként 0,8-1 g fehérjére van
sziikség. Ez eqy 80 kg-os férfi esetében 64-80 gramm,
ami az 0sszes energiafelvétel 13 szdzalékat teszi ki (1 g
fehérje 4,1 kcal-t tartalmaz). Gyermekeknél az elfogyasztott
fehérjének fedeznie kell a névekedéshez sziikséges
mennyiséget (13. tablazat). Mind a feln6ttek, mind

a gyermekek esetében fele-fele ardnyban kell fogyasztani
dllati és novényi eredetl fehérjét.

Isiradékok

A zsiradékok energidt adnak a szervezet szamara, segitik
a zsirban oldédé vitaminok felszivddasat, a testhémérséklet
dllandé szinten tartdsat, a sejthdrtya felépitését, eqyes
hormonok, valamint a koleszterin és D-vitamin képzését.
Fontos forrdsai az E-vitaminnak, de néhany zsiradéknak
szdmottevd a D- és A-vitamin-tartalma is.

Vannak telitett, illetve egyszeresen és tobbszordsen
telitetlen zsirsavak. A telitett zsirok nagy része dllati
eredetd, és a szervezet elsGsorban energiatermelésre
hasznalja fel. Ha tul sok keriil a szervezetbe, elhizést
eredményez, noveli a koleszterinszintet, a sziv- és
érrendszeri megbetegedések kockazatdt, ezért csak

a napi zsirfelvétel 1/3-3t teheti ki. A koleszterin

az agyvelében és az idegszovetekben is megtaldlhato,
alapanyaga az epesavaknak. Ez a zsirfajta csak az éllati
eredet( élelmiszerekben taldlhaté (belséségek, tojds,
hasok, tejtermékek), de a szervezet maga is termeli, ezért
hianya nem fordul el6. Vérvételkor a koleszterinszint
normdl fels§ értéke 5,2 mmol/I. Szikséges napi
mennyisége 300 mg.

A telitetlen zsirsavak névényi olajokban, margarinokban
és tengeri halakban taldlhatok. Optimalis esetben a napi
zsirszilkséglet 2,/3-3t teszik ki. A szervezet m(ikodéséhez
nélkilézhetetlen omega-3 és omega-6 zsirsavak legfébb
forrdsai a novényi olajok, az olajos magvak, illetve

a tengeri halfélék*.

A napi zsirfelvétel energiatartalma a napi dsszes
energiafelvétel 30 szdzaléka legyen. A 15-18 éves
korosztaly dtlagos napi -
energiaszikségletének 2300-2800
kaldrigjabol a zsirmennyiség 74-90 g
(1 g zsiradék energiatartalma 9,3 kcal).\_

Javasolt napi atlagos fehérjefelvétel [g]

7-10
11-14

2,0-1,2 g/kg
1,6-1,6 g/kg
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Tapanyagok szerinti csoportositas Il. -
Energidt nem ad6 tapanyagaink

Elelmi rostok

Az élelmi rostok olyan dsszetett szénhidratok, amelyek
nem, vagy csak kis mértékben emészthetéek.

A novényekben el6fordulé rostok, tulajdonsdguk alapjan
két csoportba sorolhaték: vizben nem old6dé és vizben
old6dé fajtdkra. Vizoldékony rostanyagok a zoldség- és
f6zelékfélékben, gyimolcsokben [évd pektin, és

a gabonafélék kozil a zabkorpaban, zabpehelyben taldlhatd
béta-glukan. vVizben nem oldédéak a celluléz,
hemicelluléz és a lignin, amelyek gabonafélékben, olajos
magvakban taldlhatdak. Jelentds vizkéto képességiknek
koszonhetéen gyorsitjdk az elfogyasztott taplalék
athaladdsat a bélcsatorndban, igy gondoskodnak

a rendszeres székletiritésrdl. A rostok a viz mellett
megkotik a bélcsatorndban az epesavakat, zsirsavakat és
koleszterint, ezaltal szerepiik van a vér koleszterinszintjének
csokkentésében is. Egyes formadik a vastagbélben segitik
az ott él6 hasznos mikrébak (bélbaktériumok)
tevékenyséqgét®. Tulzott felvételik kedvezétlen, mert
gatolhatja egyes vitaminok, dsvanyi anyagok felszivodasat.
Az eqészség meqdbrzése érdekében naponta 35-40 g
novényi eredet( élelmi rostot - teljes ki6rlés(
gabonaterméket, gyimolcsot, zoldséget - kell fogyasztani,
ami tudatos taplalkozassal megvaldsithat6 (14. tablazat).

14. tablazat. Elelmiszerek élelmirost-tartalma®®

Vitaminok

A vitaminok biolégiailag aktiv, szerves vegyiletek. Olyan
létfontossdgu anyagok, amelyek kis mennyiségiik ellenére
fontos szerepet jatszanak a legalapvetébb
életfolyamatokban, példdul a névekedésben,

a csontképzésben, az anyagcsere-folyamatokban,

az antioxidans hatasban, az immun- és idegrendszer
stabilitdsaban. A vitaminoknak két fajtdjat kilonboztetjuk
meg: a zsirban, illetve a vizben oldéddkat.

A zsirban old6dé vitaminok - ahogy neviik is mutatja -
zsirban oldddva szivédnak fel a bélrendszerben (A-, D-,
E- és K-vitamin). A szervezet képes ezeket raktdrozni,
tartalékolni, ezért valtozatos, vegyes taplalkozds esetén
nem alakul ki a hidnyuk. Legf6bb természetes forrdsaik
a novényi olajok, a margarinok, az olajos magvak, a tej
és a tejtermékek, a csira- és zold leveles novények,

a belsGségek.

A vizben oldddé vitaminok - C-vitamin, B-vitamin csoport,
folsav, biotin, niacin, pantoténsav - nem raktarozodnak
el szervezetiinkben, s6t, a szervezet szdmara felesleges
mennyiség tavozik a vizelettel, ezért célszer( a felvételukrdl
folyamatosan, naponta gondoskodni. Emellett a tisztitds,
a sutés, a f6zés, a pdarolds, a hosszan tarto tarolds és
fényhatas, a nedvesség, valamint a levegével val6
érintkezés is a vitamin mennyiségének csokkenését
okozza, ezért torekedni kell az élelmiszerek
vitamintartalmanak megdérzésére. Legfébb természetes
forrdsai: a zoldségek, a gyimaolcsok, a gabonafélék.

Gabonakészitmény  Elelmirost- Gyiimélcs Elelmirost- Zéldség Elelmirost-
tartalom tartalom tartalom
[1009/9] [1009/g] [1009/9]
buzakorpa 54,0 malna 9,1 szdrazbab 24,0
lenmag 30,0 vOros ribizli 7,8 lencse 23,0
buzacsira 20,0 korte 6,2 kukorica 8,8
Graham-liszt 19,0 szilva 5,7 petrezselyemgyokér 8,0
Bakonyi barna kenyér 10,0 sz616 5,4 z6ldborsd 7,0
szojaliszt 9,8 meqggy 4,2 karaldbé 5,1
Graham-kenyér 9,8 alma 3,7 burgonya 4,9
Dabasi rozskenyér 7,6 kajszibarack 3,6 kelkdposzta 4,5
zabpehely 73 egres 3,5 z6ldpaprika 4,2
lenmagos kenyér 4,6 Gszibarack 3,2 z6ldbab 4,72
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Asvényi anyagok a szelén, a molibdén, a jod, a mangan, a fluor, a krém,
a kobalt és a nikkel. A felsorolt vitaminok és dsvanyi
anyagok kozil kiemelt szereppel bir az A-, a C- és az E-
vitamin, valamint a szelén (15. tablazat), amelyeket
osszefoglalé névenantioxiddnsoknak neveziink. Ezek
természetes Uton keletkezd, valamint a kilvildgbol
szarmazd egészségkdrosito hatdsok - erds napfény,
sugarzas, dohanyzds - eredményeként képz6dé kémiailag
aktiv, reakcidképes szabadgyokdok ellen harcolnak

a szervezetben. A szabadqyokok szamdnak tulzott

Az dsvanyi anyagok olyan vegyiletek, amelyek a sejtek
épitésében, a novekedésben, az anyagcsere-
folyamatokban, a vérképzésben, a csont- és fogképzésben,
a vizhdztartas szabalyozdsaban stb. jatszanak szerepet.
Két csoportjat ismerjik: a makroelemeket és

a mikroelemeket. A makroelemekbdl naponta néhdny
grammra van sziikségunk. Ide tartozik a natrium, a kalium,
a magnézium, a kalcium, a foszfor és a klor.

A mikroelemekbdl naponta csak néhany milligramm
szikséges - ilyen a vas, a cink, a réz és a vanddium -,
a nyomelemekbdl pedig csak mikrogrammnyi. Ezek:

15. tablazat. Vitaminok, dsvanyi anyagok szerepe és sziikségletiik®'

emelkedése betegséget is okozhat. Az antioxiddnsok
jelenléte gatolja a szivbetegségek, érrendszeri,
daganatos és izlleti elvdltozdsok kialakulasat.

Tapanyagok Forrasok Szerepe Napi sziikséglet Mennyisége 100 g
a szervezetben nyersanyagban
A-vitamin * Vaj, margarin * antioxidans hatas Fitk: 11-18 év libamaj - 8000 pg
(Retinol) * tej és tejtermékek * novekedés, éles I3tds 1000 pg sertésmaj - 4500 pg
* hal, halm3j * bér és nyélkahartya Lanyok: 11-18 év vaj - 700 pg
* hiis, maj, vese képzddése 1000 pg margarin - 630 g
* tojdssargdja * csont-, fog-, ham- és Felnétt: tojas (1 db) - 440 pg
kotdszovet fejlédése 1000 pg ponty, tékehalfilé - 400 pg
* immunrendszer vajkrém - 250 pg
m(koadése
C vitamin * csipkebogyd, fekete és ¢ antioxidans hatds Fidk: 11-18 év friss csipkebogy6 -400 mg
(Aszkorbinsav) vOros ribizke, narancs, ¢ porc- és 60 mg z6ldpetrezselyem -170 mg
grépfrat, kivi, malna, csontszovetképzés Lanyok: 11-18 év fekete ribizke - 160 mg
eper, egres * vasfelhaszndlds 60 mg z0ldpaprika - 150 mg
* 70ldpetrezselyem, « érrendszer védelme Feln6tt: brokkoli - 110 mg
paprika, kelbimbé, * hormonszintézis 60 mg kelbimbé - 80 mg
paraj, kdposzta, « fertézésekkel kdposzta - 60 mg
z6ldborso, burgonya, szembeni ellenallas narancs - 50 mg
paradicsom
E-vitamin * novényi olajak * antioxidans hatds Fidk: 11-14 év, kukoricacsira-olaj - 84 mg
(Tokoferol) * gabonacsirak * novekedés 15-18 év napraforgéolaj - 60 mg
* olajos magvak * sebgyogyulas 8-10 mg olajos magvak - 20-30 mg
* hivelyesek * sejtmembran, Lanyok: 11-14 szojaliszt (teljes) - 21 mg
* tojds izomzat, sziv és év, 15-18 év margarin - 20 mg
érrendszer, bér 8-12mg kukorica - 5,8 mg
egészségének védelme  Felnétt: tojassdrgdja, zoldborsé - 3 mg
* ideg-, izommakadés 8mg pulykahds, harcsa - 2,5 mg
* szaporodds
Se * brokkoli * antioxidans hatds Fidk: 11-18 év lazac - 0,031 mg
(Szelén) * belséségek * ellendll6 képesség 0,045-0,050 mg  csirkemell - 0,014 mg

* hal, tenger gyimolcsei
* his, hiskészitmények
* tej és tejtermékek

* tojds

* gabonafélék

22 Korszerli és egészséges iskolai bufé

fokozasa

Lanyok: 11-18 év
0,045-0,050 mg

Feln6tt:
0,060-0,075 mg

sertésmaj - 0,009 mg
tojds - 0,004-0,008 mg
hagyma - 0,005-0,008 mg
lencse - 0,0064 mg

tej, karfiol - 0,0025 mg



A 16. tablazat 6sszefoglalja a 7-18 éves korosztdly
tdpanyagsziikségletét.

16. tablazat. Energia-, tdpanyag-, vitamin- és
dsvanyianyag-ajanlasok 7-18 év kozott™

7-10 év 11-14 éves 15-18 éves
lanyok, fiak lanyok, fiuk

energia [k] (kcal)] 9196 10450 10868
(2200) (2400-2700)(2300-2800)
osszes fehérje [g] 70 76-86 73-89
fehérje energia% 13 13 13
osszes zsir [q] 71 77-87 74-90
zsir energia % 30 30 30
osszes szénhidrat [q] 306 334-375  320-389
szénhidrat energia% 57 57 57
hozzdadott cukor energia% 10 10 10
koleszterin [mq] 220 250 300
A-vitamin [mq] 0,7 1,0-0,8 1,0-0,8
D-vitamin [mq] 0,01 0,01 0,01
E-vitamin [mg] 7 8 12
B1-vitamin [mq] 1,2 1,4-1,3 1,4-1,3
B,-vitamin [mq] 1,4 1,6-1,3 1,7-1,3
Bg-vitamin [mg] 1,6 1,8 2
Niacin [mq] 16 18-15 18-15
Pantoténsav [mq] 5 6 8
Folsav [mg] 0,1 0,15 0,2
C-vitamin [mq] 45 60 60
B1p-vitamin [pg] 1,4 1,4 2
natrium [mgq] 900 2000 2000
kalium [mg] 1600 3100 3500
kalcium [mg] 800 1000 1000
foszfor [mg] 620 775 775
magnézium [mg] 250 350 350
vas [mq] 10 12 12
cink [mg] 7 9 10
réz [mq] 0,8 1 1,2
mangdan [mg] 2,5 4 4
szelén [mgq] 0,030 0,045 0,050

Folyadék

Az emberi test 50-60 szdzalékat viz alkotja. Eléseqiti

a vérkeringést, befolydsolja a vér osszetételét, szabdlyozza
a vérnyomast, lehetévé teszi a tdpanyagok,

a salakanyagok és a gdzok oldasét, szallitasat, gondoskodik
a szervezet allando, belsé hémérsékletérdl stb.

A szervezet zavartalan m(ikodéséhez a folyadékfelvétel
(ételek, italok utjan) és a folyadékleadds (vizelet-,
székleturités, parolgds, 1égzés) egyensulydra van szikség.
Ezt az egyensulyi dllapotot befolydsoljdk kilsé tényezék,
pl. fizikai aktivitds, éghajlat, kiilsé hémérséklet, szaunazds,
a tapldlékkal szervezetbe juté konyhasé mennyisége
(mivel a konyhasé vizvisszatartd hatdsu); a szervezet
megvaltozott dllapota (I3z, hasmenés stb.), amelyek
fokozzdk a viz kiiritését a szervezetbdl. Ha a vizhaztartds
egyensulya megbillen - akar a vizfelvétel csokkenése,
akar a vizleadds fokozddasa miatt -, a szervezet konnyen
kiszdradhat. Csékken mind a fizikai, mind a szellemi
teljesitéképesség, megjelennek az elsé tinetek - fejfjas,
koncentraléképesség csokkenése, szomjusdg -, ezért
fontos a megfelel6 mennyiséqi és 6sszetétel(
folyadékfelvétel. Az egyszerd, j6 minGséql csapviz vagy
asvanyviz a legjobb szomjolté folyadékforras, de

a tej és tejtermékek, a gyimolcstea és a cukormentes,
rostos z6ldség- vagy gyimalcslé is ide tartozik. Ez utébbi
a folyadékpatldson tudl a rost-, vitamin- és asvényianyag-
szikséglet fedezésében is szerepet jatszik, de ne
feledkezziink meg energiatartalmarol sem (két dl 100%-
os gyimolcslé kb. 110-130 kcal).

Nincsenek tiltott ételek és nincsenek tiltott italok sem,
ezért folyadékfogyasztdsunk részét képezik a kilonboz6
szénsavas Uditdk, szlrt gyimolcslevek, cukrozott innivalok
is, de ne ezek alkossdk a napi folyadékfelvétel alapjat.
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Elelmiszerek szerinti csoportositas

Gabonafélék

A gabonafélék és gabonaalapu termékek, mas néven
ceredlidk az egészséges tapldlkozas nélkilozhetetlen
alkotoelemei. Fontos dsszetett szénhidrdt- és élelmirost-
forrdsaink, tovabbd egyes dsvanyi anyagokat, vitaminokat
is tartalmaznak. Osszetételiik alapjan értékesebbek

a teljes érték( gabonafélék, pl. a teljes 6rlésd lisztbdl
készilt barna-, korpas-, magokkal dusitott kenyérfélék,
pékaruk, korpds kekszek és pogdcsak, a gabonapelyhek,
a teljes gabonaszemet tartalmazé érlemények, natar
gabonapelyhek, mizlik, a zabkorpa, valamint a hajdina,
a koles, a durumtészta, és a barna rizs. A vitaminok kozdl
elsésorban a folsav, a B1-, B2 -, Bg-vitamin, és a biotin,
niacin, pantoténsav forrdsai. A teljes értékd gabondk
ezeket a vitaminokat nagyobb mennyiségben tartalmazzak.
Az 3svanyi anyagok kozil féleg kdliumban, magnéziumban
dusak, de egyes gabonatermékeknek - buzacsira,
zabpehely, zabkorpa, Graham-liszt - jelentés a réz-,
cink-, szeléntartalma is>3.

Biifétippek:
Ezek helyett...

Tippek gyermekeknek a gabonafélékkel kapcsolatban

* Rendszeresen fogyassz barna (teljes 6rlési) kenyeret,
pékarut!

* Koretként prébald ki a barna rizst vagy a durumlisztbél
készilt tésztat!

« Erdemes megkostolni a korpas pogécsat, a korpds
galuskat, a koles-, zab- kukorica- vagy hajdinakasat,
puliszkat. Meg fogsz lepédni, milyen finomak!

* Ha f6z0l, csak kevés zsiradékot, cukrot és sét haszndlj!

* Ha profi szakdcs vagy, a natur gabonapelyheket - drpa,
rozs, buza, zab - rizs helyettesitésére is haszndlhatod,
pl. rakott vagy toltott ételekben, hisgombécban.

* A gabonapelyheket, buzakorpat és zabkorpdt turmixokba,
siteményekbe, turds, gyimolcsos édességekbe is
keverheted!

» A mizlik kézil azokat keresd, amelyek cukortartalma
kicsi, de készithetsz sajdt magad is muzlit! Legjobb,
ha tobbféle gabonapehelybdl - arpa, rozs, buza, zab
- kevered 6ssze, szorhatsz bele friss vagy aszalt
gyimaolcsoket, olajos magvakat, és édesitheted
mézzel.

Meniivariaciok:

Vita korpds zsemle, koritett tir6, zéldpaprika, korte,
asvanyviz

Bakonyi barna kenyér, csirkemadjas, uborka, kefir

...ezt érdemes

« fehér kenyér, kifli, zsemle

« fehér lisztbdl készilt, cukrozott péksitemények
* chipsek, burgonyaszirom, s6s kekszek

e édes, cukros kekszek
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* teljes 6rlési lisztb6l készilt kenyérfélék,
péksitemények tobbféle gabonamaggal,
gabonapelyhekkel vagy olajos magvakkal dusitva
(magvas-, korpds-, barna-, rozs-, Graham-kenyér és
zsemle, korpds buci stb.)

* tUrés pogdcsa, sajtos perec

* natur, puffasztott, préselt gabonapelyhek (buza,
arpa, zab, rozs), muzli, mizliszelet,
szezdmmagos ropi, pattogatott kukorica

* natdr vagy izesitett puffasztott gabonaszeletek,
extrudalt kenyerek



Tej és tejtermékek

A tej és a tejtermékek alapvet6 fehérjeforrdsaink, emiatt
kilonosen fontosak a fejlédésben lévé gyermekek szémara.
A tej az emberi szervezet szdmara szikséges ardnyban
tartalmazza az dsszes, élettanilag nélkilozhetetlen
esszencidlis aminosavat.

A tej és a tejtermékek megfelel6 mennyiséqi fogyasztasa
hozzéjarul a szervezet napi B2-, B-, B12-, A-vitamin-,
cink-, magnézium-, kalciumigényének fedezéséhez. Az
asvanyi anyagok kozil kiemelt fontossagu a gyermekek
étrendjében a kalcium, amely részt vesz a csontok és a
fogak képzésében, a véralvadas, vérnyomas
szabdlyozasaban, az idegrendszer zavartalan mikodésében.

17. tablazat. A kalcium felszivodasat seqit6 és gatld
tényez6k

(Ca felszivodasat segité hatasok:

* D-vitamin (hal, tojds, maj, tejtermék)
* tejcukor (tejtermék)

* C-vitamin (z6ldség és gyimolcs)

* megfelel6 mennyiség( fehérjefelvétel
* napi tobbszori étkezés

* rendszeres testmozgds

Ca felszivodasat gatlé hatasok:

* tdlzott natriumfelvétel (nagy sdtartalmu ételek)
* tulzott fehérjefelvétel (hus, tejtermék, tojas)

* tulzott foszforfelvétel (hus, tojas)

* nagy oxadlsavfogyasztas (s6ska, spenot)

* nagy fitdttartalom (szdja)

* kolafélék, kavé és alkohol fogyasztasa

* dohdnyzas

* mozgasszegény életmdd

Biifétippek:
Ezek helyett...

A kalcium felszivédasa a kilonboz6 élelmiszerekbél 20-40
szdzalék kozétt mozog, amelyet széamtalan tényez6
befolyasol (17. tablazat).

Osszetétel és felszivodas szempontjabol legjobb
kalciumforrds a tej és a tejtermékek. Kiegyensulyozott
taplalkozds esetén a szervezet kalciumszikségletének -
amely gyermekkorban 800-1000 mg/nap - 75 szazalékat
fedezi. Eqyéb taplalékok kozil viszonylag nagy mennyiség
kalciumot tartalmaznak az olajos magvak, a széraz
hivelyesek, a zéldségek kozul a kelkdposzta, a gyimolcsok
kozal a bandn, valamint a halak, de ne feledkezziink meg
a kilonboz6 asvanyvizekrél sem. Kutatdi dlldsfoglalas
szerint> a kalcium a csontokba csak kérilbelil 25-30
éves korig épil be, ezért killondsen fontos, hogy
gyermekkorban, a névekedés idején rendszeresen keriljon
a szervezetbe megfelel6 mennyiség( kalcium - f6leg tej
és tejtermékek formdjaban.

Tippek gyermekeknek a tejtermékekhez:

* Fél liter sovany tejet (1,5% zsirtartalmu) vagy azzal
egyenérték( kefirt, joghurtot, gyimalcsjoghurtot,
sajtot illetve tehéntdrot mindennap kell fogyasztani!

* A boltban keresd a sovény sajtokat (példaul a tolnai,
a koményes, a fokhagymas és a natur évari,

a mozzarella), a csokkentett zsirtartalma, |, light”
sajtokat, a cottage cheese-t> és sovany turot, tdrokrémet.

* Szendvicskrémet otthon is készithetsz sajtbol vagy
tarébol.

* izesitéshez, siritéshez hasznald az alacsonyabb
zsirtartalmud, 12%-os tejfolt, joghurtot, kefirt, aludttejet.

Meniivariaciok:

Rozsos zsemle, margarin, szeletelt sovany sajt, zoldség,
citromos tea

Korpas kifli, tavaszi vagy koritett turé, retek, dsvanyviz

...ezt érdemes

* nagy zsirtartalmu (2,8%-0s és 3,6%-0s) tej

* zsiros tehénturo, juhtard

* 7siros és félzsiros sajtok (trappista, marvany, Lajta,
parmezan, ementali, parenyica, pdlpusztai stb.)
» zsiros krémsajtok (tejszines stb.)

* zsirszegény tej (1,5%-o0s), ebbdl készilt tejes italok
(kakao, tejeskaveé, turmixital stb.)
aludttej, kefir, natur joghurt, gyimolcsjoghurt (minél
kevesebb cukor hozzdaddasaval, esetleg
gabonapelyhekkel dusitva), joghurthab

* sovany vagy félzsiros tehénturd, édes és sés
izesitett krémtaro

* sovany sajtok (tolnai, koményes, fokhagymas, 6vari,
mozzarella stb.)

* light krémsajtok, cottage cheese
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Has- és haskészitmények, hal és tojas

A gyermekek taplalkozdsaban a husféléknek fontos
szereplk van értékes fehérje-, vitamin és dsvanyianyag-
tartalmuk miatt. Egészséges, vegyes taplalkozas esetén
a napi B12-vitamin-szikséglet mintegy 70 szazalékat
husokkal és hiskészitményekkel lehet fedezni. A Bg-
vitamin-, a vas- (amely sokkal jobban szivodik fel, mint
a novényi eredetd taplalékokbol), valamint a cinkszikséglet
fedezésében is fontos a husfogyasztas.

A belséségek kozil a maj egyes vitaminokban, asvanyi
anyagokban gazdag, de jelentds koleszterintartalma miatt
csak kéthetente egyszer ajanlott a fogyasztdsa.

A tojds az egyik legértékesebb fehérjeforras, ezen kivil
vitaminokat - koztik az A-, D-, és a legtobb B-vitamint
- is tartalmaz.

Az egészséges tapldlkozds fontos eleme a hal, kilondsen
a tengeri halak rendszeres fogyasztasa. A halak
fehérjetartalma hasonld a husokéhoz. Zsirtartalmuk valtozo,
de a tengeri halak omega-3 zsirsavtartalma kiemelked@.
Vitamin-, és dsvényianyag-tartalmuk is nagy: kivalé D-,
E-, B-vitamin-, valamint kalcium-,

vas-, cink- és magnéziumforrasok.

Biifétippek:

Ezek helyett...

Tippek gyermekeknek a hasok, halak fogyasztdsahoz:

* Ne feledd: szaldmi- és kolbdszfélék zsir- és
energiatartalma lényegesen nagyobb, akar tobbszorose
is lehet a sovany felvdgottakénak, sonkafélékének!

* Vélaszd a sovédnyabb hisokat (csirke-, pulyka-, sovany
sertés-, marha- és vadhusok) és haskészitményeket
(sonka, sonkaszaldmi, baromfi és- pulykafelvdgott,
baromfivirsli, tavaszi-, zoldséges-, sajtos felvagott).

* Ha grillcsirkét eszel, szedd le a bérét!

* Tengeri halbol készilt ételt vagy halkonzervet is egyél
minden héten!

* Hazai halaink kozil probald ki a busat!

* Sovdany felvagottakat, sonkafélét, halkonzervet (pl.
tonhaldarabok natur lében) szendvicskrémekhez,
pastétomokhoz és saldtdkhoz is felhasznalhatsz.

* Panirozott husféleségeket csak ritkan valassz.
Halkonzervek kézil a natdr 1ében vagy
paradicsommadrtasban feliratdt probald ki.

* Tojasbdl hetente 3-5 db fogyasztdsa is elegendé.

Meniivariaciok:

Korpds kifli, baromfimajkrém, djhagyma, rostos
gyumolcslé.

Dabasi rozsos kenyér, natar tonhal, citromkarika, margarin,
z6ldpaprika, dsvanyviz.

...ezt érdemes

» zsiros husok (tarja, csilok, dagado, oldalas)

* zsiros szarnyasok (hizlalt kacsa, liba)

* zsiros szaldmi- és kolbaszfélék (gyulai, csabai,
lecsékolbdsz, téliszaldmi)

» zsiros felvagottak (vadasz, olasz, alfoldi, veronai)

* pacolt, fustolt husok, haskészitmények

» zsiros huskonzervek, disznésajt

* b6 zsirban (olajban) silt hdsok (rdntott hus, vagdalt)

* nagy zsirtartalmu halak

* sertésmajkrém
e tojdsrantotta
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* sovany sertés-, marha-, borjuhus

* csirke, pulyka (bére nélkal)

* sovany felvagottak, haskészitmények
(gépsonka, sonkaszaldmi, baromfi és-
pulykafelvdgott, pulykajava, baromfi- és
pulykapdrizsi, baromfivirsli, tavaszi, z6ldséges,
sajtos felvagott)

* parolt, roston-, alufélidban-, sit6zacskéban-,
teflon edényben késziilt sovany siltek, naturszelet

* halkonzerv (pl. tonhaldarabok natdr Iében)
szendvicskrémekhez, pastétomokhoz és saldtdkhoz

* baromfimajkrém, baromfi kenémdjas

« f6tt tojas saldtadhoz alapanyagként, vagy szeletelve
szendvicsek részeként

* tojaskrém



Zoldségfélék, gyiimolcsok, hiivelyesek

A z6ldségfélék, gyumolcsok béséges fogyasztdsa

az egészséges taplalkozas gerincét képezi. A z6ldség- és
f6zelékfélék, valamint a gyimolcsok tobbsége
energiaszegény, a hivelyesek és az olajos magvak
kivételével. Nagy a viztartalmuk, amely szikséges

a szervezet vizhdztartdsdnak egyensulyban tartdsahoz.
Elenyész6 a zsiradék- és fehérjetartalmuk. Tobbségiiknek
a szénhidrattartalma is kicsi, a burgonya, kukorica,
z6ldborsd, banan és a sz616 kivételével. A szaraz
hivelyeseknek nagy a fehérje- és szénhidrattartalma.

A z6ldség-és gyimolcsfélék nem emelik a zsir- és
koleszterinszintet, séban szegények, de gazdag forrasai
az igen értékes, betegségmegel6z6 hatasu élelmi
rostoknak, valamint a vitaminoknak és az dsvanyi
anyagoknak. Vitaminok kozil els6sorban béta-karotint,
C-, K-vitamint, folsavat, az dsvanyi anyagok kozil pedig
magnéziumot, cinket, kaliumot, szelént tartalmaznak,
ezen kivil tobbféle bioldgiailag aktiv, egészségvédd hatdsu
novényi alkotdrészt is, példdul flavonoidokat, amelyek
antioxidans, gyulladdsgatld hatdassal is birnak>®.

Az ételkészités sordn bekovetkezett vitaminveszteség
potolhato, ha fogyasztds el6tt az ételt nyers, reszelt
z6ldségekkel, friss gyumaolccsel dusitja.

Biifétippek:
Ezek helyett...

Tippek gyermekeknek a zoldségekrdl, gyiimolcsokrol:

* Minden étkezésnél fogyassz valamilyen zdldség- vagy
gyimaolcsfélét! Reggelire példaul zoldpaprika,
paradicsom, uborka, télen nyers, reszelt cékla, savanyu
kdposzta, fekete retek. Tizéraira és uzsonnara
gyumélcs, gyimolcssalata. Ebédre és vacsorara fézelék,
parolt, rakott vagy toltott zoldség, saldta, gyimadlcs.

* Lehet6leg nyers z6ldséget, gyimadlcsot is egyél! Ne
tarold sokaig, de ha muszdj, akkor fénytél tvol, hivos
helyen. Mindig friss, ép gyimolcsot, z6ldséget fogyassz
alapos mosds utan!

* Edesség helyett aszalt gyamélcsot is lehet ragesalni.

* Igyal gyakran frissen préselt, vagy 100 szézalékos
gyimolcs- és zoldséglevet, illetve turmixot.

* Finomabb, szebb és vitamindisabb az étel, ha
megszorod friss fiszernovénnyel (pl. zellerzolddel,
z6ldpetrezselyemmel).

» Szaraz hiivelyesekbdl (bab, lencse) késziilt ételeket
hetente egy-két alkalommal egyél.

Meniivariaciok:

Joghurtos kukoricasaldta, extruddlt kenyér.
Paradicsomital, félbarna kenyér, baromfifelvagott,
margarin.

-

...ezt érdemes

* sozott zoldségkonzervek (saldtdkhoz)

* b6 zsirban siilt burgonya, burgonyakrokett
* gyimolcsok szirupban, nagy cukortartalmda

gyiméolcsbeféttek
* nagy cukortartalmu lekvarok, izek

* gyimolcsszorpok, gyimolcs-stritmények,
cukrozott gyimolcslevek

* szott olajos magvak

* friss zoldség- és f6zelékfélék, hivelyesek
(szendvicsek és saldtdk alapanyagaként)

* saldtamix - idény szerint kaphato friss, apritott
z6ldségkeverék ontettel vagy anélkiil, esetleg
olajos magvakkal, sajttal, taréval, sonkaval dusitva

* natar konzervek (kis kiszerelésben, 6nallo
fogyasztdsra vagy saldta részeként

* héjaban silt burgonya

* friss és aszalt gyimolcsok

* kevés cukor felhaszndlasaval, lehet6leg tartdsitoszer
hozzdaddsa nélkil készult beféttek, kompotok,
lekvarok, dzsemek

* gyiimolcssalatdk kevés cukorral, mézzel

* frissen préselt zoldség- és gyimolcslevek,
cukor- és tartositoszer-mentes rostos ivolevek

* natur olajos magvak (tisztitott tokmag, napraforgémag)
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Edességek Tippek gyermekeknek az édességekkel kapcsolatban:
* Cukor helyett hasznalj mézet, de ne vidd tulzdsba ennek

Az édes izt szinte mindenki kedveli. Valamennyi édesség fogyasztasat sem!

kozos jellemzdje a nagy szénhidrdt- és energiatartalom, < Atea, a tejeskdvé édesitésére - ha natdr formdban nem
de tobbséguk nagy zsirtartalommal is bir. szereted - haszndlhatsz mesterséges édesitészert, ha
A szervezet szamdra bizonyos mennyiségben fontos, fogyni akarsz.

az agy szdmara pedig egyedili energiaforras * Igydl természetes gyimolcs- és zoldséglevet, ne fogyassz
a sz6l6cukor, amit a zoldségek, friss és aszalt gyimolcsok tulsdgosan sok cukrozott szénsavas vagy egyéb ditéitalt.
majd mindegyike természetes formaban tartalmaz * Bef6tt, kompot helyett jobb a friss vagy mirelit gyimalcs.
(répacukor, gyimélcscukor), ezért érdemes ezeket » Etkezések befejez fogasaként desszert hetente
fogyasztani. A cukor gyorsan felhasznélhato legfeljebb kétszer-hdromszor szerepeljen az étrendedben.
energiaforrds, amely ,vészhelyzetekben”, nagyon * Az édességet friss vagy aszalt gyimolccsel, mizliszelettel,
nagy éhség, illetve sportolds, kirandulds, szellemi gyumolcsjoghurttal, tejdesszerttel is helyettesitheted.
tevékenység esetén seqiti a szervezet munkajat, de * Ne csokival kényeztesd magad, de mértékkel - heti
hosszu tdvon az energiasziikséglet fedezésére nem gyakorisaggal - beilleszthet6 az étrendbe. (10 dkg
alkalmas. ,Ures kaloridnak” is nevezik, hiszen egyéb, tejcsokoladé 580 kcal.)

a szervezet szdmara értékes tapanyagot nem * A nagy zsirtartalmu linzertésztdk, vajkrémes, cukros
tartalmaz. Tulzott felvétel esetén a cukor testzsir sutemények helyett konny(, gyimolcs- illetve tejtermék
formadjaban raktdrozddik a szervezetben, ami elhizdsra alapu desszerteket (pl. turés palacsinta, gyimélcsos
vezethet. Bevasarldsndl a cimkén [évé dsszetétel alapjn puding, gyimolcsrizs) valassz.

mindig érdemes a kisebb cukortartalmat valasztani.

Meniivariaciok:

Asvanyviz, tarésbatyu, alma
Gyiimolcsjoghurt, mzli

Biifétippek:

Ezek helyett... ...ezt érdemes

* 75iros, vajas, vajkrémmel toltott sitemények * gyimolcssalatdk, gyimolcspudingok,
zsiradékban gazdagabb, fehér lisztb6l készilt gyimaolcshabok, aszalt gyimdlcsok
sitemények * barna lisztbél készilt gyimolcsos sitemények
* linzer-, leveles-, vajastészta alapu siitemények (pl. cseresznyés, meggyes)
* b6 zsirban silt kelttésztak (fank, 1angos) o taros, di6s, makos pékaruk
* sovany vagy félzsiros turdval készitett édességek,
pl. Taré Rudi, tarékrémek, piskdtds turétortdk
* rétesek, pl. tarés, meggyes, diés, makos, tokds-makos
* teljes 6rlés, barna lisztbdl késziilt, kiilonboz6
izesitési palacsinta
* gyimolcsos mizlik, mozliszeletek, reggeli
gabonapelyhek
» gabonafélék (pelyhek, rizs, kdles) és gyimolcsok
felhasznaldsaval készilt édességek
* teljes érték gabonatermékbdl készilt kekszféle,
puffasztott gabonaszelet, extrudalt kenyér
* tejdesszertek (krémturd, joghurthab, puding)

* 50s, borsos, toportyls pogacsa * korpds, turds, sajtos pogdcsa
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A sora szilksége van a szervezetnek, de tulzott felvétele
eléseqitheti bizonyos betegségek kialakuldsat (pl.
csontritkulds, magas vérnyomas). Naponta feln6ttnek és
gyermeknek egyardnt maximum 2 gramm natriumra van
sziiksége, ami 5-6 g konyhasénak (1-1,5 tedskanal) felel
meg. Normdlis, vegyes tapldlkozas esetén az atlagos,
napi étrend s6zas nélkil is tartalmazza ezt a mennyiséget.
Erdemes tudni: minden élelmi anyagnak van valamennyi
sotartalma. A szervezetbe kertl6 s6 haromnegyed része
a nagy sotartalmu élelmiszerek fogyasztasabdl szdrmazik.
Nagy mennyiséq taldlhaté a fistolt, pacolt
huskészitményekben, kolbaszfélékben és szaldmikban,
egyes sajtfélékben, a konzervipari termékekben, a silt
krumpliban, a chipsben, a hamburgerben és a pizzaban,
a sézott mogyoréban, a ropiban és a s6s
aprésiteményekben, de még a kenyérben is szdmottevd
s6 van. A tejtermékeknek is eltérd a sétartalma és vannak
koztik ilyen szempontbdl kerilendéek (pl. a juhturd,
egyes omlesztett sajtok, penészes sajtok)

Tippek a s6fogyasztas mérséklésére:

* Ne sdzzon f6zés kozben, csak utdna, azt is ki-ki izlése
szerint (DE keveset).

* Hasznaljon tobbféle fiszerndvényt az ételek izesitésére
(DE ne fliszersot).

* Hasznaljon csokkentett natriumtartalmud, kaliumban
gazdag sokeveréket.

» Mértékkel fogyasszon sajtot, fiistolt élelmiszereket,
haskészitményeket, tartésitott (natrium-benzodt)
élelmiszereket.

» Nem kell tobb kitartds, mint két hét, és megszokja
a sészegény izeket. Figyelje meg, kellemetlen lesz
ezutdn az ételben a sok so.

Biifétippek:
Ezek helyett...

Tippek gyermekeknek:

* Ne s6zd meg a készételeket (pl. sult krumplit) és
a nyers z6ldségféléket (paradicsom, uborka stb.). Erezd
az izeket.

* Nem muszaj mindent ketchuppal nyakon 6nteni.

* A s6s péksiutemények helyett az olajos magvakkal -
makkal, szezdm- és lenmaggal, napraforgéval - megszort
fajtakat valaszd.

* Igydl alacsony natriumtartalmuy, de kalciumban és
magnéziumban gazdag dsvanyvizet.

Meniivariaciok:

Barna kenyér, margarin, zoldflszeres szendvicskrém,
retek, frissen facsart narancslé.

Napraforgémagvas kenyér, margarin, reszelt sargarépa,
poharas tej.

&

...ezt érdemes

* soskifli, sdsperec
e normal asztali s
* sOs fliszerkeverékek

* ketchup, csip6s mustar, majonéz (saldtak izesitésére)

* magvas perec, sajtos pogacsa, korpas keksz

* jodozott s0, tengeri s6

* friss és szaritott flszerek, f(iszerkeverékek (borsikafd,
bazsalikom, citromf(i, majordnna, komény,
z6ldpetrezselyem, kapor, rozmaring, szeqftiszeg, zeller,
snidling, édes-nemes pirospaprika, menta, natar
vegamix, csokkentett natriumtartalmu sokeverék stb.)

« friss zoldségek (pl. reszelt sargarépa)

* natur vagy hazi paradicsompiré, kefires ontetek
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Isiradékok

Kis mennyiség( és megfelel6 minéséqgi zsiradékra

a szervezetnek sziiksége van. Tobbek kozt energidval latja
el a szervezetet, lehetGvé teszi a zsirban oldodé vitaminok
felszivodasat, hozzajarul a testh6mérséklet allandé szinten
tartdsdhoz.

Az dllati zsirok helyett névényi olajat, margarinokat
(6sszetételliket tekintve értékesebbek) érdemes haszndlni
az ételkészitéshez, kenyérkenéshez. Részesitse elényben
a zsirszegény ételkészitési modokat, mint pl. a gézolést,
a parolast, a grillezést, a félidban, teflonedényben,
sitézacskoban, fedett cserépedényben, mikrohulldmu
sitében torténd sitést, a kukta és eqyéb paroléedények
hasznalatat. Rantds helyett csokkentett zsirtartalmu
tejfollel, joghurttal habarja ételeit.

Tippek gyermekeknek a zsirfogyasztishoz:

» Szereted a bundazott husokat, a rantott zoldségeket,
a fankot, a hamburgert, a hasdbburgonydt? Nem baj,
de ne mindennap egyél ilyen, bé zsiradékban siilt ételt!

* Szinte minden élelmiszer tartalmaz tobb-kevesebb
zsirt. A csokolddéban, a jégkrémben, az édességekben,
a chipsekben, az olajos magvakban, a kolbdsz- és
szalamifélékben, a felvdgottakban, és bizonyos
sajtokban azonban bdségesen van beléle, emiatt
mértékkel fogyasztandok.

* Majonézes martasok helyett kostold meg a zéldf(iszeres,
kefires saldtaonteteket.

Meniivariaciok:
Sajtos kifli, baromfifelvagott, light margarin, gyimolcs.
Vegyes salata kefires, kapros ontettel, naturszelet.

‘:‘.ﬁ

Biifétippek:
Ezek helyett...

...ezt érdemes

° V3j

* majonéz, eqyéb nagy zsirtartalmu salataontetek
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Tippek a tizorai osszeallitasdhoz

A napi energiasziikséglet 10-15 szézalékat teszi ki

a megfeleléen dsszevdlogatott tizérai. Napi 2400 kcal
energiaigény esetén ez 240-360 kcal, mig 2700 kcal-ndl
270-405 kcal. Nézzik egy-két példat ezen
kalériaszikségletek fedezésére®’:

240-300 kcal

1 (1,75 dl) pohar 0%-os gyimolcsjoghurt + 1 db mdakos zsemle + 1 kdvéskandl light margarin (5 g) + 276 kcal
2-3 db retek (150 q)

1 db szezdmmagos zsemle + 1 kozepes szelet sovany 6vdri sajt (30 g) + 1 kdvéskanal light margarin 278 kcal
(5 g) + 1 kozepes sdrgarépa reszelve (150 g)

2 dl 1,5%-0s tej + 1 db muzliszelet + 1 kozepes grépfrat (300 g) 281 kcal
2 dI natur joghurt + 2 evéfkanal natdr mizlikeverék + 1 tedskanal méz (15 g) 285 kcal
asvanyviz + 1 szelet tokmagos kenyér (7 dkg) + 2 vékony szelet paprikds felvdgott (40 g) +

savanyu kdposzta (150 g) 298 kcal

300-350 kcal

melegszendvics (1 szelet félbarna kenyér - 7 dkg, 2 vékony szelet tavaszi felvdgott - 30 g, 1 kozepes 306 kcal
szelet sovany sajt - 30 g)

gyimolcstea - cukorral + kapros turékrém (2 evékanal félzsiros tehénturd, 1 evékanal kefir, kapor) + 310 kcal
1 db korpds zsemle + 1/4 db fejes saldta

kakad (2 dI 1,5%-os tej, kakadpor, cukor) + 1 db brids (47 g) + 1 kdvéskanal light margarin (5 g) 322 kcal
1 dl 100%-0s multivitamin gyimolcslé + 1 vékony szelet lenmagos kenyér (60 g) + 1 db f6tt 326 kcal
baromfivirsli +1 kdvéskandl mustar

gyimolcstea cukorral + 1 vékony szelet (7 dkg) barna kenyér + 1 db baromfimajkrém (35 g) + 329 kcal

1 nagy uborka (200 g)

350-400 kcal

limonddé - cukorral + 1 db korp4ds kifli + 1 doboz jol lecsopogtetett szardinia (65 g) + 2 db retek 376 kcal
1 db kakaods csiga (52 g) + 2 dI tej 378 kcal
1,5 dl rostos 6szibaracklé + 1 db sajtos kifli + 4 dkg hideg pulykasilt + 3 nagy szilva (150 g) 388 kcal
2 dl 100%-o0s narancslé + 1 vékony szelet (6 dkg) napraforgémagvas kenyér + 2 szelet (30 g) 392 kcal

pulykafelvdgott + 1 db f6tt tojas + 1 nagy zoldpaprika (100 g)

Tanulmanyunkban mind a pedagdégusok, mind a bifések,
mind a szil6k szemsz6gébdl igyekeztink értelmezni

a korszer(, kiegyensulyozott tapldlkozasra vonatkozd
ajanlasokat annak érdekében, hogy az iskolaban elérhetd
élelmiszerek, ételek is az ifjusdg egészségét, megfeleld
testi és szellemi fejl6dését szolgaljak. Célunkat csak
kozosen érhetjiik el, ha az oktatdsra és szemléletvaltasra
helyezzik a hangsulyt.
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TOP 10 tipp

Nincs egészségtelen étel, csak mértéktelen fogyasztas.
Rostdus gabonafélét, kenyeret mindennap egyél!
Naponta tébbszor fogyassz zéldséget és gyimolcsot!
Isirszegény tejterméket mindennap egyél vagy igyal!
Fogyassz kevesebb zsiradékot és cukrot!

Hetente egyszer egyél halat!

Szomjoltéként igydl vizet!

Ne sozd az ételeket!

A reggelit soha ne hagyd el! Etkezz naponta otszor!

Legaldbb napi eqgy 6rat mozog;j!

Az ajanlast kidolgozta
Fekete Krisztina, Koszonits Rita, Kovacs 1ldiko, Lelovics Zsuzsanna

Lektoralta
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