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Foglalkozas megnevezése: Egészséges életmod
A foglalkozas célja: Helyes taplalkozasi szokas kialakitasa
A beszamolot készitette: Kneifelné Szaszko Judit Zsofia

A foglalkozasok soran igyekeztem ravilagitani a kiilonbozé ételek fontossagara ¢és
hasznossagara.

Probald meg gy elkésziteni az ételt és harapnivalokat, hogy sovany hust tartalmazzanak, de
mas fehérjében gazdag 6sszetevoket is, mint a hal, tojas, bab és mogyoro.

» Valassz megfelelden, ami a gyerek taplalékat illeti, fogyasszon kenyeret és gabonapelyhet,
mivelhogy mindkettd tartalmaz rostokat.

» Korlatozd a zsirbevitelt, siilt ételek keriilése altal. Helyette fozz egészségesen, valassz
inkabb grillezett hust vagy parolt ételeket. Valassz csokkentett zsirtartalmi vagy zsirmentes
tejtermékeket.

» Korlatozd a gyorséttermi falatok ¢és a csokkentett tapanyagtartalmt ételek, mint a
stiltkrumpli vagy cukorka fogyasztasat. Ennek ellenére, nem kell kategorikusan megtiltani
a gyereknek, hogy a kedvenceibdl fogyasszon. Magyarazd meg neki, hogy ezek olyan
termékek csoportjaba sorolhatéak, melyeket csak néha szabad fogyasztani. Igy a gyerek
nem fogja annyira hidnyat érezni.

» Korlatozd a cukortartalmt italok fogyasztasat, mint a szénsavas italok vagy gyiimdlcslé.
Figyelj arra, hogy vizet és csokkentett zsirtartalmi tejet fogyassz.



