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f Ez a tdplalkozdsrél és a cukorbetegséqgril sz6l6,
iskolaknak késziilt ismeretterjeszté kiadvany a Nemzetkozi
Diabétesz Szovetség altal 2015-ben kiadott, Cukorbeteg
gyermekek az iskolaban c. informaciés csomaghoz
készilt, ingyenes hattéranyag. Az utmutato figyelemfelhivo
és tajékoztatod eszkoz, amelynek célja, hogy bévitse a
pedagdgusok, a cukorbeteg gyermekek sziilei, valamint
a tobbi gyermek és sziil6 ismereteit a taplalkozasnak a
cukorbetegség kezelésében betoltott fontos szerepérdl.
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A taplalkozas létfontossagu a gyermekek egészséges
életmodja szempontjabol. Az iskolaskoru gyermekek
taplalkozasi igényei azért is fontosak, mert ebben az
életszakaszban jelentés novekedésen esnek at. Cukor-
beteg gyermekek esetében az élelmiszerek megfeleld
megvalasztdsa az egészséges vércukorszint fenntartasaban
és a normalis novekedés eldsegitésében is fontos szerepet
jatszik.
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Utmutaténk célja a taplalkozas fontossagara és az egészséges,
kiegyensulyozott életmodra vonatkozd ismeretek bovitése.
A kiadvany kizardlag ismeretterjeszt6 célld, nem helyettesiti
az egészséglgyi szakemberek tanacsait.
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Az IDF ezlton szeretné megkdszonni
a Sanofinak a projekthez nyujtott tamogatast.
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International Society for Pediatric
and Adolescent Diabetes

A csomag dijmentesen hasznalhato.
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Cukorbeteg gyermekek az iskoldban

TARTALOMJEGYZEK 0

Taplalkozas és cukorbetegség

Miért fontos az egészséges, kiegyensulyozott taplalkozas?

Mit értlink taplalkozas alatt?

A megfeleld éjszakai pihenés fontossaga

Egészséges ételek készitése

Egészséges italok

Hogyan maradjunk egészségesek? Mib6l mennyit egylink?

A tanyérfelosztasos modszer

Hogyan illessziink be tobb gylimodlcsot és zoldséget az étrendbe?
Tévhitek a cukorbetegek taplalkozasarol

Egészséges iskolai étrend 6sszeallitasa

Az étkezéssel és a cukorbetegséggel kapcsolatos tanacsok pedagdgusok
és mas iskolai dolgozdk szamara

O O0O0O00000000a0

Az élelmiszercimkén talalhatod informacidk értelmezése



Cukorbeteg gyermekek az iskoldban

MIERT FONTOS AZ EGESZSEGES,
KIEGYENSULYOZOTT
TAPLALKOZAS?

A taplalkozas fontossdga

A gyermekkor a novekedés és a fejlédés fontos ido-
szaka. A taplalkozasnak és a testmozgasnak alapvet6
szerepe van az egészséges életmadd kialakitasaban.
A gyermekek és serdiilék meghatarozott tapanyag-
sziikségletekkel rendelkeznek. Ha egy gyermek mar
fiatalon megtanulja kivalasztani a megfeleld ételeket,
azzal egy életre megalapozza az egészséges étkezési
szokasokat.

TUDTA-E, HOGY...

a cukorbeteg gyermekek
tapanyagsziikségletei
megegyeznek az azonos
koru, egészséges
gyermekekével?
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ELOSEGITI AT
NOVEKEDEST

TUDTA-E,
Hoay...

a tapanyagok ajanlott
mennyisége az életkortol,

a testtomegtél, a fizikai
aktivitastol, és cukorbetegség
esetén ezek mellett a
kezeléstdl fligg.
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Cukorbeteg gyermekek az iskoldban

MIT ERTUNK TAPLALKOZAS ALATT?

Az ételeink harom f6 tapanyagot (szénhidratok, zsirok és fehérjék], valamint
kisebb mennyiségben mas tapanyagokat, példaul vitaminokat és asvanyi anyagokat
is tartalmaznak.

Fontos, hogy mindezekbdl naponta megfelelé mennyiséget vigylink be szervezetiinkbe.
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Az agy és a test miikodéséhez Elosegitik a megfelelo vércukorszint
sziikséges energiaforras. fenntartasat.

Hozzajarulnak az emésztorendszer
egészségének megorzéséhez.

ZSIROK.
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Energiaval latjak el a szervezetet a A boséges folyadékbevitel biztositja a
novekedéshez és a fizikai aktivitashoz. szervezet megfelelo hidrataltsagat.

VITAMINOK. ES ASVANYI
ANYAGOK

Elosegitik a novekedést és a szovetek Nélkiilozhetetlenek a szervezetben
regeneralddasat. zajlo kiilonb6zo folyamatok szabalyo-

zasahoz és az egészség megorzéséhez.

A kalcium elengedhetetlen az csontok
és fogak egészséges fejlodéséhez.

ISMERETTERJESZTO KIADVANY ISKOLAKNAK 7
A TAPLALKOZASROL ES A CUKORBETEGSEGROL



Cukorbeteg gyermekek az iskoldban

A MEGFELELO EJSZAKAI
PIHENES FONTOSSAGA

TUDTA-E, HOQGY...

[0 A gyermekeknek és serdiléknek
napi 8-10 dra alvasra és pihenésre van
szlikséguk.

[J A kialvatlansag befolyasolhatja az
étvagyunkat és azt, hogy milyen ételeket
valasztunk. Ez sulygyarapodashoz vezethet
és ronthatja az inzulin hatasossagat,
ezaltal pedig vércukorszint-emelkedést
okozhat.




Cukorbeteg gyermekek az iskoldban

EGESZSEGES ETELEK

KESZITESE

Fontos, hogy az iskolaban és otthon egyarant
megfelelo ételek keriiljenek a tanyérra

Ezeket valasszuk!
[ Sovany husok, hal, tojas

[] Magas rosttartalmu élelmi-
szerek (teljes kidrlés(
gabonafélék, hivelyesek]

[1 Kilonféle szines zoldségek
és gyimolcsok

[] Zsirszegény, cukrozatlan
tejtermékek (joghurt, sajt, tej)

[] Valtozatossag a gyermek
taplalkozasaban az egy-
hangusag elkerilésére

[] Egészséges italok a
hidrataltsag meg6rzéséhez

/

\ Vonjuk be a
gyermeket is az -

Ezeket keriiljik!

0 Finomitott gabonafélékbol
és lisztbdl készilt élelmi-
szerek (fehér kenyér és
gabonapelyhek)

O Sok hozzaadott cukrot
tartalmazo élelmiszerek
[sitemény, édesség,
gylimélcslé, jégkrém)

[0 Cukros italok (kivéve a
hipoglikémia kezeléséhez)

[0 Hozzaadott sot tartalmazo
élelmiszerek (chips, sés
kekszek, ragcsalnivaldk,
szdszok)

egészséges ételek
kivalasztasaba!

SEGITI A TANULAST

A szénhidratok, zsirok és
fehérjék fogyasztasa javitja
az emlékezoképesseget,

a kreativitast és a probléma-
megoldo képességet.



Cukorbeteg gyermekek az iskoldban

EGESZSEGES ITALOK

A megfeleld hidrataltsaghoz a kilonféle italokat
a gyermekeknek az alabbiak szerint javasolt
fogyasztani

VIZ

BOSEGESEN

<=
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CURORMENTES
[TALORK

CSAK ALKALMANKENT

TEA vagy KAVE

CUKOR NELKUL

CUKROS [TALOK
KERULENDG




Cukorbeteg gyermekek az iskoldban

HOGYAN MARADJUNK
EGESZSEGESEK? )
MIBOL MENNYIT EGYUNK?

Szdmos bizonyiték van arra, hogy az életmod -
viltoztatas segithet a 2-es tipusi cukorbetegség

kialakuldasanak megakadalyozasaban.

Az elfogyasztott élelmiszereinket az alabbi dbran léthaté modon 6t csoportra
oszthatjuk. A kiegyensulyozott taplalkozashoz mindegyik csoportbdl fogyasszunk
kilonféle élelmiszereket.

= OKOSTANYER® = 344
A |eh6§§esebb 613 EVESEKMEK %@
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Osszeéllitotta a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetsége a Magyar Tudomanyos Akadémia
Elelmiszertudomanyi Tudomanyos Bizottsaga

és az Orszagos Gyogyszerészeti és Elelmezés-
8szségligyi Intézet ajanlasaval.

MDOSZ egészségligyi j

www.mdosz.hu

Az étkezés soran probaljuk minél inkabb megkozeliteni az
itt Lathato aranyokat!
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Cukorbeteg gyermekek az iskoldban

(©) afamolcsok és 2oidséqek

A gytimolesok és zoldségek szamos létfontossagi tapanyag nél-
kiilzhetetlen forrasai. Kiilonosen értékes a vitamin-, 4svanyianyag-
és rosttartalmuk. Mindezen tdpanyagok hozzajarulnak ahhoz,
hogy egészségesek és energikusak legyiink, valamint segitenek
egészséges testtomegiink megdrzésében.

» Egyél minden fGétkezéshez piros, narancs és sotétzold szind zold-
ségeket, példaul paradicsomot, sargarépat, brokkolit.

» Fogyassz szaraz hiivelyeseket (pl. babot, lencsét, csicseriborsét,
sz6jat) levesek, fozelékek, salatak, krémek részeként.

» A friss, gyorsfagyasztott és tartésitott zoldségfélék, savanyusa-

gok (pl. savanyu kaposzta, uborka) mind szamitanak.

Burgonya legfeljebb minden mésodik nap keriiljon a tinyérodra.

Egyél gylimolcsot tizoraira, uzsonnara, salataként vagy desszert-

ként.

» A reggeli gabonafélék (pl. gabonapehely) tetejére, de akar a pala-
csintdba is, az évszaktdl fliggben, tehetsz gyiimolesot.

» ElsGsorban friss gylimolcsot fogyassz, de ezek mellett ehetsz sza-

ritott, gyorsfagyasztott vagy esetleg konzerv gyiimdlcsoket is.

Amikor gylimolcslevet valasztasz, donts a 100Kgyiimolcstartal -

mu mellett.

» Hetente legaldbb 2 alkalommal fogyassz kis maréknyi olajos
magvat, pl. diét, mandulat, mogyordt, tckmagot, napraforgéma-
got. A s6tlan fajtat valaszd!

Egyél meg legalabb 4 adag zoldséget vagy gyiimolcsot naponta!
Ebbél legalabb 1adag friss vagy nyers legyen. A burgonya nem sza-
mithaté be a napi 4 adagba.
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Gyiimolesok: friss és fagyasztott gyiimolcsok, pl. alma, korte, szilva,
barack, narancs, grapefruit, bandn, sz616, kivi, dinnye, eper, dfonya.

Befottek; aszalt gyiimolcsok, pl. mazsola, alma chips; 100%-0s gyii-
molcslevek; olajos magvak, pl. did, mandula.

Zoldségek: friss, fagyasztott és tartdsitott zoldségek, fozelékfélék foz-
ve/siitve vagy nyersen, hiivelyesek.

Pl. spendt, sargarépa, brokkoli, fejes saldta, paradicsom, paprika,
uborka, édes burgonya, siit6tok, zoldborsd, zoldbab, cékla, retek, hagy-
ma, karalabé, karfiol, burgonya, lencse, csicseriborso, fejtett bab.

A gabonafélék, illetve a belSliik késziilt élelmiszerek fontos részét
kéeik az egészséges taplalkozasnak. Nagyban hozzajarulnak tes -
tiink energia-ellatdsahoz, emellett értékes vitaminokat és rostokat
istartalmaznak.

Fogyassz naponta legalabb egyszer teljes értéki gabonabdl ké-

sziilt kenyeret, péksiliteményt, koretet.

A finomitott gabonaféléket helyettesitsd teljes értékiiekkel, pl.

teljes ki6rlésii, barna lisztbdl késziilt kenyérrel, kiflivel, zsemlé-

vel, tésztaval, keksszel, gabonapehellyel, barna rizzsel.

Részesitsd elényben a durum vagy barna lisztbdl késziilt tésztat!

Figyelj a gabonapelyhek, miizlik cukortartalmara! Valaszd a cu-

kormentes vagy minél kevesebb cukrot tartalmazé fajtakat!

Egyél meg 3 adag gabonafélét naponta, ebbdl legalabb 1adag tel-
jes értékii legyen!

Gabonafélék: pl. kenyerek, péksiitemények, gabonapelyhek (pl. zab-
és kukoricapehely), miizlifélék, tésztdk, rizs, barna rizs, koles, bulgur,
kuszkusz, pdszka, extruddlt kenyér, puffasztott biiza, tonkolybiiza,
kétszersiilt, tortilla.

Osszeallitotta a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetsége a Magyar Tudomanyos Akadémia
Elelmiszertudomanyi Tudomanyos Bizottsaga
és az Orszagos Gyogyszerészeti és Elelmezés-
egészségligyi Intézet ajanlasaval.

www.mdosz.hu

Szomjoltasra legalkalmasabb az ivoviz (csapviz, asvanyviz). Gyi-
molcs- és zoldségleveket, cukortartalmu tedkat, tidititalokat, tur-
mixokat, tejes italokat (pl. kakad, tejeskavé) csak a folyadékbevitel
szinesitésére, alkalmanként, kis mennyiségben igyal. Az energiai-
talok fogyasztasa, tobbek kozott magas koffein- és cukortartalmuk
miatt, nem ajanlott. Az alkoholtartalmu italok fogyasztisa gyer-
mekkorban tilos.

Igyal meg naponta legalabb 8 pohar (8 x 1,5-3 dl) folyadékot,

melynek donté tobbsége (min. 5 pohar) ivoviz legyen!
3
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A hisok, a halak, a tojas, a tej és a tejtermékek teljes érték fe-
hérjéket tartalmaznak, ezen feliil szimos vitamin és 4svanyi anyag
forrasaként emlithetjiik Gket, pl. a tej és tejtermékek kalcium-, a
husfélék vastartalma kiilonosen értékes. A tengeri halak (pl. mak-
réla, lazac) és egyes hazai fajtak (pl. busa) emellett egészségiinket
védd hatasu zsirokat (ezek az Gn. dmega-3 zsirok) is tartalmaznak.
» Fogyassz minden nap tejet és tejterméket.

» Gyakrabban valaszd a zsirszegény sajtokat.

» Minden héten keriiljenek a meniidbe valtozatosan teljes értéki
fehérjékben gazdag élelmiszerek, példaul sovany huisok vagy
tojas.

» Egyél hetente legalabb egyszer tengeri halat vagy busat, kecsegét,
pisztrangot.

> BelsGséget (pl. méjat) hetente legfeljebb egyszer fogyassz!

Hasok / halak / io")és /
+e;) és *e;)femékek

Minden féétkezés tartalmazzon teljes értékii fehérjét! Naponta
3 adag tej vagy ennek megfeleld tejtermék elfogyasztasa javasolt.

Hiisok (pl. csirke, pulyka, sertés, borjii), felvigottak (pl. sonka, cse-
mege karaj, virsli), tejtermékek (pl. korozott, joghurt, kefir, sajtok), tej
és tejes italok (pl. turmixok, kakad), tojdsételek (pl. rantotta, fott tojds),
halak (pl. szardinia, tonhal, lazac).

S6, cukor és 2siradék

A tdl sok s6, zsir és cukor rossz hatassal van az egészségiinkre:
tilsilyhoz és szivbetegségekhez, fogszuvasodashoz vezethet. Eppen
ezért fontos figyelni arra, hogy az ételekkel, italokkal minél keve-
sebbet fogyassz el ezekbgl.

» Havasarolsz, nézd meg a cimkét, hasonlitsd 6ssze a termékek s6-,
zsir- és cukortartalmat, valaszd az alacsonyabbat!

» Az ételek, italok izesitésére minél kevesebb cukrot, sot hasznalj.

» Csak alkalmanként, hetente legfeljebb két-haromszor fogyassz
édességeket, desszerteket.

» Anagy zsirtartalmu élelmiszerekbdl, mint példaul a tortak, kek-
szek, tejszines jégkrémek, zsiros sajtok, kolbaszok, majonéz, ne
minden nap, csak ritkan fogyassz.

» Csak alkalmanként (hetente legfeljebb egyszer) egyél bé zsiradék-
ban siilt ételeket (pl. rantott hadst, silt krumplit, langost).

Valassz olyan mozgasformat, amit szeretsz és csinald egy-
huzamban legalabb 10 percig! Fokozatosan noveld az idGtarta-
mot, ez tovabbi egészségligyi eldnyokkel jar.

Gyermekek és serdiil6k szamara naponta legalabb 60 perc
mozgas javasolt.
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HOGYAN ILLESSZUNKBE TOBB (11
GYUMOLCSOT ES ZOLDSEGET AZ

ETRENDBE?

Naponta ajanlott legalabb legaldbb 4 adag
gytimolcsot és zoldséget fogyasztani

Tegyunk gyumolcsot a gabonapehelyre,
muzlire vagy a joghurtba!

Szeleteljlink zoldséget a szendvicsbe!

Fogyasszunk legalabb fél tanyérnyi
zoldséget, salatat.

Tegylink zoldséget a levesbe vagy
a szendvicsbe!

A foétel mellé fogyasszunk egy kis
salatat zsirszegény ontettel!

.

TIZORAI ES

UZSONNA, Z

Vigyunk magunkkal egy adag friss
gylimolcsot, maréknyi diofélét,
elfogyaszthatjuk egy kis pohar natur
joghurttal.
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TEVHITEK A CUKORBETEGEK

TAPLALKOZASAROL

LGAZ VAGY HAMIS?? — JATEK

-
IGAZ VAGY HAMIS?

Aki beteg, vagy nem tud
enni, az nem haszndlhat
inzulint

HAMIS: Betegség esetén a szervezet
stresszhatasnak van kitéve; emiatt

a vércukorszint akar a szokasosnal
magasabb is lehet. Ezért fontos, hogy
gyakran mérjik a vércukorszintet,
és akkor se hagyjuk ki az inzulint,
ha nem lehet a megszokott modon
étkezni. El6fordulhat, hogy a betegség
alatt a szokasosnal tobb inzulint kell
beadni.

IGAZ VAGY HAMIS?
A gyimélcslé éppolyan
egészséges, mintha
gyumolcsot ennénk

HAMIS: A gyimélcslé nem tartalmazza
a gyimolcs rostanyagait, igy gyorsan
megemelheti a vércukorszintet,
ezért csak korlatozott mértékben
célszer( fogyasztani. Részesitsiik
elényben az egész gyimolcsoket.

A gyimélcslében talalhaté cukor
hirtelen megemelheti a vércukor-
szintet, ami noveli a hiperglikémia
veszélyét.

-
IGAZ VAGY HAMIS?

Szénhidratot nem
tartalmazé élelmiszerekbdl
barmennyit lehet enni

HAMIS: A zsir- és fehérjetartalmu
ételek is novelhetik a vércukor-
szintet. A magas zsir- és cukor-
tartalmu ragcsalnivalok fogyasztasat
korlatozni kell. A f6étkezések

kozott kis mennyiségl zsirszegeny,
egészséges élelmiszert célszerd
fogyasztani. Nézziink utana, milyen
egészséges ragcsalnivalok kaphatok
nalunk!

\ .

IGAZ VAGY HAMIS?

Magas vércukorszint esetén
keriilni kell az evést

HAMIS: Ki kell deriteni, mit okozta
a magas vércukorszintet: ez lehet
példaul magas szénhidrattartalmu
étel, inzulinhiany, stressz vagy
betegség. Az étkezés kihagyasa
onmagaban nem oldja meg a
problémat.

IGAZ VAGY HAMIS?

A cukorbetegek nem
ehetnek rizst

HAMIS: A rizs ugyanugy helyet
kaphat a cukorbeteg gyermek napi
étrendjében, mint a tobbi keményit6-
tartalmu élelmiszer. A cukorbeteg
fiataloknak semmilyen ételrél nem
kell lemondaniuk.

\ .




Cukorbeteg gyermekek az iskolaban

EGESZSEGES ISKOLAI "
ETREND OSSZEALLITASA

Az iskola szerepe

E

O

| E—

Az iskola az alabbiakkal
osztonozheti és tamogathatja
az eqészséges étkezést:

Iskolai egészségfejlesztési projekt csapat létrehozasa
az iskola egészségnevelési torekvéseinek
osszehangoldsara és nyomon kovetésére

Taplalkozasi iranyelvek bevezetése, amelyek
példaul tanorai foglalkozasok, az iskolai menza
egészséges ételvalasztéka, az egészségtelen
élelmiszerek elérhet6ségének korlatozasa és a
zoldségek és szezongyiimodlcsok fogyasztasanak
0sztonzése révén eldsegitik az egészséges
étkezési szokasok kialakitasat.

A behozott tizérai/uzsonna rendszeres kozos
értékelése jatékos formaban, annak érdekében,
hogy egészséges ételeket hozzanak otthonrol

Allami és civil szervezetek altal tartott
rendszeres iskolai tovabbképzések

szakemberek elsajat|thatjak az egészséges

.\

Osztonzése, amelyek keretében a , Yl | (8
pedagogusok, tanacsadok és egészségigyi \

életmadd elémozditasat és a cukorbeteg
gyermekekkel kapcsolatos feladatok ellatasat
(beleértve a vércukorméré késziilék hasznalatat).

Fézétanfolyamok szervezése

Tegyiik az egészséges
ételeket étvagygerjesztoveé!




Cukorbeteg gyermekek az iskoldban

ETKEZESSEL ES CUKOR-
BETEGSEGGEL KAPCSOLATOS
TANACSOK PEDAGOGUSOK ES MAS
ISKOLAI DOLGOZOK SZAMARA

Minden gyermeknek, akar cukorbeteg, akar nem, megfelelé mennyiségl kalériara
’és tapanyagra van szilksége az egészséges névekedéshez. A kiegyensulyozott
taplalkozas biztositdsa érdekében tanulmanyozzuk at az erre vonatkoz6 nemzeti
Gtmutatékat (kozétkeztetési rendelet, OKOSTANYER® gyerekeknek, stb.) az
egészséges taplalkozasi szokasok elomozditasat célzo stratégidk kidolgozasahoz,
hiszen ez kulcsfontossagu a jovo generaciok egészségének megalapozasahoz.

2_ Ne feledjuk, hogy az ételben lévé szénhidrat az emésztés soran gliikozza alakul,
és befolyasolja a vércukorszintet - a cukorbeteg gyermekeknek sziikségiik van
erre a tapanyagra a novekedéshez és a szervezet megfeleld energiaellatdsdhoz. A
vércukorszint megfeleld szinten tartdsahoz fontos, hogy a beadott inzulin igazodjon
az elfogyasztott szénhidrat mennyiségéhez.

Tanulmanyozzuk a napirendjét és étrendjét (kérjik el a sziil6t6l/egészségligyi
*szakemberektél),

igy biztosithato, hogy a gyermek a megfelel6 idében megfeleld mennyiségl
élelmiszert fogyasszon (kiilonésen szénhidrattartalmu élelmiszerekbél). Mivel az
étrendben szerepl6 étkezés meghatarozza a beadott inzulin mennyiségét, fontos,
hogy ne térjink el tole. Ez segit a stabil vércukorszint fenntartasaban, a kiugré
értékek (hiperglikémia) és a tul alacsony értékek (hipoglikémia) elkerilésében.

A tanteremben mindig legyen olyan élelmiszer, amely alkalmas a hipoglikémia
“kezelésére (példaul sz6lcukor tabletta vagy gyiimolcslé).

S.Ne tiltsuk meg az iskolai vagy sziiletésnapi linnepségek alkalmaval a cukor
vagy cukros ételek fogyasztasat. Mérsékelt mennyiségben, alkalmilag ezek is
beiktathatdk az egészséges étrendbe. A cukorbeteg tanuldok inzulinadagjat ilyenkor
valdszinlileg maddositani kell a hiperglikémia elkerilése érdekében. Mindig
tajékoztassuk a szliloket, hogy segithessenek a teenddkkel kapcsolatban. Lehetdség
szerint a gyermek szokasos iskolai napirendjében bekovetkez6 dsszes valtozasrol
elére tajékoztassuk a sziiléket, hogy megtehessék a sziikséges lépéseket.

6 Testmozgas (példaul tornadra vagy sportnap) esetén szénhidrattartalmu plusz
nasira vagy az inzulinadag csokkentésére lehet sziikség a hipoglikémia elkerilésé-
hez. Fontos tovabba, hogy legyen a kdzelben vércukormérd késziilék és étel, és
tgyeljink a gyermek testmozgassal kapcsolatos egyéni sziikségleteinek (pl. viz,
cukor, keksz, gyimolcslé fogyasztasa) betartasara.

Nagyon fontos, hogy nyiltan kommunikaljunk a gyermekkel, sziil6kkel, gondvisel6k-
kel, az iskolandévérrel, az egészségligyi szakemberekkel és mas pedagdgusokkal, igy
mindenki, de kiilonosen a gyermek és csaladja biztonsagban érezheti magat.
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AZ ELELMISZERCIMKEN TALALHATO
INFORMACIOK ERTELMEZESE

A tapértékjelolésben feltintetett adatok

tanulmanyozasa wmegkonnyiti ST A
g ;‘f’ . g . 9 o Figyeljink a
az egészséges ételek kivalasztasat. kovetkezdkre:
Az elfogyasztott
2 mennyiség eltérhet a
Tapanyagta rtalom . tablazatban feltlintetett
Ooog T keksz | % |NBE*\_ értékek alapjaul szolgalé
(12,6 9] |/ 1keksz) % mennyiségtél. )
Energia 1960 kj 247 Kj 3%
Ez 100g energiatartalma,
465 keal 59 kcal
Zsir 21,0 g 2,69 4% y
7 ot et , o ~
@melyboltehtett zsn"sava@ 914g 1.1g 6% e kel e
Szénhidrat 60,0 g 759 3% hogy minél kevesebbet
fogyasszunk ebbdl az
0,
(amelybélcukrok ) 245 g 3,1g 3% sl
Rost } ——0,79 \.

7 . \( \
Feherje 759 0.99 2% Keriljik az adagonként
So 1,27 g 0,15¢ 3% 8 grammnal tobb cukrot
A csomagolas 17 darab kekszet tartalmaz. tartalmeze clalilserelel
*Referencia beviteli érték egy atlagos felnétt szadmara
(8400kJ/2000kcal)

(Osszetevdk: ™
Zabpehely 38%, Cukor, Teljes kiérlési buzaliszt 21%, )
Palmaolaj, Gliikéz-fruktoz szirup, Etkezési s6, Térfogatnoveld Az 0sszetevok felsorolasa
szerek (natrium-karbonatok, ammadnium-karbonatok), Nadmelasz fontos informacidkat
Tartalmazhat tojast, tejet, szezammagot és dioféléket. laaltat If tott
Az allergén informacidk az dsszetev6k kozott vastagon 20 ga, a a_z € Ogyasz °
kiemelve talalhatdk, L elelmiszerrol.*
y .
*

Az élelmiszercimkén az osszetevbk

mennyiséglik aranya szerint, csokken6
sorrendben vannak feltlintetve, azaz eldl
szerepel az, amibdl az élelmiszer a legtobbet
tartalmazza. Az allergének vastaggal kiemelve
szerepelnek. Eppen ezért torekedjiink arra,
hogy minél kevesebbet fogyasszunk azokbol
az élelmiszerekbdl, amelyek cimkéjén az
elsé helyen a cukor barmilyen formaja (glikoz,
fruktoéz, glikdz-fruktdz szirup, glikéz-fruktéz
szorp, dextréz, invertcukor, szacharéz, maltéz,
répacukor, nddcukor, nddmelasz) szerepel.
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HASZNOS HONLAPOK
MAGYAR ES ANGOL
NYELVEN

/

HASZNOS HONLAPOK:

O Tovabbi, angol nyelv( informacidért latogasson el honlapunkra
(https://Kids.idf.org)

TOVABBI FORRASOK

[ A Magyar Diabetes Tarsasag oktatécsomagja a cukorbetegségrél: https://
www.doki.net/tarsasag/diabeteslaikus/info.aspx?sp=270&web id=

[J A Magyar Dietetikusok Orszagos Szivetségének OKOSTANYER®
taplalkozasi ajanlasa: http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-

tanyer/

[] Egy Csepp Figyelem Alapitvany diabétesz tovabbképzési anyaga
pedagogusoknak: http://egycseppfigyelem.hu/content/ common/
attachments/ecsf ovodai-kiadvany2016.pdf

[ Az ISPAD 2018-as konszenzusos klinikai gyakorlati irdnyelvei - A cukor-
beteg gyermekek és serdiilék taplalkozasi rendje (ISPAD Clinical Practice
Consensus Guidelines 2018 - Nutritional management In children and
adolescents with diabetes)
http://c.ymcdn.com/sites/www.ispad.org/resource/dynamic/
forums/20180124 110721 14532.pdf
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http://c.ymcdn.com/sites/www.ispad.org/resource/dynamic/forums/20180124_110721_14532.pdf
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Cukorbeteg gyermekek az iskoldban

TARTALOMJEGYZEK

Taplalkozas és cukorbetegség

[0 Miért fontos az egészséges, kiegyensulyozott taplalkozas?
[0 Mit értiink taplalkozas alatt?
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[0 A megfeleld éjszakai pihenés fontossaga

[0 Egészséges ételek készitése

[0 Egészséges italok

[0 Hogyan maradjunk egészségesek? Mib6l mennyit egylnk?

[0 A tanyérfelosztadsos maddszer

[0 Hogyan illessziink be tobb gyiimolcsot és zoldséget az étrendbe?
[0 Tévhitek a cukorbetegek taplalkozasarol

[0 Egészséges otthoni étrend Osszeallitasa

O Az élelmiszercimkén talalhatd informaciok értelmezése

ISMERETTERJESZTO KIADVANY ISKOLAKNAK 22
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MIERT FONTOS AZ EGESZSEGES,
KIEGYENSULYOZOTT
TAPLALKOZAS?

A taplalkozas fontossaga

bH3139A0%N2

A gyermekkor a novekedés és a fejlédés fontos id6-
szaka. A taplalkozasnak és a testmozgasnak alapvet6
szerepe van az egészséges életmadd kialakitasaban.
A gyermekek és serdiilék meghatarozott tapanyag-
szlikségletekkel rendelkeznek. Ha egy gyermek mar
fiatalon megtanulja kivalasztani a megfeleld ételeket,
azzal egy életre megalapozza az egészséges étkezési
szokasokat.

3
2
m
~
m
~
%)
N
C:
=
m
Z
m
~

TUDTA-E, HOGY...

a cukorbeteg gyermekek
tapanyagsziikségletei
megegyeznek az azonos
koru, egészséges
gyermekekével?

. /Jo,
L KOZERZETET
NELKULOZ- BIZTOSIT

HETETLEN

_ —_— A §ZEL!.EMI

- R} EGESZSEGHEZ

| STABIL .
VERCUKORSZINT TAMOGATIA AZ

FENNTARTASA AZ BGESZSEGES + iuiewsze

ELOSEGITI AT
NOVEKEDEST

TUDTA-E,
HoaqyY...
a tapanyagok ajanlott
mennyisége az életkortdl,

a testtomegtdl, a fizikai
aktivitastol, és cukorbetegség
esetén ezek mellett a
kezeléstdl flgg.

ENERGIAVAL
TOLT FEL

=ooa>
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MIT ERTUNK TAPLALKOZAS ALATT?

Az ételeink harom f6 tapanyagot (szénhidratok, zsirok és fehérjék], valamint
kisebb mennyiségben mas tapanyagokat, példaul vitaminokat és asvanyi anyagokat
is tartalmaznak.

Fontos, hogy mindezekbdl naponta megfelelé mennyiséget vigylink be szervezetiinkbe.

b3 13gA02ND
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Az agy és a test miikodéséhez Elosegitik a megfelelo vércukorszint
sziikséges energiaforras. fenntartasat.

Hozzajarulnak az emésztorendszer
egészségének megorzéséhez.

ZSIROK.

0 =9

Energiaval latjak el a szervezetet a A boséges folyadékbevitel biztositja a
novekedéshez és a fizikai aktivitashoz. szervezet megfelelo hidrataltsagat.

VITAMINOK. ES ASVANYI
ANYAGOK.

Elosegitik a novekedést és a szovetek Nélkiilozhetetlenek a szervezetben
regeneralddasat. zajlo kiilonb6zo6 folyamatok szabalyo-

zasahoz és az egészség megorzéséhez.

A kalcium elengedhetetlen az csontok
és fogak egészséges fejlodéséhez.

ISMERETTERJESZTO KIADVANY lSKOLAKNAK 24
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A MEGFELELO EJSZAKAI
PIHENES FONTOSSAGA

TUDTA-E, HOQGY...

[0 A gyermekeknek és serdiiléknek
napi 8-10 dra alvasra és pihenésre van
szlikséguk.

H3134A0XNI
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[0 A kialvatlansag befolyasolhatja az
étvagyunkat és azt, hogy milyen ételeket
valasztunk. Ez sulygyarapodashoz vezethet
és ronthatja az inzulin hatasossagat,
ezaltal pedig vércukorszint-emelkedést
okozhat.
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EGESZSEGES ETELEK

KESZITESE

Fontos, hogy az iskoldban és otthon egyarant
megfeleld ételek keriiljenek a tanyérra

Ezeket valasszuk!
[] Sovany husok, hal, tojas

[] Magas rosttartalmu élelmi-
szerek (teljes kidrlés(
gabonafélék, hivelyesek)

[] Kilonféle szines zéldségek
és gyimolcsok

[] Zsirszegény, cukrozatlan
tejtermékek (joghurt, sajt, tej)

[] Valtozatossag a gyermek
taplalkozasaban az egy-
hangusag elkerilésére

[1 Egészséges italok a
hidrataltsag megdrzéséhez

/

Vonjuk be a
gyermeket is az -

Ezeket keriiljiik!

O Finomitott gabonafélékbol
és lisztbdl készilt élelmi-
szerek (fehér kenyér és
gabonapelyhek]

O Sok hozzaadott cukrot
tartalmazo élelmiszerek
([sitemény, édesség,
gylimélcslé, jégkrém)

O Cukros italok (kivéve a
hipoglikémia kezeléséhez]

[0 Hozzaadott sot tartalmazo
élelmiszerek (chips, sos
kekszek, ragcsalnivalok,
szdszok)

egészséges ételek
kivalasztasaba!

SEGITI A TANULAST

A szénhidratok, zsirok és
fehérjék fogyasztasa javitja
az emlékezoképességet, a
kreativitast és a probléma-
megoldo képességet.

ISMERETTERJESZTO KIADVANY ISKOLAKNAK
A TAPLALKOZASROL ES A CUKORBETEGSEGROL
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Cukorbeteg gyermekek az iskoldban

EGESZSEGES ITALOK

A megfeleld hidrataltsdghoz a kilonféle italokat
a gyermekeknek az alabbiak szerint javasolt
fogyasztani

bH3139A0%N2
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VIZ

BOSEGESEN

e
b RENDSZERESEN

CURORMENTES
[TALORK

CSAK ALKALMANKENT

TEA vagy KAVE

CUKOR NELKUL

CUKROS [TALOK
KERULENDO
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HOGYAN MARADJUNK
EGESZSEGESEK?
MIBOL MENNYIT EGYUNK?

Szdmos bizonyiték van arra, hogy az életméd -
valtoztatas segithet a 2-es tipusi cukorbetegség
kialakuldasanak megakadalyozasaban.

Az elfogyasztott élelmiszereinket az alabbi abran léthaté mddon 6t csoportra
oszthatjuk. A kiegyensulyozott taplalkozashoz mindegyik csoportbol fogyasszunk
kiilonféle élelmiszereket.

bH3139A0%N2
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Osszeéllitotta a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetsége a Magyar Tudomanyos Akadémia
Elelmiszertudomanyi Tudomanyos Bizottsaga

és az Orszagos Gyogyszerészeti és Elelmezés-
egészségligyi Intézet ajanlasaval.
www.mdosz.hu

Az étkezés soran probaljuk minél inkabb megkozeliteni az
itt Lathato aranyokat!
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’

A gyiimdlesok és zoldségek szamos létfontossagd tapanyag nél-
kiilézhetetlen forrasai. Kiilonosen értékes a vitamin-, 4svanyianyag-
és rosttartalmuk. Mindezen tdpanyagok hozzajarulnak ahhoz,
hogy egészségesek és energikusak legylink, valamint segitenek
egészséges testtomegilink megdrzésében.

» Egyél minden fGétkezéshez piros, narancs és sotétzold szind zold-
ségeket, példaul paradicsomot, sargarépat, brokkolit.

Fogyassz szaraz hiivelyeseket (pl. babot, lencsét, csicseriborsot,
széjat) levesek, fGzelékek, salatak, krémek részeként.

» A friss, gyorsfagyasztott és tartésitott zoldségfélék, savanyuisa-
gok (pl. savanyu kaposzta, uborka) mind szamitanak.

Burgonya legfeljebb minden masodik nap kertiljon a tanyérodra.
Egyél gylimolcsot tizéraira, uzsonnara, salataként vagy desszert-
ként.

» A reggeli gabonafélék (pl. gabonapehely) tetejére, de akar a pala-
csintéba is, az évszaktdl fiiggden, tehetsz gyiimolesot.
ElsGsorban friss gyiimolcsot fogyassz, de ezek mellett ehetsz sza-
ritott, gyorsfagyasztott vagy esetleg konzerv gyiimolcsoket is.

» Amikor gyiimdlcslevet valasztasz, donts a 100¥gyiimdlcstartal -
mu mellett.

Hetente legalabb 2 alkalommal fogyassz kis maréknyi olajos
magvat, pl. diét, mandulat, mogyordt, tokmagot, napraforgéma-
got. A sétlan fajtat valaszd!

v

vy

v

v

Egyél meg legalabb 4 adag zoldséget vagy gyiimolcsot naponta!
Ebbél legalabb 1adag friss vagy nyers legyen. A burgonya nem sza-
mithaté be a napi 4 adagba.

Gyiimolcsok: friss és fagyasztott gyiimolesok, pl. alma, korte, szilva,
barack, narancs, grapefruit, bandn, sz616, kivi, dinnye, eper, dfonya.

Beféttek; aszalt gyiimolcsok, pl. mazsola, alma chips; 100%-0s gyii-
molcslevek; olajos magvak, pl. dié, mandula.

Zoldségek: friss, fagyasztott és tartositott zoldségek, fozelékfélék foz-
ve/siitve vagy nyersen, hiivelyesek.

Pl spenot, sargarépa, brokkoli, fejes saldta, paradicsom, paprika,
uborka, édes burgonya, siit6tok, zoldborso, zoldbab, cékla, retek, hagy-
ma, karaldbé, karfiol, burgonya, lencse, csicseriborsd, fejtett bab.

A gabonafélék, illetve a bel§liik késziilt élelmiszerek fontos részét
ké=ik az egészséges taplalkozasnak. Nagyban hozzajarulnak tes -
tiink energia-ellatasahoz, emellett értékes vitaminokat és rostokat
is tartalmaznak.

Fogyassz naponta legalabb egyszer teljes értékd gabonabdl ké-

sziilt kenyeret, pékstiteményt, koretet.

A finomitott gabonaféléket helyettesitsd teljes érték{iekkel, pl.

teljes ki6rlésd, barna lisztbdl késziilt kenyérrel, kiflivel, zsemlé-

vel, tésztaval, keksszel, gabonapehellyel, barna rizzsel.

Részesitsd elényben a durum vagy barna lisztbdl késziilt tésztat!

Figyelj a gabonapelyhek, miizlik cukortartalmara! Valaszd a cu-

kormentes vagy minél kevesebb cukrot tartalmaz6 fajtakat!

Egyél meg 3 adag gabonafélét naponta, ebbél legalabb 1 adag tel-
jes értékii legyen!

Gabonafélék: pl. kenyerek, péksiitemények, gabonapelyhek (pl. zab-
és kukoricapehely), miizlifélék, tésztdk, rizs, barna rizs, koles, bulgur,
kuszkusz, pdszka, extruddlt kenyér, puffasztott biiza, tonkolybiiza,
kétszersiilt, tortilla.

Osszedllitotta a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetsége a Magyar Tudoméanyos Akadémia
Elelmiszertudomanyi Tudomanyos Bizottsaga
és az Orszagos Gydgyszerészeti és Elelmezés-
egészségligyi Intézet ajanlasaval.

www.mdosz.hu

6 Gyomolcadk s 2oidségek 7’;@%’

Szomjoltasra legalkalmasabb az ivoviz (csapviz, asvanyviz). Gyi-
molcs- és zoldségleveket, cukortartalmi teakat, uidititalokat, tur-
mixokat, tejes italokat (pl. kakad, tejeskavé) csak a folyadékbevitel
szinesitésére, alkalmanként, kis mennyiségben igyal. Az energiai-
talok fogyasztasa, tobbek kozott magas koffein- és cukortartalmuk
miatt, nem ajanlott. Az alkoholtartalmu italok fogyasztasa gyer-
mekkorban tilos.

Igyal meg naponta legalabb 8 pohar (8 x 1,5-3 dl) folyadékot,

melynek donto tobbsége (min. 5 pohar) ivoviz legyen!
£

€

A hisok, a halak, a tojas, a tej és a tejtermékek teljes értéki fe-
hérjéket tartalmaznak, ezen feliil szimos vitamin és 4svanyi anyag
forrasaként emlithetjiik Sket, pl. a tej és tejtermékek kalcium-, a
husfélék vastartalma kiilondsen értékes. A tengeri halak (pl. mak-
réla, lazac) és egyes hazai fajtak (pl. busa) emellett egészségiinket
védd hatasu zsirokat (ezek az in. émega-3 zsirok) is tartalmaznak.
» Fogyassz minden nap tejet és tejterméket.

» Gyakrabban valaszd a zsirszegény sajtokat.

» Minden héten keriiljenek a meniidbe valtozatosan teljes érték
fehérjékben gazdag élelmiszerek, példaul sovany hisok vagy
tojas.

» Egyél hetente legalabb egyszer tengeri halat vagy busat, kecsegét,
pisztrangot.

» BelsGséget (pl. majat) hetente legfeljebb egyszer fogyassz!

Hasok / halak / *o\‘)és /
te) és fe;)’femékek

Minden féétkezés tartalmazzon teljes értékii fehérjét! Naponta
3 adag tej vagy ennek megfeleld tejtermék elfogyasztasa javasolt.

Hiisok (pl. csirke, pulyka, sertés, borjii), felvagottak (pl. sonka, cse-
mege karaj, virsli), tejtermékek (pl. korozott, joghurt, kefir, sajtok), tej
és tejes italok (pl. turmixok, kakao), tojdsételek (pl. rantotta, ftt tojds),
halak (pl. szardinia, tonhal, lazac).

S6, cukor és 2siradék

A tal sok s6, zsir és cukor rossz hatassal van az egészségiinkre:
talstlyhoz és szivbetegségekhez, fogszuvasodashoz vezethet. Eppen
ezért fontos figyelni arra, hogy az ételekkel, italokkal minél keve-
sebbet fogyassz el ezekbdl.

» Havasarolsz, nézd meg a cimkét, hasonlitsd 6ssze a termékek s6-,
zsir- és cukortartalmat, valaszd az alacsonyabbat!
> Az ételek, italok izesitésére minél kevesebb cukrot, sét hasznailj.

» Csak alkalmanként, hetente legfeljebb két-haromszor fogyassz

édességeket, desszerteket.

» A nagy zsirtartalma élelmiszerekbdl, mint példaul a tortak, kek-
szek, tejszines jégkrémek, zsiros sajtok, kolbaszok, majonéz, ne
minden nap, csak ritkan fogyassz.

» Csak alkalmanként (hetente legfeljebb egyszer) egyél b6 zsiradék-
ban siilt ételeket (pl. rantott hust, siilt krumplit, langost).

,

Valassz olyan mozgasformat, amit szeretsz és csinald egy-
huzamban legalabb 10 percig! Fokozatosan néveld az idGtarta-
mot, ez tovabbi egészségligyi elényokkel jar.

Gyermekek és serdiilék szamara naponta legalabb 60 perc
mozgas javasolt.

ISMERETTERJESZTO KIADVANY ISKOLAKNAK
A TAPLALKOZASROL ES A CUKORBETEGSEGROL
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Cukorbeteg gyermekek az iskoldban

HOGYAN ILLESSZUNK BE TOBB
GYUMOLCSOT ES ZOLDSEGET AZ
ETRENDBE?

Naponta ajanlott legalabb legaldbb 4 adag
gyumolcsot és zoldséget fogyasztani

Tegyunk gyumolcsot a gabonapehelyre, Tegylink zoldséget a levesbe vagy
muzlire vagy a joghurtba! a szendvicsbe!
Szeleteljiink zoldséget a szendvicsbe! A foétel mellé fogyasszunk egy kis

salatat zsirszegény ontettel!

7.

TIZORAI ES
UZSONNA 4

Fogyasszunk legalabb fél tanyérnyi Vigyiink magunkkal egy adag friss
zoldséget, salatat. gylimalcsot, maréknyi diofélét,
elfogyaszthatjuk egy kis pohar natur
joghurttal.

ISMERETTERJESZTO KIADVANY ISKOLAKNAK
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Cukorbeteg gyermekek az iskoldban

TEVHITEK A CUKORBETEGEK

TAPLALKOZASAROL

LGAZ VAGY HAMIS?? — JATEK

4 )
IGAZ VAGY HAMIS?

Aki beteg, vagy nem tud
enni, az nem haszndlhat
inzulint

HAMIS: Betegség esetén a szervezet
stresszhatasnak van kitéve; emiatt

a vércukorszint akar a szokasosnal
magasabb is lehet. Ezért fontos, hogy
gyakran mérjik a vércukorszintet,
és akkor se hagyjuk ki az inzulint,
ha nem lehet a megszokott modon
étkezni. El6fordulhat, hogy a betegség
alatt a szokasosnal tobb inzulint kell
beadni.

IGAZ VAGY HAMIS?
A gyimélcslé éppolyan
egészséges, mintha
gyumolcsot ennénk

HAMIS: A gyimélcslé nem tartalmazza
a gyimolcs rostanyagait, igy gyorsan
megemelheti a vércukorszintet,
ezért csak korlatozott mértékben
célszer( fogyasztani. Részesitsiik
elényben az egész gyimolcsoket.

A gyimélcslében talalhaté cukor
hirtelen megemelheti a vércukor-
szintet, ami noveli a hiperglikémia
veszélyét.

/

IGAZ VAGY HAMIS?

Szénhidratot nem
tartalmazé élelmiszerekbdl
barmennyit lehet enni

HAMIS: A zsir- és fehérjetartalmu
ételek is novelhetik a vércukor-
szintet. A magas zsir- és cukor-
tartalmu ragcsalnivalok fogyasztasat
korlatozni kell. A f6étkezések
kozott kis mennyiségl zsirszegeny,
egészséges élelmiszert célszerd
fogyasztani. Nézziink utana, milyen
egészséges ragcsalnivalok kaphatok
nalunk!

V.

IGAZ VAGY HAMIS?

Magas vércukorszint esetén
keriilni kell az evést

HAMIS: Ki kell deriteni, mit okozta
a magas vércukorszintet: ez lehet
példaul magas szénhidrattartalmu
étel, inzulinhiany, stressz vagy
betegség. Az étkezés kihagyasa
onmagaban nem oldja meg a
problémat.

\

IGAZ VAGY HAMIS?

A cukorbetegek nem
ehetnek rizst

HAMIS: A rizs ugyanugy helyet
kaphat a cukorbeteg gyermek napi
étrendjében, mint a tobbi keményit6-
tartalmu élelmiszer. A cukorbeteg
fiataloknak semmilyen ételrél nem
kell lemondaniuk.

.
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Cukorbeteg gyermekek az iskoldban

EGESZSEGES OTTHONI
ETREND OSSZEALLITASA

Mi keriljon a gyermek uzsonnasdobozaba?

Varazsoljuk
oromtelivé az
uzsonnat -
csomagoljunk
szines és
valtozatos
ételeket!

atok

Szémhid

Innivaléd

Gyumolcs és
zoldség

Meleg id6ben a karos baktériumok elszaporodasanak megakadalyozasa
érdekében az otthonrol hozott ételt az elfogyasztasig hltészekrényben
kell tarolni.

Tovabbi megoldast jelenthet, ha hiitotaskaba tessziik az ételt, és
jégakkut vagy fagyott vizes palackokat tesziink mellé.

ISMERETTERJESZTO KIADVANY ISKOLAKNAK
A TAPLALKOZASROL ES A CUKORBETEGSEGROL
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Cukorbeteg gyermekek az iskoldban
y

ETKEZESSEL ES CUKOR-
BETEGSEGGEL KAPCSOLATOS
TANACSOK CUKORBETEG
GYERMEKEK SZULEI SZAMARA

Mlnden gyermeknek, akar cukorbeteg, akar nem, megfelel6 mennyiségu
“kalériara és tdpanyagra van sziiksége az egészséges novekedéshez. A
kiegyensulyozott taplalkozas biztositasa érdekében tanulmanyozzuk at az
erre vonatkozd hazai ajanlasokat (kdzétkeztetési rendelet, OKOSTANYER®
gyerekeknek, stb.) az egészséges taplalkozasi szokasok elémozditasat
célzo stratégiak kidolgozasahoz, hiszen ez kulcsfontossagu

a jovo generaciok egészségének megalapozasahoz.
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2_ Ne feledjlk, hogy az ételben lév6 szénhidrat az emésztés soran gliikézza
alakul és befolyasolja a vércukorszintet - a cukorbeteg gyermekeknek
szikséglk van erre a tapanyagra a novekedéshez és a szervezet megfeleld
energiaellatasahoz. A megfeleld vércukorszint fenntartasahoz fontos, hogy
a beadott inzulin igazodjon az elfogyasztott szénhidrat mennyiségéhez.

3 JKildjuk el az iskolanak gyermekink napirendjét és étrendjét.

Gyozodjunk meg arrél, hogy a tanteremben mindig van a hipoglikémia
“kezelésére alkalmas élelmiszer (példaul sz6lécukor tabletta vagy
gyimadlcslé), illetve sporttevékenység esetére sziikség szerint plusz
szénhidratforras. Kilonosen fontos az iskola és a csalad kozotti nyilt
kommunikacio, hogy mindenki, de kiilonosen a gyermek és csaladja
biztonsagban érezze magat.

ISMERETFERJESZTO KIADVANY ISKOLAKNAK 33
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Cukorbeteg gyermekek az iskolaban

AZ ELELMISZERCIMKEN TALALHATO
INFORMACIOK ERTELMEZESE

A tapértékjelolésben feltintetett adatok

o
c
=
o)
po)
?
Q

tanulmanyozasa megkoénnyiti 4 )
7 /9 7 g M 7 y 7 7 Flgye(lunk a -m“sl
az egészséges ételek kivalasztasat. kévetkezékre: |
Az elfogyasztott ﬁ
2 mennyiség eltérhet a 4
Tapanyagtarta lom : tablazatban feltiintetett =
6009 1 keksz % |NBEA_ értékek alapjaul szolgalé z
(12,6 g) |/ 1 keksz) L mennyiségtsl. ]
Energia 1960 kj 247 kj 3%
Ez 100g energiatartalma,
465 kcal 59 kcal |
Zsir 21,0g 2,69 4% y
e ol 17 , o | ~
@melyboltelltett zswsava@ 91g 1.1g 6% Tl il Arie,
Szénhidrat 60,0¢g 759 3% hogy minél kevesebbet
fogyasszunk ebbdl az
0
(amelybélcukrok ) 2459 31 3% B
Rost 5g—0,7g] N
- ~ )
Feherje 759 0.99 2% Keriljik az adagonként
So 1,27 g 0,159 3% 8 grammnal tobb cukrot
A csomagolas 17 darab kekszet tartalmaz. cartia s elelinlssereled
*Referencia beviteli érték egy atlagos feln6tt szamara
(8400kJ/2000kcal)
(Osszetevék: »
Zabpehely 38%, Cukor, Teljes ki6rlés(i buzaliszt 21%, )
Palmaolaj, Gliikéz-fruktdz szirup, Etkezési s6, Térfogatnoveld Az dsszetevok felsorolasa
szerek (natrium-karbonatok, ammadnium-karbonatok), Nadmelasz fontos informacidkat
Tartalmazhat tojast, tejet, szezammagot és dioféléket. laaltat If tott
Az allergén informaciok az dsszetevik kozott vastagon 520 ga, a a_Z € °9yasz 0
kiemelve talalhatdk, L elelmiszerrol.”
r .
*

Az élelmiszercimkén az dsszetevik
mennyiséglk aranya szerint, csokkend
sorrendben vannak feltlintetve, azaz eldl
szerepel az, amibél az élelmiszer a legtdbbet
tartalmazza. Az allergének vastaggal kiemelve
szerepelnek. Eppen ezért torekedjiink arra,
hogy minél kevesebbet fogyasszunk azokbol
az élelmiszerekbdl, amelyek cimkéjén az
elsd helyen a cukor barmilyen formaja (gliikoz,
fruktoz, glikéz-fruktdz szirup, glikéz-fruktoz
szorp, dextrdz, invertcukor, szacharéz, maltdz,
répacukor, nadcukor, nadmelasz) szerepel.

!SMERETFERJESZTO KIADVANY ISKOLAKNAK
A TAPLALKOZASROL ES A CUKORBETEGSEGROL
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Cukorbeteg gyermekek az iskoldban

HASZNOS HONLAPOK
MAGYAR ES ANGOL
NYELVEN
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HASZNOS HONLAPOK:

[] Tovabbi, angol nyelv( informaciéért latogasson el honlapunkra
(https://Kids.idf.org)

TOVABBI FORRASOK

[ A Magyar Diabetes Tarsasag oktatécsomagja a cukorbetegségrél: https://
www.doki.net/tarsasag/diabeteslaikus/info.aspx?sp=270&web id=

[ A Magyar Dietetikusok Orszagos Szivetségének OKOSTANYER®
taplalkozasi ajanlasa: http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-

tanyer/

[ Egy Csepp Figyelem Alapitvany diabétesz tovabbképzési anyaga
pedagogusoknak: http://egycseppfigyelem.hu/content/ common/
attachments/ecsf ovodai-kiadvany2016.pdf

[7] Az ISPAD 2018-as konszenzusos klinikai gyakorlati irdnyelvei - A cukor-
beteg gyermekek és serdiilék taplalkozasi rendje (ISPAD Clinical Practice
Consensus Guidelines 2018 - Nutritional management In children and
adolescents with diabetes)
http://c.ymcdn.com/sites/www.ispad.org/resource/dynamic/

forums/20180124 110721 14532.pdf
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Cukorbeteg gyermekek az iskoldban

TARTALOMJEGYZEK

Taplalkozas és cukorbetegség

[0 Miért fontos az egészséges, kiegyensulyozott taplalkozas?
[0 Mit értink taplalkozas alatt?

[0 A megfeleld éjszakai pihenés fontossaga

[0 Egészséges ételek készitése

[0 Egészséges italok

[0 Hogyan maradjunk egészségesek? Mib6l mennyit egylink?
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[0 A tanyérfelosztasos modszer

[0 Hogyan illessziink be tobb gylimdlcsot és zoldséget az étrendbe?
[0 Egészséges otthoni étrend 0sszeallitasa

[0 Az élelmiszercimkeén talalhatd informacidk értelmezése
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Cukorbeteg gyermekek az iskoldban

MIERT FONTOS AZ EGESZSEGES,
KIEGYENSULYOZOTT
TAPLALKOZAS?

A taplalkozas fontossaga

A gyermekkor a novekedés és a fejlédés fontos id6-

szaka. A taplalkozasnak és a testmozgasnak alapvetd
szerepe van az egészséges életmod kialakitasaban.

A gyermekek és serdiilék meghatarozott tapanyagszik-
ségletekkel rendelkeznek. Ha egy gyermek mar fiatalon
megtanulja kivalasztani a megfelelo ételeket, azzal egy
életre megalapozza az egészséges étkezési szokasokat.

TUDTA-E, HOGY...

a cukorbeteg gyermekek
tapanyagsziikségletei
megegyeznek az azonos
koru, egészséges
gyermekekével?

AIANAOINZS

. /Jo,
L. KOZERZETET
NELKULOZ- BIZTOSIT
HETETLEN
T A SZELLEMI

EGESZSEGHEZ

STABIL

VERCUKORSZINT TAMOGATJA AZ

FENNTARTASA AZ E@égggé@gg ¥y pMMUNRENDSZER

7/ MUKODESET

ELOSEGITI AT
NOVEKEDEST

TUDTA-E,
HoQqY...

a tapanyagok ajanlott
mennyisége az életkortdl,

a testtomegtdl, a fizikai
aktivitastol, és cukorbetegség
esetén ezek mellett a
kezeléstdl fligg.

=] .
= ENERGIAVAL
D TOLT FEL
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Cukorbeteg gyermekek az iskoldban

MIT ERTUNK TAPLALKOZAS ALATT?

Az ételeink harom f6 tapanyagot (szénhidratok, zsirok és fehérjék}, valamint
kisebb mennyiségben mas tapanyagokat, példaul vitaminokat és asvanyi anyagokat
is tartalmaznak.

Fontos, hogy mindezekbdl naponta megfelelé mennyiséget vigylink be szervezetiinkbe.

SZENHIDRATOK E K
% a"‘(' & * @ ’ t &,‘ g

. oy . J
Az agy és a test miikddéséhez Elosegitik a megfelelo vércukorszint
sziikséges energiaforras. fenntartasat.

Hozzajarulnak az emésztorendszer
egészségének megorzéséhez.

2]
N
(@]
P
SN
~
b
m
~

5 ~

zsirok ~ HE e -

Energiaval latjak el a szervezetet a A boséges folyadékbevitel biztositja a
novekedéshez és a fizikai aktivitashoz. szervezet megfelelo hidrataltsagat.

VITAMINOK. ES ASVANYI
ANYAGOK.

Elosegitik a novekedést és a szovetek Nélkiilozhetetlenek a szervezetben
regeneralddasat. zajlo kiilonbo6zo6 folyamatok szabalyo-

zasahoz és az egészség megorzéséhez.

A kalcium elengedhetetlen az csontok
és fogak egészséges fejlodéséhez.

ISMERETTERJESZTO KIADVANY ISKOLAKNAK 41
A TAPLALKOZASROL ES A CUKORBETEGSEGROL



Cukorbeteg gyermekek az iskoldban

A MEGFELELO EJSZAKAI
PIHENES FONTOSSAGA

TUDTA-E, HOQGY...

[0 A gyermekeknek és serdiiléknek
napi 8-10 dra alvasra és pihenésre van
szlikséguk.

[J A kialvatlansag befolyasolhatja az
étvagyunkat és azt, hogy milyen ételeket
valasztunk. Ez sulygyarapodashoz vezethet
és ronthatja az inzulin hatasossagat,
ezaltal pedig vércukorszint-emelkedést
okozhat.
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Cukorbeteg gyermekek az iskoldban

EGESZSEGES ETELEK

KESZITESE

Fontos, hogy az iskoldban és otthon egyarant
megfeleld ételek keriiljenek a tanyérra

Ezeket valasszuk!
[1 Sovany husok, hal, tojas

[1 Magas rosttartalmu élelmi-
szerek (teljes kidrlés(
gabonafélék, hivelyesek]

[1 Kiulonféle szines zéldségek
és gyimolcsok

[] Zsirszegény, cukrozatlan
tejtermékek (joghurt, sajt, tej)

[] Valtozatossag a gyermek
taplalkozasaban az egy-
hangusag elkerilésére

[1 Egészséges italok a
hidrataltsag megdrzéséhez

Vonjuk be a
gyermeket is az

Ezeket keriiljiik!

Finomitott gabonafelékbdl
és lisztbdl készilt élelmi-
szerek (fehér kenyér és
gabonapelyhek]

O Sok hozzaadott cukrot
tartalmazo élelmiszerek
(siitemény, édesség,
gylimolcslé, jégkrém]

[0 Cukros italok (kivéve a
hipoglikémia kezeléséhez)

[0 Hozzaadott sot tartalmazo
élelmiszerek (chips, sds
kekszek, ragcsalnivalok,
szdszok]

egészséges ételek
kivalasztasaba!

SEGITI A TANULAST

A szénhidratok, zsirok és
feherjék fogyasztasa javitja
az emlékezoképességet, a
kreativitast és a probléma-
megoldd képességet.
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Cukorbeteg gyermekek az iskoldban

EGESZSEGES ITALOK

A megfeleld hidrataltsaghoz a kilonféle italokat
a gyermekeknek az alabbiak szerint javasolt
fogyasztani

%
VIZ
BOSEGESEN
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e
b RENDSZERESEN

CURORMENTES
[TALOR

CSAK ALKALMANKENT

TEA vagy KAVE

CUKOR NELKUL

CUKROS [TALOK
KERULENDO
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Cukorbeteg gyermekek az iskoldban

HOGYAN MARADJUNK
EGESZSEGESEK? MIBOL
MENNYIT EGYUNK?

Szamos bizonyiték van arva, hogy az életméd -valtoztatas
segithet a 2-es tipusit cukorbetegség kialakuldsanak
megakadalyozasaban.

Az elfogyasztott élelmiszereinket az alabbi abran léthaté modon 6t csoportra

oszthatjuk. A kiegyensulyozott taplalkozashoz mindegyik csoportbdl fogyasszunk
kilonféle élelmiszereket.
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A |eh6§3§esebb 613 EVESEKDEK %@

2siradék, s6, cukor T—‘olﬂadé‘cok

Gabonatélék

+ Ho%o&') minél tsbbet!

N
6“ lkg4en LNAP a +én§jérodon2.] \” -

Osszedllitotta a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetsége a Magyar Tudomanyos Akadémia
Elelmiszertudomanyi Tudomanyos Bizottsaga

és az Orszagos Gyogyszerészeti és Elelmezés-
egészségligyi Intézet ajanlasaval.
www.mdosz.hu

Az étkezés soran probaljuk minél inkabb megkozeliteni az
itt lLathato aranyokat!
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Cukorbeteg gyermekek az iskoldban

6 Gyamdlcask és 2oidséqek 5;"%"“‘?,

A gylimolcsok és zoldségek szamos létfontossagd tapanyag nél-
kiilozhetetlen forrasai. Kiilonosen értékes a vitamin-, 4svanyianyag-
és rosttartalmuk. Mindezen tdpanyagok hozzajarulnak ahhoz,
hogy egészségesek és energikusak legylink, valamint segitenek
egészséges testtomegilink megdrzésében.

» Egyél minden fGétkezéshez piros, narancs és sotétzold szind zold-
ségeket, példaul paradicsomot, sargarépat, brokkolit.

» Fogyassz szaraz hiivelyeseket (pl. babot, lencsét, csicseriborsét,
szojat) levesek, fGzelékek, salatak, krémek részeként.

» A friss, gyorsfagyasztott és tartésitott zoldségfélék, savanyuisa-
gok (pl. savanyu kaposzta, uborka) mind szamitanak.

» Burgonya legfeljebb minden masodik nap keriiljon a tanyérodra.

» Egyél gyiimolcsot tizéraira, uzsonndara, salataként vagy desszert-
ként.

» A reggeli gabonafélék (pl. gabonapehely) tetejére, de akar a pala-
csintdba is, az évszaktdl fliggben, tehetsz gyiimolcsot.

» ElsGsorban friss gytimolcsot fogyassz, de ezek mellett ehetsz sza-
ritott, gyorsfagyasztott vagy esetleg konzerv gyiimolcsoket is.

» Amikor gyiimdlcslevet valasztasz, donts a 100¥gyiimdlcstartal -
mu mellett.

» Hetente legalabb 2 alkalommal fogyassz kis maréknyi olajos
magvat, pl. diét, mandulat, mogyordt, tokmagot, napraforgéma-
got. A s6tlan fajtat valaszd!

Egyél meg legalabb 4 adag zoldséget vagy gyiimolcsot naponta!
Ebbél legalabb 1adag friss vagy nyers legyen. A burgonya nem sza-
mithaté be a napi 4 adagba.

Gyiimolcesok: friss és fagyasztott gyiimolesok, pl. alma, korte, szilva,
barack, narancs, grapefruit, bandn, sz616, kivi, dinnye, eper, dfonya.

Befottek; aszalt gyiimolcsok, pl. mazsola, alma chips; 100%-os gyii-
molcslevek; olajos magvak, pl. dié, mandula.

Zoldségek: friss, fagyasztott és tartdsitott zoldségek, fozelékfélék f6z-
ve/siitve vagy nyersen, hiivelyesek.

Pl spenot, sdrgarépa, brokkoli, fejes saldta, paradicsom, paprika,
uborka, édes burgonya, siit6tok, zoldborsd, zoldbab, cékla, retek, hagy-
ma, karalabé, karfiol, burgonya, lencse, csicseriborso, fejtett bab.

A gabonafélék, illetve a bel§liik késziilt élelmiszerek fontos részét
ké=dik az egészséges taplalkozasnak. Nagyban hozzajarulnak tes -
tiink energia-ellatasdhoz, emellett értékes vitaminokat és rostokat
is tartalmaznak.

Fogyassz naponta legalabb egyszer teljes értéki gabonabdl ké-

sziilt kenyeret, pékstiteményt, koretet.

A finomitott gabonaféléket helyettesitsd teljes értékiiekkel, pl.

teljes ki6rlésd, barna lisztbdl késziilt kenyérrel, kiflivel, zsemlé-

vel, tésztaval, keksszel, gabonapehellyel, barna rizzsel.

Részesitsd elényben a durum vagy barna lisztb&l késziilt tésztat!

Figyelj a gabonapelyhek, miizlik cukortartalmara! Valaszd a cu-

kormentes vagy minél kevesebb cukrot tartalmazé fajtakat!

Egyél meg 3 adag gabonafélét naponta, ebb6l legalabb 1 adag tel-
jes értékii legyen!

Gabonafélék: pl. kenyerek, péksiitemények, gabonapelyhek (pl. zab-
és kukoricapehely), miizlifélék, tésztdk, rizs, barna rizs, koles, bulgur,
kuszkusz, pdszka, extruddlt kenyér, puffasztott biiza, tonkolybiiza,
kétszersiilt, tortilla.

Osszeéllitotta a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetsége a Magyar Tudomanyos Akadémia
Elelmiszertudomanyi Tudoméanyos Bizottsaga
és az Orszagos Gydgyszerészeti és Elelmezés-
egészségligyi Intézet ajanlaséaval.

www.mdosz.hu

Szomjoltasra legalkalmasabb az ivoviz (csapviz, asvanyviz). Gyi-
molcs- és zoldségleveket, cukortartalmi teakat, tiditgitalokat, tur-
mixokat, tejes italokat (pl. kakad, tejeskavé) csak a folyadékbevitel
szinesitésére, alkalmanként, kis mennyiségben igyal. Az energiai-
talok fogyasztasa, tobbek kozott magas koffein- és cukortartalmuk
miatt, nem ajanlott. Az alkoholtartalmu italok fogyasztisa gyer-
mekkorban tilos.

Igyal meg naponta legalabb 8 pohar (8 x 1,5-3 dl) folyadékot,

melynek dontd tobbsége (min. 5 pohar) ivoviz legyen!
£

€4

A hisok, a halak, a tojas, a tej és a tejtermékek teljes értékd fe-
hérjéket tartalmaznak, ezen feliil szimos vitamin és 4svanyi anyag
forrasaként emlithetjiik Gket, pl. a tej és tejtermékek kalcium-, a
husfélék vastartalma kiiléndsen értékes. A tengeri halak (pl. mak-
réla, lazac) és egyes hazai fajtak (pl. busa) emellett egészségiinket
védd hatasu zsirokat (ezek az Gn. dmega-3 zsirok) is tartalmaznak.
» Fogyassz minden nap tejet és tejterméket.

» Gyakrabban valaszd a zsirszegény sajtokat.

» Minden héten keriiljenek a meniidbe valtozatosan teljes értéki
fehérjékben gazdag élelmiszerek, példaul sovany hisok vagy
tojas.

» Egyél hetente legalabb egyszer tengeri halat vagy busat, kecsegét,
pisztrangot.

» BelsGséget (pl. méajat) hetente legfeljebb egyszer fogyassz!

Hasok / halak / 1‘0:)5& /
+e3 és ie&femékek

Minden féétkezés tartalmazzon teljes értékii fehérjét! Naponta
3 adag tej vagy ennek megfeleld tejtermék elfogyasztasa javasolt.

Hiisok (pl. csirke, pulyka, sertés, borji), felvagottak (pl. sonka, cse-
mege karaj, virsli), tejtermékek (pl. korozott, joghurt, kefir, sajtok), tej
és tejes italok (pl. turmixok, kakao), tojasételek (pl. rantotta, fott tojds),
halak (pl. szardinia, tonhal, lazac).

S6, cukor és 2siradék

A tal sok s6, zsir és cukor rossz hatassal van az egészségiinkre:
tdlstlyhoz és szivbetegségekhez, fogszuvasodashoz vezethet. Eppen
ezért fontos figyelni arra, hogy az ételekkel, italokkal minél keve-
sebbet fogyassz el ezekbdl.

» Havasarolsz, nézd meg a cimkét, hasonlitsd 6ssze a termékek s6-,
zsir- és cukortartalmat, valaszd az alacsonyabbat!

> Az ételek, italok izesitésére minél kevesebb cukrot, st hasznalj.

» Csak alkalmanként, hetente legfeljebb két-haromszor fogyassz
édességeket, desszerteket.

» A nagy zsirtartalmu élelmiszerekbdl, mint példaul a tortak, kek-
szek, tejszines jégkrémek, zsiros sajtok, kolbaszok, majonéz, ne
minden nap, csak ritkan fogyassz.

» Csak alkalmanként (hetente legfeljebb egyszer) egyél bg zsiradék-
ban siilt ételeket (pl. rantott hust, siilt krumplit, langost).

Valassz olyan mozgasformat, amit szeretsz és csinald egy-
huzamban legalabb 10 percig! Fokozatosan noveld az idStarta-
mot, ez tovabbi egészségligyi elényokkel jar.

Gyermekek és serdiilék szamara naponta legalabb 60 perc
mozgas javasolt.

ISMERETTERJESZTO KIADVANY ISKOLAKNAK
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Cukorbeteg gyermekek az iskoldban

HOGYAN ILLESSZUNK BE TOBB
GYUMOLCSOT ES ZOLDSEGET AZ

ETRENDBE?

Naponta ajanlott legalabb legaldbb 4 adag
gyumolcsot és zoldséget fogyasztani
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Tegyunk gyumolcsot a gabonapehelyre, Tegylink zoldséget a levesbe vagy
muzlire vagy a joghurtba! a szendvicsbe!
Szeleteljiink zoldséget a szendvicsbe! A foétel mellé fogyasszunk egy kis

salatat zsirszegény ontettel!

7.

TIZORAI ES
UZSONNA 4

Fogyasszunk legalabb fél tanyérnyi Vigyiink magunkkal egy adag friss
zoldséget, salatat. gylimalcsot, maréknyi diofélét,
elfogyaszthatjuk egy kis pohar natur
joghurttal.
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Cukorbeteg gyermekek az | iskoldban

EGESZSEGES OTTHONI
ETREND OSSZEALLITASA

Mi keriljon a gyermek uzsonnasdobozaba?

Varazsoljuk
oromtelivé az
uzsonnat -
csomagoljunk
szines és
valtozatos
eteleket!
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Innivaléd

Gyumoalcs
zo6ldség

Meleg idoben a karos baktériumok elszaporodasanak megakadalyozasa
érdekében az otthonrol hozott ételt az elfogyasztasig hltészekrényben
kell tarolni.

Tovabbi megoldast jelenthet, ha hiitotaskaba tessziik az ételt, és
jégakkut vagy fagyott vizes palackokat tesziink mellé.
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Cukorbeteg gyermekek az iskoldban

ETKEZESSEL ES CUKOR-
BETEGSEGGEL KAPCSOLATOS
INFORMACIOK SZULOK
SZAMARA

1 Minden gyermeknek, akar cukorbeteg, akar nem, megfelelé6 mennyiségu
*kaldridra és tapanyagra van sziiksége az egészséges novekedéshez. A
kiegyensulyozott taplalkozas biztositasa érdekeben tanulmanyozzuk at
az erre vonatkozd hazai ajanlasokat (kozétkeztetési rendelet, OKOSTA-
NYER® gyerekeknek, stb.] az egészséges taplalkozasi szokasok eld-
mozditasat célzo stratégiak kidolgozasahoz, hiszen ez kulcsfontossagu
a jovo generaciok egészségének megalapozasahoz.
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2_ Ne feledjlik, hogy az ételben lévl szénhidrat az emésztés soran gliikoz-
"z alakul, és befolyasolja a vércukorszintet - a cukorbeteg gyermekek-
nek szlikséglik van erre a tapanyagra a novekedéshez és a szervezet
megfelelé energiaellatasahoz. A glikémias kontroll fenntartasahoz fon-
tos, hogy a beadott inzulin igazodjon az elfogyasztott szénhidrat meny-
nyiségéhez.

3 JKildjik meg az iskolanak gyermekiink egyéni étkezési tervét.

_Gy6zddjiink meg arrol, hogy a tanteremben mindig van a hipoglikémia
kezelésére alkalmas élelmiszer (példaul glikdztabletta vagy gyimaolcs-
&), illetve sporttevékenység esetére sziilkség szerint nasi. Kilondsen
fontos az iskola és a csalad kozotti nyilt kommunikacio, hogy mindenki,
de kiilonosen a gyermek és csaladja biztonsagban érezze magat.
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Cukorbeteg gyermekek az iskolaban

AZ ELELMISZERCIMKEN TALALHATO
INFORMACIOK ERTELMEZESE

A tapértékjelolésben feltintetett adatok

tanulmanyozasa wmegkonnyiti 4 )
/ /H . g o 9 o Figyeljink a
az egészséges ételek kivalasztasat. kovetkezdkre:
Az elfogyasztott
2 mennyiség eltérhet a
Tapanyagta rta lom . tablazatban feltlintetett
Goog T keksz | % |NBE*\_ értékek alapjaul szolgald
(12,6 9] |/ 1keksz) % mennyiségtél. )
Energia 1960 kj 247 Kj 3%
Ez 100g energiatartalma,
465 keal 59 kcal
Zsir 21,0g 2,69 4% y
7 ot a1 B o ~
@melyboltehtett zswsava@ 914g 1.1g 6% el e
Szénhidrat 60,0 g 759 3% hogy minél kevesebbet
fogyasszunk ebbdl az
0,
(amelyb8lcukrok ) 245 g 3,1g 3% B sl
Rost } ——0,749 \.

7 . \( \
Feherje 759 099 2% Kertljik az adagonként
So 1,27 g 0,15¢ 3% 8 grammnal tobb cukrot
A csomagolas 17 darab kekszet tartalmaz. tarialmazs ellnlszsrelel
*Referencia beviteli érték egy atlagos felnétt szdmara
(8400kJ/2000kcal)

(Osszetevdk: ™
Zabpehely 38%, Cukor, Teljes ki6rlés(i buzaliszt 21%, )
Palmaolaj, Gliikéz-fruktoz szirup, Etkezési s6, Térfogatnovels Az 0sszetevok felsorolasa
szerek (natrium-karbonatok, ammadnium-karbonatok), Nadmelasz fontos informacidkat
Tartalmazhat tojast, tejet, szezammagot és dioféléket. laaltat If tott
Az allergén informaciok az dsszetevok kozott vastagon 520 ga, a a_z € Ogyasz °
kiemelve talalhatdk, L elelmiszerrol.”
y .
*

Az élelmiszercimkén az osszetevbk

mennyiséglik aranya szerint, csokkend
sorrendben vannak feltlintetve, azaz eldl
szerepel az, amib6l az élelmiszer a legtdbbet
tartalmazza. Az allergének vastaggal kiemelve
szerepelnek. Eppen ezért torekedjlink arra,
hogy minél kevesebbet fogyasszunk azokbol
az élelmiszerekbdl, amelyek cimkéjén az
elsé helyen a cukor barmilyen formaja (gliikoz,
fruktoéz, glikoz-fruktdz szirup, glikéz-fruktéz
szorp, dextréz, invertcukor, szacharéz, maltéz,
répacukor, naddcukor, nddmelasz) szerepel.
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Cukorbeteg gyermekek az iskoldban

HASZNOS HONLAPOK
MAGYAR ES ANGOL
NYELVEN

4 N

HASZNOS HONLAPOK:

O Tovabbi, angol nyelv( informacidért latogasson el honlapunkra
(https://Kids.idf.org)

AIANAOINZS

TOVABBI FORRASOK

[ A Magyar Diabetes Tarsasag oktatécsomagja a cukorbetegségrél: https://
www.doki.net/tarsasag/diabeteslaikus/info.aspx?sp=270&web id=

[ A Magyar Dietetikusok Orszagos Szivetségének OKOSTANYER®
taplalkozasi ajanlasa: http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-

tanyer/

[ Egy Csepp Figyelem Alapitvany diabétesz tovabbképzési anyaga
pedagogusoknak: http://egycseppfigyelem.hu/content/ common/
attachments/ecsf ovodai-kiadvany2016.pdf

[7] Az ISPAD 2018-as konszenzusos klinikai gyakorlati irdnyelvei - A cukor-
beteg gyermekek és serdiilék taplalkozasi rendje (ISPAD Clinical Practice
Consensus Guidelines 2018 - Nutritional management In children and
adolescents with diabetes)
http://c.ymcdn.com/sites/www.ispad.org/resource/dynamic/
forums/20180124 110721 14532.pdf

ISMERETTERJESZTO KIADVANY ISKOLAKNAK 51
A TAPLALKOZASROL ES A CUKORBETEGSEGROL


https://Kids.idf.org
https://www.doki.net/tarsasag/diabeteslaikus/info.aspx?sp=270&web_id= 
https://www.doki.net/tarsasag/diabeteslaikus/info.aspx?sp=270&web_id= 
http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/ 
http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/ 
http://egycseppfigyelem.hu/content/_common/attachments/ecsf_ovodai-kiadvany2016.pdf 
http://egycseppfigyelem.hu/content/_common/attachments/ecsf_ovodai-kiadvany2016.pdf 
http://c.ymcdn.com/sites/www.ispad.org/resource/dynamic/forums/20180124_110721_14532.pdf
http://c.ymcdn.com/sites/www.ispad.org/resource/dynamic/forums/20180124_110721_14532.pdf

A Nemzetkozi Diabétesz Szovetség/projektje

Cukorbeteg gyermekek
x aziskolaban

kids@idf.org | www.idf.org/kids



ThEr
\

A Nemzetkozi Diabétesz Szovetség projektje Tap Ia lkozas'
Cukorbeteg gyermekek utmutatéd
aziskolaban
~ M GYERMEKEKNEK

[smeretterjeszto kiadvany
iskolaknak a taplalkozasrél
és a cukorbetegségrol



Koszonetnyilvanitas

A kiadvany elkészitésében kozrem(kodtek
a KiDS tanacsado bizottsag tagjai:

Monika Arora, Angie Middlehurst, Denise
Reis Franco, Nikhil Tandon, Maeva Germe,
Belma Malanda és Els Sung.

A KiDS taplalkozasi munkacsoport tagjai:

Laura Bull, University College London
Hospitals

Tarcila Campos, Braziliai Diabétesz
Tarsasag

Mini Joseph, Government college for
Women Trivandrum, Kerala, India

Ana Lopes Pereira, APDP Diabetes
Portugal

Buyelwa Majikela-Dlangamandla, Cape
Town-i Groote Schuur kérhaz és egyetem
Bina Naik, Samatvami endokrinoldgiai
diabéteszcentrum - Jnana Sanjeevini orvosi
kozpont és diabéteszkorhaz, Bengaluru,
India

Tina Rawal, Indiai Kbzegészségligyi
Alapitvany, egészségligyi ismeretterjesztés
fiatalok korében

Denise Reis Franco, ADJ Diabetes Brasil
Zeina Younes, Dubai Diabéteszcentrum

Publikaciés koordinator: Els Sung

IWlusztracioé: Frédéric Thonar (Tonu)
www.tonu.be

Tordelés: Romina Savuleac

ISBN: 978-2-930229-89-8
Nemzetkozi Diabétesz Szovetség 166

Chaussee de La Hulpe
B-1170 Brisszel, Belgium

International
Diabetes
Federation

© Nemzetkozi Diabétesz Szovetség 2018

5

A Nemzetkozi Diabétesz Szovetség projektje

Cukorbeteg gyermekek A
aziskolaban

kids.idf.org
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Y
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and Adolescent Diabetes
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Cukorbeteg gyermekek az iskolaban

MIERT FONTOS AZ EGESZSEGES,
KIEGYENSULYOZOTT
TAPLALKOZAS?

A taplalkozas fontossdga

A gyermekkor a novekedés és a fejlédés fontos ido-
szaka. A taplalkozasnak és a testmozgasnak alapvet6
szerepe van az egészséges életmadd kialakitasaban.
A gyermekek és serdiilék meghatarozott tapanyag-
sziikségletekkel rendelkeznek. Ha egy gyermek mar
fiatalon megtanulja kivalasztani a megfeleld ételeket,
azzal egy életre megalapozza az egészséges étkezési
szokasokat.

TUDTA-E, HOGY...

a cukorbeteg gyermekek
tapanyagsziikségletei
megegyeznek az azonos
koru, egészséges
gyermekekével?

. /JO’
L KOZERZETET
NELKULOZ- BIZTOSIT
HETETLEN
A SZELLEMI

M ENNENEIAEVNY;

EGESZSEGHEZ

| STABIL
VERCUKORSZINT

FENNTARTASA @égzgé@ IMMUNRENDSZER
AZ E gg * * MUKODESET

TAMOGATJA AZ

=
ELOSEGITI AT e
NOVEKEDEST )

TUDTA-E,
Hoay...

a tapanyagok ajanlott
mennyisége az életkortol,

a testtomegtdl, a fizikai
aktivitastol, és cukorbetegség
esetén ezek mellett a
kezeléstol fligg.

ENERGIAVAL
TOLT FEL

==1.11.])N
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Cukorbeteg gyermekek az iskoldban

MIT ERTUNK TAPLALKOZAS ALATT?

Az ételeink harom f6 tapanyagot (szénhidratok, zsirok és fehérjék}, valamint
kisebb mennyiségben mas tapanyagokat, példaul vitaminokat és asvanyi anyagokat
is tartalmaznak.

Fontos, hogy mindezekbdl naponta megfelelé mennyiséget vigylink be szervezetiinkbe.

SZENHIDRATOK 3 K
X-F B Spd T

- J . J

Az agy és a test miikddéséhez Elosegitik a megfelelo vércukorszint
sziikséges energiaforras. fenntartasat.

Q
Hozzajarulnak az emésztorendszer n
egészségének megorzéséhez. §

m
~
’ G b m
ZSiROK > o | E
P viZz -~ m
. ~
a .9 : @ ° ®

e G R

Energiaval latjak el a szervezetet a A boséges folyadékbevitel biztositja a

novekedéshez és a fizikai aktivitashoz. szervezet megfelelo hidrataltsagat.

VITAMINOK. ES ASVANYI
ANYAGOK.

Elosegitik a novekedést és a szovetek Nélkiilozhetetlenek a szervezetben
regeneralddasat. zajlo kiilonbo6zo6 folyamatok szabalyo-

zasahoz és az egészség megorzéséhez.

A kalcium elengedhetetlen az csontok
és fogak egészséges fejlodéséhez.
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Cukorbeteg gyermekek az iskoldban

A MEGFELELO EJSZAKAL
PIHENES FONTOSSAGA

TUDTAD-E, HOGY...

A gyermekeknek és serdiloknek napi
8-10 ora alvasra és pihenésre
van szikséguk.

M ENNENEINEINS)
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Cukorbeteg gyermekek az | iskoldban

EGESZSEGES ETELEK

KESZITESE

Fontos, hogy az iskoldban és otthon egyardnt
megfeleld ételek keriiljenek a tanyérra

N
Ezeket valasszuk! Ezeket keriiljiik!
[1 Sovany husok, hal, tojas a Fino_ml'tott gabonafélékbg’il
[] Magas rosttartalmu élelmi- gieliitlffoelhléleﬁs;:rg’;grleél;n|—
szerek (teljes kidrlés
gabonafélék, hivelyesek] gabonapelyhek)
e , s [0 Sok hozzaadott cukrot
| If,(uloqfelglsz[nkes zoldsegek tartalmazod élelmiszerek
€S gyumotcso (siitemény, édesség,
O Zsirszegeény, cukrozatlan gyimolcslé, jégkrém)
tejtermékek (joghurt, sajt, tej) O Cukros italok (kivéve a
[] Valtozatossag a gyermek hipoglikémia kezeléséhez)
Laplallko,zas?fan"?,z egy- O Hozzaadott sét tartalmazo
angusag etkeruiesere élelmiszerek (chips, sds
[] Egészséges italok a kekszek, ragcsalnivalok,
hidrataltsag meg6rzéséhez sz6szok]
\ Vonjuk be a y
gyermeket is az -

egészséges ételek
kivalasztasabal!

SEGITI A TANULAST

A szénhidratok, zsirok és
fehérjék fogyasztasa javitja
az emlékezoképesseget,

a kreativitast és a probléma-
megoldd képességet.
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Cukorbeteg gyermekek az iskoldban

EGESZSEGES ITALOK

A megfeleld hidrataltsaghoz a kilonféle italokat
a gyermekeknek az alabbiak szerint javasolt
fogyasztani

VIZ

BOSEGESEN

RENDSZERESEN

M ENNENEIAEVNY;

CURORMENTES
[TALOR
CSAK ALKALMANKENT

TEA vagy KAVE

CUKOR NELKUL

CUKROS [TALOK
KERULENDO

ISMERETTERJESZTO KIADVANY ISKOLAKNAK 59
A TAPLALKOZASROL ES A CUKORBETEGSEGROL



Cukorbeteg gyermekek az iskoldban

HOGYAN MARADJUNK
EGESZSEGESEK?
MIBOL MENNYIT EGYUNK?

Szdmos bizonyiték van arra, hogy az életmaod -
valtoztatas segithet a 2-es tipusi cukorbetegség
kialakuldsanak megakadalyozasaban.

Az elfogyasztott élelmiszereinket az alabbi abran léthaté modon 6t csoportra
oszthatjuk. A kiegyensulyozott taplalkozashoz mindegyik csoportbol fogyasszunk
kiilonféle élelmiszereket.

5 OKOSTAE\’JYER@) == 34
A |eh6§3§esebb 613 EVESEKDEK %@

2siradék, s6, cukor T—‘olﬂadékok

M ENNENEIAEVNY;

Gabonatélék

+ Ho%o&') rinél tebbet!

N
E‘ﬂ legyen 1NAP a +én§jéroo\on2.] " ’

Osszedllitotta a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetsége a Magyar Tudomanyos Akadémia
Elelmiszertudomanyi Tudomanyos Bizottsaga

és az Orszagos Gyogyszerészeti és Elelmezés-
egészségligyi Intézet ajanlasaval.
www.mdosz.hu

Az étkezés soran probaljuk minél inkabb megkozeliteni az
itt Lathato aranyokat!
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Cukorbeteg gyermekek az iskoldban

6 GUGmaolecssk és aoldséaek

A gyiimdlesok és zoldségek szamos létfontossagld tapanyag nél-
kiilézhetetlen forrasai. Kiilonosen értékes a vitamin-, 4svanyianyag-
és rosttartalmuk. Mindezen tdpanyagok hozzajarulnak ahhoz,
hogy egészségesek és energikusak legylink, valamint segitenek
egészséges testtomegilink megdrzésében.

» Egyél minden fGétkezéshez piros, narancs és sotétzold szind zold-
ségeket, példaul paradicsomot, sargarépat, brokkolit.

» Fogyassz szaraz hiivelyeseket (pl. babot, lencsét, csicseriborsoét,
szojat) levesek, fGzelékek, salatak, krémek részeként.

» A friss, gyorsfagyasztott és tartésitott zoldségfélék, savanyisa-
gok (pl. savanyu kaposzta, uborka) mind szdmitanak.

» Burgonya legfeljebb minden masodik nap keriiljon a tanyérodra.

» Egyél gylimdlcsdt tizoraira, uzsonnara, saladtaként vagy desszert-
ként.

» A reggeli gabonafélék (pl. gabonapehely) tetejére, de akar a pala-
csintéba is, az évszaktdl fliggen, tehetsz gyiimolesot.

» Els6sorban friss gytimolcsot fogyassz, de ezek mellett ehetsz sza-
ritott, gyorsfagyasztott vagy esetleg konzerv gyiimolcsoket is.

» Amikor gyiimolcslevet valasztasz, donts a 100¥gyiimolcstartal -
mu mellett.

» Hetente legaldbb 2 alkalommal fogyassz kis maréknyi olajos
magvat, pl. diét, mandulat, mogyordt, tokmagot, napraforgéma-
got. A sétlan fajtat valaszd!

Egyél meg legalabb 4 adag zoldséget vagy gyiimolcsot naponta!
Ebbdgl legalabb 1adag friss vagy nyers legyen. A burgonya nem sza-
mithaté be a napi 4 adagba.

Gyiimolcsok: friss és fagyasztott gyiimolcsok, pl. alma, korte, szilva,
barack, narancs, grapefruit, bandn, sz616, kivi, dinnye, eper, dfonya.

Befottek; aszalt gyiimolcsok, pl. mazsola, alma chips; 100%-0s gyii-
molcslevek; olajos magvak, pl. di, mandula.

Zoldségek: friss, fagyasztott és tartésitott zoldségek, fozelékfélék f0z-
ve/siitve vagy nyersen, hiivelyesek.

PL spendt, sdrgarépa, brokkoli, fejes saldta, paradicsom, paprika,
uborka, édes burgonya, siitétok, zoldborso, zoldbab, cékla, retek, hagy-
ma, karaldbé, karfiol, burgonya, lencse, csicseriborsd, fejtett bab.

A gabonafélék, illetve a beldliik késziilt élelmiszerek fontos részét
ké=ik az egészséges taplalkozasnak. Nagyban hozzajarulnak tes -
tiink energia-ellatasahoz, emellett értékes vitaminokat és rostokat
is tartalmaznak.

Fogyassz naponta legalabb egyszer teljes értékd gabonabdl ké-

szlilt kenyeret, péksiiteményt, koretet.

A finomitott gabonaféléket helyettesitsd teljes értékiiekkel, pl.

teljes ki6rlés{, barna lisztbdl késziilt kenyérrel, kiflivel, zsemlé-

vel, tésztaval, keksszel, gabonapehellyel, barna rizzsel.

Részesitsd elényben a durum vagy barna lisztb6l késziilt tésztat!

Figyelj a gabonapelyhek, miizlik cukortartalmara! Valaszd a cu-

kormentes vagy minél kevesebb cukrot tartalmazé fajtakat!

Egyél meg 3 adag gabonafélét naponta, ebbdl legalabb 1adag tel-
jes értékiilegyen!

Gabonafélék: pl. kenyerek, péksiitemények, gabonapelyhek (pl. zab-
és kukoricapehely), miizlifélék, tésztdk, rizs, barna rizs, koles, bulgur,
kuszkusz, pdszka, extruddlt kenyér, puffasztott buza, tonkolybiiza,
kétszersiilt, tortilla.

Osszeéllitotta a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetsége a Magyar Tudoményos Akadémia
Elelmiszertudomanyi Tudoményos Bizottsaga
és az Orszagos Gydgyszerészeti és Elelmezés-
egészségligyi Intézet ajanlasaval.

www.mdosz.hu

?olgadékok

Szomjoltasra legalkalmasabb az ivéviz (csapviz, asvanyviz). Gyi-
molcs- és zoldségleveket, cukortartalmi teakat, tiditGitalokat, tur-
mixokat, tejes italokat (pl. kakao, tejeskavé) csak a folyadékbevitel
szinesitésére, alkalmanként, kis mennyiségben igyal. Az energiai-
talok fogyasztasa, tobbek kozott magas koffein- és cukortartalmuk
miatt, nem ajanlott. Az alkoholtartalmu italok fogyasztasa gyer-
mekkorban tilos.

Igyal meg naponta legalabb 8 pohar (8 x 1,5-3 dl) folyadékot,

melynek donto tobbsége (min. 5 pohar) ivoviz legyen!

€

A hisok, a halak, a tojas, a tej és a tejtermékek teljes értéki fe-
hérjéket tartalmaznak, ezen feliil szimos vitamin és asvanyi anyag
forrasaként emlithetjiik dket, pl. a tej és tejtermékek kalcium-, a
husfélék vastartalma kiilondsen értékes. A tengeri halak (pl. mak-
réla, lazac) és egyes hazai fajtak (pl. busa) emellett egészségiinket
védd hatasu zsirokat (ezek az Gn. démega-3 zsirok) is tartalmaznak.
» Fogyassz minden nap tejet és tejterméket.

» Gyakrabban valaszd a zsirszegény sajtokat.

» Minden héten keriiljenek a meniidbe valtozatosan teljes érték{
fehérjékben gazdag élelmiszerek, példaul sovany hisok vagy
tojas.

» Egyél hetente legalabb egyszer tengeri halat vagy busat, kecsegét,
pisztrangot.

» BelsGséget (pl. majat) hetente legfeljebb egyszer fogyassz!

Hasok / halak / io;)és /
te} és m&%emékek

Minden f6étkezés tartalmazzon teljes értékii fehérjét! Naponta
3 adag tej vagy ennek megfelel6 tejtermék elfogyasztasa javasolt.

Hiisok (pl. csirke, pulyka, sertés, borjii), felvagottak (pl. sonka, cse-
mege karaj, virsli), tejtermékek (pl. korozott, joghurt, kefir, sajtok), tej
és tejes italok (pl. turmixok, kakao), tojdsételek (pl. rantotta, fGtt tojds),
halak (pl. szardinia, tonhal, lazac).

S6, cukor és 2siradék

A tal sok s6, zsir és cukor rossz hatassal van az egészségiinkre:
talstlyhoz és szivbetegségekhez, fogszuvasodashoz vezethet. Eppen
ezért fontos figyelni arra, hogy az ételekkel, italokkal minél keve-
sebbet fogyassz el ezekbdl.

» Ha vasarolsz, nézd meg a cimkét, hasonlitsd 6ssze a termékek s6-,
zsir- és cukortartalmat, valaszd az alacsonyabbat!

> Az ételek, italok izesitésére minél kevesebb cukrot, sét hasznil.

» Csak alkalmanként, hetente legfeljebb két-haromszor fogyassz
édességeket, desszerteket.

» Anagy zsirtartalma élelmiszerekbdl, mint példaul a tortak, kek-
szek, tejszines jégkrémek, zsiros sajtok, kolbaszok, majonéz, ne
minden nap, csak ritkan fogyassz.

» Csak alkalmanként (hetente legfeljebb egyszer) egyél b zsiradék-
ban siilt ételeket (pl. rantott hust, siilt krumplit, langost).

Valassz olyan mozgasformat, amit szeretsz és csinald egy-
huzamban legalabb 10 percig! Fokozatosan noveld az idétarta-
mot, ez tovabbi egészségligyi elényokkel jar.

Gyermekek és serdiilék szamara naponta legalabb 60 perc
mozgas javasolt.
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Cukorbeteg gyermekek az iskoldban

HOGYAN ILLESSZUNK BE TOBB
GYUMOLCSOT ES ZOLDSEGET AZ

ETRENDBE?

Naponta ajanlott legalabb legaldbb 4 adag
gyumolcsot és zoldséget fogyasztani

Tegyunk gyumolcsot a gabonapehelyre,
muzlire vagy a joghurtba!

Szeleteljiink zoldséget a szendvicsbe!

Fogyasszunk legalabb fél tanyérnyi
zoldséget, salatat.

M ENNENEIAEVNY;

Tegylink zoldséget a levesbe vagy
a szendvicsbe!

A foétel mellé fogyasszunk egy kis
salatat zsirszegény ontettel!

7.

TIZORAI ES
UZSONNA 4

Vigyunk magunkkal egy adag friss
gylimalcsot, maréknyi diofélét,
elfogyaszthatjuk egy kis pohar natur
joghurttal.
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