Hogyan pakoljuk meg a tnyérunkat okosan?

Lassan véget ér Dunaharasztiban a GYERE® Program. A marciusi és aprilisi foglalkozasokon az
elmult két és fél év Osszegzéseként az egészséges taplalkozas alapelveit ismétlik at a gyerekek.
Kdzben februarban lezajlott a 6-12 éves kord gyermekek magassag és testttmeg mérése,
amelynek eredményeit most dolgozzak fel a szakemberek. Hamarosan kiderll, hogy a helyes
taplalkozasi elveket elméletben és gyakorlatban is bemutaté program eredményeként lett-e
elmozdulas a kiindulé helyzethez képest a haraszti gyermekek taplaltsagi allapotaban. A
foglalkozasokkal kapcsolatban nagyon sok pozitiv visszajelzés érkezett a gyerekektél és a
szuloktodl is, remélhetéen a megszerzett ismeretekbdl sok minden beépll majd a csaladok
mindennapi €letébe.
Szeretnénk felhivni a figyelmet a Magyar Dietetikusok Orszdgos Szovetségének (MDOSZ) friss
taplalkozési ajanlasara , amely a harminc évvel ez eléttit valtja, igy a GYERE® Program utan
sem maradnak segitség nélkil. Az egészséges feln 6tt lakossagnak szant utmutaté a
legfrissebb tudomanyos eredményre alapozva hatdrozza meg, hogy a kiegyensulyozott
taplalkozashoz naponta milyen élelmiszertipusoknak, milyen ardnyban kellene a tanyérunkra
kerilnie.  Bar  mindenki
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tudomanyos eredmények és
jogszabalyok mellett a hazai
taplalkozasi szokasokat és izlést is figyelembe vették. A Magyar Tudomanyos Akadémia
ajanlasat is biro OKOSTANYER® egyik legnagyobb erénye, hogy életszerien, tulajdonképpen
egy tanyérforman mutatja meg, hogy naponta milyen aranyban kellene fogyasztanunk az egyes
élelmiszertipusokat. A korabbi tdpanyagalapu ajanlas helyett élelmiszercsoportokat ad meg, hisz
a koznapi életben sem fehérjét, zsirt vagy szénhidratot fogyasztunk, hanem ezek értékes
forrdsait, példaul hast, tejet, kenyeret, zoldséget, gyimolcsot. A tudomanyos igénnyel elkészitett
ajanlas igy barki szamara konnyen befogadhato6 és kovethetd.

E mellett kiegészillt egy mindenki altal elérhet6 OKOSTANYER® lexikonnal, ételkészitési vagy
éppen hazon kivili étkezésre vonatkozo javaslattal, adagnagysagokkal és receptekkel.

Néhany gyakorlati tanacs:
» fogyasszunk tébb sotétzold leveles, sarga, narancs és pirosas-lila szinl z6ldségeket,
valamint gyimoélcsoket
» valasszuk a teljes kidrlésd, illetve teljes értékl gabonatermékeket
» fogyasszunk gyakrabban halakat, sovany hasféléket (szarnyasokat bérik nélkil), példaul:
parolva, fézve, alufélidban, sitézacskéban, teflonedényben siitve, grillezve, azaz
zsirszegényen elkészitve



* naponta iktassuk be étrendiinkbe a tejet, tejtermékeket, ezekbdl is valaszthatjuk a
zsirszegényet, mert azok is kivald fehérje-, kalcium- és D-vitamin-forrasok

» b6 zsiradékban siilt vagy rantott ételeket, szalonnaféléket, cukorkakat, siteményeket,
kekszeket, chipseket, jégkrémeket és csokoladét csak alkalmanként fogyasszunk

» fontos, hogy az ételek ne tartalmazzanak tul sok zsiradékot, cukrot vagy sét

e szomijoltasra legalkalmasabb az ivéviz, ebbél legalabb 8 poharral igyunk meg naponta.
Gyumolcs- és zoldségleveket, cukortartalmu tedkat, uditditalokat csak a folyadékbevitel
szinesitésére, alkalmanként és kis mennyiségben fogyasszunk.

Ne feledjik, a szil &i minta a tdplalkozasban is nagyon meghatérozo. Azok a szokasok,
amelyek gyermekkorban kialakulnak, felnéttként is elkisérik az embert. Erdemes tehat
megfogadni azokat az alapveté tanacsokat, hogy példaul az evést, az élelmiszert ne hasznaljuk
jutalmazasra. A vasarlasba, f6zéshe

vonjuk be a gyerekeket is, szivesebben

fogjak megenni az egyutt készitett ételt.
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az étkezésben is nagy szerepe van.

Nincs j0 és rossz élelmiszer vagy étel, "'.\
csak helytelenil 6sszeallitott étrend és
mozgéasszegény életmdd. Az egészséges taplalkozasban semmi sem tilos, csak a megfelelé
mennyiségek, aranyok és a rendszeresség betartasa fontos.




