Plusz kil6k karacsonykor?
Meérsékeljiik az linnepi tulevést

Hajlamosak vagyunk azt hinni, hogy a minddssze egy-két hetes iinnepi tilevés felelés az
elhizasért, és hogy par hetes diéta képes orvosolni a bajt, pedig a gyerekeket is érinté probléma
ennél sokkal 6sszetettebb. Par apro triikkel azonban elkeriilhetd, hogy rossz iranyba mozduljon
a mérleg nyelve az év tovabbi részében.

Keriiljiik a talzott zsirbevitelt

Bar a csaladi lakomak nagyon is hozza tartoznak az Gnnepekhez, és szeretjik nagymamaink zsirban
vagy olajban gazdag ételeit, az Unnepek alatt és utan is torekedjink arra, hogy készitésiikkor
zsirszegény technikakat alkalmazzunk, mint példaul a stitépapiron vagy stitézsakban sités.

Fogyasszunk tébb halat

A feln6ttekhez  hasonléan méar a  gyermekek
taplalkozasaban megjelenik a tulzott zsirbevitel, azon belil
az émega 3:6 zsirsavak kedvezdtlen ardnya. Az 6mega 3
olyan tObbszorosen telitetlen zsirsav, amelynek nagy
szerepe van a sziv- és érrendszeri betegségek
megel6zésében, de a szervezet nem tudja eldallitani, ezért
taplalékkal sziikséges bevinnink. A legtobb hal viszont
bévelkedik ezekben a jo zsirsavakban, teljes értéki
fehérjében, A-, B- és D-vitaminban is. A Kozponti
Statisztikai Hivatal Osszesitése szerint a magyar lakossag
2006-2010-es évek atlagos halfogyasztasa 3,7 kg fejenként, amely nagyon alacsony, hiszen Eurdpaban
ez tobb mint 18 kg.
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Ne csak az linnepek alatt legyiink egyiitt!

Kutatasok kimutattak, hogy a gyerekek nagyobb eséllyel eszik meg a finom és taplald ételeket, ha részt
vehetnek az elkészitésében. Amennyiben egyiitt fézziik a hétvégi ebédet vagy a vacsorat, akkor sokkal
nagyobb eséllyel fogjak elfogyasztani a parolt vagy nyers zoldségeket. Ez azért is fontos, mert jelenleg
a gyerekek z6ldség- és gylimolcsfogyasztasa nem éri el a javasolt napi 400grammot.

[keretes] 1000 gyereket ajandékozott meg a GYERE Mikulas

1000 darab GYERE mikuldscsomagot kaptak a dunaharaszti kis ovisok,
melyeket december 4-én és 7-én kézbesitett a Télapd. Idén mandarin, két
féle gyimolcspiiré, kukoricagolyd, pici csoki és egy szivacsrepllé volt a
meglepetés. A csomagok nem johettek volna létre az eisberg Hungary Kft., a
Nyirfacukor Kft., a Nestlé Hungaria Kft., a Lidl Magyarorszag Bt. és a Si6-Eckes
Kft. nélkal.




