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Egészségiinkre

2018.12. 11. és 12.-én az altalanos iskolaban majd 2018.12.13.¢és 18.-an az 6vodaban keriilt
megrendezésre az Egészségiinkre programunk keretében dietetikus és mas szakemberek altal
tartott eléadassorozat. Mivel nem csak a gyerekek, de a felnbttek szamara is fontos hogy
egészségiiket minél tovabb megdrizhessék.

Eletmod vezetési tanacsadasokon eléadoink beszéltek a helyes gyereknevelési modokrol,
melyek azok a teriiletek, amelyekre kiilonos figyelmet kell forditani. Hogyan tehetik
mindennapjaikat még egészségesebbé. Mentalhigiéniai eldadas alkalméaval felhivtak a
figyelmet a kézmosasok gyakorisagara, takaritasi modszereket ismerhettek meg amelyekkel
megeldzhetd a kiilonbozé €16skddok elszaporodasa.

Felkésziilt dietetikus szakemberiink elészor kérdéiveket osztott szét, melyben étkezési
szokasokra vonatkozdan kérte adatok megadasat, hogy azokat beszéde kozben egyiitt ki
tudjanak majd értékelni. A bemutato alatt képeket hasznalt illusztracioként példakkal
szemléltetve mondandojat.

Megtudhattak melyek azok a zoldségek és gyiimdlecsok amelyek fogyasztasa ajanlott, milyen
anyagokat tartalmaznak. A gyerekek aktivan kapcsolodtak be ha felismerték vagy tudtak a
helyes valaszokat. Az 6vodai eléadason a sziilok tehették fel kérdéseiket.

Részletesen atvették az étkezési szokasokat, hanyszor kellene helyesen taplalkozni és ezek
alkalmaval megfeleld mennyiségben és Osszetételben fogyasztani. A reggeli az els6 foétkezés,
amellyel megalapozhatjuk napunk. Ne pékaruval inditsunk ha mégis akkor vasaroljunk teljes
kidrlesti termékeket. A friss gylimolcs vagy zoldség vagy ezekbdl késziilt krémek beinditjak
az anyagcserét. Ha husféléket valasztunk valasszunk sovany, magas hus tartamuakat példaul
csirkemellsonkat. A tojas kivalo fehérjeforras, zsirszegényen elkészitve, zoldségekkel remek
vélasztas lehet. Ha édesen szeretjilk a reggelinket, a zabpehelyhez tehetiink mézet, vagy
joghurtba darabolhatunk gylimélesoket. Tizoéraink joghurt vagy tejtermék lehet vagy
gylimdlcs. Edédnél tligyeljiink arra hogy ne egylink tul sokat vagy zsirosakat hogy maradjon
még energiank a délutan tovabbi részére. Vacsora lehetdleg ne lefekvés elétt legyen, hagyjunk
id6t még a feldolgozni a korabban elfogyasztottakat. Szénhidratban szegény fehérjében
gazdag ételeket valasszunk. Mindezek mellet nagyon fontos a megfelel folyadék fogyasztas
is. Naponta 8x 2 dl a minimum. Keriiljiik a cukros, édesitOszeres italféléket, a kola koffein
tartalma miatt felporgeti a szervezetett ez gyerekeknél nem ajanlott. Ha kis korukban elkezdik
fogyasztasat rovid idén belill vese betegség is kialakulhat naluk. Megtudhattuk milyen
édességeket ehetiink, amelyek nem okoznak problémat. A gylimolesbdl késziilt jégkrémek
ajanlottak. Sz6 volt arr6l, hogy milyen tényezdk jarulhatnak ahhoz hozzd hogy valaki
tulsulyos legyen. Nem csak az étkezési szokasai de a szocidlis hattér is befolyéasolhatja.
Bemutatasra kertilt az egészséges taplalkozas 12 pontja. Ebbdl néhany:

- Minél véltozatosabb ételeket fogyasszunk tobbféle alapanyagbol.
- Keriiljiik a zsirt és a magas s6 fogyasztast.

- Figyeljiink a cukros ételekre az édességekre.

- Fontos kisebb zsirtartalmu tejtermék.
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- Egyiink sok gylimolcsot.

- Koretnek valasszunk paroltzoldségféléket.

- Igyunk sokat, keriiljiik a vords hus fogyasztast.
- Tartsuk be az 5-szori étkezést.

- Mozogjunk sokat!

Az elbadasok jo hangulatba zajlottak, a gyerekek is be tudtak kapcsolddni, hozzészolasokat
tehettek. A nekik szant kérdésekre aktivan valaszoltak. Tanulhattak arrol hogy mi az amit
szabad és mit nem hogy minél tovabb megodrizhessék egészségiiket. Felndtt korosztaly
hozzaszolasokat tehetett, kérdéseket fogalmazhatott meg, nem csak a taplalkozas a higiéniai
szokasokkal kapcsolatban is.

Ha iddében figyelnek ezekre a dolgokra, valtoztathatnak az étkezési szokdsaikon, nem
nassolnak sok ¢édességet vagy tv nézés kozbe ragcsalnivalokat, friss zoldeséget is
fogyasztanak megfeleléen mozognak. Tovabb megérizhetik szervezetiik fitt allapotat.
Aktivabbak lesznek ¢és javul a terhelhetdségiik is jobban tudnak figyelni ebéd utdn az
iskolaban ovodaban is. Folyamatos rend megtartasaval gyermekeiknek is jo példat
mutathatunk és megelézhetik késobbi betegségeket vagy korokozok (pl. tetvek) elterjedését.

Nem csak az intézményekben de otthonukban is fontos hogy alkalmazzik az el6adason
elhangzottakat. Programunkat az EFOP-1.5.3.-16-2017-00066 ,,Uj lehet6ség biztosabb jové™
megnevezésii  palyazat keretében tudtuk megvalodsitani. Zarasként egy Kis ellatassal
kedveskedtiink a résztvevoknek.
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Patroha, 2018. 12. 19.
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