GYERE®, egyiink helyesen, mozogjunk rendszeresen és éljink  jol!

OKOS YER®
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e Az egészséges életmod két alappillére a helyes taplalkozas és
a rendszeres mozgas. Sajnos manapsag az egyik, és a masik betartdsban is vannak
hianyossagok. A helyes étrend kialakitAsdhoz segitséget nyUjt a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetségének (MDOSZ) friss taplalkozasi ajanlasa, az OKOSTANYER®, amelynek tavaly
elkésziilt a 6-17 éves korosztdly szadmara kidolgozott gyermekvéltozata is. Mivel a feln6ttekhez
képest a kulénbdzb koru gyerekek energiaigénye nagyon eltér egymastol, ezért esetikben az
adagok és a mennyiségek meghatarozasa igen hangsulyos szerepet kapott. Ezentdl barmelyik
gondos anyuka vagy fiatal — aki ellatogat az MDOSZ honlapjara (www.mdosz.hu) — ki tudja
szamolni, hogy mibél, mennyit kellene a tdnyérra vagy az uzsonnas dobozba pakolni, mivel a
szakmai szervezet kilon energiaigény-kalkulatort és adagolasi UGtmutatdét is készitett a
gyerekeknek az ajanldsdhoz. A felnétteknek sz6l6 ajanlas is konnyebben hasznalhat6, mint a
régebbi valtozatok. Azzal, hogy tapanyagok helyett élelmiszertipusokat ad meg, és ezek helyes
aranyat egy tanyérforman abrazolja, sokkal kézelebb all a val6 élethez, mint a korabbi ajanlasok.

Az OKOSTANYER® felhivja a figyelmet a bevitt s6, zsiradék és cukor mennyiségének
csokkentésére is, amihez praktikus taplalkozasi tippeket ad. Hangsulyozza a megfelelé napi
folyadékbevitel és a rendszeres testmozgas fontossdgat is. Annal is inkabb, mert egyre
mozgasszegényebb életet élink. Felmérések szélnak arrél, hogy példaul mi, eurdpaiak egy
6raval tobbet Ulink naponta, mint tiz évvel ezelétt. Uliink az irodaban, aztan betlink az autéba,
otthon pedig lehuppanunk a tévé vagy a szamitogép elé. Sajnos ez a tendencia nem csak a
felnéttekre, hanem a gyerekekre is jellemzd, hiszen a jatszotéri szaladgalast, a grundfocit egyre
inkabb a kulénb6z6 kitylk és a mobil fol6tti gornyedés valtja fel, mikbzben az egész vilagon
terjed az elhizds. Ma Magyarorszagon a feln6tt lakossag 65 %-a tulsulyos vagy elhizott és
minden 6t6dik gyermek kiizd ezzel a problémaval. Ennek oka egyfel6l a helytelen taplalkozas,
mésfelél a mozgasszegény életmdd, ami bizonyitottan 6sszefiigg az elhizassal és szamos mas,
sulyos betegség kialakulasanak kockazataval is. A mozgas hianyat ma mar ugyanolyan
veszélyesnek tartjak az egészségre nézve, mint a dohanyzast.

Mennyit kellene mozognunk?

Egy feln6tt embernek naponta legalabb 30 perc kdzepesen intenziv mozgast kellene végeznie
ahhoz, hogy a napi kal6riamennyiség egy részét, kb. 20-30%-at elégesse. A tdbbi
energiamennyiség az alapanyagcseréhez, emésztéshez, légzéshez és a létfontossagu szerveink
mikddéséhez szilkséges. A mozgashoz azonban nem feltétlenll kell edzéterembe menniink, a
tavaszi nagytakaritdssal elégetett kaldriak is beleszamitanak az energia-egyensulyba. Egy révid
séta a parkban, egy buszmegallényi gyaloglas vagy a lift helyett a 1épcsézés, de akarcsak egy
kiadés jaték a gyerekekkel a jatszétéren mar mind-mind olyan tevékenység, ami segiti
ellensulyozni a bevitt kaloridkat, nem beszélve a mozgas egyik legszérakoztatébb formajardl, a
tancrél. Ezzel az 6rémteli mozgéssal is sok mindent le lehet dolgozni. Azért is érdemes mozogni,



féleg a szabadban, mert a sportnak stresszoldd hatasa is van, javul téle az 6nértékelésink és a
kozérzetlink, er6sddik vele az immunrendszeriink. Nem érdemes halogatni, itt a j6 id6, kezdjik el
a rendszeres testmozgast!

Gyere el a GYERE® Napra!

Hamarosan véget ér a GYERE® program Szerencsen. Ez alkalombdl majus 27-én mindenkit var
a program szakmai vezet6je, a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége egy szines
rendezvénnyel a Rakdczi-var udvaraban 14 6ratdl 18 6raig. Fellépnek majd a Napsugér és a
Gyarkerti Ovoda ovisai, a legkisebbeknek Fabian Eva ad koncertet, de lesz bohdctréfa,
tancbemutato, blvész és meglepetés koncert is a szinpadon. A satrakban pedig egészséges
kostoldkkal, tplalkozasi tanacsadassal és mozgastippekkel varjak az érdeklédéket. Nem
hianyozhat a programbdl a lufihajtogatas, a csillamtetovalas, arcfestés, és persze az ugralévar
sem!

A gyereknapi GYERE rendezvény mindenki szdmara ingyenes.



