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Egészséges taplalkozas az els6 két évben

A szervezetlink szamdra fontos dsvanyi anyagok és értékes vitaminok bevitele legaldbb olyan fontos
az egészséges tapldlkozas szempontjdbdl, mint az alapanyagok megfeleld elkészitése. Nincs ez
masként akkor sem, ha gyermekekrdl van szé, sét, az els6 években kiemelt jelentéséggel bir az
egészséges taplalkozas mind a fejlédés, mind a késbbbi betegségek megeldzése érdekében.

A fogantatast kovetd els6é ezer napban fokozottan érdemes figyelnlnk arra, hogy mit eszik az
édesanya, illetve hogy a viladgra jott csOppség is a szdmara legidedlisabb ételt kapja. Tdmogassuk
meg gyermekiink fejl6dését az els6 1000 napban!

A szakemberek rendszeresen felhivjdk a figyelmet a varanddssag idején az egészséges taplalkozas
fontossagdra, hiszen sok mulik azon, milyen tapanyagokat kap a kis pocaklaké. Az egészséges
téplalkozas a varanddssag kilenc hénapja, valamint a szlletést kdvetd két év sordn kiemelt
jelentéséggel bir, ugyanis ezekben a hénapokban a gyermekek rohamosan nének, fejlédnek. Csak az
elsé fél évben megdupldzdédik a baba sulya, egy éves kordra pedig megharomszorozdédik.

Az igyteljesazelet.hu szakemberei a tdpanyagok minéségi valogatdsat és megfelel6 mennyiségi
bevitelét zdszlajukra tlizve rendszeresen felhivjak a figyelmet az egészséges taplalkozas
gyermekkorban betoltott szerepére. A téma kapcsan nem mehetiink el amellett a tény mellett sem,
hogy az els6 években megismertetett és rendszeresen fogyasztott ételek nemcsak a kulindris
élvezet miatt lényegesek, hanem a gyermek késébbi étkezési szokésait illetéen is.

Ha mar kisgyermekkorban is valtozatos alapanyagok kerlilnek tdnyérjara, nagyobb valészinliséggel
Ugyel majd feln6ttként is az egészséges taplalkozas alapelveinek betartasara, és j6 eséllyel kerilheti
el a betegségek is.

Az étkezési szokasok gyermekkorban rogziilnek!
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A tapasztalatok azt mutatjak, hogy a felndttkori egészségtelen életmdd és a nem megfelel§
téplalkozas hatterében sokszor éppen a gyermekkorban elsajatitott rossz mintdk jatszanak szerepet.
Azok a gyermekek, akiknek szilei fontosnak tartjak az egészséges taplalkozas alapelveinek
kovetését, és ezért nap mint nap tesznek a menl dsszedllitdsaval, j6 eséllyel részesitik majd
felnéttkorban is elényben a valtozatos, vitaminokban és asvanyi anyagokban gazdag étkezéseket. A
gyermekek az elsé néhdny évben rendkivil nyitottak a kllvildgra és az 6ket ért hatdsokra, érdemes
kihasznalni ezt a fogékonysagot a szervezet szamara hasznos ételek megszerettetésekor is.

Az egészséges tapldlkozas alapanyagai

Az étkezések kapcsdn a korosztalyos szikségleteknek, javaslatoknak megfeleléen érdemes elényben
részesiteni a rostokban gazdag élelmiszereket, de nem hianyozhatnak a sovany hulsok és a
tejtermékek sem az étrendbdl, valamint a teljes kiérlés(i gabonafélékre is szliksége van
szervezetlinknek.

Az egészséges taplalkozas jegyében a gabonapelyhek remek véalasztasnak bizonyulnak reggelire,
rdadasul ezek a finomsagok a gyermekek nagy kedvenceinek is szamitanak, tehat nem lesz nehéz
megszerettetni vellk. Fontos, hogy a kézdsen elfogyasztott reggelik, ebédek, vacsordk alkalmaval
élvezzik az izeket, igy a kicsik nem csak az éhség, de a kulinaris éimények miatt is szivesen
valasztjdk majd az egészséges alapanyagokat.
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