Egészséges taplalkozas gyermekkorban

Az egészséges taplalkozas és a rendszeres testmozgds az egészséges életmaod két alappillére, azonban
ez a két tényez6 gyakran hattérbe szorul. Az egészségiink hatalmas kincs, amelyet csak legtébbszor
akkor értékellink, amikor mar veszélybe keriil, pedig mennyivel egyszerlibb lenne megel6zni a
betegségeket! A taplalkozasi szokasok kialakuldsa mar gyermekkorban megkezddédik, a sziilé a gyermek
legfontosabb példaképe.

Az egészséges taplalkozas 6rom, csaladi eseményekhez, tarsas 6sszejovetelekhez hozzatartozik a kozos
étkezés, ezért ajanlatos a rendszeres, napi legalabb egyszeri kdz0s, csaladi étkezés. Az 6rom forrasa a
valtozatossag. Helyesen taplalkozni egyaltalan nem azt jelenti, hogy megvonjuk magunktdl kedvenc
ételeinket. Sokkal inkdbb azt jelenti, hogy izlel6bimbdinknak Uj izeket tanitunk, a mértékletesség
hatdrara korlatozzuk a megszokott ételeinket, elegendé idét adunk magunknak, arra, hogy minden
sietség nélkiil egylink és élvezzilk az ételt teljes egészében. Ehezés helyett az ételeink ésszer(i és
tudatos 6sszeadllitasa ajanlhatd. Nemhidba tartja a kozmondas is: ,, Az vagy amit megeszel, és azza valsz,
amit gondolsz.” Egészségesnek maradni jobb, mint meggydgyulni.

Leggyakoribb problémak

Gyakran kimarad a reggeli, rendszertelen az étkezés, az éhséget péksiiteményekkel, Udit6kkel,
édességekkel Utik el, ami egyoldald tdpldlkozdshoz vezet és hizasra hajlamosit. Kevés a napi
folyadékbevitel, legaldbb napi masfél literre van sziikség, hogy a szervezet j6l m(ikodjon, leginkabb
szénsavmentes vizre, az édes folyadék maximum napi fél liter legyen. Tulzott a séfogyasztds, ami
megterheli a vesét. Ha nem hagyunk elég id6t az étkezésre, hajlamosak lehetlink tébbet enni, mint
amennyi sziikséges. Kevés a novényi rostbevitel. Napi egy alma az orvost tavol tartja- tartja a mondas.
A napi négy-6tszori zoldség, gylimolcs fogyasztas, segiti a bélmikodést és az immunrendszeriinket.

A jelenlegi egészséges taplalkozas egyik jo szemléltet6 eszkdze az Okostanyér a Magyar Dietetikusok
Orszagos Szovetsége a Magyar Tudomdnyos Akadémia Elelmiszertudomdnyi Tudomanyos Bizottsaga
ajanlasaval. Leirja, hogy mi legyen a tanyérunkon, hasznos tippeket ajanl az ételek elfogyasztasaval
kapcsolatban.
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Erdemes megszivlelni az egészséges taplalkozas 12 pontjat:

10.

11.

12.

Nincsenek tiltott taplalékok, csak kerlilendé mennyiségek.

Egylnk valtozatosan, étrendiink tobbféle élelmiszerbdl, kilénb6z6 maddon elkészitett
ételekbdl alljon 6ssze.

Keruljik a tul zsiros ételeket. Részesitsiik el6nyben a gézolést, parolast, habarast.

Kevesebbet sot hasznaljunk, helyette valasszuk inkabb a z6ld, vagy szaritott fliszereket.
Edességet,siiteményt étkezések kozott ne, inkabb a féétkezést befejezd fogasként is hetente
legfeljebb kétszer fogyasszunk.

Naponta igyunk legaldbb fél liter tejet, vagy egylnk tejtermékeket (sajtot, turot, kefirt,
joghurtot). A tejtermékek kozil a kevesebb zsirtartalmuakat valasszuk.

Rendszeresen, minden étkezéshez egylink gyiimolcsot és zoldségfélét nyersen, vagy parolva,
évszaknak megfelel6en.

Magasabb rosttartalmu, teljes ki6rlésu lisztb6l készilt barna kenyeret fogyasszunk.

Naponta 4-5x étkezziink. A napi taplalék mennyiséget osszuk el minél egyenletesebben, 3 f§
és két kisebb étkezés legyen. Keriljik a kiadds esti étkezést.

Szomjunkat ivovizzel csillapitsuk, ajanlott napi 2 liter folyadék fogyasztdsa. Gyermekeknek
kavé, energiaital, alkohol egyaltaldan nem adhatd.

Mindennap mozogjunk, hiszen a rendszeres mozgas fokozza az egészséges taplalkozas kedvezd
hatasait. Gyermekeknek napi 1 dra, feln6tteknek napi fél éra testmozgas ajanlott.

A rendszeres mozgassal és kiegyensulyozott tdpldlkozassal torekedjlink a kivanatos
testtomeg(testsuly) elérésére és megtartasara.

Ezen kivil hasznos lehet, ha sajat étkezési rendet alakitunk ki, rovid, megvalésithaté célkitlizésekben
gondolkodunk, egyszerre csak egy szokdson valtoztatunk.

Szakirodalom, link:

https://docplayer.hu/13148021-Az-egeszseges-taplalkozas-12-pontja-a-dietetikusok-ajanlasaval.html

https://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/

Készitette: Kissné Papp Timea iskolavéd6né 2021.
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