Iskolakezdé tippek a GYERE Programtol

Hamarosan elkezdédik az tj tanév, ezzel egyiitt megkezdi masodik évét a GYERE Program is, de
addig is itt van néhany jé tanacsunk arra, hogyan késziiljon fel a csalad ismét az iskolara.

Reggeli nélkiil sehoval!
Hazai felmérések szerint a gyermekek kozel fele reggeli nélkil indul
\ iskolaba, ami egyuttal azt is jelenti, hogy az elsé egy-két oéran, (a
tizérai elfogyasztasaig) nehezen tud koncentralni, mert bar lehet, hogy
észre sem veszi, de éhes. Fontos lenne hozzaszoktatni a gyerekeket,
hogy az elsé falatokat indulas elétt, otthon fogyasszak el. Valasszuk a
teljes kidrlést, barna kenyérféléket a fehérlisztes péksiitemények
helyett, készitsiink hazi muizlit vagy hazi gyimolcsoés joghurtot, sos
vagy édes hazi turékrémet, hogy energiaval feltdltédve érkezzenek
meg a gyerekek a becsdngetésre.
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Tervezziik meg el6re a napot!

Egy iskolaskorli gyermek napi energiasziikséglete atlagosan 2200
kcal, ami megegyezik egy kdzepes mennyiség( fizikai munkat végzé
felnéttével. Az izom-, csont- és az idegrendszer ebben a korban
megy at a legintenzivebb valtozason, ezért a megevett ételeknek,
megivott italoknak egyrészt maximaélisan hozzd kell jarulni a
gyermekek testi fejlédéséhez, masrészt a lehetd legkedvezdbben a
megfelel6 idében kell biztositani a napi tevékenységekhez
szlikséges tapanyagokat és energiat. Mivel hétkéznap egy iskolas
sokszor 8-10 orat — tanitas, kilonorak — is tavol tolt az otthonatdl, a napi 6tszori étkezésbdl harmat-
négyet hazon kivil tolt. Ezért érdemes akdr mar egy héttel elére is megtervezni, hogy mikor mi
keriiljon a gyerekek ételdobozaba. Példaul a kisétkezéseikhez batran pakoljunk tisztitott, jol kézbe
vehetd, méretre darabolt sargarépat, karaldbét, almat, kortét, sz6lét, szilvat, narancsgerezdeket,
banandarabokat. Ezeket locsoljuk meg egy kevés citromlével, igy még az uzsonnasziinetre sem
barnulnak meg.
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El6zziik meg a gyermekkori elhizast!
: A gyermekkori elhizds veszélye nemcsak abban rejlik, hogy mar

gyermekkorban 6riasi kockazatot jelent a sziv, érrendszeri, vagy

a cukorbetegség szempontjabol, hanem abban is, hogy a kovér

gyermekek nagy része kovér felnéttekké valik, igy mindez maga

utan vonja az emlitett betegségek kialakulasanak nagyobb

kockézatat egész életiikben. Eppen ezért nem mindegy, hogy

gyerekeink mit, és mennyit esznek, valamint hogy mennyit

mozognak. Fontos, hogy a gyerekek étrendjét a kovetkezdk

mentén allitsuk dssze:

e Varidljuk a kilénb6zd gabonaféléket, a fehérrizs helyett adjunk a kicsiknek kolest, kuszkuszt
vagy bulgurt is.

e Valogassunk a lisztek, tésztak, rizsfélék kozll, és legalabb fele-fele aranyban a magasabb rost
tartalmu barna, vagy korpas illetve durum valtozatok kertljenek teritékre.

o Rizsbdl és lisztfélékbdl, valamint szaraztésztabdl heti 2-3 alkalommal készithetlink koretet,
onallo ételt.
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e Az uzsonnas dobozba mindig keriljon valamilyen idénygylimoélcs, a szendvicsbe pedig friss
z0Oldség.

e Fogyasszunk elegendd tejterméket valtozatos formaban: tej, sajt, taro, kefir joghurt;, és
készitstink bel6lik hazi gyimdlcsjoghurtot, édes vagy sos turdkrémet.

e Ne noveljik feleslegesen a husok zsirtartalmat f6zés kdzben, csokkentsik a felhasznalt olaj
mennyiségét fokozatosan.

e J6 lenne, ha hetente legaldbb egyszer ennénk halat, vagy valamilyen halkonzervet, abbdl
készitett pastétomot, krémet. Fontos lenne kibéviteni a recepteket, és halat nem csak rantott
halrdd formajaban az asztalra tenni. Igaz, hogy a magyar gyerekek nem kedvelik tulzottan a
halakat, de ennek legfébb oka, hogy kevés formaban taldlkoznak vele. Prébaljunk ki toébbféle
halat, halkonzervet, és amelyik a leginkabb izlik, a késébbiekben azt valasszuk. Halat
készithetlink parolva, grillezve, toltve, de pl. egy kevés a citromos vizben megfézott, kih(tott
halat keverhetlink kilonféle salatakba is. A 1ényeg itt is az elkészitésbeli valtozatossag.

Tovabbi dtletekért és tanacsokért latogasson el a www.facebook.com/GYEREprogram oldalra.
A cikk a Magyar Dietetikusok Orszagos Szdvetsége Taplalkozasi Akadémia Hirlevele nyoman készilt.
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