Mit tehet On sziiloként?

Alapelvek

Gyermeke egészsége érdekében a sziilé, tehat On tehet a legtobbet.
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Nincsenek tiltott taplalékok, csak kertlendd mennyiségek!

Segitsen gyermekének megérteni, hogy nincs j6 vagy rossz étel. Ismertesse meg minél
tobbféle élelmiszerrel és étellel! Mutasson jo példat, prébaljon ki ujdonsagokat!

A zsiradékok mennyiségere és mindségére is ugyelni kell!

Az édességek, desszertek, ragcsalnivalok fogyasztasa csak mértékkel javasolt!

Legyen szivigye a sofogyasztas mérséklése!

Teljes érték(i gabonafélék alkossak az étrend alapjat!

Z0ldséget és gyumaolcsot naponta tobbszor is kell enni!

Tej, tejtermék fogyasztasa naponta ajanlott!

Sovany husok, huskészitmények, halak és a tojas fontos alkotéelemei az étrendnek!

A szomjusag legjobban az ivovizzel olthaté!

Torekedjen az idedlis étkezési korilmények megteremtésére az egész csaladnak!

Fontos a helyes étkezési ritmus is!

Tegyen meg mindent annak érdekében, hogy gyermeke ne menjen reggeli nélkul iskolaba.
Amikor gyermeke szomjas, mindig kapjon — lehetéleg cukormentes — folyadékot.

Engedje meg gyermekének, hogy annyit szedjen és annyit egyen, amennyi jolesik. Ne egye
tul magat amiatt, hogy nem szabad ételt hagynia a tanyéron.

Soha ne jutalmazza a gyermekét étellel, és ne bintesse az étkezés megvonasaval!

Az ételeknek és az italoknak legyen kijelolt helye (a konyhaban, az étkezében), ne tartson a
szamitogép vagy a tévé kdzelében még ragcsalnivalokat sem.

Teremtse meg a lehet6ségét annak, hogy gyermeke rendszeresen mozogjon, €s a
testmozgasnak minél tobb formajat megismerije.

Mutasson ebben is példat: mozogjon egyutt gyermekével!

A kiegyensulyozott taplalkozas a vasarlassal kezd6dik!

Ezek helyett... ezek ajanlottak

Cukrozott, szénsavas udit6italok Rostos gyumolcs- és zdldséglevek,
asvanyviz

Zsiradékban gazdagabb, fehér lisztbél Kulonboz6 toltelékkel készult rétesek,

készllt sitemények (linzerek, leveles— piték, piskotak, illetve turds, dids, makos

vajas tésztak) pékaruk

Csokoladék, cukorkak Muzliszeletek, aszalt gyumolcsok,
kompét/befétt, friss gyimolcsok,
tejdesszertek

Hagyomanyos szendvicsek Szendvicsek zoldségekkel kiegészitve

Chipsek, sos ropik Szezammagos ropik, pattogatott kukorica,
puffasztott gabonaszeletek, natur olajos
magvak, extrudalt kenyerek
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