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Foglalkozas megnevezése: Egészséges életmod
A foglalkozas célja: Hasznos tanacsokkal segiteni a csaladok egészségtudatos vasarlasait.
A beszamolot készitette: Lantosné Poka Agnes

A gyerekek kiilonosen a kicsik, mindig olyan ételeket esznek, melyek rendelkezésre
allnak otthonukban. Eppen ezért kell szigortinak lenni, ami a megvasarolt élelmiszereket illeti,
vagyis azokat az ételeket, melyeket az asztalra helyeziink vagy kostolonak hasznéalunk.

A gyerekek figyelmébe ajanljuk a kovetkezd, egészséges taplalkozéssal kapcsolatos
tanacsokat:

* Haszndlj gylimolcsoket ¢és zoldségeket napi gyakorisaggal, amikor ételt vagy

harapnivalot készitesz, és koriilbeliil 5 alkalommal fogyasztd el naponta.

» Tegyél az asztalra gyiimolcsot és zoldséget minden étkezéskor. Alakitsd tigy, hogy az
egészséges harapnivalok mindig legyenek szem eldtt, gyiimolesoket és zoldségeket
kinalva, melyek alig varjak, hogy el legyenek fogyasztva. Az egészséges finomsagok
csoportjaba sorolhaté még: a csokkentett zsirtartalmt joghurt, mogyordvaj és zeller,

gabonakeksz és sajt.
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