GYERE, kezdjuk egyiitt a nyarat!

Hamarosan vége a tanévnek, és zarulnak a GYERE® Program helyes taplalkozast és életmodot
népszerlsité foglalkozasai is, amelyekre Gsszel visszavarnak a dietetikusok minden didsgydri
ovist, altalanos- és kozépiskolas diakot. Majusban mar kildndsen nehéz lehetett a tanulasra
figyelni, pedig ilyenkor kell még egy utolsé hajraval felkerekiteni a jegyeket. A program is igazodott
a tanévvégi elfoglaltsagokhoz és a gyerekek faradtsagahoz, ezért kdnnyedebb foglalkozasokat
iktattak be, elsésorban a mozgasra helyezve a hangsulyt, ami az egészséges életmadd egyik pillére
a helyes taplalkozas mellett. Hogy kénnyebben menjen a tanulas, a GYERE® Program a profi
fitneszedzbvel és vilagbajnokkal, Béres Alexandraval mozgatta at a gyerekeket kicsikt6l a
nagyokig, és igy hivta fel a figyelmet a rendszeres testmozgas fontossagara.

Manapsag sokkal mozgasszegényebb életet élink, mint akar csak tiz éve. Felmérések szdolnak
arrél, hogy példaul mi, eurépaiak egy 6raval tobbet (iliink naponta, mint tiz évvel ezelétt. Uliink az
irodaban, aztan bellink az autéba, otthon pedig lehuppanunk a tévé vagy a szamitogép elé.
Sajnos ez a tendencia nem csak a feln6ttekre, hanem a gyerekekre is igaz, esetliikben is a jatszétéri
szaladgalast, a grundfocit egyre inkabb a kiilénb6z6 kitylk és a mobil fol6tti gornyedés valtja fol.
Pedig a helyes taplalkozas mellett a rendszeres testmozgas elengedhetetlen az energia-egyensuly
fenntartasahoz, a jo k6zérzethez és az egészségmegbrzéshez. Az egész vilagon terjed az elhizas.
Ma Magyarorszagon a felnétt lakossag 60-65%-a tulsulyos, vagy elhizott és minden negyedik
gyermek kiizd ezzel a problémaval, és ezzel Eurdpa ,legsulyosabb” nemzete vagyunk. Ennek oka
egyfelél a helytelen taplalkozas, masfelél viszont az aktiv életmdd hianya. Ahhoz, hogy a megfeleld
testtdbmeget hosszu tavon fenntarthassuk, meg kell 6rizni az energia-egyensulyt, azaz a bevitt és
elégetett kaldriak egyensulyat. Ebbél a szempontbdl pedig minden szamit, ami a képzeletbeli
mérleg két serpenydjébe keril. Szamit minden egyes kaldria, amit megeszink és megiszunk,
aminek jo részét az alapanyagcseréhez hasznaljuk fel, azaz a |égzéshez, emésztéshez és az
egyéb életfunkcidkhoz. Viszont ezen az energiamennyiségen felll csak fizikai aktivitassal tudjuk
elégetni a bevitt kalériakat. Erdemes tehat a rendszeres mozgast beiktatni az életiinkbe, mert a
mozgasszegény életmddnak sulyos kovetkezményei lehetnek, bizonyitottan Osszefiigg az
elhizassal és szamos mas, sulyos betegség kialakulasanak kockazataval is. A mozgas hianyat ma
mar ugyanolyan veszélyesnek tartjak az egészségre nézve, mint a dohanyzast. Erdemes tehat
mozogni, féleg a szabadban, mert az energiafelhasznalas névelésén kivil a sportnak raadasul
stresszoldd hatasa is van, javul t6le az 6nértékelésink és a kdzérzetiink, valamint er6sodik vele
az immunrendszerink. Nem érdemes halogatni, itt a j6 id6, kezdjik el a rendszeres testmozgast!
Persze ligyeljink a fokozatossagra, mar napi fél 6ra is pozitiv hatassal lesz az egészséglinkre és
a kozérzetunkre!

GYERE, j6vd szombaton GYERE’® Nap lesz a Varban! <
. P GYERE Nap €2

2019. [dnius 1, szombat 14:00-18:00

Jo alkalomnak igérkezik egy kis mozgasra is, ha junius elsején .
kilatogatnak a GYERE® Napra, amit a Var melletti Vasarterén -
rendeznek meg. Rengeteg szines és szérakoztaté programmal varja
a diésgydrieket a hazigazda, a Magyar Dietetikusok Orszagos
Szbvetsége 14 és 18 ora kdzott. A szinpadon folyamatos misor lesz,
fellépnek a didsgydri ovisok és altalanos iskolasok, de lesz Apacuka
gyerekkoncert, lovagi bemutaté és blvészprodukcido is. A
nagyszinpadi programsorozatot Tolvai Reni koncertje zarja 17.30-
kor. A szinpadi fellépék mellett tébb satorban, f6ként a taplalkozashoz
kapcsolodo kiallitd cégek varjak az érdekl6dbket kostoldval,
termékbemutatéval. A kisebbek arcfestéssel, Iufihajtogatassal,
csillamtetovalassal, a nagyobbak kreativ jatékokkal és




sportversenyekkel télthetik el tartalmasan az elsé nyari szombat délutant. Aki pedig mar
elhatarozta, hogy tesz egy lépést az egészséges életmad felé, taplalkozasi tanacsadast is kérhet
a helyszinen jelen lévé dietetikus szakemberektél. A teljes program mindenki szamara ingyenes
lesz!



