MIT KELL TUDNI AZ EDESSEGEKROL?
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Az édes iz kedvelése evolucios értelemben azzal
magyarazhato, hogy ez az iz olyan jol hasznosithatod
szénhidrattartalmu energiaforrast jelent, mint példaul

az anyatej vagy a gyimolcsok. Napjainkban az édességek,
desszertek nagyon sok fajtajat lehet kdnnyen beszerezni

a boltok polcairdl, azonban nem mindegy, hogy milyen tipusu
édességet és milyen mennyiségben fogyasztunk.

Milyen gyakorisaggal illesztheték be az édességek
az étrendiinkbe? Gyakorlati tippek:

A kiegyensulyozott taplalkozasba az édességek is beilleszt-
het6k, de csak a mértékletesség elvét figyelembe véve.

Az édességet ne étkezés helyett, hanem alkalmanként,
maximum heti 2-3 alkalommal, féfogas utan fogyasszuk,
mert igy egyrészt nem foglalja el mas, értékes tdpanyagokban
gazdagabb élelmiszerek helyét, masrészt ilyenkor mar
kevesebbet is tudunk beléle enni.

Vasarlaskor érdemes a kisebb kiszerelési termékeket
valasztani, az otthon készUlt siteményeket pedig kisebb
szeletekre vagni, igy nem fogunk csak azért tobbet enni,
mert még van a tanyérunkon.

Figyeljiink a termékeken feltiintetett

javasolt adagnagysag betartasara!

A bolti termékek csomagolasan tudunk tajékozodni, hogy egy
édességbdl mennyi a javasolt adagnagysag, melyet egyszerre
elfogyaszthatunk. Példaul tablas csoki esetén 3 vagy 4 kocka
(1 sor), 1T adagnak szamitanak a szeletes termékek, példaul
eqgy kisebb csoki vagy miizliszelet, illetve 2 gombdc fagylalt.

Mik a tulzott édességfogyasztas hatranyai?

A tulzott cukorfogyasztas szamos veszéllyel jar, tobbek
kozGtt hozzajarul a fogszuvasodas, az elhizas gyakori
eléfordulasahoz. Természetesen ezek kialakulasa fligg

a gyermekek étrendjétél és fogmosasi szokasaitdl, de
mindenképp kertini kell a nagy cukortartalmu ételek és italok
ajanlottnal gyakoribb és nagyobb mennyiségl fogyasztasat.
Ezen kivil fontos, hogy az édességek fogyasztasa utan
lehetéleg mindig mossunk fogat!

Erdekesség

Ha édességre vagyunk, apro trikkokkel otthon is készithetlink
olyan finomsagokat, amelyek kielégitik a vagyunkat, de
egészségesebb alternativanak szamitanak.

Hasznaljuk batran a gyiimolcsoket!

Készithetlink gylimolccsel turokrémet, muffint, piskétat,
tolthetjiik palacsintaba vagy rétesbe is. Edesitésre példaul
kivalé a banan, ami a cukrot meghazudtolé médon édesiti
toltelékiinket vagy gofritésztankat. Osszeturmixolva ihatjuk
smoothie-ként, de mélyhtitébe téve finom fagyiis késziilhet
beldle.

b

FOGLALKOZASJAVASLAT

A gyerekek rendezédjenek négy csoportba, és kapjak meg
a kovetkezd szempontokat.

1. csapat: Edességfogyasztas ajanlott gyakorisaga

2. csapat: Edességek készitése otthon

3. csapat: Edességek vasarlasa

4. csapat: Tulzott édességfogyasztas.
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Minden csapat révid gondolkoda-

si id6 alatt beszéljen meg a kapott
szemponthoz kapcsolodo egy fontos
lzenetet (pl. jo tanacs vagy kovetkez-
mény), amit fogalmazzanak is meg
papirra leirva (ezt 6sszehajtogatva ad-
jak a foglalkozas vezeté részére), majd
a csapat egy vagy tobb tagja muto-
gassa el a megfogalmazott Gzenetet a
tobbi csapat részére. A harom csapat
kozl, aki leggyorsabban kitalalja a
papirra irt jo tanacsot (annak Iényegét
a legpontosabban), az pontot gydijt.

A jaték tobb korben is folytatodhat,
hiszen egy szemponthoz t6bb Uizenet
is megfogalmazhato. A legtébb pontot
gyUjté csapat nyer.

Eszkozigény: papir, irdoeszkoz
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