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Bevezeto

Ez a tajékoztato elsésorban sziiléknek,
nagyszuléknek, gondvisel6knek késziilt, de
pedagdgusok szamara is segitség lehet.
Hasznos informacidkat talal benne az iskolai
étkeztetésrél és az egészséges taplalkozasrol.

Mindenki tudja, hogy az egészséges taplalko-
z4s (a rendszeres testmozgas és lelki egész-
ség mellett) alapveté fontossagu a gyerme-
kek megfelel6 fejl6déséhez és jollétéhez.

A szliléknek, tandroknak is lehetnek tapasz-
talataik arrél, hogy az egészségesen taplal-
kozd, aktiv és kiegyensulyozott gyerekek

> jobban teljesitenek az iskolaban

>~ jobb eredményeket érnek el a sportban

» kevesebbet hidnyoznak betegség miatt
az iskolabdl

> kevésbé hajlamosak az elhizésra és az ez-
zel 0sszefliggd betegségekre (pl.: cukor-
betegség, magas vérnyomas, sziv- és ér-
rendszeri betegségek)

» sikeresebbek tarsas kapcsolataikban

> nagyobb valészinlséggel lesznek felnétt
korukban is egészségesek.

Sok sziil§ azonban nem tudja, hogy nevelje
egészséges taplalkozasra a gyermekét.

Magara ismer?

S AkKkor ez a fiizet Onnek sz6l!




Miért fontos, hogy mit eszik

a gverek az iskolaban?

Egy tanuld ébrenléti idejének akar a felét

is az iskoldban tolti, és napi energiabevitele
35-65%-at itt fogyaszthatja el. Az iskola ezért
nagyon fontos szerepet tolt be az egészséges
taplalkozasra nevelés szempontjabdl.

Tudta?

Ha egy gyerek naponta haromszor eszik
az iskolaban, az az altalanos iskola 8
éve alatt 6sszesen 4320 étkezést jelent!

Egy gyermek minél inkabb az életkoranak,
nemének, fizikai aktivitdsanak megfelelé
mennyiségu, Osszetétel(, valtozatosan
0sszedllitott étrendet kap, annal egészsége-
sebb és eredményesebb lehet.

Mivel a taplalkozasi szokasok fiatal korban
alapozédnak meg, és — talan mar On is ta-
pasztalta, hogy - felnéttként joval nehezebb
a rossz beidegzédéseken valtoztatni, fontos,
hogy a gyermekeket a kezdetektdl egész-
séges taplalkozasra neveljik, ugyanarra
tanitsuk otthon és az iskolaban is.

Tudta?

10 tulsulyos
gyerekbdl

legalabb 7

felné6tt koraban

is sulyproblémakkal
fog kiizdeni.

Annak érdekében, hogy a gyerekek egészsé-
ges felnéttekké valjanak:

» otthon egészséges taplalkozasra kell
torekedntink

> j6 példat kell mutatnunk, hiszen a gyermek
szamara a szUl6 a legfontosabb példakép

» aziskolaban egészséges étrendet, az isko-
lai automatakban, biifében egészséges
kinalatot kell biztositani

» a gyermek kdrnyezetében 1évé felnbttek-
nek (példaul a pedagdégusoknak) j6 példat
kell mutatniuk.

Minden felel6sségteljes sziil§ belathatja,
hogy az étkezésnek nem lehet csak az a
célja, hogy ,jollakjon a gyerek”. Az sem
mindegy, hogy mivel lakik jol.

Az iskolai kozétkeztetés ezt mar
felismerte.

Miikodjon egyiitt On is! Térekedjen
egészséges taplalkozasra otthonaban is!



Hogyan segiti a esaladokat
az iskolai kozétkeztetes?

Egészséges étrendet biztosit  keszetkeztetés nem tud tekintettel lenni.

A kbzétkeztetési rendelet szabalyait taplal- A sziil6 feladata gondoskodni példaul arrdl,
kozasi szakérték alakitottak ki, nemzetkozi hogy a sportold gyerek hozzajusson a meg-
ajanlasokat is figyelembe véve, igy garan- felel tébbletenergidhoz.)

talt, hogy a rendeletnek megfelel6 étrend
kiegyensulyozott, a gyerekek egészségét

szolgélja. Mennyi energiara van sziiksége az On
gyermekének?
Kiolvashatja az MDOSZ
Tudta? energiakalkulatorabol (36. oldal).

Gyermekének naponta legalabb 4

adag zoldséget, gylimolcsot javasolt
elfogyasztania. Ha gyermeke napi s ik ’.
haromszori étkezésre van befizetve,
akkor ebbdl két adagot mar megkap.

Meghatarozott
mennyiségu energiat
és élelmiszeradagokat
biztosit

A szakért6k azt is pontosan meghataroztak,
hogy korcsoportonként mennyi energiat

és az egyes nyersanyagokbol, ételcsopor-
tokbol milyen adagokat kell biztositani. gy
a kozétkeztetésben részt vevd gyerekeket
kevésbé fenyegetheti az alultaplaltsag vagy
a tulsuly veszélye.

(Természetesen vannak kilonbségek
az egyes gyerekek energia- és tapanyagigé-
nye kozott, de ezekre a tdmegeket kiszolgald




Helyes étkezési szokasokat
alakit ki

A kbzétkeztetést igénybe vevé gyermek
rendszerességhez szokik, idényjellegu, Uj
tipusu élelmiszereket ismerhet meg, valtoza-
tos formaban, étkezési kulturaja a kiséréta-
narok, élelmezésben dolgozd munkatarsak
és a tarsaival val6 egytt étkezés révén
fejlédhet.

Jobb iskolal teljesitményt
eredményezhet

Az iskolai kozétkeztetésre épliléen, otthon
is szUkségleteiknek megfeleléen, kiegyen-
sUlyozottan taplalkozé gyerekek rendszere-
sen hozzajutnak a sziikséges energidhoz,
tédpanyagokhoz, igy tovabb tudnak figyelni
a tandrakon, 0sszeszedettebbek lehetnek,
jobban teljesithetnek a sportban.

Tudta?

Az étlapot az iskolaban a sziilék altal
jol lathaté helyen ki kell fiiggeszteni.
Igy On is tanulhat: 6tleteket merit-
het, hogy hogyan allitsa 6ssze a napi
étrendjét, hogy alakitsa gyermeke
hétvégi étkezéseit.

Tudta?

A reggeli kihagyasa ronthatja az isko-
lai teljesitményt. Soha ne engedje iires
gyomorral gyermekét az iskolabal

Idot és pénzt sporol
a szuloknek

Elfoglalt, de egészségtudatos sziil6k akar
napi 30 percet (egy iskolaév sorén 90 6rat)
sporolhatnak azzal, ha a kdzétkeztetére
bizzak a gyerek egészséges tizéraijanak,
uzsonnajanak elkészitését.

Osszeszamolta mar,

mekkora kiadassal jar, ha boltban, bii-
fében vasarolnak a gyereknek tizorait,
uzsonnat? Ha csupan egy szendvicset
és egy gylimolcslevet vasarol a gye-
rek naponta, az egy hénapban 10 000
forint kiadast jelenthet a csaladnak!
A kozétkeztetés igénybevételével
garantaltan jobban jar!



Milyen szabalyok

vonatkoznak az iskolakra?

Magyarorszagon szamos olyan rendelke-
z€s és program van érvényben, amelyek
tdmogatjak az egészséges iskolai kdrnye-
zetet, a gyermekek egészséges taplalkoza-
sat. A kiadvany kiadasakor érvényben 1évé
jogszabalyok, elSirasok:

» Teljeskord Intézményi Egészségfejlesztés
(TIE), amely a koznevelésre vonatkozd jog-
szabalyokban 2012 ¢ta elSirasként szere-
pel. A kovetkezé négy egészségfejlesztési
alapfeladat rendszeres végzését jelenti:
egészséges taplalkozas, mindennapos
testnevelés, a gyermekek érett személyi-
séggé valasanak, azaz lelki egészségének
elésegitése, egészségismeretek.

> 2008. évi XLVIII. tdrvény, amely tiltja
az Ures kaldridkat népszerUsité reklam-
tevékenységeket a nevelési és oktatasi
intézményekben.

> 2011. évi CXC. torvény, mely eléirja a napi
testnevelésorat.

> 21/2017. (IV. 26.) FM rendelet az ¢évoda-
és iskolatej program szabalyozasardl.

> 29/2017. (VI. 7) FM rendelet az iskola-
gyimolcs- és iskolazéldség-program
végrehajtasarol.

» 20/2012. (VII.31.) EMMI rendelet, mely
tobbek koz6tt tiltja a népegészségiigyi ter-
mékado hatalya alé esé (pl.: egyes magas
s6- és cukortartalmu) termékek forgal-
mazasat az oktatasi és nevelési intéz-
ményekben. Ennek megvaldsitasat segiti
az Orszagos Gydgyszerészeti és Elel-
mezés-egészségligyi Intézet (OGYEI)

és a Magyar Dietetikusok Orszagos Sz6-
vetségének (MDOSZ) segédlete az iskola-
bufék arukinalatanak kialakitasahoz.

» 37/2014. (1V.30.) EMMI rendelet, mely
eléirja, hogy a kozétkeztetésben résztvevd
minden fogyasztod, az élettani sziikségle-
tének megfelelé mennyiségl és mingségu
élelmiszerekkel legyen ellatva.

A 2015. januar 1-jén hatalyba Iépett kozétkezte-
tési rendelet forduldpontot jelenthet a gyermek-
kori elhizas és alultaplaltsag hazai terjedésének
megfékezésében és bevezetése nemzetkozi
szinten is j6 gyakorlatnak minésuil.

Meno a menza!

Hasznadlja ki a lehetéséget, hogy

az otthon kialakitott j6 étkezési szo-
kasokat gyermekének mar az iskola-
ban sem kell feladnia!

Vegye igénybe On is az iskolai k6zét-
keztetést!




A kozétkeztetesi rendelet torténete

A kbzétkeztetés taplalkozas-egészséglgyi
szempontjait jelenleg szabalyozd 37/2014.
(1V.30.) EMMI rendeletnek tobb évtizedes
eléélete van.

Magyarorszagon a kozétkeztetés elsé
orszagos vizsgalatara 1977-78 és 1979-
80 kozott kertdilt sor, a 3-18 éves lakossag
korében. Mar ekkor szamos hidnyossagra
derdilt fény.

Javasoltak az életkor szerinti tapanyagszuik-
ségleti normak kidolgozasat (kiilonbzé
ellatasi formaban résztvevé gyermekek ill.
fiatalok szamara) és az e normakon alapuld,
egységes élelmiszerfelhasznalasi szabalyok
kotelezd bevezetését.

A jelenleg érvényben |évé rendelet tervezetét
2009-ben kezdték el kidolgozni az Orszagos
Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi Intézet
(OETI) munkatérsai.

A régebbi, tdpanyagalapt (fehérje-, zsir-,
szénhidrat-, koleszterin-, hozzaadottcukor-
tartalmat meghatérozod) ajanlast élelmiszer-
alapu véltotta fel.

2009 és 2015 kozott széleskord tarsadalmi
egyeztetés zajlott a rendelet tartalmardl.

2011. augusztus 1-jén az orszagos tisztiféorvos
tette kdzzé a rendelettervezetet, ajanlasként.

Az ajanlashoz valo alkalmazkodassal

a kozétkeztetéknek tobb év allt rendelkezé-
slikre ahhoz, hogy szolgaltatdsukon médo-
sithassanak, javitsanak, lehetéségiik volt

az 6nellenérzésre, a kdzétkeztetés fokozatos
egészségesebbé tételére.

Ez az ajanlds képezte a 2015 6ta hatélyos
37/2014. (1IV.30.), minisztériumi rendelet
alapjat, melynek betartasat a Nemzeti Nép-
egészségugyi Kozpont szakmai iranyitasa ala
tartozo, els6 fokon a jarasi/févarosi kerdileti
hivatalok népegészségligyi osztalyainak, ma-
sodfokon a kormanyhivatalok népegészség-
tgyi f6osztalyainak munkatarsai ellenérzik.
Arendelet be nem tartdsa esetén, a népegész-
séqgugyi hatdsag — a kis- és kdzépvallalkoza-
sok védelmérél szol6 térvényben foglaltakat,
valamint a fokozatossdg elvét figyelembe véve
— ajogszabdlyok altal meghatarozottak alap-
jan hatdsagi dontést hoz, mely sulyos esetben
pénzbirsagot is vonhat maga utan.



Ki ellenorzi az iskolai

kozeétkezteteést?

Az kozétkeztetési rendelet (tovabbiakban:
Rendelet) eléirasainak vald megfelelést elsé
fokon a jarasi/févarosi kerlleti hivatalok
népegészségligyi osztalyainak, masodfokon
a kormanyhivatalok népegészségiligyi f6osz-
talyainak munkatarsai ellenérizhetik.

A Kozétkeztetési kisokos c. fejezetben felsorolt
és egyéb eléirasok betartatasaért tehat a helyi
kormanyhivatal munkatarsai a felel6sek.

Az élelmiszer-higiéniaval, -biztonsaggal,
-minéséggel kapcsolatos kdzponti igazga-
tasi feladatokat pedig a Nemzeti Elelmiszer-
lanc-biztonsagi Hivatal (NEBIH) latja el.

Azt tehat, hogy az iskolaban élelmiszer-
biztonsagi szempontbdl megfeleléen
el6allitott/szallitott/tarolt/talalt, fogyaszt-
hato és megbetegedést nem okozo ételt
kapnak-e a gyerekek, a NEBIH, valamint
az élelmiszer-biztonsag feladatkorében
eljaro jarasi hivatalok és kormanyhivatalok
ellendrizhetik.

Esetleges panaszait a sziil6 is jelezhe-
ti az iskolavezetés vagy kozvetleniil

a kozétkeztet6 felé. Eljen ezzel a lehe-
téséggel!




Hogyan miikodik

az iskolai kozetkeztetes?

Az étkeztetést az iskola tobbféleképpen
biztosithatja:

» vannak iskolak, ahol helyi konyhan készil-
nek az ételek

» vannak, amelyekbe kiszallitjak az ételeket

» vannak, melyekben a tanuldk az iskola
éplletén belll és

» vannak, melyekben az iskola épiletén kivl
étkeznek.

Sok ember dolgozik azon, hogy gyermeke
tizorait, ebédet, uzsonnat kapjon.

Az étrendet, ha nem kell diétas étrendet
is biztositani, az élelmezésvezetd tervezi

meg, a Rendeletnek megfelelSen. Figyelnie
kell arra, hogy az egyes élelmiszercsoportok
milyen gyakorisaggal fordulnak el8, mek-
kordk az adagok, elég valtozatos-e a mend,
tartalmazza-e az el6irt tapanyagokat.

Ezutan egyeztet a beszallitéval, megrendel
az alapanyagokat, folyamatosan kutatva,
hogy honnan tud a rendelkezésére allo
0sszegbdl j6 min6ségu élelmiszereket
beszerezni.

A féz&konyhan dolgozé munkatarsak altala-
ban hajnalban, nem ritkan reggel 3-4 érakor
kezdik a napot, mert a beszallitok van, hogy
ekkor hozzak a megrendelt alapanyagokat.




Az alapanyagok bevételezésre, majd raktaro-
zdsra vagy azonnali felhasznaldsra kerilnek.

A felhasznalasra kerllé alapanyagokat a nap
elején vagy még el6z4 nap eldkészitik, majd
elkészitik a gyermekek tizéraijat, ebédjét,
uzsonnajat. Attél fliggéen, hogy helyben f6-
zés van-e vagy kiszallitas, kitalaljak az étele-
ket a gyermekeknek vagy szallité edényekbe
adagoljak azokat. Kiszallitas esetén az isko-
lai konyhan dolgozé munkatarsak feladata
az ételek kiadagolasa.

Az egész folyamat soran figyelnek a tisz-
tasagra, az élelmiszerbiztonsagi és egyéb
szabalyok betartasara, melyet a mindségért
felel6s személy is ellendriz.

Egy jo élelmezésvezetdnek értenie kell

az ételekhez, a gazdalkodashoz, a logisztika-
hoz, a joghoz, a pszicholdgidhoz, kreativnak,
alaposnak, szigorunak, kommunikativnak

és hihetetlendl kitartonak kell lennie ahhoz,
hogy olyan étel kertljon a fogyasztok aszta-
lara, amit akar a sajat otthonaban is biiszkén
talalna fel. Nincs konny( dolga, hiszen az is-
kolai kozétkeztetésnek a legvaltozatosabb
elvarasoknak kell megfelelnie:

» Feleljen meg az egészséges taplalkozas
iranyelveinek

> Legyen biztonsagos

~ Legyen olcsé

» Korcsoportonként (sokszor bolcsédéstdl
idéskoruig) megfelel6 jellegl és mennyi-
ségU ételeket kinaljon, lehetdség szerint
idényjellegU alapanyagokbdl

» Egyszerre elégitse ki a mélyszegénységben
és a viszonylagos jolétben él6k igényeit is

» Legyen vonzd alternativdja az otthoni
étkezésnek

Legyen tradicionalis, ugyanakkor trendi is
Legyen kevés az ételmaradék, de lehessen
repetazni

Feleljen meg a vonatkozé rendeleteknek
és a megrendeld elvarasainak egyarant

Legyenek barmennyire is elégedetle-
nek a kozétkeztetési szolgaltatassal,
azt ne feledjék, hogy azért az ételért,
amely a gyermek tanyérjara keriil,

a kozétkeztetést biztosito cég vezeto-
sége, az élelmezésvezetd, a szakacs,

a konyhalanyok, konyhasok, mosoga-
tok, takaritok, a beszallitok, adott eset-
ben fejleszt6 séfek, mindségellenérok
egyiittesen dolgoznak. Tiszteljék meg
6ket azzal, hogy esetleges panasza-
ikat és elismerésiiket is kozvetitik

a kozétkezteto felé.




Mit tehet On azért, hogy egészsége-
sen egyen a gyerek az iskolaban?

A szakma rendeletalkotassal, ellen6rzé-
sekkel, ajanldsok megfogalmazasaval,
betegségmegel6zést célzd és oktatdi
tevékenységgel folyamatosan dolgozik
azon, hogy gyermeke a lehet6 legjobb
ellatdsban részesiiljon az iskolaban, de
a pozitiv valtozasok gyakran lassan mu-
tatkoznak meg.

Legyen tirelmes, tdmogassa a gyerekek

egészséges taplalkozasat elésegité refor-

mokat, és lehetéségeihez mérten vegyen
is részt ezek megvaldsulasaban.

Tudnia kell,

hogy ha On nyitott a valtozasokra,
hozzaallasa az egészséges taplal-
kozashoz és az iskolai kozétkez-
tetéshez alapvetden pozitiv, gyer-
meke sokkal konnyebben fogadja

el az egészséges étrendet. Hiszen
szamara On az els6dleges példakép!

Mit tehet On az iskoldban?

Tajékozaodjon és tajékoztasson

>~ Ismerje meg az iskola egészségprogram-

jat, batran tegyen javaslatokat és jelezze

a vezetdség felé, ha elégedetlen a program

megvaldsitasaval.
> Ismerje meg a kozétkeztetési rendeletet
(ehhez olvassa &t a kdvetkez6 fejezetet).
> Inditvanyozzon ,nyiltnapot”, melyen On

is megkostolhatja a kozétkeztetés kere-
tében kapott ételeket.

Amennyiben a kozétkeztet6 nem végez
rendszeres elégedettség-mérést, kez-
deményezze azt.

Szakitson id6t arra, hogy évente leg-
alabb egyszer meglatogassa az iskolai
menzat, és torekedjen j6 kapcsolatra

a konyha dolgozoival.

Amennyiben gyermeke diétas étkezte-
tésre szorul, errél tajékoztassa a kony-
hai alkalmazottakat, pedagdgusokat is,
kezdeményezzen széleskorl beszél-
getést a diétas étkeztetést igényld
betegségrél.

Jelezze a problémakat
» Legyen tisztdban azzal, milyen forma-

ban, ki felé jelezheti esetleges panasza-
it, On, illetve gyermeke.

Jarjon utana, hogy elegendé ideje van-e
gyermekének az ebéd elfogyasztasara.
Amennyiben nem, hivja fel erre az isko-
lavezetés figyelmét.

Szll6tarsaival kozosen ellendrizze,
hogy megfelel6ek-e az étkezési koril-
mények (tiszta, vildgos-e az étkezde,
megfeleld méretliek-e az eveszkdzok,
ép-e a butorzat stb.). Amennyiben nem,
hivja fel a hianyossagokra az iskola-
vezetés figyelmét és jarjanak uténa,
hogy van-e valamilyen palyazati vagy
egyéb lehetéség a megfelel6 korl-
mények megteremtésére. Lehet, hogy
egy tisztasagi festés is sokat javithat

a helyzeten.



Ismerje el az iskola, a kozétkezteto
erofeszitéseit

>

Ismerje el, ha az iskola eréfeszitéseket tesz
annak érdekében, hogy a tanuldkat egész-
séges taplalkozasra 6sztonozze, és legyen
tirelemmel: a valtozashoz idé kell.
Buzditsa arra gyermekét, hogy ha valami
izlik, akkor azt jelezze a konyhai munka-
tarsak felé. Kezdeményezze, hogy legyen
lehetéség a dolgozok eréfeszitéseinek
elismerésére.

Vegyen részt az egészséges taplal-
kozast célzo iskolai kezdeményezé-
sekben

>

Csatlakozzon az iskolaban m(ikodd
,menzabizottsaghoz", és vegyen részt

az étkeztetés mindségének javitasat célzd
kezdeményezésekben.

Ha még nincs ,menzabizottsag” az iskola-
ban, kezdeményezze, hogy legyen.
Vegyen részt az egészséges taplalkozas-
hoz kotédé iskolai rendezvényeken, akar
szervezéként is.

Tartson kapcsolatot a tobbi szllével,

a pedagogusokkal, és beszélgessenek

az egészséges taplalkozasrol, az iskolai
étkeztetésrol, étel-, italautomata, biiféki-
nalatrol.

Mas sziilékkel 6sszefogva kezdemé-
nyezze az iskolai étel-, italautomata, biifé
kinalatanak egészségesebbé tételét, ha
sziikséges.

Otleteljen a sziilékkel, pedagégusokkal
kdzdsen arrdl, hogy mit hasznalhatnak
jutalmazasra az iskolaban és az iskolan
kivil is, étel (pl. édesséq) helyett.
Kezdeményezze, hogy az iskolai rendezveé-
nyeken, kirdndulasokon stb. ne jutalmaz-
zanak étellel és csak egészséges ételeket,
italokat kinaljanak.

: —~a\
Mit tehet On otthon?

» Torekedjen egészséges taplalkozasi szo-
kasok kialakitasara; gondoskodjon arrdl,
hogy ne legyenek ismeretlenek gyermeke
szdmara a menzan kapott ételek. Olvassa
el az Egészséges taplalkozas iskolaskor-
ban cim( fejezetet!

> Napi haromszori iskolai étkezés igénybe-
vétele esetén gyermekének alapvetéen
nincs sziiksége arra, hogy ételt, vizen kivil
mas italt csomagoljon részére. Legyen
azonban vésztartaléka, arra az esetre,
ha mégis megéhezne, példaul tartdsabb
gyUmdlcs (pl.: alma, korte, szilva), teljes
kiérlés( keksz.

» Osztozzon Onis a ,gasztrokalandban”,
amit gyermeke a kozétkeztetés keretében
atélhet: készitse el otthon is a menzan
kinalt ételeket.




» Legyen téma otthon az étkezés! Kérdezze
meg gyermekeét, mi volt az aznapi menu
az iskoldban, mi izlett, mi nem izlett és miért.

» Olvassa at egyiitt gyermekével a heti
mentit, beszélgessenek az egyes fogasok-
rél, gy6z6djon meg arrél, hogy a gyermek
szamara nem ismeretlenek a kinalt ételek.

~ Batoritsa kdstolasra a gyereket, de legyen
turelmes, ne adja fel!

Egy gyereknek akar
10-szer is be kell

mutatni egy ételt
ahhoz, hogy
elfogadja,
megkéstolja,
megszeresse.

» Aziskolan kiviili étkezéseket igazitsa a men-
zahoz. Pl. ne készitsen reggelire tojasos
szendvicset, ha tudja, hogy aznap azt kap
a gyerek tizéraira is, és ne varja 6t pékstite-
meénnyel iskola utan, ha be van fizetve uzson-
néra. Igy sokkal szivesebben fogyasztja majd
amenzaételeket.

> Ne itéljen pusztan a gyerekek panaszai
alapjan, akik — életkorukbdl is adéddan —
hajlamosak a tulzasokra és nehezen szallnak
szembe a menzat kritizald kortars vélemény-
vezér vagy csoport nyomasaval. Panasz
esetén beszélgessen a gyerekkel, a pedagd-
gussal, kdzétkeztetével, iskolavezetéssel is.

»Futétiizként terjedt el a hir, hogy a fézelék
kukacos. Hiaba bizonygattuk, hogy csak

a bab csiradarabjait latjak, aznap mar ciki
volt megenni az ebédet.”

> Tudatositsa, hogy alapveté kiilonbségek van-
nak az otthoni és az iskolai étkeztetés kozott.
Az otthoni étkezés amellett, hogy meghit-
tebb és spontanabb, személyre szabottabb
is, mint a kdzétkeztetés, melynek gyerekek
szazait, ezreit kell kiszolgalnia.

Ahogy On is elfogadja,

hogy a kif6zdékben kaphat6 vagy
megrendelt borséf6zelék nem vetek-
szik a ,nagyi f6ztjével”, gy gyermeke
is megtanulhatja, hogy a menzan
jobbara nem az otthon izeivel fog
talalkozni.

» Beszélje meg a gyerekkel, hogy mire
koltheti a zsebpénzét. Magyarazza el,
hogy az étel-, italautomataban, bufében,
boltban vasarolt ételek, italok milyen ha-
tassal lehetnek az egészségére és iskolai
eredményeire.

» Hidnyzas esetén mondja le az aznapi étke-
zést! Ha egy 600 fés iskoldban csak a ta-
nuldk 5%-a beteg, de a sziil6 nem mondja
le a napi ételt, akkor 30 adag tizérai, ebéd,
uzsonna ker(l kidobasra.

» Hivja fel a gyerek figyelmét arra, hogy
az élelmiszer érték, nem szabad pazarolni.
Kérje meg, hogy kdstolas nélkil semmit se
dobjon a kukaba, moslékba. Az élelmiszer-
pazarlas elleni kiizdelemnek On is aktiv
részese lehet!

Figyelmébe ajanljuk a Nemzeti Elelmiszer-
lanc-biztonsagi Hivatal (NEBIH) Maradék
nélkil programjat, amely az élelmiszerpa-
zarlds megelézésének fontossagara hivj fel
a figyelmet:

http://maradeknelkul.hu/ weboldalon.



Kozetkeztetesi kisokos,
hasznos tippekkel

Az alabbi fejezetben a kozétkeztetéssel, kdz-
étkeztetési rendelettel kapcsolatos legfon-
tosabb kérdéseket gyUjtottik csokorba. Meg-
ismerheti a — nem szakemberként egyébként
talan nehezen értelmezhet6 — kozétkeztetési
rendeletben foglalt legfontosabb szaba-
lyokat, megértheti, hogyan szolgaljak ezek

a szabalyok a gyermekek egészségét.

Praktikus tanacsokat kaphat tovabba
ahhoz, hogyan teheti az otthoni étkezéseket
is egészségesebbé.

Miért van étkeztetés az iskolaban?
A 1997. évi XXXI. torvény a gyermekek vé-
delmérdl és a gyamiigyi igazgatasrdl irja eld,
hogy a nevelési-oktatasi intézményekben
minden nap déli meleg f8étkezést, valamint
tizérai és uzsonna formajaban két kisétke-
zést kell biztositani.

Kik szamara ingyenes vagy kedvez-
meényes az iskolai étkeztetés?

A 1997. évi XXXI. torvény a gyermekek védel-
mérél és a gyamugyi igazgatasrol 21/B. § (1)
b) pontja Ugy rendelkezik, hogy az intézményi
gyermekétkeztetést ingyenesen kell biztositani
az 1-8. évfolyamon nappali rendszerd iskolai
oktatasban részt vevd azon tanuldk szamara,
akik rendszeres gyermekvédelmi kedvezmény-
ben részesiiinek vagy akiket nevelésbe vettek.

Miért kell, hogy rendelet szabalyoz-
za az iskolai étkeztetést?

Az Orszégos Elelmezés- és Taplalkozastudo-
manyi Intézet (OETI) és jogutddja, az Orsza-

gos Gydgyszerészeti és Elelmezés-egész-
ségligyi Intézet (OGYEI) felmérései alapjan

az iskolai kozétkeztetés korabban nem felelt
meg az egészséges taplalkozasra vonatkozo
ajanlasoknak, ezért sziikség volt egy 6nalld,
minden oktatasi-nevelési intézményben kote-
lez&en betartandd rendelet megalkotasara.

Az egészségesebb iskolai kozétkeztetés
bevezetésével tobbek kozott

v

csokkenhet a tulsulyos, elhizott vagy épp
alultéplalt gyerekek szama

csOkkenhet a tulsullyal, alultaplaltsaggal
0sszefliggd betegségek eléfordulasa
gyerekkorban

valtozatosabb lehet a gyerekek taplalko-
zasa

Uj ételeket, alapanyagokat ismerhetnek
meg a gyerekek

csOkkenhet a betegség miatti iskolai
hianyzasok szama

jobb iskolai eredmények érheték el.

v

v

v

v

v

Milyen szabalyokkal tamogatja
arendelet a gyerekek egészségét?
A rendelet meghatarozza, hogy

a kozétkeztetéknek korosztalyonként (pl.:
alsé vagy felsé tagozat), és étkeztetési
formanként (pl.: napi étkeztetés egy bent-
lakasos intézetben vagy napi haromszori
étkeztetés egy dltalanos iskoldban) milyen
elvek mentén kell sszedllitani az étlapokat,
tovabba, hogy mirdl kell tajékoztatni a kozét-
keztetést igénybe vevoket.



Altalanos szabalyok:

» A gyermekek az életkoruknak megfeleld
mindéségl és adagnagysagu ételeket
kapnak.

> Napi haromszori étkezés esetén minden
nap kapnak zoldséget és/vagy gyimal-
csOt, teljes értékl gabonabdl késziilt ételt,
tejet vagy tejterméket.

» Kevesebb s és cukor keril az ételekbe (to-
vabba nem adhatd példaul cukros Udité vagy
sz0rp, és az édességeket is korlatozzak).

» Valtozatosabb ételek kerlilnek a tanyérra.

» Lehetéség van a helyi termel&ktél szarma-
706 friss alapanyagok hasznalatéara.

» A szakorvos éltal igazoltan diétas étrendre
szoruld gyermekeknek is kételezd bizto-
sitani a lehetéséget, hogy részt vegyenek
a kozétkeztetéshen.

Mi alapjan allitottak ossze

Tipp:

Erdemes akkor is béngésznie a men-
zai étlapot, ha gyermeke nem veszi
igénybe a kozétkeztetést. Meritsen
onnan oOtleteket az otthon csomagolt
tizorai, uzsonna osszeallitasahoz,
hétvégi ebédekhez.

Adhatoé ugyanaz az ebéd egymas
utan tobbszor is?

Az egymast kovetd kétszer tiz élelmezési
nap (4 hét) ebédjeire véltozatossagot ir el6
arendelet. Ez példaul azt is jelenti, hogy 1
hénapon belll ugyanaz az ételsor ebédre
nem adhatd. Példaul husleves és masodik-
ként rantott hus, krumplival, egyiitt, 1 hdnap
alatt csak egyszer fordulhat elé.

arendeletet?

Az Ujfajta rendszer kialakitdsa az OETI
felmérési eredményeire alapozva, a leg-
Ujabb hazai és nemzetkdzi szakirodalmi
adatokat figyelembe véve, a taplalkozas-
tudomany aktualitdsainak megfelelen
tortént meg.

Tipp:

Mindig nézze meg eldére az iskolai
étlapot és ennek megfeleléen, valto-
zatosan f6zzon otthon is. Ne készitsen
példaul borséfézeléket hétvégén, ha
azon a héten vagy a kovetkez6 héten
az iskolaban is az az ebéd.

Hanyszor kapnak enni a gyerekek
az iskolaban?

Az egészséges étrend alapja a napi 6tszori
étkezés: hdrom féétkezés (reggeli, ebéd,
vacsora) és két kisétkezés (tizdrai, uzsonna).

Osszességében mennyire valtozatos
az iskolai étkezés?

Az egymast kovetd kétszer tiz élelmezési
napra (1 hénapra) eléirt valtozatossagi
szabaly betartasaval, tovabba az egyes
élelmiszerek, élelmiszercsoportok biztosi-
tadsanak gyakorisagara vonatkozo eléirasok
betartasaval az iskolai étkeztetés kell6en
valtozatos ahhoz, hogy a gyerekek minden
szlikséges tapanyaghoz hozzajussanak,

a meni ne legyen unalmas és Ujfajta
ételekkel, alapanyagokkal ismerkedjenek

A szll6k eldonthetik, hogy napi egyszeri
vagy napi hdromszori étkeztetést igényelnek
az iskolaban.

Napi egyszeri étkezés esetén a gyermek
csak meleg ebédet kap, napi haromszori
étkezés esetén tizorait, ebédet és uzsonnat.



meg (ami fontos szempont az egészséges
taplalkozasi szokasok kialakuldsa szem-
pontjabdl is).

Nem fordulhat elé példaul, hogy

> tul gyakran kapjanak tésztaételt ebédre
a gyerekek (hiszen napi hdromszori ét-
keztetés esetén szaraztészta két hét alatt
csak két alkalommal adhato)

> minden nap burgonya legyen a koret
(hiszen napi haromszori étkeztetés esetén
burgonya két hét alatt csak legfeljebb
5-sz0r szerepelhet az étlapon)

> tul gyakran kapjanak bé olajban silt ran-
tott hust (hiszen napi hdromszori étkezte-
tés esetén bé olajban silt étel két hét alatt
csak egyszer adhato).

Milyen uj ételekkel talalkozhatnak

a gyerekek?

Az, hogy egy gyerek szamara mi jelent
Ujdonsagot, attél fiigg, hogy otthon milyen
ételekhez szokott. Minél valtozatosabb

az otthoni taplalkozas alapanyagok és étel-
készitési modok tekintetében is, annal kevés-
bé lehetnek ismeretlenek a gyerek szamara
az iskolaban kapott ételek.

Jellemz6en ujdonsagnak szamithatnak
bizonyos (a s6csokkentés kompenzalasa-
ként is hasznalt) fliszerek, egyes gabonak,
gabonakdretek (pl. bulgur, koles), teljes
kiérlést gabona alapu élelmiszerek (pl.
teljes ki6rlésu kenyér), egyes olajos magvak
(melyeket napi haromszori étkeztetés esetén
két hét alatt legalabb 1 alkalommal kotele-
26 a kozétkeztetdnek az étlapra tervezni).

Az ilyen, kevésbé ismert alapanyagok mellett
jellemzéen Ujdonséag a gyerekek szamara,
hogy a kozétkeztet6k gyakran hasznalnak

egyszerU margarin helyett valtozatos szend-
vicskrémeket (turokrém, tojaskrém, halkrém,
z6ldségkrém).

Ne essen kétségbe,

ha gyermeke nem fogadja el azonnal
az Ujdonsagokat! Ne feledje, hogy egy
gyereknek akar 10-szer is be kell mu-
tatni egy ételt ahhoz, hogy megkédstol-
ja, megszeresse. Batoritsa a gyereket
késtolasra és készitse el a kozétkezte-
tésben kinalt ételeket otthon is!

Elegendd ételt kapnak a gyerekek?
Mivel egy 7 éves gyereknek kevesebbet kell
ennie, mint egy 14 évesnek, mas adagot ir-
nak elé a kiilonb6zé koru gyerekek szamara.

A rendelet az altalanos iskolas gyermekek
esetén, 7-10, és 11-14 éves korcsoportokat
kilonboztet meg, a nemzetkdzi szakiroda-
lom szerint.

Etel (példak) 7-10 éves | 11-14 éves
Friss zoldség 4-8 dkg 5-9 dkg
Friss gyimdlcs 7-12 dkg 7-15 dkg
Salata 7-10 dkg 8-11 dkg
Fézelék 2-2,5dl 2,5-3dl
Szelet his 55709 65-80 g
Hal 55709 65-80 g
Burgonya 18-23 dkg 20-25 dkg
Tészta, rizs 10-20 dkg 15-25 dkg
Tej, tea 2-2,5dl 2-2,5dl




Az adagnagysag ételcsoport-tipusonként
valtozd. Egy gyerekre, egy étkezésre szamolva
hatarozzak meg grammban (g), dekagramm-
ban (dkg), vagy deciliterben (dl), a taplalkozastu-
domany jelenlegi ajanlasainak megfeleléen.

A kozétkeztetd adagolasi Utmutatot készit, ame-
lyet a talalas helyén, a talalok altal jol Iathatd
helyen kell kirakni.

Tipp:

Tartsa be a 19. oldalon 1év6 adagolasi
Utmutatot otthon is! (Egy kozepes
alma koriilbeliil 10 dkg, egy korte
koriilbeliil 20 dkg.)

Mekkora az ételek kaloriatartalma?

A szervezet az elfogyasztott ételekbdl és ita-
lokbdl jut energiahoz. Ennek az energianak

a mértékegysége a kaldria (kcal). Ha tobb
energiat vesz a gyerek magahoz, mint amennyit
felhasznal (t6bb kaldrit visz be, mint amennyit
lemozog), akkor gyarapodni, ha kevesebbet,
akkor cstkkenni fog a testtémege.

A gyermekek energiaigénye a kor, nem

és fizikai aktivitas alapjan kiilénb&zé (napi
1300-3300 kcal kozdtt valtozik). Ebbél,

napi haromszori étkezés esetén (tehat egy
tizéraival, ebéddel és uzsonnaval) a Rendelet
szerint az adott korcsoportban eléirt napi
energiaszikséglet 656%-at kell biztositani

az iskoldban. 7-18 éves kor kdzott ez napi
1100-1700 keal-t jelent.

Az iskolaban kapott ételek energiatartalmat
(kaldriatartalmat) a kozétkeztetének kotelezd
feltlintetnie az étlapon.

Tipp:

Gyermeke energiasziikségletérdl

a kiadvany késébbi részében tajé-
kozédhat. Jogszabdly irja el6 az is-
kolaban a rendszeres egészségiigyi
szlrévizsgalatokat. Tajékozodjon

a mérések eredményeirél, hogy meg-
tudja, idedlis-e a gyermek testtome-
ge, sziikséges-e valtoztatni esetleg
az energiabevitelén.
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Mi minden olvashaté le az étlaprol?
A kozétkeztetdnek kotelez étlapot készitenie
és az iskolanak azt kozzétenni olyan helyen,
ahol a sziilék jol lathatjak (elektronikusan is,
ahol erre lehet8ség van). Ha valtozik az étlap,
az étkezés elétt ki kell figgeszteni a modosi-
tott étlapot.

Az étlapon fel kell tlintetni minden étkezés
esetén:

» az energia-, zsir-, telitett zsirsav-, fehérje-,
szénhidrat-, cukortartalmat,

> a sotartalmat

» és az allergén Osszetevdket.

A diétas étrendet kiilon kell feltlintetni az ét-
lapon.

A kbzétkezteté adagolasi utmutatot készit,
amelyet a talalas helyén, a talalék altal jol
lathato helyen kell kirakni.

Tipp:

Nézze at gyermekével k6zdsen

az étlapot, és tudatositsa benne,

hogy az ételle], itallal energiat juttat

a szervezetébe (ezt fejezi ki az étlapon
kcal-ban megadott érték). Szamoljak
ki kozosen, hogy hany kaloriat kell
bevinnie a gyermeknek egy nap,

és hogy ebbél mennyit kap meg az is-
kolaban.

Mennyi z6ldséget, gyiimolcsot kap-
nak a gyerekek az iskolaban?

A Rendelet szabalyai szerint, napi haromszo-
ri étkezés esetén egy gyereknek biztositani
kell naponta legalabb 2 adag z6ldséget vagy

gyimolcsot, ezekbdl legalabb 1 adagot
nyersen.

A burgonya kivételt képez: két hét alatt leg-
feljebb 5 alkalommal adhato.

Tipp:

Ha az iskola részt vesz az iskolagyii-
molcs programban is, nem sziikséges
gylimolcsot csomagolni a gyereknek.
Buzditsa 6t arra, hogy fogyassza el

az iskolaban kapott zoldségeket, gyii-
molcsoket.

Mennyi gabonafélét kapnak a gyere-
kek az iskolaban?

Napi haromszori étkezés esetén egy gyerek-
nek biztositani kell naponta legalabb 2 adag

gabona alapu élelmiszert.

A rendelet alapjan ,gabona alapu élelmiszer-
nek” szamit pl. a rizskoret, a bulgur, a tar-
honya, a spagetti tészta, a nokedli, a kenyér,
kifli, zsemle stb.

Arendelet azt is el6irja, hogy a napi legalabb
2 adag gabona alapu élelmiszerbél legalabb
1 adagnak ,teljes kiérlésti gabona alapunak”
kell lennie. (Azaz olyannak, amely legalabb
50%-ban un. pszeudogabonabdl vagy olyan
gabonakbadl all, amelyek tartalmazzak a ga-
bonaszem &sszes értékes alkotéelemét.)

Egy példaval szemléltetve: ha egy napon

a tizérai sajtos-uborkas szendvics, az ebéd
pedig rizseshus, azzal a kbzétkezteté betart-
ja a,napi 2 adag gabona alapu élelmiszer”
szabdlyat. Ha legaldbb a szendvicset (min.
50%-ban) teljes kiérlésd liszt felhaszna-



lasaval készlilt zsemlébdl késziti vagy
legalabb a rizseshust (a rendelet szerint
teljes kiérlést gabonanak minésilé) bar-
narizsbdl késziti el, azzal pedig betartja
a teljes kiérlés( gabona alapu élelmisze-
rek biztositasara vonatkozé szabalyt.

Tipp:

Hétvégén, iskolai sziinetekben

a gyerekek egyenek naponta 3 adag
gabona alapu élelmiszert, ami-

bél legalabb 1 adag teljes kiérlésd
legyen! (Pl. reggelizzenek zabkasat,
ebédeljenek tésztat, vacsorara egye-
nek szendvicset.)

Miert kell ,teljes kiérlésii gabona ala-
pu” ételt is kapniuk a gyerekeknek?
A rendelet értelmében, a teljes kiérlésd
gabona alapu élelmiszerekhez legalabb
50%-ban un. pszeudogabonat (pl. kdles,
hajdina, quinoa) vagy olyan gabonat (pl.
buza, arpa, rozs, zab) hasznalnak, amely
tartalmazza a gabonaszemek minden ér-
tékes alkotéelemét. igy az ilyen élelmisze-

reknek magasabb a rosttartalmuk és ez-
zel jelentésen hozzajarulnak az egészség
megd&rzéséhez.

Teljes kiérlésl gabona alapu élelmiszer-
nek (pl. teljes ki6rlés kenyér, teljes kiérlé-
sU tészta, barnarizs stb.)

> napi haromszori étkezés esetén napon-
ta legalabb egyszer

> napi egyszeri étkezés esetén két hét
alatt legalabb haromszor szerepelnie
kell az iskolai étlapon.

Tipp:

Gyermeke és csaladja rostbevitelének
novelése érdekében otthon is fogyasz-
szanak rendszeresen teljes kiérlési
gabona alapu ételeket! Ezeknek az éte-
leknek eleinte szokatlan lehet az ize,
ezért érdemes fokozatosan bevezetni
6ket (pl. fokozatosan novelje a hazi
sliteményekben, kenyerekben a teljes
kibrlési liszt aranyat; el6szor ne
onall6 koretként, hanem rakott ételbe
,Iejtve” hasznaljon barnarizst stb.)

Mennyi tejet, tejterméket kapnak

a gyerekek?

Az iskoldban két hét alatt 6sszesen 5 liter
tejet vagy ennek megfelelé kalciumtartalmu
tejterméket (joghurtot, turot, kefirt, sajtot
stb.) kell biztositani.

Ha a tejet nem ételbe teszik, hanem italként
kinaljak, akkor hozzaadott cukrot nem
tartalmazhat! A készen vasarolt kakadt, gyu-
molcsjoghurtot és mas Un. izesitett tejkészit-
ményeket szintén tilos tovabb cukrozni.



Tipp:

Ha az iskola részt vesz az iskolatej
programban is, nem sziikséges tejet,
kakadt, joghurtot, kefirt csomagolni

a gyereknek. Buzditsa 6t arra, hogy
fogyassza el az iskolaban kapott tejet,
tejtermékeket.

Tipp:

Hétvégén, iskolai sziinetekben

is kapjon a gyerek minden nap tejet,
tejterméket! Ne hasznaljanak instant
kakadport, ami sok cukrot tartalmaz
és lehetéleg a gyiimolcsjoghurtot

is maguk készitsék el, natir joghurt-
bdl, friss gyiimolcsbdl, cukor nélkiil
vagy csak kevés cukorral.

Miért érezheti ,sétlannak” az iskola-
ban kapott ételeket?

A magyarok dltaldban tul sok sét fogyasz-
tanak. Hosszutavon a tul sok s6 magas vér-
nyomast, érrendszeri betegségeket, agyvér-
zést okozhat, ezért fontos, hogy a sébevitelt
csokkentstik, mar gyerekkorban is.

Erre az iskolai étkezében kdtelez6en kihelye-
zett (kisebb gyerekek esetében képi megjele-
nitéssel is helyettesithetd) feliratok is felhivjak
a figyelmet: ,A tdlzott s6- és cukorfogyasztas
sziv- és érrendszeri betegségekhez, elhizas-
hoz és cukorbetegséghez vezethet!”

Az iskolaban a talalékonyhan sé mar nem
adhatd hozza az ételekhez. Sétartalmu ételpor,
sétartalmu leveskocka, sétartalmu ételizesitd
krémek, pasztak kizardlag ételizesitésre és/vagy
allomanyjavitasra hasznalhatok. A rendeletben
meghatarozott napi séadag, napi haromszori

étkezés esetén 7-10 éves és 11-14 éves gyere-
keknek 3,5-6,6 gramm. Ezt a sémennyiséget
azonban egyes élelmiszerek jellemz&en magas
sétartalma miatt (pl.: kenyér-, pékaruk, felva-
gottak, savanyusagok, sajtok) Ugy tudjak csak
tartani a kozétkezteték, ha az ételkészitéshez
nagyon kevés sét hasznalnak fel.

Azok a gyerekek, akik otthon ennél sésabb
ételekhez szoktak hozza, eleinte sétlannak
érezhetik az iskoldban kapott ételeket, de
csupan néhany hét alatt megszokhatjak

az j izeket, ha otthon is fokozatosan elkez-
denek kevesebb sét hasznalni.

Tipp:

Ha gyermeke sétlannak érzi az is-
kolai kosztot, igyekezzen otthon

is csokkenteni az ételek sétartalmat.
Ne tartson sétartét az ebédléaszta-
lon, ne s6zzon megszokasbol, elébb
mindig késtolja meg az ételt. A friss
zoldségeket ne s6zza meg, sés helyett
natur olajos magvakat vasaroljon,
ételkészitéskor fokozatosan csok-
kentse a hozzaadott s6 mennyiségét
és parhuzamosan kezdjen el tobbféle,
friss vagy szaritott fiszert hasznalni.
Tapasztalni fogja, milyen konnyen
alkalmazkodik a csalad a valtozashoz!

Mennyi cukrot kapnak a gyerekek

az iskolaban?

Az iskolaban, két hét atlagaban az ételekben,
italokban lévé hozzaadott (azaz az ételek,
italok természetes cukortartalman tuli)
cukortartalom a napi 6sszes energiameny-
nyiség legfeljebb 10%-a lehet. Talalaskor mar
nem adhat¢ cukor az ételekhez.



Ez tavolrdl sem jelenti azt, hogy mérték-
kel nem kaphatnak a gyerekek édes teat,
édességet az iskolaban. De a tulzott cu-
korfogyasztasnak sulyos egészségkarositd
hatédsa lehet, mar gyermekkorban is.

Erre az iskolai étkezében kételezéen kihelye-
zett (kisebb gyerekek esetében képi megjele-
nitéssel is helyettesithetd) feliratok is felhivjak
a figyelmet: ,A tulzott s6- és cukorfogyasztas
sziv- és érrendszeri betegségekhez, elhizas-
hoz és cukorbetegséghez vezethet!”

Tipp:

Hetente legfeljebb kétszer egyenek
édességet.

Otthoni siités-f6zés soran készitse
egyre kevésbé édesre az ételeket, fo-
kozatosan hasznadljon egyre kevesebb
cukrot, porcukrot, kristalycukrot, bar-
nacukrot, agave szirupot, mézet, stb.
Haszndljon t6bb fliszert az édes ételek
elkészitéséhez pl.: citrom, gyombér,
anizs, menta, fahéj, szegfliszeg, vani-
lia stb.

A boltban lehetéleg hozzaadott cukrot
nem tartalmazé készitményeket vasa-
roljon. Sok, boltban kaphaté cukrozott
terméknek konnyen elkészitheti
otthon a hozzaadott cukortél mentes
valtozatat (limonadé, jeges tea, gyii-
molcsjoghurt, lekvar stb.).

Hasznalnak édesitdszereket az isko-
lai kozétkeztetéshen?

Edesitészerek ételkészitéshez nem hasz-
nalhatok a kozétkeztetésben, kizardlag

a szénhidratanyagcsere-zavarban szenve-
dék diétajaban.

Az édesitészerek fokozhatjak a gyermekek
édes iz irdnti vagyat, ezért tulzott fogyasztasuk
otthon sem javasolt.

Milyen édességet kaphatnak a gyere-
kek az iskolaban?

A rendelet szerint édességnek szamit

az 0sszes édesipari és cukraszati termék,
tehat a csokik, kekszek, napolyik, teasiite-
mények, cukorkak, tortaszeletek, jégkrémek,
fagylaltok stb.

Napi hdromszori étkeztetés esetén, két hét
alatt legfeljebb 4 alkalommal kaphatnak ilyes-
mit a gyerekek (csakugy, mint finompékarut)
az iskoldban. Természetesen a hozzaadott
cukor megengedett mennyiségére vonatkozd
el6iras betartasaval.

Onalléan ebédként

édesség nem adhaté.

Tizdraira és uzsonnara 6nalldan is adhatd
édesség, de kizarolag olyan, ami legalabb
1/3 rész gyiimdlcsot vagy 1/3 rész tejet vagy
tejterméket tartalmaz.

Miért nincs tobbszor zsiros kenyér?

A magyar lakosséag atlagos zsirbevitele magas,
amin az érrendszer egészsége és a tulsuly,
elhizas szempontjabdl is fontos valtoztatni.

A rendelet szabalyai szerint, két hét atlagaban
a zsiradék mennyisége legfeljebb a napi 6sz-
szes energiamennyiség 30%-a lehet.

Ezen kivil a rendelet azt is szabalyozza, hogy
két hét alatt hanyszor és milyen mennyiségben
hasznalhatd példaul kenyérkenésre margarin,
vaj, sertés- vagy baromfizsir, hanyszor kaphat-
nak bé olajban stilt ételt (pl. hagyomanyosan
elkészitett rantott hust) a gyerekek.



A kiilénb6z6 zsiradékok kozott kilonbsé-
get tesz a taplalkozastudomany. Bizonyos
zsiradékok (pl. a sertés-, baromfi-, palma-,
kokuszzsir, vaj) tulzott fogyasztdsa ugyanis
novelheti a sziv- és érrendszeri betegségek

és az ezzel 6sszefliggd korképek kockazatat,

hasznalatuk ezért korlatozott a kbzétkezte-
tésben is (ezért van ritkdbban zsiros kenyér

uzsonnara, mint akkor, mikor On volt iskolas).

Tipp:

Csokkentse otthon is a zsiradékok
hasznalatat ételkészitéskor (pl. stisson
ritkabban hagyomanyosan b6 olajban
siilt rantotthust, a siiltkrumplit siisse
olaj nélkiil, siitében stb.). Haszndljon
novényi olajokat a sertés- vagy barom-
fizsir helyett. A szendvicseket ken6zsi-
radék helyett turé-, sajt-, zoldségkrém-
mel kenje meg.

Hogy biztositja a kozétkeztetés

a fejlodéshez sziikséges fehérjét?
Az elfogyasztott fehérjék lehetnek novényi

(pl.: olajos magvak, gabonak, zoldségek) vagy
allati eredetlek (pl.: tej, tejtermékek, husok, hal,
tojas). Ez utdbbiak megfelelé mennyiségben
és aranyban tartalmazzék az Gsszes olyan
sziikséges aminosavat, amit a szervezet nem

tud eléallitani. Ezért allati eredeti fehérjeforrast

minden féétkezésnek tartalmaznia kell.

Az iskolaban tehat minden ebédnek része
kell, hogy legyen a kovetkezdk kozil valame-
lyik: hus, hal, tojas, tej vagy tejtermék.

Az allati eredet( fehérjéket a rendelet
értelmében bizonyos megkotésekkel kell
az étlapra tervezni, ezek kozil néhany:

» Hus két hét alatt legalabb 6-szor, legfeljebb
10-szer szerepelhet az étlapon.

> 30%-nal magasabb zsirtartalmu hids nem
adhato.

> Huskészitmények felhasznalasakor a Ma-
gyar Elelmiszerkényv vonatkozé eléirasait
figyelembe kell venni.

» Halat két hét alatt legaldbb 1 alkalommal
biztositani kell.

> Etelkészitéshez legalabb 3, legfeljebb 5 tojas
hasznalhat¢ fel, két hét alatt.

Tipp:

Fontos, hogy reggelire, vacsorara

is fogyasszanak otthon allati erede-

tl fehérjét. A szendvicsekre példaul

a z0ldség mellett mindig keriiljon sajt,
sajtkrém, tirékrém, hus vagy halkrém,
tojas vagy tojaskrém vagy fogyassza-
nak a szendvics mellé tejet, joghurtot,
kefirt, irot is.

Tipp:

Nézze at az iskolai étlapot, és ha

az adott héten a kozétkeztetés kereté-
ben nem kap gyermeke halat, legyen
része az otthoni meniinek.

Milyen folyadékot kapnak a gyerekek?
Az iskolaban az étkezések kdzott ivoviz, illetve
asvanyviz adhatd, hiszen vizzel a legegészsé-
gesebb pétolni a napi folyadékveszteséget.

Az étkezések részeként kaphatnak a gyerekek
emellett

> teat, ami legfeljebb az eléiras szerinti mér-
tékben tartalmazhat hozzaadott cukrot



> tejet, kakaot
> hozzéaadott cukrot nem tartalmazo gyu-
molcslevet.

Nem kaphatnak ugyanakkor:

> tean és kakadn kivil mas koffeintartalmu
italt

» alkoholt tartalmazd italt

> energiaitalt

> szénsavas vagy cukrozott Uditét, szorpot

> hozzéadott cukrot tartalmazo gytimdlcs-
italt

Tipp:

Legyen partnere az iskolanak

az egészséget tamogatd szokasok
kialakitasdban és ne csomagoljon
cukros italt (pl.: idit6t, teat, szorpot,
izesitett vizet stb.) a gyereknek. Le-
gyen egy olyan kulacsa, amib6l szi-
vesen iszik és legyen csaladi szabdly,
hogy ezt csak vizzel, asvanyvizzel
toltheti meg. Korlatozza, hogy milyen
italokat vasarolhat maganak a gye-
rek a boltokban, az iskolai biifében;
lehetdleg keriilje az iiditéitalokat,
energiaitalt, sportitalokat (akkor is,
ha cukor helyett édesitészert tartal-
maznak).

Melyek az iskolai kozétkeztetéshen

tiltott élelmiszerek?

» soétartalmu ételpor, sétartalmu leveskocka,
soétartalmu ételizesitd krémek, pasztak
kizardlag ételizesitésre és/vagy allomany-
javitasra hasznalhatdk

» 30%-ndal magasabb zsirtartalmu hds

> koffeintartalmu ital (kivéve tea és kakad)

> az un. csipsz-adorol szold torvény szerinti
energiaital

» alkoholt tartalmazé élelmiszer

> szénsavas vagy cukrozott Udit6, szorp

» az un. csipsz-adorol szold torvény szerinti
gyimolcsiz

> kokusz- és palmazsir siitéshez, f6zéshez

» édesitészer ételkészitéshez (kivéve a dié-
tas ételt)

> hozzéadott cukrot tartalmazo gytimdlcs-
ital

Tipp:

Ha szabdlytalansagot tapasztal ezek
terén, azt jelezze az iskoldnak vagy
a kozétkeztetének! Otthon is keriilje
a kozétkeztetésben tiltott élelmisze-
reket.

Kaphatnak-e diétas meniit a gyerekek?
Diétas étrendre az a gyerek jogosult, akinek
errél szakképesitéssel rendelkezé szakor-
vos (endokrinolégus, gasztroenteroldgus,
diabetolégus, immunoldgus) altal kiallitott
igazolasa van.

Diétas étrendre kizarolag akkor van sziikség,
ha a gyerek egészségi allapota miatt valami-
lyen ételosszetevét csokkentett mértékben
vagy egyaltalan nem fogyaszthat. llyen
példaul a tejfehérje vagy a tejcukor (laktdz),
vagy a glutén.

Diétas étrendet és diétas étlapot kizarolag
dietetikus szakképesitéssel rendelkezd szak-
ember tervezhet.

A diétds étkezésrdl, étkeztetésrél szamos
fontos informéaciét taldl az OGYEI Diétas
étkezés c. kiadvanyaban.



Ha egy gyerek egészséges és nem igé-
nyel diétas étkeztetést, akkor a nor-
mal kozétkeztetésben kapott ételek
biztositjak az egészséges, valtozatos
étkezést szamara.

Honnan tudhatom, hogy milyen aller-
géneket tartalmaz az iskolai menii?

A kozétkeztetdnek kotelezé étlapot készitenie
és az iskolanak azt kozzétenni olyan helyen,
ahol a sziil6k jol lathatjak (elektronikusan

is, ahol erre lehetéség van). Ezen az étlapon
mindig kotelez6 feltlintetni az élelmiszerek
jelolésérél szolo rendeletben meghatarozott
allergén dsszetevéket.

Kérhetem-e, hogy bizonyos ételeket
ne adjanak a gyermekemnek?

Az étlap iskolanként egységes,

a kozétkeztet és az iskola nem tud-

ja figyelembe venni az egyes gyerekek
egyéniigényeit, izlését. A sz{lé nem
kérheti példaul, hogy spendt helyett mast
kapjon a gyermeke ebédre, mert azt nem
szereti vagy, hogy ne kapjon gabonat,
mert a csalad egy bizonyos (nem orvo-
silag indokolt) korlatozd étrendet kovet.
Ahogy azt sem kérheti, hogy az el6irtnal
kevesebbet vagy tobbet kapjon a gyerek
bizonyos ételekbdl.

A sziilének azonban jogaban all eldénteni,
hogy igénybe veszi-e az iskolai kozétkezte-
tési szolgaltatast vagy sem. Utdbbi esetben
természetesen a sziilének kell gondoskodnia
arrél, hogy a gyermek hozzajusson a nap-
kozben sziikséges energiahoz.

Amennyiben gyermeke szakorvos éltal
igazoltan diétas étkeztetésre szorul, a szUl6

igényelhet diétas étkezést. Ezt az intézmény-
nek k&telessége biztositania.

Amennyiben a gyermek vallasi okokbdl nem
fogyaszt bizonyos ételeket, a sziilé kérheti,
hogy amennyiben maddjaban all, tekintettel
legyen erre a kdzétkeztetd. A vallasi okokbdl
eltéré étrendet azonban a kozétkeztetének
nem kotelez6 biztositania.

Biztosithat a sziilo meleg ebédet

a gyerekének?

Az otthonroél csomagolt meleg ebéd fo-
gyasztasat jelenleg nem tiltja jogszabaly,

a megvalositashoz engedélyt nem sziik-
séges beszerezni. Amennyiben a szl

és az intézmény megegyezik, és a személyi,
targyi feltételek rendelkezésre allnak, ugy

a gyermek étkezése otthonrdl hozott étellel
is megoldhato.

A bevitt étel hiitve tarolasat és melegitését
azonban kilon — a kozétkeztetésto! elkiloni-
tett — eszkozzel kell megoldani.

Az intézmény és a sziil6 kdzti megéllapodas
részét kell, hogy képezze annak tudatositasa,
hogy az otthonrdl bevitt ételekre vonat-
kozdan az intézményt és a kozétkeztetst
felelésség nem terheli.

Beleszolhat-e a sziil6 vagy a gyerek
abba, hogy mi legyen a menii?

Az étlapokat minden esetben a kdzétkeztetd
tervezi, aki azonban figyelembe veheti a szii-
16k, gyerekek igényeit, visszajelzéseit is (a
rendelet el6irdsainak betartdsa mellett).

Az iskola, a kozétkeztetd és a sziilék egydit-
tesen torekedjenek a rendszeres, szervezett
kapcsolattartasra, torekedjenek arra, hogy



legyen rendszeres elégedettségmérés a gye-
rekek és sziil6k kérében és legyen lehetéség
a véleménynyilvanitas, visszajelzés, javaslat-
tétel egyéb maodjaira.

Tipp:

Miikodjon az iskolaban ,menzabizott-
sag”, melynek tagja az iskolavezetés,
sziil6, tanuld, a kozétkeztetd képviseldje,
konyhai dolgozé, iskolaegészségligyi
munkatars is! A rendszeres menzabi-
zottsagi iilések lehetdséget biztositanak
a kapcsolattartasra, panaszkezelésre,
mindenki szamara megfelelé megolda-
sok megtalalasara. Sziil6ként On is kez-
deményezheti iskolai menzabizottsag
felallasat.

Ezt jegyezze meg!

A rendelet szabalyait taplalkozastudomanyi
szakemberek alkottak meg, nemzetkozi taplal-
kozas-egészségligyi ajanlasoknak megfeleléen,
igazodva a hazai kozétkeztetés lehetdségeihez.

Az, hogy az egészséges taplalkozas alapvetd
szabdlyainak megfelel kozétkeztetés a gyer-
mekek korében is elfogadott legyen, nem
csak a kozétkeztetd gasztrondmiai tudasan,
kreativitdsan mulik. Az iskola pedagdgusai

és az On tdmogatésa is sziikséges ahhoz,
hogy a gyerekek szivesen fogyasszak az isko-
l&ban kinalt ételeket.

Mutasson példat és igazitsa az otthoni
étkezést is az egészséges taplalkozas
szabaélyaihoz. Hogy hogyan, azt megtudhatja
a kdvetkezd fejezetbdl!




Egészseges taplalkozas

iskolaskorban

A Magyar Dietetikusok
Orszagos Szovetségének
taplalkozasi ajanlasai

A gyermekek optimalis novekedéséhez, testi,
lelki és értelmi fejl6déséhez nélkiilozhetet-
len a helyesen dsszedllitott étrend. Az el-
fogyasztott taplalék minésége jelentésen
hozzajarul aktuélis egészségi allapotukhoz
(pl. vashiany, fogszuvasodas, tulsuly),
hatdssal van a gyermekek szellemi telje-
sitményére, amely befolyasolja a tanulasi
képességeket, a koncentraciot és az iskolai
teljesitményt. Mindemellett erre az id§szakra
teheté az egyéni életmdd, azon belil is a sa-
jat taplalkozasi szokasok kialakulasa is.
Meggydz6 bizonyitékok igazoljak azt a tényt,
hogy a gyermekkorban jelentkezd krénikus
betegségek (pl. elhizas, cukorbetegséq)

sok esetben egész életén at végigkisérik

az egyént. A korai életévekben fogyasztott
étrend minésége hatassal van a testdssze-
tételre, a fizikai és kognitiv allapotra feln&tt-
korban is.

Mit egyenek az iskolasok?

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovet-
sége altal 2017-ben iskolaskoru gyermekek
szamara létrehozott Uj taplalkozasi ajanlas
az OKOSTANYER® végigvezeti a 6-17 éves
gyermekeket és sziileiket az alapvetd élelmi-
szercsoportokhoz kapcsolhatd legfontosabb
taplalkozasi tanacsokon. Emellett a meg-
felelé folyadékbevitelre, tovabba a zsir-,

cukor- és sébevitel mérséklésére vonatkozd
Utmutatas is megfogalmazadik, igy adva
irdnymutatast egy napi étrend ajanlott 6sz-
szetételérdl.

A 6-17 éves korosztaly napi energia- és tap-
anyagigénye igazan sokrétl, mas és mas
egy hatéves gyermek, illetve egy kamasz
kaloriaszikséglete. Az életkor mellett az igé-
nyeket a gyermek neme, fizikai aktivitasa

és egyéni tényezdk is befolyasoljak. Amig
felnéttek és gyerekek napi étrend;jén bell

az élelmiszercsoportok helyes aranyai meg-
egyeznek, Iényeges kiilonbség van az elfo-
gyasztasra javasolt élelmiszer mennyiségek-
ben. Az el6zéekben felsorolt valtozok miatt
a gyermekek energiaigénye nagy szoérast
mutat, iskolds korban napi 1300 és 3300
kcal kozott valtozik. Ezeket a kiilénbségeket
tukrozik a tovabbiakban feltlintetett élelmi-
szeradagok.

Gyiimolcsok és zoldségek

A gylimolcsok és zoldségek szamos létfon-
tossagu tapanyag nélkiilozhetetlen forrasai.
Kilonosen értékes vitamin-, asvanyianyag-
és rosttartalmuk. Mindezen tapanyagok
sziikségesek ahhoz, hogy egészségesek

és energikusak legylnk, valamint hozzaja-
rulnak optimalis testtémegiink megdrzésé-
hez. A gyermekkor az intenziv novekedés
idészaka, ezért is elengedhetetlen, hogy
elfogyasszak a szamukra javasolt zoldség-
és gyUmolcsmennyiséget. A z6ldségekben



és gylmolcsokben gazdag étrend csokkenti
az olyan kronikus betegségek kockazatat,
mint példaul a szivbetegségek és egyes
daganatok. Az ajanlott mennyiség a fizikai
aktivitas mértékétdl fliggben valtozik, az ak-
tivabb gyermekeknek nagyobb mennyiségre
van sziikséguk.

Tippek:

> Minden f6étkezés részeként kinaljunk
piros, narancs és sotétzold szinl zoldsé-
geket, példaul paradicsomot, sargarépat,
brokkolit valtozatos formaban elkészitve.

» Burgonyat legfeljebb minden méasodik nap
tartalmazzon a gyermekek étrendje.

» Kinaljunk gyimolcsot tizéraira, uzsonnara,
salataként vagy desszertként.

» Hetente legalabb 2 alkalommal fogyasz-
szanak a gyermekek kis maréknyi nem
sozott olajos magvat, pl. diét, mandulat,
napraforgémagot!

Naponta legaldbb 4 adag zoldség vagy gyu-
molcs elfogyasztasa ajanlott! Ebbdl legalabb

» i

1 adag friss vagy nyers legyen. A burgonya
nem szamithaté be a napi 4 adagba.

1 adag= 7-18 dkg friss, parolt vagy fétt,
idényjellegl z6ldség, salata vagy gytiimolcs.

Gabonafélék

A gabonafélék, illetve a bel6lik készilt
élelmiszerek fontos részét képezik az egész-
séges taplalkozasnak. Nagyban hozzaja-
rulnak testiink energia ellatasahoz, emellett
értékes vitaminokat és rostokat is tartalmaz-
nak. A gabonafélékben, féként azok teljes
értéku valtozataiban megtalalhato rostok
segitik az egészséges emésztést, mérséklik
a koleszterinszintet, ezaltal pedig szivvédd
hatasuak.

Tippek:

» Kerdiljon a gyermekek étrendjébe naponta
legaldbb egyszer teljes értékli gabonabdl
készlilt kenyér, pékslitemény vagy koret.

» Részesitsilik elényben a durum vagy barna
lisztbél készlilt tésztat.




» Vasarlaskor az élelmiszerek cimkéjén
ellendrizzlik az 6sszeteviket és valasszuk
gyakrabban azokat a termékeket, melyek-
nél az osszetevdk listajaban elsé helyen
all a ,teljes értékd" vagy ,teljes kiérlésd”
kifejezés.

Naponta 3 adag gabonaféle elfogyasztasa ajan-
lott, ebbdl legaldbb 1 adag teljes értékd legyen!

1 adag= 1-3 db pékstitemény (pl. kifli vagy
zsemle) vagy 50-120 g kenyér vagy 50-120
g szaraz tészta, rizs (15-35 dkg fétt tészta/
rizs) vagy 30-100 g gabonapehely, mizli

Husok, halak, tojas, tej és tejtermékek
A husok, a halak, a tojas, a tej és a tejtermé-
kek teljes értékd fehérjéket tartalmaznak,
ezen felll szamos vitamin és asvanyi anyag
forrasaként emlithetjiik éket, pl. a tej és tej-
termeékek kalcium-, a husfélék vastartalma
kilonosen értékes. A tengeri halak (pl. mak-
réla, lazac, szardinia) és egyes hazai fajok
(pl. busa, pisztréang, kecsege, angolna) emel-

-

lett jelentés mennyiségben az az egészsé-
glinkre kedvezd hatasu zsirokat (ezek az un.
omega 3 zsirok) is tartalmaznak.

Tippek:

» Fogyasszon minden nap a gyermek vala-
milyen formaban tejet és tejterméket.

> A gyermekek menujének 6sszeallitasa-
nal figyeljlink arra, hogy valtozatosan
szerepeljenek a teljes értékU fehérjékben
gazdag élelmiszerek, példaul a sovany
husok vagy a tojas.

> Hal hetente legaldbb egyszer ker(iljén
az iskolasok tanyérjara.

Mindharom f&étkezésre (reggeli, ebéd,
vacsora) kinaljunk valamit a gyermekeknek
ebbdl az élelmiszer csoportbdl! Naponta

3 adag tej vagy ennek megfelel tejtermék
elfogyasztasa javasolt.

1 adag=2-4 dI tej/joghurt/kefir vagy 3-9 dkg
sajt vagy 8-15 dkg hus vagy 8-15 dkg hal
vagy 3-8 dkg felvagott vagy 1-3 db tojas




Folyadékok

A megfelelé folyadékellatottsag fontos eleme
az egészség megdrzésének, hiszen minden
sejtlink felépitéséhez és minden szerviink
normal mikddéséhez hozzajarul. Szerepe van
a vérnyomas szabalyozasaban, a salakanyagok
kivalasztasaban és eltavolitasaban, tovabba
kiemelkedd jelent6sége van a testhémérséklet
szabalyozasaban. A nagy viztartalmu tapla-
lékaink (levesek, fézelékek, nyers gylimdlcs,
z0ldséq) is hozzajarulnak a folyadéksziikséglet
kielégitéséhez.

Szomjoltasra legalkalmasabb az ivoviz (csapviz,
asvanyviz). Gylmolcs- és zoldségleveket,
cukortartalmu teakat, tditéitalokat, turmixokat,
tejes italokat (pl. kakad, tejeskavé) csak a fo-
lyadékbevitel szinesitésére, alkalmanként, kis
mennyiségben igyanak az iskolasok. Az ener-
giaitalok fogyasztasa nem ajanlott, az alkoholos
italok fogyasztasa gyermekkorban tilos.

Igyanak meg a gyermekek naponta legalabb
8 pohar (1,5-3 dI/pohér) folyadékot, melynek
donté tobbsége (min. 5 pohar) ivéviz legyen.

5
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S0, cukor és zsiradék

A tdl sok s, zsir és cukor rossz hatassal van
az egészséglnkre: tulsulyhoz és szivbetegsé-
gekhez, fogszuvasodashoz vezethet.

Eppen ezért fontos, hogy figyeljiink arra,
hogy az ételekkel, italokkal minél kevesebbet
fogyasszunk el ezekbdl.

Tippek:

» Vésarlasnal hasonlitsuk 6ssze a termékek
s0-, zsir- és cukortartalmat, valasszuk
az alacsonyabb értékekkel bird élelmisze-
reket!

» Hasznaljuk a lehetd legkevesebb cukrot
és sot az ételek, italok izesitésére.

> Csak alkalmanként, hetente legfeljebb két-
harom alkalommal fogyasszanak a gyerme-
kek édességet, desszertet. Ne jutalmazzunk
édességgel!

> Bar a gyermekek kedvenc fogasai kozé
tartoznak, de torekedjlink ré hogy csak
alkalmanként (hetente legfeljebb egyszer)
kertlienek a b6 zsiradékban stilt ételek, pl.
rantott hus a tanyérjukra.

=Y




1. Tervezziik meg a meniit!

Szakitsunk idét minden nap harom

6 és két kisebb étkezésre! Kinaljuk
valtozatosan az elézetesen bemutatott
élelmiszercsoportokat (zoldségfélék
és gylimolcsok, teljes érték gabonafé-
1ék, alacsony zsirtartalmu tejtermékek,
husok, huskészitmények, halak, tojas)
anap soran, a szines étrend biztositja
a gyermekek sokrétd igényeinek meg-
felelé tapanyagokat.

2. Varazsoljuk élménnyé az étkezést!
Etkezziink kozdsen, amikor csak lehet-
séges. Vonjuk be 6ket minél gyakrab-
ban a fogasok elkészitésébe.

Legyen kellemes k6zos id6toltés az ét-
kezés, minél kevesebb stresszel, annal
tobb beszélgetéssel, nevetéssel. Tegyiik
félre a telefont és a televizié taviranyi-
tojat is!

3. Nyissunk a valtozatossagra!
Annak érdekében, hogy a gyerme-
kek nyitottak legyenek a kiilonféle
izélményekre, alapanyagokra fontos,
hogy minél tébb kiillénb6z6 nyers-
anyaggal ismerkedjenek meg mar

a korai életévekben. A kitartas itt

is kulcsfontossagu, hiszen eléfordul-
hat, hogy a gyermekek csak tucatnyi
prébalkozdas utan fogadnak el egy Uj
élelmiszert.

4. Vasaroljunk kozosen!

A koz0s vasarlas segit megismertetni
a gyerekekkel a kiilonb6z6 élelmi-
szereket. Beszélgessiink a kicsikkel
arrél, hogyan késziilnek, honnan
szarmaznak az egyes nyersanyagok.
Ha moédunkban, 4ll nevelhetiink otthon
is z0ldségeket, fiszernévényeket egy-
egy kis cserépben vagy balkonldddban.

5. Hagyjuk, hogy a gyerekek megtanuljak
kiszolgalni magukat!

Kindljunk egyszerre kisebb mennyiséget,
aminek az elfogyasztasa sikerélményt
jelent, ugyanakkor segit a gyermekek-

nek odafigyelni testiik visszajelzéseire,

pl. a jollakottsag érzet jelentkezésére.
Batoritsuk 6ket arra, hogy inkabb kérjenek
repetat, ha még mindig éhesek.

+1. Ne étellel jutalmazzunk!

Az édességekkel torténd jutalmazasnak
megvan az a veszélye, hogy a gyermekben
azt a téves elképzelést keltse, a desszertek
értékesebbek mas ételeknél. Jutalmaz-
zunk inkabb odafigyeléssel és dicsérettel.

Okos segitség

Az OKOSTANYER® irdnyelveinek egyéni
alkalmazasat, figyelembe véve az alta-
lanos és kozépiskolas gyermekek nagy-
mértékben kiilénbozé élettani igényeit,
szamos hattéranyag segiti. A gyermek
neme, kora és fizikai aktivitasa alapjan
hatarozhaté meg az iskolasok energiaigé-
nye és valaszthato ki az 1600 és 3000 kcal
kozott 6sszeallitott nyolc élelmiszeradago-
lasi utmutatébol az annak legmegfelelbb.
A helyes élelmiszeradagok minél pon-
tosabb becslését képes tajékoztatd teszi
lehet6vé, ahol hétkdznapi targyakhoz (pl.
okostelefonhoz, teniszlabdahoz) hasonlit-
va lathato a javasolt mennyiség.

Az OKOSTANYER® 6-17 éveseknek

a Magyar Tudomanyos Akadémia
Elelmiszertudomanyi Tudomanyos Bizott-
saga, valamint az Orszagos Gyoégyszereé-
szeti és Elelmezés-egészséqgiigyi Intézet
ajanlasat is élvezi. Az utmutaté elérheté

a www.okostanyer.hu honlapon a javas-
latok gyakorlati megvaldsitasat tamogato
hattéranyagokkal egyiitt.
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keal/nap

1400
1500
1600
1700
1700
1800
1900
2000
2200
2350
2450
2550
1300
1400
1500
1600
1600
1650
1750
1800
1900
1950
2000

2000

U16 életmédu vagy alacsony aktivitést
csoport tagjai Uil6 foglalkozasuak, akik
dltaldban nem gyalogosan, hanem
autoval/motorral kozlekednek, nem
sportolnak rendszeresen és a szaba-
didejiik nagyobb részét fizikai aktivi-
tast nem igénylé Ul6, allo, fekvo tevé-
kenységgel toltik (olvasas, TV nézés,
radidhallgatés, szamitogép hasznalat,
stb.). Gyermekek esetében ide sorol-
hatdkak azok, akik az iskolaban Glnek,
a kotelez6 testnevelés 6ran nem vagy
csak mérsékelten vesznek részt, és
szabadidejiiket tanulassal, olvasassal,
szamitogép hasznélattal, TV nézéssel,
zenélésssel toltik, illetve nem sportol-
nak rendszeresen.

Mérsékelten aktiv
kcal/nap

1600
1700
1800
1900
1900
2000
2200
2350
2500
2700
2850
2950
1500
1600
1700
1800
1800
1900
2000
2100
2200
2200
2250

2250

Meérsékelten vagy kozepesen aktiv cso-
port tagjai nem 0l6, mérsékelt fizikai
aktivitast igénylé munkat végeznek
vagy olyan emberek akik, iil6 munkat
végeznek, de rendszeresen, a napi ru-
tin részeként mérsékelt vagy erételjes
fizikai aktivitassal jaré sportot (iznek.
Gyermekek esetében a napi testnevelés
6ran valé aktiv részvétel, és alkalman-
kénti sportolas, illetve a gyalogos, ke-
rékparos, rolleres kozlekedés (iskolaba/
bél menet) ide sorolhaté.

YER® 6-17 éveseknek - Energiaigény kalkulator

Aktiv
keal/nap

1800
1900
2050
2200
2200
2300
2400
2600
2800
3000
3200
3300
1700
1800
1900
2000
2050
2150
2250
2350
2400
2500
2500

2550

Aktiv csoport tagjai rendszeresen,
napi tébb 6ran keresztiil végeznek in-
tenziv fizikai munkat és/vagy egyéb fi-
zikai, sport tevékenységet. Gyermekek
esetében példaul a napi néhany o6ras
intenziv sport edzés (Uszds, atlétika,
kiizd6 sport, labdajatékok, torna, stb.)
vagy kozépiskolai gyakorlaton végzett
napi tobb 6ras fizikai munka (példaul
mezégazdasagi, épitbipari) tartozhat
ebbe a kategoridba.

I Osszeéllitotta a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége a Magyar Tudomanyos Akadémia Elelmiszertudoményi Tudomanyos Bizottsaga

és az Orszagos Gydgyszerészeti és Elelmezésegészségiigyi Intézet ajanlasaval.
www.mdosz.hu



Energiatartalom

1600-1700 kcal

1800 kcal

2000 kcal

2200 keal

2400 kcal

2600 kcal

3000 kcal

MDOSZ

OKOSTANYER® 6-17 éveseknek - Elelmiszer adagolasi utmutaté

Zoldségek

Gyiimolcsok

min. 4 adag/nap

Gabonafélék

3 adag/nap

Husok/

halak/tojas
1-2 adag/nap

1adag élelmiszernek megfeleld mennyiség

70 g zoldség 70 g gytimolcs
50 g szarazhvelyes 20 g olajos mag
180 g burgonya 1dl gyiimélcslé
80 g z6ldség 90 g gyiimolcs
60 g szarazhiivelyes 20 g olajos mag
190 g burgonya 1,5 dl gyimolcslé
100 g zoldség 100 g gytimalcs
70 g szarazhuivelyes 25 g olajos mag
200 g burgonya 2 dl gyimolcslé

50 g gabonapehely
80 g tészta, rizs

80 g kenyér

2 db pékstitemény
60 g gabonapehely
90 g tészta, rizs

90 g kenyér

2 db pékstitemény

150 g z6ldség
90 g szarazhiivelyes
300 g burgonya

150 g gyiimolcs
40 g olajos mag
3 dl gyimdlcslé

180 g zoldség
100 g szérazhiivelyes
350 g burgonya

180 g gytimolcs
50 g olajos mag
3,5 dl gyiimolcslé

Osszeallitotta a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szévetsége a Magyar Tudomanyos Akadémia
Elelmiszertudomanyi Tudomanyos Bizottsdga
és az Orszagos Gydgyszerészeti és Elelmezés-
egészséguigyi Intézet ajanlasaval.

www.mdosz.hu

30 g gabonapehely
50 g tészta, rizs

50 g kenyér

1 db pékstutemény

40 gabonapehely
60 g tészta, rizs

60 g kenyér

1 db péksttemény

50 g gabonapehely
80 g tészta, rizs

70 g kenyér

1 db péksttemény

80 g gabonapehely
100 g tészta, rizs
100 g kenyér

3 db pékstutemény

100 g gabonapehely
120 g tészta, rizs

120 g kenyér

3 db pékstitemény

80 g hus

30 g felvagott

80 g hal

2dltej

2 dl kefir, natur joghurt
30 g sajt

30 g turé

1db tojas

90 g hus

30 g felvagott

90 g hal

2dltej

2 dl kefir, natur joghurt
40 g sajt

30 g taro

1db tojas

120 g hus

60 g felvagott

120 g hal

3dltej

3 dI kefir, natdr joghurt
70 g sajt

60 g turd

2 db tojas

150 g hus

80 g felvagott

150 g hal

4dltej

4 dl kefir, natdr joghurt
90 g sajt

80 g turé

3 db tojas

Tej és tej-
termékek
3 adag/nap

Folyadékok
8 pohar/nap

1,5-2 dl/pohar

1,5-2 dl/pohar

2 dl/pohar

3 dI/pohar

® 76ldségek: friss, fagyasztott, konzerv

© Gyuimolcsok: friss, fagyasztott, befétt, kompét
© Gabonafélék: a tészta és a rizs megadott mennyisége a nyers alapanyagra vonatkozik
® Husok, halak, tojas, tej és tejtermékek: a felvagottaknal jelzett mennyiségek

az alacsonyabb (23% alatti) zsirtartalmu fajtakra vonatkoznak

© Folvadékok: ebbdl min. 5 pohar ivéviz



Hasznos olvasnivalok
az egeszseges taplalkozasrol

ogyei.hu
Diétas étkezés — az OGYE| szakmai kiadva-
nya sziléknek, kozétkeztetéknek

Orszéagos iskolai MENZA korkép 2017
Altalanos iskolai taplalkozas-egészségiigyi
kornyezetfelmérés

merokanal.hu

Az OGYEI informécioi kdzétkeztetésrél,
egészséges taplalkozasrdl, szlil6knek, peda-
gogusoknak, kozétkeztetéknek

antsz.hu

A leggyakoribb kérdések és valaszok a koz-
étkeztetésre vonatkozo taplalkozas-egész-
séguigyi el6irdsokrol szél6 37/2014. (V. 30.)
EMMI rendelet kapcsan

mdosz.hu

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsé-
gének (MDOSZ) weboldala a téplalkozast,
dietetikat érinté témakban mind a szakem-
berek, mind a lakossag szamara egyarant
hasznos, hiteles informacidkat nyujt

okostanyer.hu

Az MDOSZ egészséges lakossagnak — be-
leértve a 6-17 éves korcsoportot is — szant
taplalkozasi utmutatoi
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Ismeretterjesztd portal az egészséges taplalkozasért a kozétkeztetésben




