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CSALADOK A CSALADOKERT

Csaladok a csaladokért:

interaktiv kozmiivelodési szerepvallalas a cselekvd és értékteremto csaladi
egyiittmiikodések megteremtése érdekében

EFOP-5.2.4-17-2017-00007

BESZAMOLO

Kedvezményezett neve: TEMI Fried Miivelodési Haz Kozhasznu

Alapitvany
Helyszin 7081 Simontornya, Petofi S. utca 67.
Foglalkozas tipusa Klubfoglalkozas

Foglalkozas datuma 2019.03.20

Gyerekek egészséges, kiegyensulyozott
Foglalkozéas Témaja taplalkozasa

A taplalas célja a gyermek egészséges novekedésének és fejlodésének biztositdsa mindségileg
¢és mennyiségileg az életkornak megfeleld taplalék biztositasaval. Az optimalis taplalas fontos
szerepet jatszik az immunrendszer érésében, a mozgas fejlédésében, az értelmi és érzelmi élet
alakulasaban.

A sziil6 tulajdonképpen szerencsés helyzetben van, hiszen gyermeke izlésvilagat ¢ alakithatja,
— vagy ronthatja el. Tehat igen nagy a feleldsségiink, hogy a fejlodd szervezetnek mindent — de
csak annyit, amennyi sziikséges — megadjunk. Igen, a joléti tarsadalmakban sajnos a 16
tuloldalara eshetiink, ha nem figyeliink a taplalkozasra, azaz, hogy az egyes tdpanyagokbdl mit
¢s mennyit adunk gyermekeinknek. Sokszor eslink abba a hibdba, hogy sajat izlésvilagunkat
alapul véve alakitjuk gyermekeink taplalasat is, figyelmen kiviil hagyva, hogy megfelel-e az a
gyermeknek, segiti-e a fejlddését. Nem konnyli megallni, hogy a totyogd gyermeknek ne adjunk
a sajat ételiinkbdl, a vendégeknek kinalt ropibol, siiteménybdl. A nagysziiloket sem konnyt
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ravenni arra, hogy ajandékba ne csokoladét, tortat, hanem gyiimolcsot, zoldséget, vagy esetleg
kimondottan gyermekeknek késziilt italokat hozzanak (asvanyvizet mondjuk a koéla helyett).

Védono segitségével a foglalkozason végig vettiik a szénhidratok, fehérjék, zsirok, vitaminok
szerepét. A védond eldadasaban elmondta, melyek az egészséges €s egészségtelen, a szervezet
szdmara felesleges tapanyagok, valamint, hogy hogyan tudjuk karbantartani a taplalék
felszivodasaban nagy szerepet jatszd tapcsatornat a szajunktol kezdve a végbélig. Beszélt a
tapanyagok beszerzésérol €s hogy milyen konyhai eljarasokat alkalmazzunk. Elmondta, hogy
gyermekiink taplalasanal az egyik legfontosabb, hogy mikor milyen tdpanyagokat vezetiink be
az étrendjébe, azaz, csak akkor vezessiink be 0j dolgokat, ha méar megérett az emésztérendszere
a feldolgozasara. Szoba keriiltek az allergids megbetegedések. A tudomanyos kutatasok
bebizonyitottak, hogy ennek oka lehet a tul koran, vagy til késon bevezetett tdpanyagok.




