REGGELIZESSEL AZ EGESZSEGESEBB MINDENNAPOKERT

TUDTA-E?

» Az eurdpai 13 évesek kozel 40%-a nem reggelizik, ez sajnos a 15 évesek korében 45%-
ra emelkedik.
« Szamos vizsgdlat kimutatta, azoknal a gyermekeknél, akik kihagyjak a reggelit,
nagyobb a tulsuly és elhizas ardnya.
« A rendszeres és mindségi reggelizés segitheti a gyermekeket iskolai
teljesitménytikben.
Mit hivunk reggelinek?
Bar egyértelmilinek tlnik, hogy mit értink reggelizés alatt, de ha sziviinkre tessziik a
keziinket, nehezen tudnank egészen pontosan meghatarozni a reggeli fogalmat. Hisz a 10
orakor, munka kozben bekapott pogdcsa és a 8 drakor, asztalnal elfogyasztott rantotta
kozott id6ben és Osszetételben is nagy kilonbség van. A reggelizést kutatd szakemberek
tobb meghatdrozast is megfogalmaztak az évek sordn, amelyek vagy annak helyszinére
Osszpontositottak és csak az ,,otthon elfogyasztott reggeli taplalékot” tekintették reggelinek
(1), vagy annak idépontja alapjan a ,felkelést6l szamitott 2 6ran beliili étkezést” szamitottak
reggelizésnek, ami hétvégén 11 6raig is kitolodhat. (2) A reggeli szerepét és minGségét
legrészletesebben leir6 meghatarozasnak azonban a koévetkezé bizonyult: ,A nap elsé
étkezése, amely az éjszakai alvasbdl adoddé nem evés id6szakat szakitja meg, a felkelést
kovet6 2-3 oran beliil barhol elfogyasztasra kerilhet, és olyan ételbél vagy italbdl all, amely
legaldbb egy élelmiszercsoportot lefed”. (3) Ez alapjan tehat a 10 érai pogacsa a késén kel6k
reggelije lehet, am ebben az esetben kérdés, hogy miként valdsul meg a napi 6tszori étkezés.

A reggeli kihagyasa vilagszerte probléma

Amennyiben kis hazdnkat vesszik nagyitd ald, akkor elmondhatd, hogy a 7-14 éves
gyermekek egyharmada reggeli nélkil Gl az iskolapadba, és ez a helyzet az életkor
el6rehaladtaval tovabb romlik, ugyanis a 15-16 éves gyermekeknek csak kevesebb mint fele
fogyaszt minden hétkdznap reggelit. (4, 5) A mulasztds okai kozott leggyakrabban az id6 és
az éhség hianya kerlil emlitésre, amelyek hozzaszoktatdssal konnyen orvosolhatdak
lennének.

Az eurdpai atlagot nézve hasonld eredményeket kapunk, ugyanis kontinensiink 39
orszagaban végzett, az iskolaskoru gyermekek egészségmagatartasat vizsgdld felmérés
Osszesitése szerint a 13 évesek 39%-a, mig a 15 évesek 45%-a elhagyja a reggeli étkezést. (6)
A feln6tt lakossagra vonatkozd reggelizési adatokat online felmérésekbdl szirhetjik le,
amelyek 30%-os reggeli kihagydst mutatnak. (7)
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Kitekintd: Az Egyesilt Kirdlysagban felmért brit 11-18 éves gyermekek 17%-a egyaltalan nem,
52%-a csupan 1-3 nap eszik reggelit egy héten, ami jéval rosszabb, mint az eurdpai atlag. A
kontinensen tulrél azonban kedvez6bb adatokkal is taldlkozhatunk. Példdnak okaért mig a
brazil 10-19 évesek 7%-a egyaltalan nem, 12%-a alkalmanként inditja csak a napot reggelivel,
addig Kanada és Ausztralia pozitiv példanak tekinthetd, hisz a felmért kanadai 4-18 éves
gyermekek csupan 10%-a, mig az ausztral 2-18 évesek 9%-a tartozott a reggelit elhagydk
csoportjaba. (8)

Mi keriiljon a reggeliz6 asztalra?
Egy idedlis reggeli napi energiabevitelink 20-25%-at teszi ki és az alabbi
élelmiszercsoportokat tartalmazza:

1. Gabonaféle, ami a reggeli tipusatdl fliggdben lehet teljes kiérlésl lisztet tartalmazd vagy
korpas kenyér, péksitemény, illetve teljes értékl gabonat tartalmazé gabonapehely,
muzli is. KeményitGtartalman felll, ami reggel energidt biztosit, tobbek kozott B-
vitaminokban is gazdag. Fontos, hogy mindig a teljes érték( gabonat/teljes ki6rlés(i
lisztet tartalmazd fajtakat valasszuk jelent8s élelmirost-tartalmuk miatt! A hazai
taplalékbeviteli felmérések azt mutatjak, a magyar gyermekek és felnSttek valasztasa
sajnalatosan és egyértelmden a finomitott lisztes termékek felé billen. (9)

Kitekinté: A Brit Dietetikusok Szovetsége (BDA) egyéb, nagy keményitGtartalmu

élelmiszereket, mint a rizst, burgonyat is megemliti reggeli ajanlasaban (10). Az azsiai

szarmazasu gyermekeknél és felnStteknél mindennapos a reggeli rizs fogyasztasa. Az

Egyesilt Kiralysag, Ausztrélia és az Egyesiilt Allamok reggeli ajanlasai kozott is kiemelt helyet

foglalnak el a gyorsan elkészithet6 zabkdasak, gabonapelyhek, melyeknél szintén fontos

szempont a nagy élelmirost- és kis cukortartalom. (11, 12)

2. Teljes értékili fehérje forrasai soraban kilon emlitést érdemelnek a tej és egyéb
tejtermékek, nagy kalciumtartalmukbdl addéddan. A tejtermékek tarhaza végtelen a
kilénboz8 sajtok, turdk, joghurtok, kefir révén, amelyekbdl az alacsonyabb zsir- és
cukortartalmu tipusokat javasolt el6nyben részesiteni. A kis zsirtartalmu felvagottak,
mint példaul a csirkemellsonka, illetve a f6tt vagy kevés olajon slitott tojds szintén idealis
valasztas lehet a reggeli szendvicsben.

Kitekinté: Akar csak a hazai OKOSTANYER® (13), egyéb orszagok taplalkozasi ajanlasai is

kiilon figyelmet szentelnek a tejnek és tejtermékeknek, amelyb6l a magyar gyermekek sem

fogyasztanak elegend6t. Mas kulturakban, pl. Mexikdéban a bab, mint nagy fehérjetartalmu
z0ldség is a reggeli szerves részét képezi, a babbal toltott tortilla az egyik legkedveltebb
valasztas: a tortilla kukoricaja szerencsésen egésziti ki a bab fehérjéjét.

3. A zoldségek és gyuimolcsok elengedhetetlen részei a reggelinek, nagy élelmirost-,

vitamin- és viztartalmuknak kdszénhet6en. Zoldségeket fogyaszthatunk tobbek kozt
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szendvics vagy rantotta mellé frissen, parolva vagy sitve; mig gyliimodlcsot zabkasa vagy
mas gabonapehely mellé.

Kitekintd: A zoldségekbdl és gylimolcsokbdl allé turmixok, vagy ugynevezett smoothiek egyre

elterjedtebbek, igy nem csoda, hogy az Egyesiilt Allamok reggeli ajanlasaiban mar

talalkozhatunk tejbd6l, gylimolcsbél és zabpehelybdl allé itallal, amely egy gyorsan
elkészithets reggeli opcio.

4. A folyadék nem maradhat le a reggeliz8 asztalrél, ami legideadlisabb esetben lehet viz,
asvanyviz, de a valtozatossag elvét szem el6tt tartva tea, 100%-os gyiimolcslé és a reggeli
jellemzd Gsszetevdje a tej, vagy tejesital, mint példaul kakad is.

Kitekintd: FelnGtteknél gyakori a reggeli kavé fogyasztasa, ami a kavé hosszusagatol fliiggben

hozzajarulhat a vizbevitelhez (14), am minden esetben javasolt étellel egyiitt fogyasztani. Az

Egyesilt Allamokban felmért reggeliz8 felnSttek 15%-a kavét és nagy zsirtartalmi édességet

fogyaszt (8), ami 6Gnmagdban nem javasolt parositas.

A reggelizés pozitiv hatasa egészségiinkre

Napi tapanyag-ellatottsdg

A kiegyensulyozott — kiemelten a teljes értéki gabonat és tejtermékeket tartalmazd — reggeli
étkezés kulcsfontossagu szerepet jatszik a tapanyagok napi ajanlott bevitelének elérésében.
Egyes vizsgalatok azt is bizonyitottak, hogy bizonyos mikrotapanyagokat a késdébbi
étkezésekkel mar nem feltétlenil tudunk fedezni. (15, 16) Ezen felll szamos betegség
megelGzéséhez jarulhatunk hozza, ha nem mulasztjuk el a nap elsé étkezését.

Elhizds

Az elhizas megelG6zésében és a sikeres testtomegcsokkentésben is kiemelt jelentGségli a
reggelizés. (17, 18, 19) Szamos vizsgalat kimutatta, hogy azoknak a gyermekeknek a korében,
akik kihagyjak a reggelit, magasabb a tulsuly és elhizas aranya. (20, 21, 22) Ebben szerepet
jatszik az is, hogy aki reggelizik, egyéb kedvezd életmddbeli szokast is (iz, mint példaul
rendszeresen mozog, valtozatosan étkezik, elegend6 z6ldséget és gyimodlcsot fogyaszt.

Cukorbetegség

A reggeli kihagydsa a 2-es tipusu cukorbetegség kockazatanak novekedésével is
Osszefliggésbe hozhatd. A rendszeres reggelizés szerepet jatszik a glikémias kontroll
javitdsdban (8), amennyiben nagy élelmirost-tartalmu Osszetevéket, mint teljes értékd
gabonabdl készilt ételeket, zoldséget, gyimodlcsot és sok folyadékot tartalmaz az elsd
étkezés, amelyek 6sszességilikben elhizdddbb vércukorszint emelkedést eredményeznek.

Sziv- és érrendszeri betegség

Egyes vizsgalatok a reggeliz6k kardiovaszkularis mutatoit is 6sszehasonlitottak nem reggelizé
tarsaikkal és csokkent sziv- és érrendszeri kockazatot taldltak az alacsony zsir-, am nagy
élelmirost-tartalmu reggelit fogyasztok esetében. (8)
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Koncentrdcio, figyelem

A reggelizés kognitiv teljesitményre gyakorolt pozitiv hatasat gyermekek és serdil6koruak
korében vizsgaltak. Szamtalan kutatads pozitiv 0sszefliggést mutat a rendszeres reggelizés,
valamint a kognitiv feladatok, mint tanulds, memoria, figyelem, koncentracié és az iskolai
teljesitmény kozott. (23, 24, 25, 26)
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AKADEMIA HIRLEVEL

CELJA AZ, HOGY AZ

UJSAGIROK SZAMARA

HITELES INFORMACIOKAT

NYUJTSON AZ

EGESZSEGES

TAPLALKOZASROL,

ELETMODROL, VALAMINT A

TISZTELT OLVASOINK!

Az elmilt évek soran 6rommel tapasztaltuk, hogy Onok
koziil egyre tobben hasznaltak hirleveliink egyes részleteit,
s6t akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is.
Koszonjiik, hogy segitették munkankat és cikkeikben
megjelolték forrasként az MDOSZ-t.

Kérdéseikkel, valamint tovabbi szakanyagok
elérhetsége érdekében forduljanak bizalommal a

szerkesiibizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok

Orszagos Szovetségének szakembereihez!

A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A
HIVATKOZASOK LINKELESEVEL, FORRASMEGJELOLESSEL
SZABADON ATVEHEF.

TILOS AZONBAN AZ ITT MEGJELENTARTALMAT
MEGVALTOZTATNI, ABBOL RESZLETEKET KIRAGADVA VAGY
UJRASZERKESZTVE KOZOLNI, ESETLEG FORRAS MEGJELOLESE
NELKUL KIRAGADOTT IDEZETEKET HASZNALNI.

A KOZZETETELRE KERUf ANYAGBAN KERJUK AZ EREDETI
LINKEK ES A FORRAS KATTINTHATO MEGJELENITESET!

Jo munkat kivan:

a szerkessbizottsag
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A SAJTOANYAG VALTOZATLAN TARTALOMMAL, A HIVATKOZKASONKELESEVEL, FORRASMEGJELOLESSEL SZABADON

ATVEHED.

A KOZZETETELRE KERUE ANYAGBAN KERJUK AZ EREDETI LINKEK ES A FORRAS KATHATOMEGJELENITESET!
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