A MEG“JU“ MENTIA TOBBE FO8 KERUINI? Emellett, amire tébbet kdltenek, azt mashol -
példaul a cukron, a sén - meg lehet spérolni, Es
A mindségi kozétkeztetés kiépitésének saj- de a szezonalis élelmiszerek felhasznalasaval

nos sok esetben gatat szabnak a korlato-  szintén lehet koltséget csikkenteni.
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zott anyagi feltételek, igy a helyi termelék,
gstermelék nemcsak a megbizhato forrds-  LESZNEK 'APASZTM.HAT“ VA“nlASM A

bol szarmazd, finomabb és egészségesebb KIIIISIEIIIT, MEGUJULT KOIHKH“T‘SNEK

h &
alapanyagforrast jelenthetik, hanem a kélt- A BYERMEKEK ‘TKHESEBE.?
ségek csikkentését is.
Nemzetkozi adatok igazoljak, hogy a helyes, mi-

A helyben eldéllitott zoldség, gylimélcs, pék-  néségi étrenddel osszefiiggésben javul a gyere- L 4

siitemény, tejtermék ugyanis - sok elényds tu-  kek teljesitménye, csékken a hidnyzas, és meg- A M E N z A N '
lajdonsaga mellett - rovidebb utat tesz meg,  figyelhet6 az a trend is, hogy egyre tobben va- [ ]
mig a fogyasztdhoz keriil, ennélfogva olcséb-  lasztjak a kiézétkeztetést, ha az a gyerek fejl6-

ban beszerezhetd. dését mindenben kielégiti.
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MIERT VOLT SZUKSEG A REFORMRA?
VOLTAK PROBLEMAK AZ EDDIGI KOZET-
KEITETESSEL?

2013-ban az Orszagos Elelmezés- és Taplalko-
zastudomanyi Intézet (OETI) az Orszagos Tiszti-
f§orvosi Hivatallal és a Kormanyhivatalok Nép-
eqészségligyi Szakigazgatasi Szerveivel ko6zo-
sen atfogd vizsgalatban mérte fel a hazai isko-
lai kbzétkeztetés helyzetét Afelmérés kovettea
2008-as vizsgalat médszertanat, igy lehetéseg
nyilt a 2008 és 2013 kozbtti idészak véltozasai-

nak osszevetésére,

A vizsgélat tébb pozitiv valtozast kimutatott,
példaul a korabbiakhoz képest gyakoribb zold-
ség-gylimélcs, illetve teljes kibrlésl pékaru al-
kalmazasat, de az elemzés szamos kedvezétlen
jelenséget is feltart, tobbek kozdtt azt, hogy a
hiskészitményeknél a rosszabb minéségl és
magasabb zsirtartalmi tfelvagottak haszna-
lata dominalt. Tejet és tejterméket nagyon rit-
kan kaptak a gyerekek: mennyisége nem érte
el a korosztalyos élettani sziikséglet 58%-4t.
Egyitt hasznalt ételizesitst és sot a f6zékony-
hak tébb mint négystode. Ez a gyakorlat is tiik-
rozédik az étrendek sétartalman: a laboratori-
umi mérések szerint ez még mindig az ajanlas
tobbszordse. A vizsgalat ramutatott arra is,
hogy mar az évodas gyermekek kozétkezteté-
sében jelen vannak azok a bizonyitott taplalko-
z4si kockazati tényezdk, amelyek elhizashoz,
cukorbetegséghez, magas vérnyomdshoz, il-
letve a késdbbiekben sziv- és érrendszeri be-
tegségekhez vezetnek, ndvelik egyes dagana-

tos betegségek kockazatat.

Az is tény, hogy az elhizott gyermekek (attol fiig-
g6en, hogy milyen életkorban valnak talsdlyos-
sa) 30-80%-a tulsllyos felnétt lesz, annak osz-

szes kovetkezményeivel.

HOGYAN UJUL MEG AZ ISKOLAI MENZA?
MIT JELENT EZ A GYAKORLATBAN?

Gyermekkorban fontos a megfeleld mennyi-
ségli és j6 mindségd taplalék az optimalis ndve-
kedéshez, szellemi fejlédéshez. A taplalkozasi
szokasok kialakulasa modellkdvetd tanulason
alapszik. A gyermekek taplalkozasi szokdsai-
nak kialakitasaban nagy szerepe van a sziil6k-
nek, dvodaknak, iskolaknak, és azon belil a
kozétkeztetésnek. Az Uj kozétkeztetésirendelet
elsddleges célja a friss, egészséges alapanya-
gok hasznalata és korszer( konyhatechnoldgia
alkalmazasa. Ezért és az egészségtelen taplal-
kozasi szokasok visszaszoritasa érdekében val-

tozdsokat kellett bevezetni.
AVALTOZASOK KOZUL NEHANY FONTOSABB:

01. A jvében csokkenteni kell az ételek sé- és cu-
kortartalmat. A tatalokonyhan az ételhez nem
adhaté mar s, tovabba a s vagy cukor kihelye-
zési, illetve atadasi helyén széveges vagy képi
formaban figyelmeztetést kell elhelyezni e két

fzesité talzott fogyasztasanak kockazatarol

02. Az étkezések kozott ezentul csak ivovizet, itletve

asvanyvizet lehet felszolgalni

03. Tébb lesz a z6ldég- (a burgonya kivételével) és a
gyimélesfelhasznalas, amelynek egy részét - az
étkeztetés formajatol [(étkeztetés szama/nap)

fiigg6en - nyersen kell kinalni

04. Tobb lesz a teljes ki6rlésu gabonabol készilt

élelmiszer.

05. 30%-nal magasabb zsirtartalma hius nem adha-
t6 a menzakon, a 15 évesnél fiatalabb korosztaly
szamara pedig ez a hatdrérték 23%-ban van

meghatarozva

06. A 18 év alatti korosztaly szdmara nem adhaté

koffeintartalmd ital, kivéve a tedt és kakadt

07. Nem adhato szénsavas vagy cukrozott idits,

szorp.

08. Nem adhato az 1-6 éves korcsoportok szama-
ra sertés-és baromfizsir felhaszndlasaval ké-

szilt étel.

09. Nem alkalmazhato kékusz- és palmazsir siités-

hez, f6zéshez.

10. Edesség 6nallé ebédként egyaltalan nem, egyéb
étkezésként is csak abban az esetben adhaté, ha
1/3 rész gyiimadlesét vagy 1/3 rész tejet, tejter-

méket tartalmaz

11. Szakorvos altal igazolt diétas étkezést igénylo
személy szaméara az allapotanak megfeleld dié-

tas étrendet kell biztositani

MIERT FONTOS, HOGY GYERMEKEK
FOGYASSZAK AZOKAT AZ ETELEKET. ELEL-
MISZERCSOPORTOKAT, AMELYRE A RENDE-
LET KONKRET JAVASLATOKAT TETT?

Sok-sok kutatas bizonyitja, hogy vannak élelmi-
szercsoportok, melyek fogyasztasat lehetéség
szerint elényben kell részesiteni, és vannak
olyanok, melyekbdl jobb, ha ritkdbban keril az
asztalra. A gyermekek étkezésében kiemelt
hangsllyt kapnak a zdldségek, gyimdlesok,
teljes kiérlésii gabonabdl késziilt pékaruk és

tejtermékek.
NEHANY EZEK KOZUL:

ZOLDSEGEK ES GYUMOLCSOK: EbbGL az élelmiszer-
csoportbol gyakorlatilag barmennyit lehet fogyasz-

tani, legyen sz6 akar gyermekrél, akar felngttrél.

Naponta legalabb kétszer egylnk valamely fajta-
b6l nyersen, és hetente legalabb 4-5 alkalommal
parolt, f6tt, rakott stb. formaban. Bizonyitott, hogy
azokban az orszagokban, ahol magas a zldség- és
gyimélesfogyasztas, lényegesen alacsonyabb pél-
daul a sziv- és érrendszeri betegségek, illetve a da-

ganatos megbetegedések eléfordulasa

GABONAFELEK: A gabonafélék és gabonaalapu ter-
mékek, mas néven cerealidk az egészséges tap-
lalkozas nélkiilozhetetlen alkotéelemei. Fontos
Bsszetett szénhidrat- és élelmirost-forrasaink,
tovabba asvanyi anyagokat, vitaminokat is tar-
talmaznak. Osszetételiik alapjan értékesebbek a
teljes kidrlési gabonafélék és a beldlik készilt
élelmiszerek. (Teljes kirlési gabona alapu élel-
miszer a gabonaszem 9sszes alkotorészét, bele-
értve a csirat és a korpat is tartalmazo gabona-
mag, valamint az ezek felhasznalasaval készilt,
ezen alkotérészeket legalabb 50%-ban tartalma-

26 élelmiszer.)

A szénhidratok a legfontasabb energiaforrasaink,
mivel a legkénnyebben mozgdsithatdk, elengedhe-
tetlenek mind a szellemi [pl tanulas), mind a fizikai

munkavégzéshez [pl. sport, mozgasos jatékok stb.]

TEJ ES TEJTERMEKEK: A fejlédé szervezetnek napi
minimum 800 mg kalciumra van sziksége. A tej és
a j6 mindségi tejtermékek kivalé forrasai ennek
az asvanyi anyagnak. Egy deciliter tej vagy kefir at-
lagosan 120 mg, 10 dkg félzsiros tehénturs 80 mg
kalciumot tartalmaz. Nagy elényiik még, hogy egy-
szerre taldlhaté meg benniik a kalcium és a felszi-
védasahoz nagyon fontos D-vitamin, tejcukor és al-
bumin is igy tehat, ha gyermekiink nem szenved
tejcukor-érzékenységben vagy tejfehérje-allergi-
4ban, batran adjunk neki ebbél az élelmiszercso-

portbol fél liter tejnek megfeleld mennyiséget



