Hishénapok a GYERE Programban

Mikozben év végéig a hisokrél, hiskészitményekrél és halakrél tanulhatnak a gyerekek a GYERE
Programban, addig a sziil6k az 6vodakban és iskolakban szervezett sziil6i értekezleteken tehetik
fel kérdéseiket a szakembereknek.

Sziil6in a GYERE Program

A sziilék ismét talalkozhatnak a GYERE Programmal, ugyanis a szildi értekezletek alkalmaval
személyesen tajékoztatjak az anyukakat és az apukakat a program képvisel6i az eddigi eredményekrél
és a jovébeni tervekrdl. ,Legelészér a Hétszinvirdg Ovoddban jdrtunk, ahol legnagyobb 6rémiinkre
bebizonyosodott, hogy a sziilék ismerik a Programot, eljutnak hozzdjuk a nekik szdnt informdcidink, és
érdeklédéssel vdrjdk a tovabbi tdjékoztatd anyagainkat is" — mondta lapunkat Kubanyi Jolan, a GYERE
Program vezetdje. ,A visszajelzések tiikrében ugy gondoljuk, hogy jé uton halad a Program, amelynek
sarkalatos pontja a sziil6k és a k6z6sség Osszefogdsa a gyerekek egészségéért” — tette hozza.

Teritéken a has

A GYERE Programban minden 6vodas és iskolds karécsonyig
megtanulhatja, hogy a hus az egyik legfontosabb
fehérjeforrasunk. 10 dekagrammja ugyanis atlagosan 20
szazalék fehérjét tartalmaz, amely nélkilozhetetlen egy
fejlédd  szervezet szadmara. Ezért is fontos, hogy a
gyermekeink naponta jé6 mindségl, zsirszegény husokat,
huskészitményeket fogyasszanak.

Hogyan vasaroljunk?

e A huskészitmények valasztéka egyre nagyobb, viszont figyelniink kell, mert nagyon sok
konyhasot tartalmazhatnak, amelyek hosszitavon egészségkarositd hatasuak.

e A megvasarolt hust lehetdleg azonnal hasznaljuk fel, de ha erre nincs lehetdségiink,
hitészekrénybe téve legfeljebb 1-2 napig tarolhatjuk.

e Kiléndsen Ugyeljink a nyers baromfihlsra, mert az szalmonellaval fertézott lehet. Ne
feledkezziink meg réla, hogy bar a baromfihis hamar elkészill, alaposan f6zzik, siissiik vagy
paroljuk meg, hogy biztosan elkeriljik a fertézés (pl. szalmonella) veszélyét.

Mennyit ajanlanak a szakemberek?

o Foéétkezéseknél a tanyéron megkozelitbleg 1/4 részt
foglaljanak el a hus, huskészitmények, halak és lehetbleg
mindig legyen mellette zoldség is.

e Hetente legaldbb egy alkalommal fogyasszunk halat, a
kiegyensulyozott taplalkozas részeként.
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kevesebb zsiradék hozzaadasaval készitsiik ételeinket, mert igy konnyebben megtartjuk a
normal testtomegulinket.
Ne feledkezziink meg a halrél

e Magyarorszag nem tartozik a nagy halfogyasztok kézé, ezt viszont érdemes lenne valtoztatni,
ugyanis a hal husa kitiné minéségu, komplett fehérjét tartalmaz, gazdag vitaminokban és
asvanyi anyagokban, raadasul sokoldaltan felhasznalhato: késziilhet bel6le példaul roston siilt
hal, halkrém, halsalata is.

e Kedvezd zsirsavosszetétellikkel elbsegitik a sziv- és érrendszeri betegségek megeldzését,
tovabba nélkilozhetetlenek a szem és az agy egészséges fejlédéséhez



Ha mar fiatal korban odafigyeliink arra, hogy helyesen taplalkozzunk, és rendszeresen sportoljunk,
sokat tehetlink az egészségiink megdrzéséért.

Uj allomas a GYERE Programban

Magyarorszagon Dunaharaszti utan idén &sztél Szerencsen is elinditja a GYERE Programot a Magyar
Dietetikusok Orszagos Szovetsége a Nestlé az Egészséges Gyermekekért Program tamogatasaval.
.Dunaharasztihoz hasonléan az elkbvetkezend6 hdrom évben Szerencsen is olyan kdrnyezetet szeretnénk
kialakitani, amely tdmogatia a csalddokat az egészséges életmdd elsajdtitdsaban a lakokdzdsség
egészének mozgésitasaval és az dsszes érintett bevondsaval. Dunaharasztiban mar egy év alatt komoly
sikereket értiink el, reméljiik, hogy ez Szerencsen sem alakul masképp” — mondta el a GYERE Programot
vezetd Kubanyi Jolan, a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének elndke.



