GYERE, nyér van!

Kitort a vakacid, és bar mindenki 6ril a sziinidének, azért nydron sok sziilének okoz gondot, hogy
munka mellett hogyan oldja meg a gyermeke étkezését. Most néhany GYERE tippel szeretnénk
segiteni, hogy a szlinidé alatt se boruljon fol a vakaciézé gyerekek élete.

Ne maradjon ki a reggeli!

Bar a szlinetben nem kell annyira koran kelni, mint az iskolaévben, keriiljik el, hogy a gyerek ataludja
a reggeli idejét, amivel az egésznapi étkezési ritmus megborul. Fontos, hogy a vakacid alatt is
prébaljuk meg betartatni vele a napi 6tszori (hdrom nagyobb és két
kisebb) étkezést.

Ne csak hideget egyen egész nyaron!

Nydron sem maradjon ki az étrendbdl a f6tt étel. Ha hétkoznap nem
megoldhatd a f6zés, érdemes hétvégén annyival tébbet késziteni,
hogy egy-két adagot le lehessen fagyasztani, amit a kisebbek is meg
‘ tudnak melegiteni maguknak.

A nagy melegben fokozottan figyeljiink oda a folyadékpoétlasra!

A valtozatossag segit, hogy elegendé mennyiség( legyen a folyadékbevitel. Erdemes tudni, hogy nem
csak a folyadékok, de bizonyos szilard ételek viztartalma is jelentGs! A legtobb zoldség és gyimolcs
80-95 % viztartalmu, vagyis éppen annyira hatékonyak a folyadékpdtlasban, mint a levesek. Magas a
viztartalma tobbek kozott a dinnyének, uborkanak, szélének, baracknak, almanak, kortének,
paradicsomnak. Kiilondsen hangzik, de tény, hogy a szénhidratforrasok kozil a f6tt tészta tartalmazza
a legtébb vizet (akdr 85%-ban), de a f6tt rizsé is eléri a 65-70%-0s aranyt. A fehérjében gazdag
nyersanyagoknal a tojasbdl késziilt ételek mellett a halak és a tenger gyimolcsei 65-80%
viztartalmuak.

Mit egylink a strandon?
A parton is megoldhatd az okos valasztds, példaul egy gyros sok zoldséggel, vagy a f6tt kukorica nem
rossz dontés. A magas zsirtartalmu fogasok, ldngos, a rantott hal, a siilt krumpli utan viszont érdemes
odafigyelni arra, hogy lemozogjuk az elfogyasztott kaldridkat,
és fagyibdl is érjik be 1-2 gombdccal.

Ne engedjiik meg, hogy egész nap a szobaban iiljon!

A szlinid6 azért van, hogy a gyerek pihenjen és toltekezzen, de
ez nem azt jelenti, hogy egész nap a szobajdban Ul és
szamitégépezik. Figyeljink ra, hogy elég id6t toltson a
szabadban és mozogjon is, persze nem a legforréobb déli
orakban.

Toltsiik fel a D-vitamin raktarakat!

A D-vitamin kozvetlenll hat a csontképzddésre, szabalyozza a sejtek novekedését és erdsiti az
immunfunkcidkat. Tiz-tizenot perces, az arcot, végtagokat, vagy a hatat érg, nyari, nappali napfény
elegend6 az optimalis D-vitamin szérumszint kialakuldasdhoz, amit a szervezet 2-3 hdnapig is
elraktaroz. Erdemes tehat ilyenkor feltdltekezniink, persze tigyelve arra, hogy ne égjiink le!

A nagy melegben fokozottan figyeljiink oda az ételek tarolasara!

Melegben kénnyebben romlik az étel, ezért gondoskodjunk a megfelels tarolasrdl, hitésrél. Erdemes
beszerezni egy mini h(it6taskat, amibe az egész napos programokra pakolt szendvics mellé egy-egy
darab gyiimoélcs és innivald is belefér.



Lehetdleg mindig legyen otthon gyiimélcs!
Ezt nyaron igazan nem nehéz megoldani, és jobban jarunk, ha a nassolni vagyé gyerek a gytimélcsbe
Utkozik bele a csoki, a keksz vagy az egyéb ragcsalnivaldk helyett.

Egyiink egyiitt!
A koz0s étkezésnek rengeteg lelki hozadéka is van, haszndljuk ki, hogy tobb id6 jut ra, mint év
kozben.



