Hasznos tippek nyaralashoz a GYERE Programtol

Mindegy, hogy belfoldre vagy kiilfoldre, par naposra vagy hosszabb idére terveziink egyiitt
iidiilni a csaladdal, a helyes étkezésrél és a megfelel6 folyadékbevitelr6l még a nagy pihenésben
sem feledkezhetiink meg. Ime néhany 6tlet, hogy mit vigyiink magunkkal az atra, és hogy
hogyan gondoskodjunk a vizpoétlasrél!

Uton a kicsikkel

A nyaralds nemcsak az egyéni pihenésrél és a kikapcsolddasrol
sz6l, hanem lehetéséget teremt arra, hogy egyitt legyen a
csalad. Am ha mar a gyerekek is veliink tartanak, nem art
néhany dologra dupla figyelmet forditani. Példaul, hogy mit
egylink az Ut alatt? Mindegy, hogy belféldre vagy kilféldre
utazunk, a gyerekek barmilyen rovid Gt alatt képesek
megéhezni, ezért nem art néhany szendvicset is csomagolni
kora reggel indulas el6tt. De mi keriiljon bele?
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Ezeket hagyjuk ki:

e Ne tegylink bele romlandé felvagottakat.

o Keriljuk a tejtermékeket, tojast, halat is!

e Alédus zoldségek csak elaztathatjak a szendvicset.
Ezeket részesitsiik elényben:

e Lehetbség szerint valasszuk a teljes kidrlést pékarukat: kifliket, zsemléket, kenyereket.

e A husok és tejtermékek helyett tegylink bele gabonabdl vagy zoldségfélékbdl késziilt

krémeket, példaul csicseriborsékrémet, padlizsankrémet, paprikakrémet.

e A zoldségek koziil hasznaljunk salatat, paprikat, retket.
Tipp: A maradék krémeket tegylk egy jol zarhaté dobozkaba, vagjunk fel hozza répat és angol zellert
hosszéaba, és adjuk oda a kicsiknek martogatdsként. Nemcsak hogy egészséget tdmogatd, de nagyon
szorakoztato is, ahogy ropogtatjak.

Viz...de mennyi?

Azt tudta, hogy a szervezet viztartalma a kor
elérehaladtaval egyre csokken? Az Ujszilott szervezete
atlagosan 70-75%, a felnétté 60%, mig az idés emberé
csupan 50% vizet tartalmaz. A folyadék lehetévé teszi a
vérkeringést, befolyasolja a vér Osszetételét és szabalyozza
a vérnyomast is. A nagy melegben akér még aktiv mozgas
nélkdl is nagyon gyorsan képes vizet veszitni a szervezet,
és mar 1-2%-os folyadékvesztés esetén is csokken a fizikai
és a szellemi teljesitbképesség, megjelennek a kiszaradas
elsé tlnetei (fejfajas, koncentraloképesség csokkenése,

szomjusag).
3 Tipp a folyadék potlasara:
e Mindig legyen a taskankban egy fél literes palack, amit barhol kdnnyedén utan tudunk tolteni.
e Folyadékbeviteliink szinesitésére ihatunk beh(tott gyliimdlcstedt cukor hozzdadasa nélkil, vagy
idénként akar magasabb rosttartalmi gyimolcs- és zoldségleveket is vizzel higitva.
e Fogyasszunk magas viztartalmd gyimolcsdket. Példaul gordgdinnyét, amelynek viztartalma
tébb mint 90%.



J6 tanacs: szigorlan ellenérzott vezetékes vizzel rendelkezé orszagokban igyunk csak csapvizet,

minden mas helyen csak palackozott vizet, melyek a napi folyadéksziikséglet kielégitésére a
legalkalmasabbak!

Tovabbi dtletekért és tanacsokért latogasson el a www.facebook.com/GYEREprogram oldalra.
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