TANACSOK SZULGKNEK

Felmérésekbél ismert, hogy nem fogyasztunk elegendé mennyiség(i
231dséget-gyimdicsdt

A 23ldségekben, gyimdlicsdkben gazdag éirend az egészséges testidmeg
megdrzésének, valamint a sziv-érrendszeri-, Jaganatos betegségek
megel6zésének egyik kulcsa.

A gyermekkori minta hatarozza meg taplalkozasi szokasainkat, ezért a
helyes taplalkozas kialakitasat minél korabban el kell kezdenit

Mit tehet 3n gyermeke egészségének
megorzése érdekében?

¥ Mutasson jo példat! Egyen 3n is minden étkezéshez z3ldséget vagy
gyimaicsatt

« Mindig legyen otthon friss gyomaics, nyers zdldség, illetve fagyasztott
231dségkeverék!

« Ha gyermeke nassolnivaldra vagyik, kindljion neki friss vagy aszalt
gyomalcsat, tisztitott sargarépat, karalabét, paradicsomot!

+ Gyermeke uzsonnajaba tegyen mindig idényzdidséget, és ne feledkezzen
el a gyiomaicsrol sem!

« Gyermeke kedvenc ételeibe csempésszen tdbb zdldséget, gyomdicsdt!
Készitsen pizzat z3ldséges, gyiomdlcsas feltétiel vagy spagettit 23ldségeket
tartaimazd martassall

3x

Figyeljen ra, hogy gyermeke
naponta legalabb 3% egyen
z3ldséget, gyomaicsat!
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