GYERE Nap lesz juniusban

Az Alma egyiittessel, Varré Gyula aerobik oktatéval, lufikkal, biivésszel, tancos bemutatokkal és
z6ldség babozassal ingyenes GYERE Napot tart junius 14-én Dunaharasztiban a H6sok terén a
GYERE Program. Amig a kicsik jatékos feladatokon keresztiil tanulhatnak az egészséges
életmodrol, addig a sziiloket téritésmentes és személyre szabott taplalkozasi tanacsokkal latjak
el a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének szakemberei.

Plusz egy nap az egészségért

A szakmai szervezet junius 14-én vasarnap 10 6ratdl a HOsok terén ingyenes GYERE Napot rendez
Dunaharasztiban. A gyermekkori elhizads megel6zéséért életre hivott GYERE Program gyerekeknek és
szlleiknek szo6lé rendezvényét az Alma egylttes koncertre nyitja, ezutan kilénb6zé sportos —Varro
Gyula kdzonséget megmozgato fitness bemutatdja, a Haraszti Balett iskola el6adasa - és szdrakoztatod
programokon keresztil jatszva tanulhatnak a gyerekek a kiegyensulyozott taplalkozasrél és mozgasrol.
Az ugralé var, lufik és csillamtetovalas kdzepette pedig az eisberg Ne beszélj zoldségeket babeléadasa,
Habdk Janos blvészmutatvanyai, és a Dance Feeling tancbemutatdja kotik le a kicsik figyelmét, mig a
Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége, a rendezvény fészervezdje személyre szabott taplalkozasi
tanacsokkal latja el a kilatogatd szlldket. Azok a didkok pedig, akik a GYERE Program elsd évében
szorgalmasan gy(jtotték a matricdkat a pontgy(jté flzetikbe, a findlé alkalmaval egy
ajandéksorsolason is részt vesznek. ,A rendezvény f6 célja, hogy a gyerekek ne csak az évoda és iskola
falain beliil, hanem azokon kiviil is taldlkozhassanak a program lizeneteivel, és hogy a nydri sziinet alatt
se felejtsék el mindazt, amit ebben a tanévben a dietetikusoktdl tanulhattak. Szeptembertdl pedig djult
erével, még tébb jatékos feladattal és jo tandccsal késziiliink” — mondta a GYERE Naprol Szigetvari
Szilvia, a GYERE Program koordinatora.

A hénap iizenete: a viz

= ~

. __—‘ A z6ldségek-gylimodlcsok és a gabonak utan majustél a GYERE

—
m

3 : Program célcsoportja harmadik témakorként a viz- és
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| megtanulhatjak, hogy  miért fontos a  szervezetiik

ll'. folyadékpdtldsa és hogy minimum mennyi vizet is kellene

" naponta fogyasztaniuk ahhoz, hogy egészségesek és

< Qy kiegyensulyozottak lehessenek. A dietetikusok jé tanacsai

mellett fontos a szilék szerepe is azért, hogy naponta masfél-

két liter folyadékot — lehetdleg vizet — igyon a gyerek. Ezt kiilonb6zé hazi praktikakkal nagyon kénnyen

elérhetjik: mindig tegylink egy palack vizet a gyerekiink iskolataskajaba, daraboljunk szines

gyimolcsoket a vizbe vagy diszitsiik fel sajat kezllleg a poharakat. Ilyen apré tritkkokkel tudjuk
biztositani a gyerekek napi folyadékfogyasztasat.

Tovabbra is sokak kedvence a GYERE Menii
Mint ahogyan arrdl mér korabban beszamoltunk, aprilis 2-an elindult a GYERE mend, amely mostanra
sokak kedvencévé valt. A tizéraibdl, ebédbdl és uzsonnabdl allo,

= W s kiegyensulyozott menit a helyi dietetikus  végzettségu
Bﬁf' : "“ élelmezésvezetbdvel, Horvath Viviennel egytttmkddve jott létre,
fos ; LF > annak érdekében, hogy az Gsszes helyi 6vodaban és altalanos
‘ian’ iskoldban minden héten egyszer GYERE meniit fogyaszthassanak a

gyerekek. Majusban szerepelt az étlapon vitaminsalata, korpas kifli,
petrezselymes turo, gyimolcsos miizli és grillezett zoldség is.

Majusban salatakkal buliztunk



Majus 10-én az Akvarium Klubban tartottdk az elsé eisberg Sali-Bulit, amin a GYERE Program révén a
dunaharaszti gyerekek is részt vehettek. Mikodzben a kicsik az
egészségtudatossaggal ismerkedtek és meséket hallgattak, addig a
szUl6k tanacsokat kérhettek a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetségétdl. Kubanyi Jolan, az MDOSZ elndke elmondta, hogy a
WHO ajanlasa alapjan 400 gramm zoldséget-gylimdlcsot kellene
fogyasztanunk naponta. LA felndtt lakossag zéldség és
- gyiimélcsfogyasztdsa messze elmarad az ajanlott napi mennyiségtol.
Atlagosan 200-250 grammnyit esziink, és ez igaz a gyerekekre is, ami hozzdjdrul ahhoz, hogy jelenleg
Magyarorszdgon a gyerekek tébb mint 20 szdzaléka tulsulyos, illetve elhizott" — tette hozza az elndk. A
helyszinen megkérdezettek tdbbsége leggyakrabban répat, paradicsomot és salatat fogyaszt, viszont a
brokkoli is igen eldkeld helyen szerepel a kedvencek listajan.

Ez tortént még majusban

A GYERE Program nem csak az intézmények falain beliil oktatja a kicsiket és nagyokat az egészséges
életmddra, de a varosi életben is igyekszik aktivan részt venni. Igy példaul a helyiek talalkozhattak a
Programmal a majus elsejei majalison és a majus végi gyermeknapon is, ahol tobbek kdzott lufikkal és
csillamtetovalassal kedveskedtek a gyerekeknek. Majus kozepén pedig GYERE mozogj! hetet tartottak
az ovikban: egy héten keresztlil minden nap egy-egy csapatversenyben probalhattdk ki magukat a
legkisebbek plusz labda matricakért. A pontgy(jtés junius 2-an zarul, a pontgyUjtéket a nap végéig
lehet bedobni az intézményekbe kihelyezett dobozokba.



