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1. BEVEZETES

Nemzetkézi és hazai felmérések eredményei tamasztjak ala, hogy a taplalkozasnak
kulcsszerepe van az egészség megbrzésében és a betegségek megel6zésében. Ismert
tény, hogy a legtobb krénikus megbetegedés (pl. sziv- és érrendszeri megbetegedések,
2-es tipusu diabetes, rak) kockazati tényezodi kozé tartozik a helytelen taplalkozas okozta
elhizas és a mozgdsszegény életmdd. Az Eurdpai lakossagi egészségfelmérés keretében,
az Orszagos Elelmezés- és Taplalkozdstudomanyi Intézet (a tovabbiakban: OETI) altal
2009-ben végzett Orszagos Taplalkozds és Taplaltsagi Allapotvizsgélat !(OTAP)
eredménye szerint a felnétt lakossag korében a sziv-érrendszeri kockazatot jelent6
sObevitel négyszerese az ajanlott értéknek. A zOldség- és gylimolcsfogyasztas pedig
alacsony? A taplalkozasi vizsgalatok szerint a fokozott energia- és zsirbevitel, a nem
megfeleld zsirsavosszetétel, az egyszer(i szénhidratok tulzott fogyasztdsa, a napi 6t
grammot meghaladd sobevitel, valamint az alacsony zé6ldség-, és gylimolcsfogyasztas,
mint taplalkozasi kockazati tényezék mar gyermekkorban kimutathatdk?.

Ezért a sziiletend6 gyermek helyes taplalkozasi szokasainak kialakitasa - mellyel a
taplalkozasfiiggé betegségek megelbézhetéek - mar a varanddssag alatt el kell, hogy
kezdbdjén. A varandossag alatti egészséges taplalkozas kiemelkedd szerepet jatszik a
magzat optimalis fejlédésében, valamint az anya egészségi allapotanak meglGrzésében. A
varandds né taplalkozasa alapvetbéen meghatarozza a sziiletend6 magzat egészségét. A
szervezet varandodssagra, szoptatasra vald optimalis felkészitéséhez tudatos életmddot
kell folytatni. Az idében kialakitott specialis étrend, a fokozatosan atalakitott életmad
segit felkészilni a varanddssagra. Tekintettel arra, hogy a csaladi kérnyezetnek, a szUl6i
mintdnak meghatarozé szerepe van a gyermekek egészséges életmodra nevelésében,
nem elégséges, ha csak az anya él egészséges életmoddot, szlikséges, hogy a leendd
édesapa is partner legyen ebben.

Az egészséges taplalkozas alapelveinek kovetésével biztosithaté a kismama, és igy a

magzat, majd a késObbiekben a gyermek egészséges fejlodéséhez sziikséges mikro- és

! Martos E., Kovécs V. A., Bakacs M., Kaposvari Cs., Lugasi A.: Orszagos Taplalkozas- és Taplaltsagi Allapot
Vizsgalat — OTAP2009 I. A magyar lakossag taplaltsagi allapota. Orv Hetil 2012; 153 (26): 1023-1030

2 Martos E., Kovécs V. A., Bakacs M., Kaposvari Cs., Lugasi A.: Orszagos Taplalkozas- és Taplaltsagi Allapot
Vizsgalat — OTAP2009 I. A magyar lakosséag taplaltsagi allapota. Orv Hetil 2012; 153 (26): 1023-1030

* AHA Scientific Statement: Dietary Recommendations for Children and Adolescents. A Guide for Practitioners.
Consensus Statement from the American Heart Association. Circulation. 2005., 112: 2061-75., illetve:

A rendszeres étkeztetést biztositd, szervezett élelmezési ellatasra vonatkozd taplalkozas-egészségugyi ajanlas
kozétkeztet6k szamdra: http://www.oeti.hu/download/1222-1-mell-ajanlas.pdf
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makroelem-sziikséglet. Ezen tul pedig olyan taplalkozasi szokasok alakithatok ki a

gyermekkorban, melyek a késébbiekben is hozzajarulnak egészsége megbrzéséhez.

Az egészséges taplalkozas megvaldsitasanak alapfeltétele, hogy az elfogyasztott
élelmiszerek élelmiszerbiztonsagi szempontbdl kifogastalanok legyenek, otthon pedig

betartsuk az alapveté higiénias alapszabalyokat.

II. VONATKOZO FOGALMAK TISZTAZASA

Becsiilt atlagos tapanyagsziikséglet: ,, A népességcsoportban az egyes tapanyagok egyéni
szlikségleti értékei megkozelitben Gauss-eloszlast mutatnak. A gorbék pontos
felvételéhez altaldban nem all rendelkezésre elegend6 adat, de egy becsllt atlagérték
biztonsaggal megadhatd. Az atlagos tapanyagsziikséglet a népesség 50%-anak fedezi
szlikségletét, igy az egyén szempontjabol 50%-o0os esélye van az elégtelen

tdpanyagbevitelnek.”

Ajanlott tapanyagbeviteli érték: ,Az atlagos szlkségleti érték + 2SD (kétszeres szoras)
értéknek felel meg. Ez a beviteli érték kielégiti az adott népességcsoport csaknem

valamennyi tagjanak (97,5%) sziikségletét."

Biztonsagi tartalékkal megnévelt tapanyagbeviteli érték: ,Ez a tdpanyagmennyiség az
adott népességcsoport valamennyi tagjanak szikségletét fedezi, de bevitele semmilyen

kdros hatast nem okoz.”®

Legfels6bb biztonsagi szint: ,A tapanyag azon legnagyobb mennyiségét jelenti, mely

rendszeres bevitel esetén sem karositja a populdcio egészségét.”’

Energiasziikséglet: Az ENSZ Elelmezési és Mezbgazdasdgi Szervezete, Egészségiigyi
Vilagszervezete, valamint az Egyesllt Nemzetek Egyeteme (FAO/WHO/UNU, 1985)
szakértbinek meghatarozasa szerint: energiasziikségleten azt az energiamennyiséget
értjiik, mely mellett a bevitt és leadott energia egyensulyban van oly mddon, hogy az
egyén testtomege, testisszetétele és fizikai aktivitasanak mértéke hosszu tavon
6sszhangban van az egyén egészségi allapotaval, és ami lehetbévé teszi a gazdasagilag

sziikséges és szocialisan kivanatos fizikai tevékenységet. Gyermekek, varandds nok és

4 Uj Tapanyag Tablazat Szerk: Rodler Imre 2006 Medicina 24. o.
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szoptatd anyak vonatkozasaban az energiasziikséglet azt a tobbletenergiat is magaba
foglalja, ami a szovetek képzéséhez, a tejelvalasztashoz szitkséges, s melynek mértéke
ugyancsak oOsszhangban van az egészséggel. A szervezet az életm(ikoédésekhez
szlikséges energidhoz az energiat szolgaltaté tapanyagoknak (zsirok, szénhidratok,

fehérjék) az anyagcsere-folyamatok soran valo elégetésével jut.

Energiasziikséglet: ,Ma mar altaldnosan elfogadott, hogy az energiaszikségletet a
legegyszerlbben a 24 6ra alatt leadott energia mennyisége alapjan lehet megbecsilni. A
rendszer feltételezi az alapanyagcsere (AAcs), vagy nyugalmi anyagcsere (NyAcs)
mértékének ismeretét, a tdpanyagok fajlagos héhatasat és a fizikai tevékenységhez (FT)

felhasznalt energia mennyiségét.”®

III. AZ EGESZSEGFEJLESZTES ELMELETI HATTERENEK ROVID
OSSZEFOGLALOJA AZ ADOTT TEMAKORBEN

II1.1 A helyes étrend Osszeallitasanak alapszabalyai

A helyes étrend Osszeallitasanak alapszabalyai azonosak a kilonb6z6 korosztalyokban.

Valtozatossag a nyersanyag-kivalasztas és az ételkészités terén is
A valtozatos, sokféle nyersanyagbdl dsszeallitott étrend minden fontos tapanyagot
megfelel6 ardnyban és mennyiségben biztosit a szervezet szamara. A korabban
megszokott ételek, izek mellett javasolt Ujabb és Gjabb alapanyagokat felhasznalni,
ételkészitési technologidkat, ételeket (pl. fOzelékek, rakott, toltott ételek,
cs6bensliltek, szeletelt hisok aprohusként, vagdaltként, gombdcnak elkészitve stb.)

kiprobalni és beépiteni a csalad étrendjébe.

Tudatos alapanyag-valasztas

e Szomjoltasra a viz a legalkalmasabb. A napi folyadékszikséglet kortlbelll 2 liter.
Ezt az ivoviz, az asvanyviz, a natlir gyimolcstea és a hozzaadott cukrot nem
tartalmazd gylimolcs-, illetve zoldséglé fedezi a legoptimalisabban. A tej, a tejes
italok, az ivojoghurt és a kefir is értékesek taplalkozas-élettani szempontbdl,
azonban ezeket els6sorban nem a folyadékpétlas miatt javasolt fogyasztani.

e Gabonafélék esetében legalabb fele mennyiségben a teljes ki6rlési termékek
valasztanddk. A gabonafélék koézll is javasolt minél tobbfélét kiprébalni (lasd:

barna rizs, zab, arpa, koles, hajdina, bulgur, kuszkusz).

® Uj Tapanyag Tablazat Szerk: Rodler Imre 2006 Medicina 27. o.
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Naponta legaldabb 400 g kilonb6z6 szinl z6ldség, gyimdéics elfogyasztasa

javasolt, legalabb egy alkalommal nyers valtozatban.

e Naponta legalabb 0,5 liter sovany tej-, tejtermék fogyasztasa ajanlott.

e Hetente legaldbb egyszer javasolt - f6leg kistestl — tengeri halakat fogyasztani.

e Az elfogyasztott husfélék javasolt, hogy tdbbnyire szarnyasbdl késziiljenek, a bor
eltavolitédsa utan.

e Huskészitmények helyett joI hasznalhatéak a kilénb6z6s sovany sajtok, sajat
készitésl hus- és halpastétomok, kilonbo6z6 izesités(i turédkrémek és a tojas.

e Az alacsony zsirtartalmi has-, hal- és a tojasételek fontos alkotéelemei az
étrendnek, a feldolgozott huskészitmények fogyasztasa azonban csdokkentendé.

e A zsiradékok ételkészitéshez, valamint kendzsiradékként felhasznalt mennyisége
mérséklendd. Zsiradékok ko6zial a novényi eredetliek (ezen belll felvaltva,
tobbféle) elényben részesitése ajanlott. A kilonbdz6 hidegen préselt olajok
hasznalata elényds, és kivaldéan alkalmasak példaul salatak készitésére.

e Az édességek, desszertek kozil a gyimolcs- és tejalapuak valasztandok, azonban
ezek is csak heti 1-2 alkalommal ajanlottak féétkezés utan.

o Izesitésnél csokkentsiik a sémennyiséget. Sot tartalmazd ételizesitd helyett a zold
és szaritott flszerek hasznalandok. A kulénboz6 cukrokkal, mézzel vald édesités
mértéke csokkentendd.

e El6nyben részesitendék a helyi idénytermékek, azonban ha erre nincsen

lehetdséglink a z6ldségbdbl/gyiimblcs6kbdl jo valasztas a mirelitaru is.

Fontos a helyes étkezési ritmus betartasa
Nagyobb mérték(i stulygyarapodas és az alultaplaltsag megel6zése érdekében naponta
négyszer-6tszér javasolt étkezni, de fontos, hogy a tizérai és az uzsonna,

mennyiségliket tekintve kisebbek legyenek, mint a féétkezések.

Idealis étkezési koriilmények megteremtése
Amikor csak lehet nyugodt, kulturalt kériilmények kézétt, megteritett asztal
mellett, az étkezésre elegendb idét szanva javasolt étkezni. Javasolt a ké6zés,
csaladi étkezés, kerlljiik a TV elbtti étkezéseket. Amennyiben lehet6ség van ra, az
étkészlet legyen mindig a gyermek életkorahoz igazodé méret(i, anyagu. A csorba
tanyérok, stb. balesetveszélyesek lehetnek, nem lehet 6ket megfelel6en tisztitani.
Az aluminium vagy sérllt edényzet lecserélendS, mert karos anyagok oldédhatnak

ki beldle a f6zés soran.

Korszerii konyhatechnolégia
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Az ételkészitési eljarasok kozil mindig azok javasolhatdék a leginkabb, melyek
esetén kevesebb zsiradékkal, a rosttartalmat minél inkabb megdrizve, kevesebb
porzsanyaggal (megégett résszel) készil el egy étel. Természetesen soha nem

szabad figyelmen kivil hagyni, hogy kinek készlil az étel.

Az étkezés alapvetOen azért sziikséges, hogy szervezetlink energidhoz és tapanyagokhoz
jusson.
A szervezet energiaigényét tobbféle tapanyagbdl fedezhetjiik:

1 gramm zsirbdl 9,3 kcal-t,

1 gramm szénhidratbdl 4,1 kcal-t,

1 gramm fehérjébdl szintén 4,1 kcal-t,

1 gramm alkoholbdl 7 kcal-t nyerink.

Az ajanlasok szerint az energia legnagyobb részét szénhidrat formajaban kell
bejuttatnunk a szervezetlinkbe, majd ezt kodvetik a zsirok, s végil a fehérjék: 50-55%
szénhidrat, 25-30% zsir, 12-15% fehérje.

A napi energiasziikséglet kiszdmitasa az érvényes Tapanyagtabladzat® képlete alapjan, az
adott korosztalyra vonatkozé protokollokban foglaltaknak megfeleléen, illetve a
kozétkeztetést szabalyozd rendelkezésekben megadottaknak megfeleléen kell, hogy
torténjen.

A vitaminok, asvanyi anyagok a szervezet szamdra nélkiilézhetetlen, bioldgiailag aktiv,
szerves vegyliletek. Az ember a vitaminokat altaldaban nem képes szintetizalni, igy azokat
a taplalékkal kell bevinnie. Az emberi test asvanyianyag-készlete 4-5%. A magzat
optimalis fejl6édéséhez és az anya egészségének meglrzéséhez mar a gyermekvallalas
tervezésekor nagy gondot kell forditani a megfelel6 vitamin- és asvanyianyag-bevitelre.
A kUlonb6z6  korosztalyok vitamin- és asvanyiaanyag-igényét az érvényes
Tapanyagtablazat, illetve - amennyiben van - az adott korosztaly taplalkozasara
vonatkozo érvényes protokollban megadottak szerint kell kielégiteni.

Az étrend Osszeadllitdsahoz a nyersanyag-valogatas a 1. tablazatban foglaltak szerint

javasolt.

° Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V. (2009) Qualitdtsstandards fiir die Verpflegung in

Tageseinrichtungen fiir Kinder, DGE, Bonn
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Javasolt

Elelmiszer- . - Jellemzé Jellemzé . ,
fogyasztasi p . p . Javasolt valasztas
csoportok . s tapanyagaik élelmiszerek
gyakorisag
- zabpehely, rozs,
koles, arpa,
quinoa, hajdina, - 50%-ban teljes
. szénhidrat, bulgur, kuszkusz orlésq,
Kenyeér, lelmi K e Kisebb zsirtartalmu
Skaru naponta elelmi r(_)st, _ - kenyerfele, - kisebb zsirtartalmd,
p a 3x B-, E-vitamin, | pékaru kevesebb hozzaadott
gabona, liszt ) ) . ,
cink - buza, rizs cukrot tartalmazé
- tésztafélék termékek
- gabonapehely
- liszt, csira
- friss - évszaknak
karotinoidok, gyuimolcsok, ,, "
. / LA megfelelben foleg
naponta K-, C-vitamin, | zéldségek .
L) o frissen, esetleg
.. , 4-5x folsav, kalium, | - z6ldség-,
Zoldség, M . ; O fagyasztott
P ebbdl legalabb | cink, gyuimolcslevesek .
gyimolcs ! . formaban
egyszer nyers | kalcium, - f6zelekek , . .
X " o . . - a szinskala minél
formaban magnézium, - fott, parolt, sult .
, : , szélesebb palettajat
elelmi rost valtozatok
"y lefedve
- salatak stb.
- tej, tejes italok
. - taré, tarokrém - kisebb zsirtartalma,
fehérje, A-, D- ! .
. ; . - kefir, joghurt, illetve
Tej, naponta , B-vitamin, R
- p - gyuimolcsjoghurt - kevesebb
tejtermék 2-3x% kalcium-, o .
foszfor - tejfol hozzaadot,t cuqut
- sajtok tartalmazé termeékek
- vaj
kisebb
zsirtartalmuak:
- baromfi (mell,
fehérje, A-, D- | - baromfi comb) ,
. . . - vadhus
, B-vitaminok, | - sertés, marha .
, — , - sertés (comb,
Hus, niacin, - vadhus - .
.. . | hetente . . rovidkaraj)
haskészitmé pantoténsav, - felvagottak .
4-10x s - szuzpecsenye
ny magnezium, - konzervek Y
. . R - marha (hatszin,
vas, cink, réz, | - (kolbasz-, . A
s felsal, bélszin,
foszfor hurkafélek stb.) .
fehérpecsenye)
- nyul
- birka
- sovany felvagottak
feherje, jod, makréla, hekk, lazac,
omega-3 - tengeri és tékehal, busa, harcsa
Hal heti 1-2x zsirsav, . g ! e !
. . édesvizi halak amur, fogas, hering,
D-vitamin
kecsege
Toias Osszesen fehérje, zsir,
] heti 3-5 db D-vitamin
fehérje, . ‘s
BelsGség havonta vas, B12-, D- cs[rkenlwaj,
2-4x% . . - szlv, zuza
vitamin
Szarazhiivel | hetente szénhidrat, - szarazbab,
yes 2% fehérje, fejtett bab, lencse,
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Javasolt

Elelmiszer- L Jellemzé Jellemz6 . .
fogyasztasi p . p N Javasolt valasztas
csoportok . . tapanyagaik élelmiszerek
gyakorisag
élelmi rost, sargaborso,
B-, K-vitamin, | csicseriborsd
niacin, kalium,
magnézium,
kalcium,
foszfor, cink
fehérije, - mogyoro,
szénhidrat, pisztacia,
. rgsyz kalcium napraforgd, mak
Diofélék, o apratorgo, ! , .
. hetente magneézium, did, tokmag, natur, soétlan
olajos - . .
3-7x% E-vitamin, mandula, valtozatok
magvak . .
elelmi rost, gesztenye,
esszencialis - szezdmmag,
zsirsav lenmag
Zsir, - névényi eredetl
esszencialis novényi és allati olajok: napraforgé-,
. , naponta ; o et , )
Zsiradeék zsirsav, eredetl f6z0- és oliva-, repceolaj
1-3x R !
A-, D-, E- kendzsiradéekok - margarinok,
vitamin szendvicskrémek
- cukrasz- és
pékslitemények
- csokoladek - gyumdlcs- és/vagy
Desszert, hetente szénhidrat, - cukorkak 7 , ;
. . , X tejtermekalapu
édesség 2-3x cukor, zsir - s0s
; L s desszertek
ragcsalnivalok
- kekszek,
napolyik
1. tablazat

Forrds: Rodler Imre: Uj tdpanyagtablézat,Medicina 2005.

II1.2 Nyersanyag-valogatas, étrend-osszeallitas a varanddéssagot
megel6z6en

A nemzetkézi ajanlasok szerint a felkésziilést a tervezett varanddssag elétt legkésébb
harom hoénappal javasolt megkezdeni. Ez alatt az id6szak alatt, ha szlikséges, és eddig
még nem tették meg, a szlléknek valtoztatniuk kell életmddjukon, el kell hagyniuk a
karos szenvedélyeket, és olyan étrendet kell kialakitaniuk, amely a szliletend6 gyermek
fejlédése szamdara az optimadlis feltételeket biztositja. Bizonyitott, hogy a magzati élet
korai szakaszaban kialakulé génhibak sulyos fejlédési rendellenességhez vezethetnek.
Ezért sziikséges, hogy mar a fogamzas el6tt mennyiségileg és mindségileg is jol taplalt
legyen az anya. Etrendje megfelelé ardnyban kell, hogy tartalmazza a - varanddssag
alatt fellépé szévédmények, és a magzat karosodasanak kivédéséhez - szlkséges
vitaminokat, asvanyi anyagokat és nyomelemeket (pl. folsav, B6-, B12-, C-vitamin,
kalcium, cink, jéd, vas). Fontos megjegyezni, hogy az egyes tdpanyagok mads-mas
mértékben szivodnak fel és hasznosulnak a szervezetben a kilonb6z6 élelmiszerekbdl, a

taroldsi idd alatt kilénb6z6 a vitaminveszteségik, valamint az egyszerre elfogyasztott
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mennyiségek sem azonosak, igy indokolt esetben, konkrét étrend Osszeallitasahoz

dietetikus szakember segitségét sziikséges igénybe venni.

A 6 legfontosabb tapanyag ajaniott
napi beviteli értéke a varandéssag
alatt
Tapanyag Ajanlott napi bevitel
Fehérje 1-1,2 g/ideédlis ttkg
Folsav (ug) 400
Kalcium (mg) 1200
Vas (mg) 30
Cink (mg) 15
16d (pg) 175

2.tablazat

forrds:Dr. Rodler ImreUj tdpanyagtéblézat,Medicina 2005.

Magas fehérjetartalmi élelmiszercsoportok

Allati eredet(i fehérjék (g/100 g) Névényi eredetli fehérjék
Hus, hiskészitmény ~ 15-25 Szarazhlvelyesek ~ 7,5-40
Hal ~ 20 Di6félék ~ 20-25
Tej-, tejtermékek kozial a sajt, | ~15-30 Gabonak, pékaruk ~ 8
turd
Tojas 5
Tej-, tejtermékek kozul a tej, | ~ 2-3
kefir, joghurt, tejfol, tejszin

3. tablazat
Forrds: Dr. Rodler ImreUj tdpanyagtéblazat,Medicina 2005

Elelmiszerek folsavtartalma (mg/100g)
Buzacsira 520 | Barna rizs 53
Csirkemaj 380 | Zoldbab 41
Szdjagranulatum 190 | Paradicsom 37
Cékla 73 F6z6tok 36
Spendt 66 Lencse 35
Kelkdposzta 65 Brokkoli 33
Sparga 65 Diobél 33
Kelbimbd 61 Padlizsan 31
Magvas-gylmaolcsds muizli 55 Fejes salata 25
4. tablazat

forras:http://www.oeti.hu/download/kartyafolsav.pdf

!'Elelmiszerek kalciumtartalma (mg/100g)
Allati eredetli Névényi eredetl
Tejtermékek kozil: tard, sajt 40-961 | Olajos magvak 16-968
Tejtermékek kozil: tej, kefir, joghurt, tejfol 110- Szarazhlvelyesek | 4-257
195
Gabonafélék 6-153

5. tablazat
forrds: Dr. Rodler ImreUj tdpanyagtéblézat,Medicina 2005.
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Elelmiszerek vastartalma (mg/100g)
Allati eredetii No6vényi eredetli

Bels6ség, belsGségkészitmények 16-1 Olajos magvak 15-1
Egyéb husok 9-1 Szarazhlvelyesek 10-1
Marhahus 4-1 Gabonafélék 9-0,5
Baromfihusok 4-1

Huskészitmények 6-0

Tojas 3

Sertéshus ~ 1

6 tablazat

forrés: Dr. Rodler ImreUj tdpanyagtéblézat,Medicina 2005

II1.3 Nyersanyag-valogatas, étrend-osszeallitas a varanddssag,
szoptatas alatt

A varanddssag, szoptatas ideje alatt kovetendo6 fébb taplalkozasi alapelvek nem térnek el
az egészséges taplalkozasi alapelvek szerint javasoltaktdl. Azonban a varandds és
szoptaté kismamak vitamin- és asvanyianyag-sziikséglete né: a kalcium, magnézium,
foszfor iranti igény 50 %-kal, a jod, cink, réz iranti igény 25-30%-kal. A vasszikséglet a
4. honaptdl dupldja a fogamzas el6ttinek. A vitaminok kozil a folsav irdnti igény 100%-
kal n6, azaz kétszerese a fogamzas el6ttinek, melyre a gerinc idegcsGzarodasi
rendellenességeinek megel6zése érdekében nagy figyelmet kell forditani, a folsavpétlas
akkor éri el prevencids hatasat, ha mar honapokkal a fogamzas el6tt megkezdjik. A B-
vitaminok és a C-vitamin iranti igény 25-30%-kal lesz nagyobb. Ezzel szemben az A-
vitamin tuladagolasa karos lehet a magzat fejlédésére. A varanddés anya és a fejlédo
magzat kalciumszikségletének fedezéséhez elengedhetetlen a megfelel6 mennyiségli tej
és tejtermék fogyasztasa. A sovany husok B12-vitamin- és vastartalmuk miatt ugyancsak
fontos részét képezik az étrendnek. A magzat idegrendszerének megfeleld fejlédéséhez
pedig nélklilozhetetlen a megfeleld mennyiség(i jod és omega-3 zsirsav bevitele, amely
rendszeres tengerihal-fogyasztassal segithetd el6. Varanddéssadg és szoptatas alatt az
étrendkiegésziték alkalmazasa kilon megfontolast igényel, ennek megitéléséhez
mindenképpen orvosi egyeztetés szlikséges.

Napjainkra mar megdlit az a nézet, hogy a kismama két ember helyett kell, hogy
étkezzen. A varandossag alatti energiaszikségletet, amely fligg a varandodssagot
megel6z6 taplaltsagi allapottdl és a fizikai aktivitas mértékétél, mindig egyénileg kell
meghatdarozni. Altaldnossdgban elmondhatd, hogy a varanddssag alatti tobbletenergia-

igény az 1. trimeszterben napi 150 kcal, a 2. és 3. trimeszterben napi 300 kcal. A
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varanddssag alatti idedlis testsuly értékeket sulykalkulatorok segitségével ellenérizheti a
kismama.

A kiegyensulyozott taplalkozasra a szllést kovetGen is oda kell figyelni. A szoptatd
kismama megvaltozott szlikségleteinek fedezéséhez, valamint a megdfelel6 mennyiségl
és Osszetételi anyatej képzédéséhez elengedhetetlen az adekvat energia- és
tapanyagtartalmu taplalkozas. Szoptatas idején a varanddssaghoz képest atlagosan napi
200 kilokaldriaval tébb energiara van sziikség. A szoptatds kovetkeztében a kalcium- és
folyadéksziikséglet is megemelkedik, igy elégtelen kalciumbevitel esetén jelentosen
csbkkenhet az anya csontsliriisége. Mivel az anyatej 6sszetételét jelentdsen befolyasolja
a szoptatd anya étrendje, ezért a szoptatas ideje alatt nagy figyelmet kell forditani a

tapanyagok kiegyensulyozott bevitelére.

II1. 4 0-12 honapos csecsemoOk egészséges taplalasa

A 0-12 hoénapos csecsemOk taplalasahoz a mindenkor érvényes protokollban foglaltaknak
megfeleléen kell javaslatot tenni:

Az Egészségligyi Minisztérium szakmai protokollja Az egészséges csecsemé (0-12 hoénap)
taplalasardl. Készitette: a Védén6i Szakmai Kollégium.

http://www.eum.hu/egeszsegpolitika/minosegfejlesztes/vedonoi-ellatas

II1.5 1-7 éves gyermekek egészséges taplalasa

A 1-7 éves gyermekek tapldldsdhoz a mindenkor érvényes protokollban és a
kozétkeztetési ajanlasban, az adott korosztdlyra vonatkozdéan megfogalmazottaknak

megfeleléen kell javaslatot tenni:

Az Egészségligyi Minisztérium szakmai protokollja az egészséges csecsemé taplalasardl
(1. moédositott valtozat). Készitette: a Csecsemd- és Gyermekgyogyaszati Szakmai
Kollégium és a Szoptatast TdAmogatd Nemzeti Bizottsag.

http://www.eum.hu/egeszsegpolitika/minosegfejlesztes/csecsemo

A rendszeres étkeztetést biztositd, szervezett élelmezési ellatasra vonatkozo taplalkozas-
egészségligyi ajanlas kézétkezteték szamara.

http://www.oeti.hu/download/1222-1-mell-ajanlas.pdf

Az egészséges taplalkozas alapelveinek alkalmazdsan tual az étrend-odsszedllitds egy
komplex feladat, melyben meg kell hatdrozni az egyes élelmiszerek, élelmiszercsoportok
fogyasztasi gyakorisagat (7. és 8. abra), és az egy-egy étkezésre javasolt mennyiségeket
(9. abra). A fogyasztasi gyakorisdg szempontjabdl az élelmiszerek két csoportba

oszthatok. Az els6 csoportba tartoznak azok, amelyek fogyasztdsara naponta van
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szlikség (7. abra), a masodik, ennél ritkabban fogyasztandd élelmiszerek csoportjanal a

gyakorisag egy hétre van meghatarozva (8. abra). Ezek alapjan lehet 0sszeallitani azt az

étrendet, amely biztositja a gyermekek egészséges fejlddéséhez sziikséges megfeleld

mennyiség( és minGségl tapanyagokat.

Naponta sziikséges élelmiszerek, élelmiszercsoportok

Elelmiszercsoport

Javasolt mennyiség

Tej- és tejtermék

0,5 liter tej vagy ennek megfelel6 mennyiségl kalciumtartalmu
tejtermék (0,5 liter kefir vagy joghurt, 60-80 g sajt)

Zo6ldség/gyumolcs

4 adag zOldség - kivéve a burgonyat - és/vagy gyumodilcs,
melybdl legaldbb 1 adag nyers formaban fogyasztandé

Gabona

3 adag gabonaalapu élelmiszer (kenyér, pékaru, tészta, rizs,
koles, zabpehely, bulgur, hajdina stb.), melybdl legalabb egy
legyen teljes kiorlés( lisztbol készilt termék

7. tablazat

Forras: http://www.oeti.hu/download/1222-1-mell-ajanlas.pdf

Tovabbi élelmiszerekre, élelmiszercsoportokra vonatkozo6 javaslat 1 fo/hétre

szamitva
Elelmiszercsoport Egész napos étkeztetés
Huas legalabb 4, legfeljebb 7 alkalommal
Huskészitmény legfeljebb 4 alkalommal
Hal legaldbb 1 alkalommal

Maj, zUza, sziv és majkészitmény?!

0 legfeljebb 2 alkalommal

legalabb 2, legfeljebb 5-6 darab, az

Tojas ételkészitéshez felhasznalt tojasok
mennyiségével is szamolva

Rizs legfeljebb 2 alkalommal

Szaraztészta legfeljebb 1-2 alkalommal

Burgonya legfeljebb 3-4 alkalommal

Szarazhiivelyes'!

1-2 alkalommal

Gyumolcsalapu italok és zoldséglé legfeljebb 3 alkalommal

Edesség, finompékaru (a legaldbb 1/3

rész gylmolcsét vagy 1/3 rész tejet|legfeljebb 3 alkalommal

vagy tejterméket tartalmazdkat kivéve)

Izesitett tejkészitmény

legfeljebb 3 alkalommal

Lekvar, mogyordkrém, csokoladékrém |legfeljebb 1 alkalommal

Natur olajos magvak

legalabb 1 alkalommal

Teljes ki6rlésli gabona

legalabb 7 alkalommal

8. tablazat

Forras: http://www.oeti.hu/download/1222-1-mell-ajanlas.pdf

19 A bolcsédés korosztalyban kizardlag csirkemdj és zdza javasolt.
" BslcsSdei korosztalyban nem javasolt.
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Javasolt adagnagysagok 1 f6/g/alkalom

Elelmiszercsoport

1-3 év

4-6 év

7-10 év

szinhus: 40-60 g

szinhus: 60-80 g

szinhus: 80-100 g

daralt hus: 30-40 g

daralt hus: 40-50 g

daralt hus: 50-60 g

Huas
levesekhez: 20-40 g |levesekhez: 30-50 g |[levesekhez: 40-60 g
raguhoz his: 30-50 g [raguhoz hus: 40-60 g [raguhoz has: 60-80 g
hidegétkezéshez, hidegétkezéshez, hidegétkezéshez,
rakott, toéltott rakott, téltott rakott, toltott
ételekhez: 15-25 g ételekhez: 20-30 g ételekhez: 30-40 g
Huskészitmények levesekhez: 20-30 g |levesekhez: 30-40 g |Levesekhez: 40-60 g

feltétként: 25-40 g

feltétként: 40-60 g

feltétként: 50-80 g

tésztdkhoz: 25-40 g

tésztdkhoz: 40-60 g

Tésztakhoz: 60-80 g

Maj, zuza, sziv és
majkészitmények

feltétként: 40-60 g*?

feltétként: 60-80 g

feltétként: 80-100 g

felfGjthoz: 20-30g*3

felfjthoz: 30-40 g

felfjthoz:40-50 g

szendvicshez: 15-

25914

szendvicshez: 20-30 g

szendvicshez: 30-40 g

levesekhez: 20-40 g*°

levesekhez: 30-50 g

levesekhez: 40-60 g

Hal, halkonzerv

feltétként: 40-60 g

feltétként: 60-80 g

feltétként: 80-100 g

levesekhez nem
adhatd

levesekhez: 30-50 g

levesekhez: 40-60 g

szendvicshez: 15-25 g

szendvicshez: 20-30 g

szendvicshez: 30-40 g

Tej, savanyitott
tejtermékek (kefir,
joghurt)

tej: 1-2 dl

tej: 1-2 dl

tej: 2-2,5 dl

kefir, joghurt: 1-1,5 dl

kefir, joghurt: 1-2 dl

kefir, joghurt: 1-2 dl

gyumolcsjoghurt:

gyimolcsjoghurt:

gyuimolcsjoghurt:

Tejtermékek (sajt,
tehénturd)

1-1,5dl 1-2 dl 1-2 dl
sajt szendvicshez: sajt szendvicshez: sajt szendvicshez:
20-30 g 30-40 g 30-50 g

turd hidegétkezéshez:
15-25¢g

turd hidegétkezéshez:
20-30 g

turd hidegétkezéshez:
30-40 g

tard ételkészitéshez:

turd ételkészitéshez:

30-50 g

50-70 g

taro ételkészitéshez:
70-100 g

12 e+ 2 . 7. ,
Kizarélag csirkemdj, zu
13 .+ 2 . 7. .
Kizarélag csirkemdj, zu
14 ,._ . 2 . 7. .
Kizarélag csirkemdj, zu
15 .+ 4 . s P
Kizardlag csirkemaj, zu

za, sziv javasolt.
za, sziv javasolt.
za, sziv javasolt.
za, sziv javasolt.
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Javasolt adagnagysagok 1 f6/g/alkalom

Elelmiszercsoport

1-3 év

4-6 év

7-10 év

Tejfol

10-20 g

20-30 g

30-40 g

Keno6zsiradékok
(vaj, vajkrém,

szendvicshez: 0-10 g

szendvicshez: 0-10 g

szendvicshez: 0-20 g

margarin)

ételkészitéshez: 0-5 g |ételkészitéshez: 0-8 g ctelkesziteshez:  0-10
Zsiradék 9

salatakhoz: 0-2 g salatakhoz: 0-2 g salatakhoz: 0-3 g

ételkészitéshez: 2-4 g |ételkészitéshez: 2-5 g |ételkészitéshez: 3-6 g
Szalonna

hidegétkezéshez
nem javasolt

hidegétkezéshez
nem javasolt

hidegétkezéshez
nem javasolt

Cukor, méz

méz: 5-10 g

méz: 5-20 g

méz: 5-20 g

cukor teaban: 0-5g

cukor tedban: 0-7 g

cukor teaban: 0-9 g

Gabonaalapu

gabonapehely
hidegétkezéshez: 10-
20 g16

gabonapehely
hidegétkezéshez: 20-
40 g

gabonapehely,
hidegétkezéshez: 30-
50¢g

korethez: 30-50 g

korethez: 40-60 g

korethez: 50-70 g

kérethez z6ldséggel
egyutt: 20-30 g

korethez zoldséggel
egyutt: 20-40 g

korethez zoldséggel
egyutt: 30-50 g

teljes kiorlésd
kenyérfélék: 20-40 g

teljes kidrlésu
kenyérfélék: 30-50 g

teljes kidrlésu
kenyérfélék: 40-60 g

kenyérfélék, kalacs:

kenyérfélék, kalacs:

kenyérfélék, kalacs:

élelmiszer 30-40 g 40-50 g 50-60 g
pékstitemény: Y2-1 db [pékslitemény: 2-1 db |péksltitemény: 1-2 db
egyéb egyéb egyéb
gabonakészitmények'” lgabonakészitmények'® |gabonakészitmények®®
hidegétkezéshez: 10- |hidegétkezéshez: 10- hidegétkezéshez: 20-
20 g 30 g 40 g
gabonaszelet nem gabonaszelet 1 db gabonaszelet 1-2 db
javasolt
szaraztészta szaraztészta szaraztészta
levesbetétként: 5-8 g [levesbetétként: 6-10 gllevesbetétként: 8-12 g
fozelékhez: 100-150 g [f6zelékhez: 130-180 g fézelékhez: 150-200 g

Burgonya rakott ételhez, rakott ételhez, rakott ételhez,
kérethez: koérethez: koérethez:

100-150 g 150-200 g 180-230 g

16 ,,. « T ,
Kivéve miuzlikeverékek

7 Keksz, extrudalt kenyér, puffasztott gabonaszelet, kolesgolyé stb.
'8 Keksz, extrudalt kenyér, puffasztott gabonaszelet, kdlesgolyo stb.
' Keksz, extrudalt kenyér, puffasztott gabonaszelet, kélesgolyd stb.
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Javasolt adagnagysagok 1 f6/g/alkalom

Elelmiszercsoport

1-3 év

4-6 év

7-10 év

Z6ldségek (friss,
fagyasztott,
konzerv)

nyersen salatakhoz:
40-80 g

nyersen salatakhoz:
60-90 g

nyersen salatakhoz:
70-100 g

nyersen
hidegétkezéshez:
20-50 g

nyersen
hidegétkezéshez:
30-70 g

nyersen
hidegétkezéshez:
40-80 g

levesekhez: 30-60 g

levesekhez: 50-80 g

levesekhez: 60-90 g

80-150 g

fozelékhez, korethez:

fozelékhez, korethez:

130-180 g

fozelékhez, korethez:
150-200 g

Gylumolcsok (friss,
nyers, fagyasztott,
bef6tt, kompdt)

40-90 g

60-110g

70-120 g

Szarazhlvelyesek

nem javasolt

fozelékhez, korethez:

fozelékhez, korethez:

40-60 g 50-70 g

levesekhez, levesekhez,
nem javasolt salatakhoz: salatakhoz:

20-30 g 20-40 g

hidegétkezéshez:
nem javasolt

hidegétkezéshez:
10-20 g

hidegétkezéshez:
10-30 g

Olajos magvak 10-20 g®* 10-20 g 20-30 g
Gyumolcsalapu 1y 5 ) 1-2 dl 1-2 d
italok es zdldseglé

9. abra

Forras:

http://ec.europa.eu/enterprise/tris/pisa/app/search/index.cfm?fuseaction=getdraft&inum=1980468

Tovabbi javaslatok

e Allati eredetli fehérjeforrast (tej, tejtermék, tojas, hus, hal) minden féétkezésre
(reggeli, ebéd, vacsora) javasolt adni.

e 1-3 éves korcsoport részére 2,8% vagy 3,6% zsirtartalml, a 3 év feletti
korcsoport részére 1,5% vagy ez alatti zsirtartalmu tej ajanlott.

e A tej, izesitett tejes italok cukrozasa nem javasolt.

e Tejfél, tejszin hasznalata csak ételkészitéshez javasolt.

e 1-3 évesek részére bd olajban silt étel (pl. rantott hus, rantott zéldség) nem
ajanlott, idésebb korosztaly részére hetente legfeljebb egy alkalommal.

e Nem javasolt adni/hasznalni:

20 o2 . . .
Kizardlag daralt formaban javasolt.
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o csip0s, er6sen fliszeres ételt (izesitési javaslat a mellékletben);
o sOtartalmu ételport, sotartalmu leveskockat, allomanyjavitason vagy
ételizesitésen kivuli célra;
o koffeintartalmu italt - kivéve a tea, kakad -, energiaitalt, alkoholt.
e Alkalmanként javasolt csak adni:
o 30%-nal magasabb zsirtartalmi hust, 23% feletti zsirtartalmu
huskészitményt;
o szénsavas vagy cukrozott tditot;
o sertés- és baromfizsirt.
o Edesség - a legaldbb 1/3 rész gyumolcsot vagy 1/3 rész tejet vagy tejterméket
tartalmazok kivételével - 6nalldan f6- vagy kisétkezésként nem adhaté.
¢ Amennyiben a gyermek napkdzben kozétkeztetésben étkezik, javasolt megnézni
az ottani étlapot, és ahhoz igazitva tervezni az otthoni étkezéseket, valamint
érdekldédni a nevel6ktdl, hogy milyen a gyermek étvagya.
Arrdl, hogy a kodzétkeztetésben nyujtott ételeknek milyen kévetelményeknek kell
megfelelniiik, az Orszagos Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi Intézet honlapjan

(www.oeti.hu) lehet tadjékozddni.

II1.6 Tajékozodas az élelmiszercimke segitségével

Az egészséges taplalkozas a vasarlassal kezdddik. Ilyenkor fontos alaposan tajékozddni,
és javasolt mindig elolvasni a csomagolason talalhato feliratokat. Az elGrecsomagolt
élelmiszereken kotelezéen fel kell tintetni az élelmiszer nevét, az OsszetevOket, a
mindség-megdrzési, illetve fogyaszthatdsagi id6t, tarolasi vagy felhasznaldsi feltételeket,
az élelmiszer elGallitdjanak vagy forgalmazdjanak nevét, cimét vagy az
eredetet/szarmazasi helyet, illetve az allergéneket. Amennyiben ezek nem szerepelnek a
terméken, nem javasolt azt megvasarolni. Az élelmiszercimkén az 0Osszetevék az
élelmiszerben taldlhaté mennyiségik alapjan, csokkend sorrendben vannak feltlintetve.
Egyes készitményeken az energia- és tdpanyagtartalmat is jel6Ini szoktak, ilyen esetben
ezeket az adatokat is célszerli szem el6tt tartani a termék kivalasztasakor. Szamos
termék csomagoldsan jeldlik az irdnyadd napi beviteli értéket (INBE), amely megmutatja,
hogy az adott termék energia- és tapanyagtartalma hany szazalékat teszi ki egy normal
BMI-jli, egészséges felndtt szamara ajanlott napi beviteli mennyiségnek. Ezek a
nemzetkézileg meghatarozott értékek nem minden esetben egyeznek a hazai

ajanladsokkal, illetve nincsenek kiilbn meghatarozva a varanddssag, szoptatas idbszakara.
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II1.7 Biztonsagos ételkészités

Biztonsagos ételkészités: mindenekelo6tt, tiszta kéz, konyha, eszk6zok

Az egészséges taplalkozas elengedhetetlen feltétele a baktériumoktdl, virusoktél és vegyi

szennyezOGanyagoktél mentes étel, élelmiszer. Varanddssag alatt az anya szervezete

fokozottan érzékeny a kilonbdzo ételfert6zésekre, melyek nem csak Ot, hanem

gyermekét is megtamadhatjak. A kérnyezetben 1évo kdérokozdok a szennyezett kézzel és

eszkozokkel atkerilhetnek az élelmiszerekre, ahol kénnyebben elszaporodhatnak, majd

az étel elfogyasztasa utan megbetegedést okozhatnak.

A WHO ajanlasa az élelmiszer okozta fertozések megel6zésére

Elelmiszert csak megbizhaté helyrdl szerezziink be.

Alaposan fozzik meg az ételeket, és miel6bb fogyasszuk el azokat.

A langyos ételek taptalajul szolgalnak a baktériumok szaporodasahoz.

A romlandé ételeket (pl. majonézes készitményeket) hlit6szekrényben taroljuk.
Az (jrafogyasztani kivant fott ételeket talalas el6tt forraljuk fel.

CsecsemOknek minden ételt frissen készitsiink.

A konzerveket felnyitas utédn ne taroljuk dobozukban.

A nyersanyagot (pl. csirkehus) és a készételt ne taroljuk egymas mellett.

Kulon vagoddeszkat, kést hasznaljunk kllonféle nyersanyagok konyhai
feldolgozdsakor, és hasznalat utan mindent folydvizzel mossunk el.

El6készitd munkak kdzben gyakran mossunk kezet.

A tojas az egyik leggyakoribb fert6zésforras, ezért a tojast minden esetben
mossuk meg felhaszndlds elétt b6 vizzel! A belsejében 1év6é szalmonella
baktériumok ellen csak a magas hémérsékleten torténd slités, fé6zés védhet meg:
a tyuktojast forrastol szamitva 7-9 percig, a kacsa-, libatojast 20 percig kell fozni.
Feltorés utan a fott tojast azonnal el kell fogyasztani vagy fel kell dolgozni.

Nyari melegben mar ne készitsiink friss tojasbol majonézt, hidegkonyhai
készitményeket.

A zoldségeket/gylimdlcsoket folydvizzel alaposan meg kell mosni.

Tovabbi javaslatok

Mindig jé6 mindségli, megbizhatd helyrdl szarmazd, lehetbleg friss (ritkabban
mirelit) nyersanyagbdl készliljenek az ételek.
Az ételeket megfelel6 hémérsékleten kell elkésziteni, a maradékot Gjrafogyasztas

esetén alaposan at kell forralni.

20/34



Meleg vizzel és mosogatdszer hasznalataval kell mosogatni, folyd vizzel obliteni. A
mososzivacsot id6kozonként le kell cserélni.

Nyers hulssal vagy zo6ldséggel vald foglalkozas utan és ételkészités koézben,
tovabba minden olyan esetben, amikor a kéz szennyez6dhetett (pl. WC-hasznalat,

vagy hazidllatokkal valé foglalkozas utan) alaposan kezet kell mosni.

Etelek tarolasa

IV.

IV.1.

SzobahOmeérsékleten az élelmiszerekben taldlhatdé baktériumok szama 20-30
percenként megduplazédik. Minél tobb az ételben a baktérium, annal nagyobb
valoszinlséggel valt ki megbetegedést, ezért az ételeket minél hamarabb le kell
hiteni.

A készételeket 2 6ran belll le kell hiiteni vagy fagyasztani. Nagyobb mennyiségek
esetén célszerl szétosztva eltenni a készételeket.

A h(it6észekrényben Ugy helyezze el az élelmiszereket, hogy a hideg levegd
szabadon tudjon dramolni a készilékben.

Egy ételt felolvasztani hlitészekrényben lehet biztonsaggal.

A hitészekrény homérséklete 0 és +5 °C kozotti, a fagyasztoszekrényé pedig -18

°C alatti legyen. A hiték hémérsékletét homérovel célszerl ellendrizni.

GYAKORLATI ALKALMAZASI LEHETOSEGEK

Kivant helyzet, cél

Egészséges taplalkozas a varandossag el6tt, alatt, a 0-7 éves gyermekek egészséges

taplalasa. Biztonsagos élelmiszer-beszerzés, ételkészités és -tarolas.

IV.2.

Lehetséges megoldasok a gyakorlatban

A kulonbozd szocidlis korllmények kozott élék szamara, illetve a gyakran felmerilo

korosztalyos problémak megoldasara javasolt:

alapvet6 élelmiszerek ismertetésére, konyhatechnoldgiai eljarasok elsajatitasara,
ételfert6zések megel6zésére vonatkozd bemutato, f6z6tanfolyam szervezése;

Uj alapanyag-felhaszndlasi javaslatok, receptes flizet kidolgozasa, bemutatd
szervezése;

bevasarldlista 6sszeallitasa;

k6z0s bevasarlas szervezése;

kozétkeztetésbe vald betekintés lehet6ségének biztositdsa, javaslattétel

szempontrendszerének megismertetése;
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e szempontok ismertetése a gyermekek otthoni étkeztetésének kozétkeztetéshez
valé igazitdsdhoz, javaslatok a napkdzbeni étkeztetésének kiegészitésre;

e gyermekeknek, szlil6knek, pedagdogusoknak kilon vagy kozosen oktatds, f6zés
(pl. egészséges nassolnivaldok, inycsiklandé talalasi technikdk, alap
konyhatechnoldgidk, napi meni Osszeadllitdsa a gyakorlatban stb.), konyhakert-
latogatas, stb. szervezése;

e oktatasi anyagok Osszeallitasa.

V. MEGOLDASI LEHETOSEGEK, MODSZEREK, TIPIKUS
PROBLEMAK

Védénbk Ilehetéségei: egyéni vagy csoportos oktatds, adott koridlményekhez
alkalmazkodd bevasarldlista 6sszeadllitasa (dietetikus bevonasaval), gyakorlati bemutatd.
Gyermekorvosok lehet6ségei: védéndkkel egyeztetett informacidatadas, teszt, kérddiv

kitéltetése, multimédidas kommunikacidés anyagok 6sszeallitasa dietetikus bevonasaval.

V.1. Alul- és taltaplaltsag

Napjaink egyik legnagyobb népegészségiigyi kihivasa a vilagviszonylatban is problémat
okozd, novekvé mértékl tulsuly, elhizdas. Ezen belll is kiemelt jelent6séggel bir a
gyermekkori elhizas prevalencidjanak dramai novekedése. Az Orszagos Taplalkozas és
Taplaltsagi Allapot (OTAP) 2009-es reprezentativ felmérése alapjan a magyar felnétt
lakossdg ~ 2/3-a  tllstlyos vagy elhizott. 2'Az  Orszdgos Elelmezés- és
Taplalkozastudomanyi Intézet (OETI) altal irdnyitott WHO COSI (Childhood Obesity
Surveillance Initiative) vizsgalat eredményei szerint a 7 éves korosztalyban minden 4.
ldny és minden 5. fil tulsulyos vagy elhizott, ami nem meglepd, hiszen az elhizas
feltételei jellemz6en mar kora gyermekkorban kialakulnak. Szamos kérnyezeti tényez6: a
megvaltozott élelmiszerkindlat, a gyermekeknek célzott reklamfilmek, a kifejezetten
gyermekeknek szant termékek szamanak novekedése a boltok polcain, tovabba a
szamitogépek és gépkocsik elterjedése miatti mozgasszegény életmdd nagymértékben
felelGssé tehet6k a kialakult helyzetért. Ezzel parhuzamosan viszont az éhez0, alultaplalt
gyermekek szama is jelent6s.

Az egészséges taplalkozas alapelvei szerint dsszeallitott étrenddel lehet biztositani a
szervezet optimalis energia-, és tapanyag-ellatottsagat, tovabba ez segit elérni és

megébrizni az idedlis testsulyt, melynek megitélése feln6tt korban testtémegindex (BMI)

! Martos E., Kovécs V. A., Bakacs M., Kaposvari Cs., Lugasi A.: Orszagos Taplalkozas- és Taplaltsagi Allapot
Vizsgalat — OTAP2009 I. A magyar lakossag taplaltsagi 4llapota. Orv Hetil 2012; 153 (26): 1023-1030
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kiszamitasaval, gyermekkorban pedig a percentilistablazat alapjan térténik. Az idealis
testsuly elérésére mar a varanddssagot megel6z6en is torekedni kell, ugyanis mind a
tulsuly, mind az alultaplaltsag veszélyezteti az anya és a fejl6d6 magzat egészségét.
Egyrészt szoros Osszefliggés van az anya varandodssagat megel6z6 testtomege és az
Ujszllott szlletési sulya kozott, masrészt pedig a varanddssag alatti tulsulynak,
elhizasnak is szovidményei lehetnek: sziilés soran fellépé komplikacid, csaszarmetszés,
magas vérnyomas, varanddssag idején fellép6 cukorbetegség. Amennyiben az anya
varandossag elotti testtomege 15%-kal kisebb a kivanatosnal, nagyobb az esély arra,

hogy a csecsemod sziiletési sulya alacsony lesz.

Javaslatok testsiulycsokkentéshez
1. Kiegyensulyozott energiabevitel mellett megfelel6 ételkészitési modokkal csékkentse a
zsiradékfogyasztast (makrotapanyagok energiaértéke: 1 g zsir = 9,3 kcal, mig 1 g
fehérje és 1 g szénhidrat = 4,1 kcal)!

e 1 szelet grill csirkemell 1 adag petrezselymes burgonyaval ~ 2 g zsir

e 1 szelet rantott csirkemell 1 adag petrezselymes burgonyaval ~ 17 g zsir

e 1 szelet rantott csirkemell 1 adag silt burgonyaval ~ 32 g zsir

Etelkészités

Mi helyett Mi ajanlott

BG6 zsirban sités alufélidban,  slt6zacskoban, mikrohulldm(G  satdben,

kontaktgrillben sités

Rantas, tejfolés habaras, - egyszerl kefires, natur joghurtos, tejes habaras
legirozas, montirozas - szaraz rantas (olaj nélkul piritjuk meg a lisztet)
- diétds rantas (az olajat a liszthez a megpiritdsa utan
adjuk)
- hintés
Hagyomanyos parolas egyszerl vagy aromas parolas

10. tablazat
forrds: Rigé Janos:Uj tdpanyagtablézat,Anonymus 1999.
2. Tudatos alapanyag-valasztassal csékkentse a zsir- és cukorbevitelt, névelje a
rostbevitelt!
e 10 dkg felvagott zsiradéktartalma: 1 g (pl. csirkemellsonka) és 55 g (pl. farmer
kolbasz) kozott
e 10 dkg sajt zsiradéktartalma: 10 g (pl. light) és 45 g (pl. parenyica) kdzott
e 15 dkg (~ 1 tenyérnyi) hus zsiradéktartalma: 1,5 g (csirkemell) és 63 g (sertés
dagado) kozott valtozhat.

Alapanyag-valasztas

Mi helyett Mi ajanlott

cukrozott/szénsavas Uditditalok, szorpok, Viz
energiaitalok, alkoholos italok
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Alapanyag-valasztas

Mi helyett

Mi ajaniott

cukrozott gyimolcs-, zoldséglevek

viz, gyUmolcstea, frissen facsart 100%-o0s
gyimolcs- és zoldséglevek

cukrozott beféttek, lekvarok, konzervek

nyers, mirelit zoldségek és gylimolcsok,
hivelyesek

finompékaruk (pl. kakads csiga, tards taska)

teljes kiorlésli gabonafélék és belblik
készitett termékek

izesitett tej és tejkészitmények, tejdesszertek

natur tej, tejtermék, otthon készilt
tejdesszert

magas zsirtartalma hdsok és hldskészitmények

sovany vagy félzsiros husok,
huskészitmények

csokoladé, cukorka, keksz, sos ragcsalnivald

gylimolcs-, tejalapu desszertek

11. tablazat

Forras: Dr. Rodler ImreUj tdpanyagtébldzat,Medicina 2005

Felnottek javasolt napi rostbevitele: 25 g/nap

Reggeli 2 szelet teljes kiorlésl kenyér (feltéttel)
1 db kézepes paradicsom
Tizérai 1 db kbzepes alma
Ebéd 2 adag parolt zoldségkoret (gabonaval, feltéttel)
Uzsonna 1 db kbzepes korte
Vacsora 2 szelet teljes kiorlésl kenyér (feltéttel)
1 db kbzepes zéldpaprika

12. tablazat

forrés: Dr. Rodler ImreUj tdpanyagtéblézat,Medicina 2005

Javaslatok alacsony testtomeg
rendezéséhez

e Egyen tobbszér, keveset!

indexszel

rendelkez6 anya testsalyanak

e Kovessen energiaban és tdpanyagban gazdag étrendet!

e Az étrend atalakitdsakor térekedjen a fokozatossagra!

e Dusitsa ételeit natur olajos magokkal, sajttal, tejszinnel!

o FEtvagya fokozdsa érdekében fliszerezze ételeit intenzivebben, étkezés elGtt

fogyasszon par korty citromos vizet!

V.2. Divatdiétak

A szil6k, pedagogusok és az egészségligyi ellatdo személyzet kdrében eléfordulhat, hogy

valamilyen célbdl diétat javasolnak az érintett korosztdly szamara, azonban a diéta

szlikségességének megitélése, illetve a megfelel6 diéta dsszedllitdsa - minden esetben a

fennalld panaszok, laborparaméterek, orvosi diagndzisok alapjan — orvos és dietetikus

feladata.
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V.3. Etellel val6 jutalmazas, biintetés

Az étellel valo jutalmazas vagy bintetés kedvez6tlen mddon befolyasolhatja a gyermekek

ételekhez vald viszonyat, igy ez mindenképpen kerilendd.

V.4. Bizonyos ételek, élelmiszerek ideiglenes keriilése

Minden gyermeknél eléfordulhat - esetenként hosszabb ideig is tarthat -, hogy bizonyos
élelmiszereket elbnyben részesit, masokat pedig elutasit. Ilyen esetekben nyomon kell
kovetni a gyermek fejlodését, és idékozonként, valtozd mddon elkészitve Ujra kell kinalni
a korabban kerllt élelmiszereket. A legtobb esetben ezek az allapotok maguktdl
megolddédnak. Szakember bevonasa javasolt abban az esetben, ha a gyermek
egészséges fejlodésében visszamaradas regisztralhatd, vagy eltérés észlelheté a

laborparaméterekben, a kognitiv funkcidkban.

V.5. Etelfert6zések a varanddssag alatt

A Listeria monocytogenes nev( baktérium altal terjesztett Listeria-ferté6zéseknek sulyos
kovetkezményei lehetnek (vetélés, koraszlilés, magzatnal idegrendszerei karosodas,
haldl). Kilénleges tulajdonsaga a baktériumnak, hogy a szokdsos hlitéhémérsékleten (+4
és +8 °C) és enyhén savanyu vagy sos kozegben is képes szaporodni. A kérokozd
kulonféle nyers élelmiszerekben rendszeresen megtaldlhatd (pl. nyers hus, zoldségek),
de a mar feldolgozott (hbkezelt) élelmiszerek a feldolgozast kovetéen utdlag is
szennyez6dhetnek (pl. a lagysajtok, szeletelt csemegearuk). Pasztorizalatlan tejbdl
késziult termékek tartalmazhatjak a baktériumot, de a pasztorizalas (60 °C korili
hékezelés néhany percig), f6zés, sltés és a haztartdsban dltaldban hasznalatos
fertGtlenitészerek elpusztitjak a korokozot.

A Toxoplazmdzis nevl fert6z6 betegséget féként a macskak Urltlékével szennyezett
z6ldségekkel/gytimolcsokkel, illetve nyers hussal kerilhetnek az emberi szervezetbe,
ezért varandods né kerlilje a macskakkal valé érintkezést, és tartsak be a fébb higiéniai
szabalyokat: rendszeres kézmosas, nyers hus kerlilése, z6ldségek/gyimolcsdk alapos
tisztitasa!

A szalmonellafertézés veszélye miatt csak friss, ép, tiszta héju tojas hasznalandé.
Javasolt fertétlenitett héju tojast vasarolni, amennyiben erre van lehet6ség.
Hidegkonyhai készitményt pasztérozott majonézbdél javasolt késziteni. Kerllni kell a
nyers tojast tartalmazé vagy gyengén sitott, fozott tojasos ételek fogyasztasat. Az
alapos hGkezelés elpusztitja a szalmonellabaktériumokat.

A nyers z0ldségek, gylimodlcsok nem megfeleld tisztitdsa esetén bélférgességet okozd
féregpeték kertilhetnek a szervezetbe, igy lgyelni kell az alapos tisztitdsra, hamozasra.

Kertilend6k tovabba a nyers husok, nyers halak, tenger gyiimalcsei és a nyers csirafélék.
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V.6. Fertozések megelozése szoptatas alatt

e Szoptatds, illetve az anyatej fejése el6tt meg kell mosni mindkét kezet és az
emldket.

e Az anyatej fejéséhez hasznalt eszkdzok kifozés utdn csak erre a célra
hasznalandok.

e A lefejt tejet jol zarhatd edényben azonnal le kell hiiteni, és 24 4ran belll fel kell
hasznalni.

¢ Amennyiben az anyatej mélyhitében lesz tarolva, ezt adagokra szétosztva kell
eltenni, és mindig ra kell irni az edényre a megnevezést és a fejés, eltétel
datumat.

e A mélyh(itott anyatejet lassan, hitészekrényben kell felolvasztani és vizflirdoben

megmelegiteni. Az egyszer mar felengedett tejet Ujbdl lefagyasztani nem szabad!

VI. INDIKATOROK

Az Orszagos Longitudinadlis Gyermeknoévekedés-vizsgalat (OLGYV) referenciaadatai
alapjan készitett Un. Fejlédési lapok sziletéstdl 18 éves korig kdvetik nyomon a magyar
gyermekek  testhosszanak/testmagassaganak novekedését és testtomegének
gyarapodasat. A Fejlodési lapok segitenek a gyermekorvosnak, iskolaorvosnak,
védononek, vagy akar a szlil6knek megitélni, hogy a gyermek ndévekedése, gyarapodasa
hogyan viszonyul az életkori referenciaértékekhez. A KSH Népességtudomanyi
Kutatdintézet honlapjarél (www.demografia.hu) a Kutatdsok>Gyermeknévekedés-
vizsgalatok menlpontra kattintva letolthetdk és kinyomtathatdk a 0-2, 0-6, 0-10 és 0-18

évesek testhossz/testmagassag és testtémeg referenciapercentilisei.??

VII. PELDAK, ESETEK, J0 GYAKORLAT

Az alabbiakban néhany példa olvashatd a varanddssag alatti tébbletenergia fedezésére.
150 kcal-t tartalmazo ételek:

e 1 doboz (150 ml) joghurt + 1 kézepes (150 g) alma

e 1 kozepes szelet (30 g) barna kenyér, kérozott, 1 kozepes (90 g) paprika

e 1 kis marék (20 g) did

e 125 g sovany tehénturé + 100 g meggy

%2 http://www.demografia.hu/index.php/kutatasok/gyermeknoevekedes-vizsgalatok
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1 kozepes (100 g) paradicsom + 2 vékony szelet (40 g) sajt

300 kcal-t tartalmazo ételek:

1 kozepes szelet (30 g) teljes kiGrlési lisztbdl készilt kenyér + 2 vékony szelet
(60 g) sajt + 1 kdzepes (100 g) paradicsom

1 adag almas grill csirkemell (120 g csirkemell, 50 g alma) + parolt brokkoli (250
g brokkoli, 1 kavéskanal olaj)

1 adag gyimolcsrizs (150 ml 1,5 %-os tej, 50 g rizs, 50 g 6szibarack, 50 g
meggy, vanilia)

1 doboz kefir (150 ml) + 2 evdékanal (20 g) zabpehely + 1 kis marék (20 g)
mandula

1 pohar (200 ml) 1,5 %-os tej + 1 db teljes ki6rlés(i lisztbbl készilt zsemle + 30 g
majkrém + 1 kisebb darab (40 g) uborka

Tippek gyermekek egészséges taplalkozasra val6é neveléséhez

Egy-egy Uj élelmiszer megismertetése, megszerettetése a gyermekekkel gyakran nagy

tlirelmet és igen sok leleményességet igényel.

Egészséges folyadékalternativak

Diszitslk, izesitsiik az italokat szivarvanyszinl jégkockaval: gyimoélcsdarabokat,
gylimolcslevet, limonadét fagyasszunk le jégkockanak, és ezeket tegyik a hisit6é
italba.

Készitslink limonadét egyszerlien és természetesen: friss citrom vagy lime
levével, citrom- vagy lime-karikakkal, cukor, méz hozzaadasa nélkdl.

Készitsiink el reggel egy adag, szaritott gylUmolcsdarabokat tartalmazo

gylmolcsteat.

Teljes kibrlési lisztbbl késziilt termékek megszerettetése

Fedjik be a kenyeret valamilyen z6ldséggel és tegylik ra a gyermekek kedvenc
feltétjét.

Edességként készitsiink zabpehelyb8l siiteményt, amit cukrozatlan kakadval
izesitsiink, igy nem lesz riaszté a szine.

FGzelékek slritésére hasznaljunk zablisztet, -korpat.

Rakott, toltott ételekbe rizs helyett hasznaljunk, arpagyéngyot, zabpelyhet.
Cukros gabonapehely helyett reggelire készitslink gabonakasat natlr gabonabdl,

gylimolcs hozzaadasaval.
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Zbldség, gyiimdlcs megszerettetése

A zoldségek, gylimolcsok megismertetése a gyermekekkel kiléndsen fontos:
vigylk ki a gyerekeket a kertbe, piacra, meséljink nekik az egyes termékek
kilonleges, egészségvédd Osszetevoirdl.

Forditsunk ra id6t, energiat, hogy minden nap friss, nyers zdéldséget, gyimolcsot
is kinaljunk, felszeletelve.

Esti ragcsalnivaldoként sés chips helyett készitslink turds, joghurtos martogatodst,
mellé hasabra vagott friss zoldségeket (pl. sargarépat, karaladbét, zellerszarat)
kindljunk.

Friss vagy mirelit gyimolcsoket keverjink ¢ssze turdval, joghurttal.

Készitslink a z6ldségekbdl rakott, toltott ételeket, cs6ben siilteket.

Tej-, tejtermékek megszerettetése

Egyszerlen és kdonnyedén készithetiink otthon is egészséges fagylaltot, ha natur
joghurtot és friss vagy fagyasztott gylimolcsoket keverlink 6ssze, majd ezt
lefagyasztjuk.

Keverjlink 6ssze natur joghurtot egy kevés jo min6ségl, magas gylimoélcstartalmu
lekvarral.

Készitslink sajtgolydkat, mandulareszelékkel.

Hus, hal megszerettetése

Készitslink halbdl rakott, toltott ételeket, csGben silteket (ha a husszelet, az
egész hal latvanyatdl idegenkedik gyerek).

Felvagottak, konzervek vasarldsa helyett készitsink zo6ldfliszerekkel, kevés
zsiradék hozzaadasaval hds- vagy halpastétomot.

Szelethls helyett készitslink huspogacsat, husgombodcot, vagdaltat szines

z0ldségekkel koritve.
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VIII. HITEK, TEVHITEK

Hit/Tévhit

Valdésag

A teljes ki6rlési lisztbol késziilt termékek
kisebb szénhidrat-, illetve
energiatartalmuaak, igy tébb fogyaszthaté
bel6lUk.

A teljes kiOrlés(i termékek rosttartalma
magasabb, igy nagyobb a telit6értékiik,
(kisebb mennyiséget fogyasztva is jél lehet
lakni vellk), lassabban emelik a
vércukorszintet, hozzasegitenek a
rendszeres székletiritéshez, ezért
javasoltak inkabb, mint a fehér lisztbdl
készilt termékek. Ugyanakkor
energiatartalmuk hasonlo.

A kenyér, burgonya, rizs, tészta hizlal.

Az emberi szervezetnek sziiksége van a
szénhidratokra, gabonafélékre, hizni a
tobbletenergia-beviteltdl lehet, igy csak a
javasolt mennyiségen tuli fogyasztasuk
kertlendd.

A gylmolcslé kivald folyadékpotlo.

A gyumolcsleveknek - még a 100%-
osoknak is — magas a szénhidrattartalmuk:
1 | gyimolcslé kortlbeltl 100 g
szénhidratot (= 400 kcal) tartalmaz.

Az energiaital, egészséges, szorp helyett is
adhato a gyermekeknek

Az energiaitalok dsszetevdi igen
valtozatosak lehetnek, nincsen hossz( tavu
vizsgalat arra vonatkozdan, hogy ezek
kombinaciéi milyen hatdssal vannak az
emberi szervezetre, olyan 0sszetevéje
nincsen, amire sziikséglnk lenne.

»~Napi egy alma az orvost tavol tartja.”

Naponta 400 g z6ldséget, gyimolcsot
javasolt elfogyasztani. Ehhez képest egy
alma témege kb. 200 g.

A tej nem egészséges; az emldsok kozul
csak az ember az, amelyik feln6tt koraban
is megissza a tejet.

A tudomany mai allaspontja szerint a tej és
a tejtermékek a legjobb kalciumforrasaink,
mert belGlik szivodik fel és hasznosul a
legnagyobb hatékonysaggal a kalcium.

A dobozos tejek egészségtelenek.

Az UHT elnevezés, melyet a tej
csomagolasan is feltlintetnek, azt jelenti,
hogy ultramagas h6mérsékleten hdkezelt
tej. Az eljaras soran a tejet néhany
masodpercre ultramagas hGmérsékletre
hevitik, majd hirtelen leh(tik, ezt kovetéen
aszeptikus (csiramentes) kornyezetben
aszeptikus csomagolasba toltik, mely egy
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tobbrétegli kartondoboz, ami
megakadalyozza, hogy a tej a levegbvel és
fénnyel érintkezzen. Ez az eljaras
biztonsagossa teszi a terméket, igy nincs
sziikség adalékanyag vagy tartdsitészer
hozzdadasara (ez egyébként sem
engedélyezett), azonban bontatlan
allapotban, hitve tarolas nélkll is meg6rzi
a mindségét 3-6 hdnapig.

A diofélék, olajos magvak egészséges
nassolnivaldk, ezért sokat lehet enni
bel6lUk.

Valdéban van értékes tapanyagtartamuk az
olajos magvaknak, azonban
energiatartalmuk magas, a sos fajtaknak
pedig a natriumtartalma is jelentGs, ezért
naponta legfeljebb 1-2 marokkal javasolt a
natur (cukor- és sémentes) valtozatokat
fogyasztani.

Az olaj kisebb energiatartalmu, mint a zsir.

A novényi olajok és az allati zsirok
energiatartalma azonos. Az olajok és
zsirok fogyasztasa egyarant csak kis
mennyiségben javasolt. Kedvezdbb
zsirsavosszetétellik miatt azonban az
olajokat ajanlott elényben részesiteni.

A méz, barnacukor, nadcukor,
gyumolcscukor stb. alacsonyabb
energiatartalmud, mint a fehér cukor.

Minden felsorolt édesit6 energiatartalma
azonos! Altaldban javasolhaté a minél
kisebb mérték{ édesités. Az édesitészerek
hasznalatéanak fokozatos visszaszoritasaval
izleléstink egyre kifinomultabba valik,
melynek hatdsara kevésbé fogjuk az
édességet kivanni.

A tengeri s6, Himalaja so stb.
egészségesebb, mint az altaldnosan
hasznalt konyhaso, igy ezekbdl tobb
fogyaszthato.

A kulénb6z6 sofajtak - kivéve a
csOkkentett natriumtartalmu sot -
natriumtartalma azonos, ezért (a lakossag
alapvetéen tulzott sdbevitele miatt)
fogyasztasuk mérséklendé.

A flszerkeverékek sokkal
egészségesebbek, mint a sé.,

Azok a fliszerkeverékek egészségesek,
melyek nem tartalmaznak hozzaadott sét,
csak példaul zold és szaritott flszereket.

Az emberi szervezetnek nincsen szliksége
allati eredet(i élelmiszerekre, ezért
mindenkinek javasolhaté a vegan étrend.

Az allati eredetl élelmiszerek esszencialis
Osszetevbeket tartalmaznak melyeket sem
eldallitani, sem raktarozni nem tudunk.

IX. AJANLASOK, LINKEK, JAVASOLT SEGITSEGEK
e Orszagos Elelmezési és Taplalkozastudomanyi Intézet, www.oeti.hu
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e Magyar Védén6k Egyesiilete, www.mave.hu
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