Iskolások táplálkozása - Mit vegyen/vigyen a gyermek?  

A megfelelő táplálkozás nagymértékben befolyásolja az iskolás gyermek egészségét, testi fejlődését, teljesítményét. Hétköznap azonban rendszerint csak a reggelit és vacsorát fogyasztja együtt a család. Az iskolai ebédről - ha egyáltalán igénybe veszik - a szülők nem sokat tudnak, és sokszor egyszerűbb megoldásként pénzt adnak a gyereknek, hogy maga vásárolja meg (gyakran csak édességből álló) tízóraiját, uzsonnáját. Pedig a helyes táplálkozási szokások kialakításának hatékony eszköze lehet a tudatos, változatos - lehetőség szerint a gyermekkel közös - tízórai és uzsonna készítés. Ha olykor mégis maga szeretné megvenni az ennivalót, célszerű megbeszélni vele, hogy mit válasszon, és miért.

A tízórai és uzsonna összeállításának szempontjai

Tízóraira és uzsonnára válasszunk a szervezet energiaellátását biztosító teljes őrlésű gabonából készült kenyeret, péksüteményt, vagy gabonapelyhet, natúr-, esetleg gyümölcsös müzlit, müzli szeletet. Fontos az élelmi rostokban, vitaminokban, ásványi anyagokban gazdag, idénygyümölcs és friss zöldség fogyasztása is. A csontfejlődéshez nélkülözhetetlen a kalciumdús tej, tejes ital (pl. tejeskávé, kakaó, turmix), vagy tejtermék (pl. sajt, sajtkrém, író, joghurt, kefir, túró, esetleg tejdesszert) napi fogyasztása. A tízóraihoz, uzsonnához mindig csomagoljunk innivalót (pl. vizet, alkalmanként rostos gyümölcslevet, limonádét vagy teát)!

Praktikus tanácsok

· Vonja be a gyereket a tízórai és uzsonna elkészítésébe! Közben el lehet beszélgetni a helyes táplálkozásról, és a saját maga által készített étel jobban is ízlik.
· Zöldségeket nem csak szendvicsek mellé, hanem salátaként is csomagolhatunk.

· Ilyenkor tegyen mellé evőeszközt is, hogy könnyen el lehessen fogyasztani!

· Értékes tápanyagtartalmuk miatt a tejdesszertek közül kínálja a túróval, gyümölccsel kombináltakat (pl. krémtúró, joghurthab, gyümölcsjoghurt, túró rudi)!

· A hűtési lehetőség hiánya miatt a tejterméket, felvágottat és egyéb húskészítményeket tartalmazó szendvicseket csomagolja inkább tízóraira! A kekszféleségek, gyümölcsök, a müzli- és gabonaszeletek egész nap tárolhatók, hűtést nem igényelnek. 

· A tejet, kakaót, joghurtot, kefirt érdemes az iskolai büfében, hűtve megvenni.

· Az aktívan sportoló gyermek folyadékigénye megnövekszik, ezért figyelmeztessük, hogy az étkezéseken kívül az edzések alatt és után is igyon!
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