Ne térddjéel semmivel,
egyél tojast kiflivel! ©

A tojas élettani hatasai, és
helye a gyerekek étrendjében

ANTAL EMESE, dietetikus, a TET
Platform szakmai vezetdje
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Marilyn Monroe is a tojasra eskudott... eout

 Létezik okostojas — E-vitaminnal, szelénnel, omega3
zsirsavakkal dusitott — takarmanyozas befolyasolja

* Felmentve a koleszterinvad alol — az étrendinkben
talalhato koleszterin kevésbé jarul hozza a vér
koleszterinszintjének noveléséhez, mint példaul a
zsirok (Jang Yel Shin et al, 2013)

* Egyszer fenn, egyszer lent — tojasnal a lent a jo —
frissesség vizsgalat: vizben aztatva a friss lemegy a
pohar fenekére, a régi uszik

 Tiszta tojast ne taroljuk megmosva - Mosas soran
megsérilhet a tojas természetes, kils6 védbrétege,
és a héj atjarhatdva valhat a baktériumok szamara




Elkezd6dbtt az iskola. A gyerek nem eszik.
Vagy legalabbis nem azt, amit kellene.
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A gyerekek tobb mint egyharmada nem s

reggelizik rendszeresen. s
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Heti gyakorisag...
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Mi a legfontosabb eqy ételben?

Nagy adag %

5%

Valtozatos

Egészséges

TET Platform felmérés: 11-18 évesek
korében, 2016



Az étrend mindségének, mennyiségenek -
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* Megfelel testi €s mentalis e Egészséges testtomeg
fejlédés megolrzése
* Megfelel6 fizikai és szellemi e Kronikus betegségek

teljesitoképesség prevencioja




Gyermekek taplalkozasi szokasai itthon
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* Tulzott zsirbevitel bt

e Tulzott hozzaadott cukorfogyasztas

e Alacsony a teljes értékl gabonafélék, zoldségek, gyimaolcsok,
tejtermékek fogyasztasa

e Tulzott natrium, elégtelen kalcium, folat és D vitaminfelvétel
 Gyermekek haromnegyede szed étrend-kiegészitot

4-10 éves gyermekek felmérése, 2014; NESTLE-MDOSZ
11-18 éves gyermekek felmérése, 2016; TET Platform



Energia- és tapanyag szlkséglet az iskolaskorban

Korosztaly | Fehérje (g) Szénhidrat | Energia
) (kcal)

Alsé tagozatos 64-77 56-68 234-282 1700-2050
(7-11)

Felsd 75-90 67-80 275-330 2000-2400

tagozatos

(11-14)

Gimnazista 75-98 67-87 275-357 2000-2600

(15-18)



A tapanyag-szUkségletet befolyasold tényezdk

A gyermek:
* kora,
°* neme,
e taplaltsagi allapota,
e életmaddja,
* fizikai aktivitasa.

Minden életkorban eltérések mutatkoznak, amelyeket figyelembe kell
venni az étrend Osszeallitasakor.

Alapelv: vegyes, kiegyensulyozott, egészséges taplalkozasra kell szoktatni a
gyerekeket, hiszen a tanult dolgokat egy egész életen at viszik magukkal —
betegségmegel6z06, egészségmeglbrzb szerepe van.
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Akkor mi a megoldas? -

Inditsuk a napot teljes értékd tojasos reggelivel,
vagy csomagoljunk tojasos szendvicset tizoraira!
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A tojasrol szamokban

‘ i~
»" o

E@(j atla@oo tgoktojao 50-65 gromm,
mzlnjnzk 107-a lfuzJ 607-a gfzhz'rjz Y
30%-a 20rghj O\tlagoo tapantja@tah

tama: 75 keal, 54 gromm @Qhﬁl’}@,
48 gromm 2o, 03 gromm szénhidrat.
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Mit tud a tojas?

 Magasabb fehérjetartalmu ételek fokozzak a jéllakottsagérzést.

» Akik tojast reggeliznek, altalaban kevesebb energiat visznek be a nap tovabbi
részében.

* A fogydkurazdoknal hasznos lehet tojast vagy abbdl készult ételt reggelizni, mivel
az azonos kalériatartalmu étrendekhez hasonlitva hosszabb tavon (legaldbb
nyolc hét) tobb felesleges sulyt adhatnak le.

Ratliff J et al. (2010)
Vander Wal JS et al. (2005)

* Ha minden nap fogyasztunk tojast, azzal a szemiinket is védhetjtk.

e Egy kutatasban 12 héten at legalabb heti hat tojast fogyaszté embert vizsgaltak,
és ugy talaltak, hogy vérikben megemelkedett a zeaxantin szintje, valamint a
szemben talalhaté makularis pigment optikai slrdlsége is n6tt.

Wenzel AJ et al. (2006)
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A teljes értéekl reggel
kritériumai

* Teljes értéki fehérje
» Tojas, husok, tejtermékek (f6tt tojas,
felvagott, huskrém, natur joghurt

e Gabonafélék
* Teljes értékl, magos, teljes kidrlésl
kenyérfélék, muizlik, gabonapelyhek
e Z0ldség/gylimolcs

e Szendvicsbe friss zoldség,
gyumolcssalata, gyimolcs, narancslé

 Folyadék

* Tea, gyimolcslé, tej
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Miért jO a tojasos reggeli a gyereknek? EouL
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* Fehérjetartalma miatt jollakottsagérzést biztosit.

» Kiegészitve rosttal, szénhidrattal, folyadékkal, zoldséggel/gyiimolccsel
teljes értéki étkezést ad.

* A gyerekek az iz alapjan valasztanak: egy j0 omlettes szendvics visz
mindent!

* A gyerekek a ,hazai” foztot kedvelik.
e A tojas D vitamin forras is!
e Egyszerlien, sokféleképpen elkészithetd.




Egy tojasos reggeli vs. egy kakads csiga S5
EGYEL

Tapanyag- és energiatartalom szamokban. ToNST

e

Reggeli: kb. 20-25%-a a
teljes napi
energiamennyiségnek

% : t -';: ‘

Energiatartalom: 289 kcal Energiatartalom: 326 kcal
Fehérje: 14 g Fehérje: 4g

Szénhidrat: 29 g Szénhidrat: 43 g

Zsir:13 g Zsir:15g

Rost:5g Rost: 2 g

Egy iskolds koru gyerek napi energia- és tapanyagsziikséglete:
v’ Energia: 1700-2600 kcal
v Fehérje:60-100 g

BTT

Baromfi Termék Tandacs

v’ Szénhidrat:230-360 g
v’ Zsir: 50-90 g
v' Rost: 20-30 g




,Ha szeretnénk valamit eqgy
gyermekben megvadltoztatni,
el6szor meg kell vizsgalnunk,
hogy nem olyasmirél van-e szo,

amit sajat magunkban kell
megvaltoztatni.”

Carl Gustav Jung
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