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Vége a tanévnek, de mit egyen a gyerek nyaron?

Budapest, 2016. junius 20. — Két évvel ezel 6tt indult Dunaharasztiban a Magyar
Dietetikusok Orszagos Szovetsége szakmai vezetéséve | a GYERE® Program. A
nemzetkdzi modellen alapulé projekt a dietetikus sz~ akemberek iranyitdsaval a teljes
kozosség (pl. iskoldk 6vodak, dnkormanyzat) segitsé  gével igyekszik gatat vetni a
gyermekkori elhizdsnak a telepllésen. Az életkori s  ajatossdgokhoz igazodd oktatod
foglalkozasokon a megfelel 6 folyadékpotlds szikségességét 6l kezdve az egyes
taplalékforrasok jellemz &in keresztll az aktiv életméd jelent 6ségeéig sok mindenr 6l
hallhatnak a gyerekek. Az elméleten tul a szakember ek altal 6sszeallitott heti GYERE
menlkkel a gyakorlatban is megtapasztalhatjdk, hogy érdemes kiprobalni a
szokatlanabb izeket, és hogy az egészséges ételek i s lehetnek finomak. Az alapitvanyi
finanszirozast ' GYERE® Programot els éként Dunaharasztiban inditotta el a szakmai
szervezet, amely az elmult évben a Nestlé tAmogatds aval Szerencs varosaban is
megkezd édhetett.

Bar a program elsésorban a tanévre koncentralédik, érdemes nyaron is odafigyelni arra,
hogy ne boruljon fol és ne valjon rendszertelenné a vakéci6zo6 gyerekek élete.

Erre ad par hasznos tippet a szuléknek Kubanyi Jolan, az MDOSZ elntke és a GYERE
program szakmai vezetdje:

1. Ne maradjon ki a reggeli!
Bér a sziinetben nem kell annyira koran kelni, mint az iskolaévben, kerljik el, hogy a
gyerek ataludja a reggeli idejét, amivel az egésznapi étkezési ritmus megborul. Fontos,
hogy a vakacio alatt is prébaljuk meg betartatni vele a napi 6tszéri (harom nagyobb és
két kisebb) étkezést.

2. Ne csak hideget egyen egész nyéaron!
Nyaron sem maradhatnak ki az étrendbél a f6tt ételt tartalmazo6 étkezések. Ha hétkbznap
nehézkesen oldhat6 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 tehet6é az étrend, de azt is kdnnyebben tudjuk
kontrollalni, hogy mit és mennyit eszik a gyerek napkdzben.

3. A nagy melegben fokozottan figyeljink oda a foly = adékpédtlasra! Ne csak igyunk,

egylnk is folyadékot!

A vaéltozatossag segit, hogy elegendé mennyiségi legyen a folyadékbevitel. Erdemes
tudni, hogy nem csak a folyadékok, de bizonyos szilard ételek viztartalma is jelentés! A
legtbbb zoldség és gyumolcs 80-95 % viztartalmu, vagyis éppen annyira hatékonyak a
folyadékpdtldsban, mint a levesek. Magas a viztartalma tobbek kozétt a dinnyének,
uborkanak, szélének, baracknak, almanak, kortének, paradicsomnak. Kilondsen
hangzik, de tény, hogy a szénhidratforrasok kozil a fétt tészta tartalmazza a legtdbb vizet
(akar 85 %-ban), de a fétt rizsé is eléri a 65-70%-0s aranyt. A fehérjében gazdag
nyersanyagokndl a tojasbol készilt ételek mellett a halak és a tenger gyumolcsei 65-80%

! A GYERE Program Dunaharasztiban a Coca-Cola Alapitvanytdl nyert palyazati tdmogatasbdl valdsul
meg.
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viztartalmtak. A nagy melegben jol esnek az olyan desszertek, mint a joghurt (75-85%
viztartalommal) vagy a fagylaltok, jégkrémek, amelyeknek szintén legalabb 60%-a viz.
Utobbiaknal azonban ne felejtsuk el, hogy kal6riatartalmuk is jelentds.

4. Hogyan csomagoljunk egynapi hideg élelmet, haut  azik vagy tdborba megy?
Készitsuk teljes kiérlést kenyérbdl, péksuteménybdl a szendvicseket. A felvagottak, sajtok
mellett a valtozatosan elkészithetd tarokrémek, zoldségpéastétomok is beépithetdk.
Figyeljunk azonban a romlanddsagra! Kiprébalhatunk mas szendvicsvariaciokat is, tortilla
lapokat vagy pitat toltsink meg izletes feltéttel és ropogds zoéldségekkel. Nem csak a
tartalom, de a forma is lehet véltozatos, készitsiink ,szendvicsnyarsat™: flizziink fel egy
palcikdra falatnyi darabokra szeletelt kenyeret példaul koktél paradicsommal, mini
mozzarella golydkkal valtogatva, ugyanez a gyimolcsoknél is jél mikodik.

5. Mit egylnk a strandon?

A parton is megoldhat6 az okos valasztas, példaul egy gyros sok zoldséggel, vagy a fétt
kukorica nem rossz dontés. A magas zsirtartalmu fogasok, a langos, a rantott hal, a suilt
krumpli utdn viszont érdemes odafigyelni arra, hogy lemozogjuk az elfogyasztott kaldriakat,
vagy valasszunk ezekbdl kisebb adagot. Fagyibdl is érjuk be 1-2 gombdccal.

6. Ne engedjuk meg, hogy egész nap a szobaban Uljon !

A szinidd azeért van, hogy a gyerek pihenjen és tbltekezzen, de ez nem azt jelenti, hogy
egész nap a szobajaban Ul és szamitogépezik. Figyeljink r4, hogy elég idét toltson a
szabadban és mozogjon is, persze nem a legforrobb déli 6rakban.

7. A nagy melegben fokozottan figyeljink oda az éte  lek tarolasara!

Kdnnyebben romlik az étel a nagy melegben, ezért gondoskodjunk a megfeleld tarolasral,
hatésrél. Erdemes beszerezni egy mini hiitétaskat, amibe az egész napos programokra
pakolt szendvics mellé egy-egy darab gyumolcs és innivald is belefér.

8. Mindig legyen otthon gyimaolcs!

Ezt nyaron igazan nem nehéz megoldani, és jobban jarunk, ha a nassolni vagyé gyerek a
gyumolcsbe Utkozik bele a csoki, a keksz vagy az egyéb ragcséalnivalok helyett. Ha csak
gyumolcsot talal otthon, azt fogja megenni.

9. J6 moOka a kozOs vasarlas éesf 6zés
Ez a legjobb mddja annak, hogy a gyerek megismerje az alapanyagokat és szivesen
megegye a beldlik készilt fogast, még esetleg ,nemszeretem” zoldségbdl is!

10. Egylnk egyutt!

Hasznaljuk ki, hogy tobb id6 jut a kozOs étkezésekre, mint év kozben. A szildi
példamutatasnak hatalmas szerepe van abban, hogy a gyerekek megszeressék az
egészseges taplalkozast, csak u0gy, mint az aktiv életmédot. Nem beszélve a koz6s
étkezések pszichés és emaocionalis hasznardl, dsszetartd erejérdl.

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége

A Magyar Dietetikusok Orszagos SzOvetsége 1991-ben alakult kdzhasznu szervezetként. 1994 éta tagja az Eurdpai
Dietetikusok Szovetségének (European Federation of the Associations of Dietitians, EFAD), 2008 6ta pedig a Dietetikusok
Vilagszovetségének (International Confederation of Dietetic Associations, ICDA). Az MDOSZ tagjai f&iskolat végzett
dietetikusok és egyetemet végzett taplalkozastudomanyi szakemberek, akik ma mar nem csak az egészségligy kilonboz6
tertletein dolgoznak, hanem jelentds létszamban az élelmiszeripari cégek munkajat is segitik. Az MDOSZ olyan programok
kidolgozasaban és megszervezésében vesz részt, amelyeknek célja a fogyasztok tdjékoztatdsa, illetve az egészséges
életmdédnak  megfelel6  tapldlkozasi  gyakorlat és  szokasok  kialakitdsa  pozitiv  befolydsolds  utjan.

Mi az MDOSZ célja?
¢ A lakossag egészségi allapotanak megdrzése és javitasa.
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* Az egészséges taplalkozasi szokasok kialakitdsa és népszerUsitése a lakossag korében.
o A taplalkozassal 6sszefligg6 betegségek dietoterapids vonatkozasainak széleskorli megismertetése, elfogadtatdsa és
bevezetése.
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