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SZAKEMBER SEGITSEGEVEL POTOLHATO A KIESG TAPANYAG

Ne erOltessiik a hist,
ha nem keéri a gyere

Az, hogy a gyerekek
kifejezetten valogato-
sak tudnak lenni, sen-
kinek sem okoz meg-
lepetést. Fejtorést
azonban annal inkabb.
Hogyan biztosithato a
kiegyensilyozotl ét-
rend, ha a gyerek nem
hajlandd hast enni?
Dietetikus valaszol.

TAPLALKOZAS
TROGMAYER EVA

Olvasonk, Anita mar tobhgyer-
mekes, tapasztalt sziilGként ta-
lalkozott egy szamara addig is-
meretlen problémaval. Negye-
dik gyermeke egyaltalan nem
hajland6 hist enni, osztja meg
vellink. — Sajnalja az allatokat,
ezért meg sem késtolja a hiiséte-
leket. Sem a felvagottak, sem a
stiltek nem johetnek szba. Ra-
adasul a zOldségfélék sem a
kedvencei, igy eléggé kétséghe-
ejtd a helyzet — magyarazza.
Mas olvasoink is jarnak hasonld
cipSben, tGhben emlitik, hogy
egy keziikdn meg tudjak sza-
molni, hanyféle ételt eszik meg
szivesen a gyermekiik.

A FELNOTTEK IS
VALOGATNAK

Martonosi Adrienn, az SZTE
Apolasvezetési és Szakdolgozdi
Oktatisi Igazgatisanak dieteti-
kusa felhivia rd a figyelmet,
hogy mi, felnfttek sem esziink
meg mindent. — Mikor elme-
gylink egy étterembe, kivalaszt-
juk, hogy mit is szeretnénk enni.
Természetes, hogy ez a hozzaal-
14s igaz a gyerekekre is, 8k is ki-
valasztjdk a szamukra megfe-
lels ételt, ezért fordulhat eld,
hogy kiilon eszik meg a kenye-
ret, &5 csak utana allnak neki a
felvigottnak, sajtnak — emliti,
és hozzateszi, akkor beszélhe-
tlink kiegyenstlyozott taplalko-
zasi6l, ha biztositjuk szaimukia
a megfeleld mennyiség, valto-
zatos és az idényételeket.

— Fehér kenyér helyett ad-
junk teljes kiGilés{i kenyeret,
napi szinten fogyasszon — le-
het8leg nyersen — zoldséget és
gylimdlcsot a gyermek. Adjunk
neki hiist, halat, hiiskészitmeé-
nyeket, tejet és tejtermékeket
(kefir, joghuut, sajt), tojast, &s ha
lehetdségilink van ra, kérdezzilk
meg, mit szeretne enni. Példaul
mit kér a kenyérre, sajtot, felva-
gottat, tojast vagy esetleg kré-
meket (hummusz, babkrém,
padlizsankrém)? Emellett fi-
gyeljiink oda a megfelel folya-
dékbevitel — f6leg viz — biztosi-
tasara — részletezi a szakember.

TAPANYAGBAN

GAZDAG HUS

— A hiisok tartalmaznak fehér-
jét és zsiit, de jelentds vitamin-
forrdsok is egyben. Jelentds
mennyiségben megtaldlhatok
benntik példdul a B-vita-

Eletkori sajatossag is lehet a gyerekeknél, hogy egyféle &telt hajlandok csak megenni. De ha eluta-
sitjak a hiisfogyasztast, igyekezziink mas forrashal pétolni a hianyzé vitaminokat, asvanyi anyagokat.

min-csopott tagjai (B1, B2, nia-
cin, B6, B12). Hidnyukban fara-
dékonysag, gyulladas, almat-
lansdg, vérszegénység léphet
fel — magyardzza Martonosi
Adrienn, és kiemeli, mig zsir-
ban 0ld6dé vitaminokat a hi-
sok kis, addig a belsfségek
nagy mennyiséghen tartalmaz-
nak. — Ezekben fleg A- és
D-vitamin talalhat6. A-vitamin
hidnyaban lataskarosodas,
mig a D-vitamin hianydban
csontképzési  rendellenesség
1éphet fel — mondja.

Megtudjuk, a makroelemek
kozill a natrium és a kalium
megfeleld ardnyban taldlhatd
a hiisokban. Ezek egyiitt sza-
balyozzak a szervezet viz-
egyens(ilyat és normaliziljak a
sziv ritmusat is. A natrium/ka-
lium arany eltoldédasa az ideg-
rendszer és az izommf{kodés
zavarat okozza. Ugyanakkor a
tlllzott natriumbevitel (kony-
haséval) magas vérnyomas Ki-
alakulasaval jarhat.

Ha mikroelemekr8l van szd,
kiemelkedd a hisok vastartal-
ma, tudjuk meg. — A vas kiz-
ponti szerepet jatszik a voros-
vértestek felépitésében, a szer-
vezet oxigénellatasaban. Szin-
tén nagy mennyiségben fordul
el a hisokban a cink, ami
részt vesz az enzimek m{ikodé-
sében, biztositja a sejtek épsé-
gét, szabdlyozza az izmok 0sz-
szeh(z6d6 képességét, elbse-
giti az inzulin képzddését, sze-
repet jatszik a szaporitoszervek
kialakulasdban és hozzajarul a
szellemi frissesség meglrzésé-
hez. A szervezet sokkal kony-
nyebben fel tudja venni ezeket
az elemeket a hisfélékben
eldforduld szerves kotésti ve-
gyliletekb8l, mint mas, példa-
ul ndvényi eredet( taplalékbol
— vilagit ra a szakérts.

KERJUK SZAKEMBER
SEGITSEGET

Az, hogy kinek mennyi hast
kell fogyasztania, kortdl is
fligg.

A gyerekeknek folya-
matosan valtozik az iz-
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|ésiik, amit az egyik
nap szeretnek, masnap
mar nem. A legfonto-
sabb, hogy semmit se
erdltessiink rajuk.

— Mindenképpen hagyjuk meg
nekik a valasztas lehet§ségét. Ha
nein szeretnének hist enni, ak-
kor nem kell exSltetni, hiszen ez-
zel traumatikus élménnyé is te-
hetjiik a htsfogyasztast, ami az-
tan az egész életiikre kihat majd
— mondja, és hozzateszi, az is
elgfordulhat, hogy a gyermek
nem eszik mindennap hast, de
heti t6bbszor igen. Felhivia 1d a
figyelmet, hogy azért ha egyalta-

1an nem hajlandd hist venni
magahoz, akkor pétolni kell az
igy kiesS tapanyagot, a helyes
aranyok felallitisahoz pedig ér-
demes dietetikus segitségét kér-
ni, hiszen fontos, hogy megfelel
mennyiségben vigylik be a sziik-
séges vitaminokat és asvanyi
anyagokat a szervezethe.
Kiemeli, mivel névéshen 16vG
szervezetrOl beszéliink, sziilGként
nem j6 Gtlet a sajat preferencidink
alapjan donteni ardl, hogy mit
egyen a gyerek. A sziil§ feladata
az, hogy hiztositsa a tipanyagban
és vitaminokban gazdag étren-
det, vilagit rd a szakember, és el-
mondja, ha a sziil§ vegetaridnus,
a gyereknek attél még nem kell
annak lennie. — Ahogy nének a
gyerekek, (igy alakul ki a szemé-
lyiségiik és az fzvilaguk is. Le-
gylink tlirelemmel. Ha azonban
nagyon kevés élelmiszert esznek
csak meg, keressiink fel egy die-
tetikust, aki segit a sztikséges tap-
anyagok listajat Osszedllitani,
hogy a szervezetiik ne szenvedjen
hidnyt — fejezi be a szakember.

HOS HELYETT MAGVAK, HUVELYESEK

« B-vitamin taldlhatd a bizakorpaban,
a teljes kidrlésdi liszthdl késziilt termé-
kelkben, a gabonacsirakban (példaul
rozshan), de a retekcsiraban is, az
olajos magvakban, a gombakban, a
hajdinaban, a barna rizsben, a bul-
gurban, a gersliben, a tojashan, a
tejtermékekben, az élesztGpehely-
ben.

* )9 cinkforrast jelentenek az ola-
jos magvak és a hiivelyesek (babfé-
ek, csicseriborso, zold szojabab).

« Vashan gazdagok a hiivelyesek (bab, barsd, lencse, csicseriborsd), a
brakkoli, a kelbimbd, a kaposzta, a kinai kel, a répafélél, a tékmag, a
szezammag, a lenmag, a mandula, a fenySmag, a kesudid, a makadam-
did, a napon szaritott paradicsom, a paradicsompiré.

« Kaliumot a zoldségek és gyimdlcsok tartalmaznak. Ezeket édemes
legfokénp nyersen fogyasztani.
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