Hogyan pakoljuk meg a tnyérunkat okosan?

Lassan véget ér Szerencsen a GYERE® Program. A hatralévé foglalkozasokon az elmdlt két és
fél év 0sszegzéseként az egészséges taplalkozas alapelveit ismétlik at a gyerekek, majus 27-én
délutdn pedig egy zar6 GYERE napi rendezvény re varnak mindenkit a szervezék a Rakdczi
var kertjébe! Februar hénapban lezajlott a 6-12 éves korl gyermekek magassag és testtomeg
mérése is, amelynek adatait most dolgozzak fel a szakemberek. A programmal kapcsolatban
nagyon sok pozitiv visszajelzés érkezett a gyerekektél és a szlldktdl is, remélhetéleg a
megszerzett ismeretekbdl majd jénéhany beépil a csalddok mindennapi életébe.

A harom éves projekt befejezése utan sem maradnak szakszer( segitség nélkil a szerencsiek,
hiszen a felnétteknek sz06l6 taplalkozasi ajanlas utan a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetége
tavaly elkészitette az OKOSTANYER®-t 6-17 éveseknek is, ami a legfrissebb tudomanyos
eredményeket figyelembe véve hatarozza meg, hogy a kiegyensulyozott taplalkozashoz naponta
milyen élelmiszertipusoknak, milyen aranyban kellene a tanyérra kertlnie. Mivel a napi
energiaszikséglet szempontjabdél a felnéttekhez képest ez a korosztaly sokkal kevéshé
egységes, ezért esetiikben az eltéré adagok meghatarozasa nagyon fontos. A szakmai szervezet
ezért kilon energiaigény-kalkulatort és
adagolasi Utmutatét is készitett a
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a koznapi életben sem fehérjét, zsirt
vagy szénhidratot fogyasztunk, hanem
ezek értékes forrdsait, példaul hust, tejet, kenyeret, zoldséget, gyimolcsét. A tudomanyos
igénnyel elkészitett ajanlas igy barki szamara kénnyen kdvetheté.

Néhany gyakorlati tanacs:

» fogyasszunk tébb sotétzold levelest, sarga, narancs és pirosas-lila szinl z6ldségeket,
gyumolcsoket

» valasszuk a teljes kidrlésd, illetve teljes értékl gabonatermékeket

» fogyasszunk gyakrabban halat, sovany hasféléket (szarnyasokat bérik nélkil) és
igyekezziink ezeket zsirszegényen elkésziteni, példaul: parolva, fézve, alufélidban,
sutézacskoban, teflonedényben sitve vagy, grillezve

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

» bd zsiradékban siilt vagy rantott ételeket, szalonnaféléket, cukorkékat, siiteményeket,
kekszeket, chipseket, jégkrémeket és csokoladét csak alkalmanként fogyasszunk

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

» szomijoltasra legalkalmasabb az ivéviz, ebbél legalabb 8 poharral igyunk meg naponta.

Ne feledjik, a szil 6i 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 vagy bintetésre. A vasarlasba, f6zésbe vonjuk be a gyerekeket is, szivesebben



fogjak megenni az egyuitt készitett ételt. Forditsunk
gondot a télalasra és az ételek latvanyara is. Hagyjunk
elegend6 id6t az étkezésre, legyen ez a csaladi
egyuttlét egyik formaja. Ugyeljiink az adagokra, a napi
Otszori étkezésre és a nassolas elhagyasara.
Prébaljunk ki batran Uj fogasokat és f6zési eljarasokat,
masféle fliszerezést. A valtozatossagnak az
étkezésben is nagy szerepe van. Nincs jé és rossz
élelmiszer vagy étel, csak helytelenil dsszeallitott
étrend és mozgasszegény életmdéd. Az egészséges
taplalkozasban semmi sem tilos, csak a megfelel®
mennyiségek, aranyok és a rendszeresség betartasa
fontos.




