Kitort a vakacio, de nyaron is varunk, GYERE®!

Tanévet zart a dunaharaszti Gyere® Program is, de a helyes taplalkozast és életmoddot népszerd(sitd
foglalkozasaival nyaron is talalkozhatnak a gyerekek a Dunaharaszti Gyermekjoléti és Csaldadsegitd
Szolgalat nyari tdboraiban. Megtortént az ,évzard” nyereménysorsolds is. A tamogatd cégeknek*
koészonhetben 150 ajandékcsomag talalt gazdara azok kozott, akik aktivan részt vettek a programban
és szorgalmasan gy(jtotték a pontokat jelenté matricdkat és a pontgyl(jt6 flzetliket eljuttattak a
program koordindtora részére. Lathatéan nem csak a gyerekeket sikeriil lassan meggy6zni a helyes
tapldlkozds és a mozgas fontossagardl, hanem a sziil6k is hasznosnak tartjak a programot, ahogy ezt a
télik szép szammal érkez6, elismer6 visszajelzések is mutatjak. Tobben dicsérték a heti GYERE
meniket, azt, hogy olyan egészséges ételeket is megkdstoltak a gyerekek, amelyekre otthon nehezen
lehetett volna ravenni 8ket. Es bar mindenki 6riil a sziinid6nek, azért nyaron sok sziilének okoz gondot,
hogy munka mellett hogyan oldja meg a gyermeke étkezését. Nekik prébal most néhany praktikus
tanaccsal segiteni Kubanyi Jolan, a Gyere® Programot szakmailag vezet6 Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetségének elndke, hogy a szlinid6 alatt se boruljon f6l és ne valjon rendszertelenné a vakacidzo
gyerekek élete.

Ne maradjon ki a reggeli!

Bar a sziinetben nem kell annyira koran kelni, mint az iskolaévben, keriiljiik el, hogy a gyerek ataludja
a reggeli idejét, amivel az egésznapi étkezési ritmus megborul. Fontos, hogy a vakacié alatt is probaljuk
meg betartatni vele a napi 6tszori (hdarom nagyobb és két kisebb) étkezést.

Ne csak hideget egyen egész nydron!

Nydron sem maradhatnak ki az étrendbdl a f6tt ételt tartalmazé étkezések. Ha hétkdznap nehézkesen
oldhaté meg a f6zés, érdemes hétvégén annyival tobbet késziteni, hogy egy-két adagot le lehessen
fagyasztani bel6le, amit a kisebbek is meg tudnak melegiteni maguknak. Ezzel nem csak valtozatossa
tehet6 az étrend, de azt is kdnnyebben tudjuk kontrollalni, hogy mit és mennyit eszik a gyerek
napkozben.

A nagy melegben fokozottan figyeljiink oda a folyadékpdtlasra! Ne csak igyunk, egyiink is
folyadékot!

A valtozatossag segit, hogy elegend6é mennyiségl legyen a folyadékbevitel. Erdemes tudni, hogy nem
csak a folyadékok, de bizonyos szilard ételek viztartalma is jelentGs! A legtébb z6ldség és gylimolcs 80-

95 % viztartalmu, vagyis éppen annyira hatékonyak a folyadékpétlasban, mint a levesek. Magas a
T .

viztartalma tobbek kozott a dinnyének, uborkanak,
sz8l6nek, baracknak, almanak, kortének,
paradicsomnak. Kilondsen hangzik, de tény, hogy a
szénhidratforrasok kozil a fétt tészta tartalmazza a
legtobb vizet (akar 85%-ban), de a f6tt rizsé is eléri a 65-
70%-0s aranyt. A fehérjében gazdag nyersanyagoknal a
tojasbdl készilt ételek mellett a halak és a tenger
gylimolcsei 65-80% viztartalmuak. A nagy melegben jdl
esnek az olyan desszertek, mint a joghurt (75-85%
viztartalommal) vagy a fagylaltok, jégkrémek,
amelyeknek szintén legaldbb 60%-a viz. Utdbbiaknal
azonban ne felejtsiik el, hogy kalériatartalmuk is jelentGs.

Hogyan csomagoljunk egynapi hideg élelmet, ha utazik vagy taborba megy?

Készitsik teljes ki6rlésl kenyérbdl, péksiteménybdl a szendvicseket. A felvagottak, sajtok mellett a
valtozatosan elkészithet6 turdkrémek, zoldségpastétomok is beépithet6k. Figyeljink azonban a
romlanddsagra! Kiprébalhatunk mas szendvicsvariacidkat is, tortilla lapokat vagy pitat toltslink meg



* Aquaworld Resort Budapest, Beiersdorf Kft., Budakeszi Vadaspark, Csilamtetovalas.hu, Drize Kiadoi Kft.,
Dr.Steinberger termékek forgalmazdja, Rivan Kft., Helen Doron Gyereknyelviskola Dunaharaszti, JatékMester
Elményprogram, KDB Bank, Mattel Toys Hungary Kft., Nestlé Hungaria Kft., Nyirfacukor Kft., Si6-Eckes Kft.,
Tarzan Park, Ukko Hungaria Kft., Unilever Foodsolutions, Velence Resort & Spa

izletes feltéttel és ropogds zoldségekkel. Nem csak a tartalom, de a forma is lehet valtozatos, készitslink
»szendvicsnydrsat”: flizziink fel egy pdlcikdra falatnyi darabokra szeletelt kenyeret példaul koktél
paradicsommal, mini mozzarella golydkkal valtogatva, ugyanez a gyiimdlcsdknél is jél mikodik.

Mit egyiink a strandon?

A parton is megoldhatd az okos valasztds, példaul egy gyros sok zoldséggel, vagy a f6tt kukorica nem
rossz dontés. A magas zsirtartalmu fogdsok, a langos, a rantott hal, a stlt krumpli utan viszont érdemes
odafigyelni arra, hogy lemozogjuk az elfogyasztott kaldridkat, vagy valasszunk ezekbdl kisebb adagot.
Fagyibdl is érjlik be 1-2 gombdccal.

Ne engedjiik meg, hogy egész nap a szobaban
tiljon!

A szlinid6 azért van, hogy a gyerek pihenjen és
toltekezzen, de ez nem azt jelenti, hogy egész nap
a szobajaban Ul és szamitdgépezik. Figyeljink ra,
hogy elég id6t toltson a szabadban és mozogjon is,
persze nem a legforrébb déli 6rakban.

Toltsiik fel a D-vitamin raktarakat!

A D-vitamin legf6bb szerepe, hogy el6segiti a
kalcium és a foszfor felszivodasat, kozvetlentl hat
a csontképzbédésre, szabalyozza a sejtek ndvekedését és er6siti azimmunfunkcidkat. Tiz-tizenot perces,
az arcot, végtagokat, vagy a hatat érd, nyari, nappali napfény elegend6 az optimalis D-vitamin
szérumszint kialakuldsahoz, amit a szervezet 2-3 hdnapig is elraktdroz. Erdemes tehat ilyenkor
feltoltekezniink, persze lgyelve arra, hogy ne égjink le!

A nagy melegben fokozottan figyeljiink oda az ételek tarolasara!

Kénnyebben romlik az étel a nagy melegben, ezért gondoskodjunk a megfelel6 taroldsrdl, hiitésrél.
Erdemes beszerezni egy mini h(ittaskat, amibe az egész napos programokra pakolt szendvics mellé
egy-egy darab gylimoélcs és innivald is belefér.

Lehetdleg mindig legyen otthon gyiimélcs!

Ezt nydron igazdn nem nehéz megoldani, és jobban jarunk, ha a nassolni vagyd gyerek a gylimolcsbe
Utkozik bele a csoki, a keksz vagy az egyéb ragcsalnivaldk helyett. Ha csak gylimolcsot talal otthon, azt
fogja megenni.

J6 méka a k6zos vasarlas és f6zés
Ez a legjobb mddja annak, hogy a gyerek megismerje az alapanyagokat és szivesen megegye a bel6liik
készilt fogast, még esetleg ,,nemszeretem” z6ldségbdl is!

Egyiink egyiitt!
Haszndljuk ki, hogy tobb id6 jut a kozos étkezésekre, mint év kdzben. A szllGi példamutatasnak
hatalmas szerepe van abban, hogy a gyerekek megszeressék az egészséges taplalkozast, csak ugy, mint



az aktiv életmddot. Nem beszélve a koz0s étkezések pszichés és emocionadlis hasznardél, 6sszetartd
erejérdl.




