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nisuedek taplalkozasar

SWANE]IOUES €5 a novekedes csecsemokorban a
_;enZ|vebb.
ANgsHed novekedesenek tteme lelassul, az etkezesek

lientirerdekiodese csokken, figyelme kornyezetenek
S mEegismeresere iranyul.

gﬁ“c-EIettanl Sajatossag, hogy izlese naprol napra valtozik. Az

= glfogyasztott mennyiség olykor lehet nagyobb, maskor
jelentektelen.

o Ebben a periodusban kell kialakitani a késobbi, egesz
eletre szolo jo taplalkozasi habitust és a helyes étkezesi
modot.




Energiaszikseglete: dltalaban 1100-1300kcal/nap
aEehenjesziikséglete: napi 16-23g - 7-15%

Zoigenye csokken: 35%0.(31 eves kortitanrs0%)

— I|'tett, 12-14%-a 1-szeréseni telitetlen; 6-8%:-a toblhszorosen

SEPIRSENINGISavat taltaliazZon az ELrene

B GIEsZiE infogyasztas max. 100mg/100kcal

iL/é' hidrat igeny: 50-55%

— e enylto (burgonya-, gabonakemeényitd) novelese,

—¢ torfogyasztas merseklése.
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= = 57amos kronikus betegség kivédésében szerepiik van,

—— - noveli a béltartalmat, roviditi a tranzitidot, konnyiti a székUrl'tést,
— napi 0,5g/ttkg (3 év folott 10g/1000kcal)

- tulzott rostbevitel az esszencialis tapanyagok, a Ca, Fe, Cu, Mg, P
Zn, aminosavak es szamos vitamin felszivodasat csokkentheti.

¢ Folyadeksziikseglet:

— a kiilso homerseklettol, fizikai aktivitastol, a taplalek milyensegétol,
stb. fliggoen 100- 120m|/ttkg
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MiGegyen.a gyermexzs

27 life liogyasztott: etel mennyiseget a gyermek etvaagya
NECIOZZeNIEY!

IGEgliSaak a napil 5-szori etkezést tekintjuk.

Jer JEhet biintetés vagy jutalmazas eszkoze. A sziilok
Rezesi magatartasanak jelentds pozitiv vagy negativ
SiEiteSa Val.
E kezes k6zben ne maradjon magara, etellel a szajaban
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- = e szaladgaljon. Vigyazni kell, nehogy félrenyeljenek. Ne
= jussanak veszelyes etelekhez

~ o e szokjon ra olyan etelekre, amelyek cukrosak, zsirosak
vagy sosak. Ezek etvagytalansagot okozhatnak,
elhizashoz vezethetnek és a fogszuvasodas kialakulasat

segitik.
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ARsiev. feletti gyermekek.
S 4 L - —
VdpPIdIKOZasSa
2 G\/errrr:mf' —
SRuchlljarmeg a helyes etelvalasziast,
sralakul az etelek preferenciaja,
SNolmealodik az izles,
Sogzulnek aitaplalkozasi mintak,
e=alakul kia helyes etkezesi mod es az etkezes biztonsagos,
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B higienes es kulturalt szintje,
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== a7 egész €letre sz0l6 taplalkozasi magatartas.
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= % 0voedas korraia gyermek etkezese tgyesedik, aktivan
ieszt vesz aicsalad eleteben.

— Az étkezes mar nem csak taplalkozas, hanem szocialis esemeny
is.

o Az etkezesek egy részet otthonan kiviil kell megoldani.

e Nagyfoku szellemi fejlodes eés szocializalodas jellemzo
erre a korra.




nergiméglet:

SNHEN000+100xaz evek szama = napi keal
._ ny 1000+ 100x*az evekiszama-200 = napi-keal
it ]eszukseglet /-15%
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. ndrat: 55-60%

Gy Ea0SZUKSEGIELEL Derolyasolja a gyenmex:
K ra
— 'eme
&= taplaltsagiiallapota,
= dletmodja (foként),
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— ,_.—-— aktivitasa,
— — idojaras is.

o A taplalekfelvetelt az egyeni sziikseglethez kell igazitani.
e Rost: 0,5g/ttkg (maximum 25g)
¢ Folyadekigeny: 60-80ml/ttkg/nap




NBapi 5-5z0fi etkezes (3 o=, 2 kisetkezes)
SiEtkezes esetén: Ry Vi 20%:; Ti+E+#URGE0% (E:
240%:; T; U: 10-10%

= Bietkezes eseten: R 35%;p E: 40067 Vi 25%

S iuilonosen fontes a boseges' reggel

S Gzetkeztetesben:

= napl 5=520ri etkezes eseten (T, E, U) a gyermek

~ energia- €s tapanyagszuksegletenek 65%-at — T; U:

& 15%; E: 35%,
== — (Csak ebed fogyasztasa eseten 40%-at kell a
kozetkeztetesnek fedezni.

- A napi etrend mind az 5 elelmiszercsoportbol
tartalmazzon osszetevoket.




