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Az 6sz bekdszontével fokozottabban kell figyelniink arra, hogy elegendd idénygylimodlcshoz és -
z6ldséghez jussunk, hiszen legalabb fél kilét kellene ennilink ezekbdl naponta” — figyelmeztet a
gyermekkori elhizds megel6zését célul kitiz6 GYERE Program kapcsan a Magyar Dietetikusok
Orszagos Szbvetsége.

Az 6szi és téli honapokban kifejezetten fontos, hogy szervezetiink megfelelé mennyiség( vitaminhoz
jusson, amelyet érdemes természetes uton, legkdnnyebben a zoldségekbdl és gylimolcsdkbdl
biztositani. A friss zoldfélék a C-, K-, B1-, B2- és B6-vitaminokon kivil asvanyi anyagokat (elsésorban
kaliumot és magnéziumot) tartalmaznak, valamint élelmi rostokat is, amelyek segitik a megfeleld
emésztést. Ha mar a reggeli mellé az évszaknak megfelelé zdldséget és gylimdlcsodt tesziink az
asztalra, nagyban hozzdjarulunk ahhoz, hogy a napi javasolt mennyiséget elfogyasszuk: a
szendvicsekhez mindig készitsiink elé néhany szelet paprikat, paradicsomot, retket, uborkat, salatat;
télen pedig reszelt répat, céklat, feketeretket vagy savanyu kaposztat.

Tizdéraira vagy uzsonnara nem kell energiadus ételekkel terhelni a szervezetlinket, elég lehet egy-egy
marék gyumolcs vagy egy talka salata is. Jellegzetes izanyagaik nemcsak finomak, hanem kiilénlegesen
gazdagok egészséget védd dsszetevdkben: antioxidansok, gydkfogodk, baktérium- és virusold hatastak
is vannak kozottik. Magas folyadéktartalmuk (70-95 szazalék) miatt is elengedhetetlen, hogy a
gyermekek naponta 6tszor fogyasszanak gyimolcsot vagy zoldséget.



