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»Légy aktiv! Egyél egészségesen!”

A gyermek egészséges tanyérja:
» fele zoldseg és gyiimolcs;
» negyede allati eredett

élelmiszerek es hiivelyesek
» negyede teljes kiorlesu
gabonak.

A gyerekeknek NAPONTA legalabb 60 perc
meérsékelt vagy erdteljes intenzitasu aerob
tevékenységre van sziiksegiik
6s
HETENTE LEGALABB 3 NAPON intenziv

aerob fizikai tevékenységre €s izomerosito,
valamint csonterosit6 mozgasra van sziikségiik

Tartsak fenn nap mint nap a gyermek energiabevitele
és energiafelhasznalasa kozotti egyensulyt!

Az arvag az Fpeszsepipyi Miniszierium epeszsegerts

b sy ehészséplefleszidsl és sl alprogramja kereté
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A WHO ajanlésai a gyermekek EGESZSEGES
TAPLALKOZASRA vonatkozoan
'._ A zoldségeket és gylimdlcsoket naponta kell fogyasztani, legalabb 400
grammot (5 adagnyit)
.f‘a teljes zsirbevitelt kell csokkenteni a teljes energiabevitel kevesebb mint 30%-éra
@1 A hozzaadott cukor bevitelét a teljes energiabevitel kevesebb mint 10%-ara
= kell csiikkenteni
A jo szokasok otthon kezd6dnek:
tegye a reggelit csaladi rutinna!

Batoritsdk a gyerekeket, hogy naponta
fogyasszanak 3 adag zoldséget és 2 adag
gytimdlcsot!

Biztositsanak a gyerekeknek vizet a
megfelel6 hidratalashoz!

Vonjak be a gyerekeket az élelmiszerek beszerzésébe és
elkészitésébe!
Vasdaroljanak egészséges €s szezonalis termékeket!

Beszélgessenek a gyerekekkel az ételek
egészségre gyakorolt hatasarol!

Keriiljék a feldolgozott élelmiszereket, amelyek hozzdadott
cukrol, talzott zsirt és sot tartalmaznak!
Cseréljék le az édes nassolnivaldokat friss vagy aszalt gytimolcsokre!

Legyenek példaképek a gyerekek szamara!
Egyenck egészségesen!

Ne ertltessek a gyerekeket az evésre! Az elfogyasztott étel mennyisége
étkezésenként valtozik a fizikai aktivitas szintjétol, a novekedési iddszakoktol és
a gyerek hangulatatol fiiggGen.



A WHO ajanlasai a gyermekek FIZIKAL
AKTIVITASARA vonatkozoan

@ NAPONTA legalabb 60 perc mérsékelt vagy ercteljes
intenzitasu aerob tevékenység

Peldak: kutyasétaltatds, gyors tempaoju gyaloglas,
gorkorcsolyazas, kerékparozas, tollaslabda, kertészkedés

@ Hetente legalabb 3 napon intenziv aerob mozgas, valamint izom-
és csonterdsitd fizikai tevékenységek

Példak: szaladds, dombra valo felgyaloglds, gyors tempaju
kerékparozas, aerobik, uszas, sportolas (példaul réplabda, foci stb.)
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Ne felejtsek el:

. Mozgas minden  Batoritsak a gyerekeket, hogy naponta
nap! legalabb 60 percet mozogjanak.

« Kapcsoljak ki a Korlatozzak a keépernyo elott toltott idot, és
képernyoket! Osztondzzeék az aktiv jatékot.

» Legyenek Tegyék a testmozgast kézos szarakozas
egyiitt aktivak! alkalmaival!

« A mozgas Segitsek gyermekiiket olyan fizikai tevékenységek
orom! megtaldlasaban, amelyek 6romet okoznak neki.

» Az aktiv gyerekek A rendszeres mozgds tamogatja a mentalis
boldog gyerekek! egészséget, javitja a hangulatot és az alvast.



Az egészséges taplalkozas és a fizikai tevekenyseg
pozitiv hatasai a gyermekekre (WHO)

A szervezet altalanos
egészsegenek javitasa.
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A mentalis egészség javilasa (a
depresszio és a szorongas
cstkkentése).

A memoria, a koncentracio, a figyelem és a
tanulasi képesseg javitasa.
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A veércukor- és verzsirszintek
javitasa.

A csontok és az izmok
egeszsegének javitasa.

Az egészség javitasa a testzsir
csOkkentésén keresztiil.
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Az alvas minoségének
javitasa.
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