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Nassolas

A novekedés éhessé tesz. Emiatt azok a
gyermekek és tinédzserek, akik gyors
fejlédési életszakaszban vannak,
éhesebbek a szokasosnal, és ezért
szeretnek nassolni. Azonban ezt az
étvagyat ne édességgel, hanem inkabb
friss gyumolcsokkel, nyers zoéldségekkel,
teljes kiérlési pékarubdl készilt
szendviccsel, nem édesitett
gabonapelyhekkel vagy turéval célszer(
kielégiteni.

Azonban a névekedés dnmagaban nem
az egyetlen oka a nassolasnak.
Gyermekeknél és tinédzsereknél mas
okok - mint példaul az unatkozés, a rajuk
irAnyuld figyelem hianya - miatt gyakoribb
a nassolas. Felnéttek ugyanugy
érezhetnek vagyat a nassolas utan. A
rendszeres nassolas valodi éhségérzet

Hirek

nélkil szokassa valhat és tulsulyhoz
vezethet.

Tovabba bizonyos étkezéssel dsszekotott
tevékenységek is szokassa valhatnak.
Példaul az édesség nassolasa tarsulhat a
jatszassal, vagy televizi6 nézése a
chipsevéssel. Tudat alatt ezek a szokasok
Osszekapcsolodnak az étel fogyasztasaval
és élvezetével, de mindezeken tul az
€hség és jollakottsag érzékelése is elvész.
Raadasul, amikor nassolunk, és kodzben
mésra figyeliink, példaul jatszunk vagy
televiziot nézink, az agy felél normalisan
erkez6 gatlé impulzus, mely az evés
befejezését jelezné, kevésbé hatékony,
ezeért tobbet esziink a kelleténél.

ime, néhany tipp, mely segithet az egészséges taplalkozasi szokasok

kialakitasaban:

Naponta akar 5-sz0r étkezziink: Reggeli,
tizorai, meleg ebéd, uzsonna és vacsora.
Ha este eszink meleg ételt, akkor a
sorrendet a nekink legmegfelel6bben
valtoztassuk meg. Nassolashoz Koztes
étkezésekhez valasszunk friss
gyumolcsodt, nyers zoldséget, teljes
kibriésli pékarubdl készilt szendvicset,
édesitetlen gabonapelyhet, joghurtot vagy
tarot.

Valtozatos és kiegyensulyozott étrend:
Az  ételek valtozatossaga és ol
megvalasztott mennyisége fontos a
megfeleld tapanyagok beviteléhez. Sok
gabonabdl készilt ételt (lehetbleg teljes
kiériés(it) és burgonyat egyink. Tejet és
tejtermékeket naponta, mig halat, hdst és
kolbaszt hetente egyszer vagy kétszer
fogyasszunk.
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Sok z6ldség és gyumolcs fogyasztasa:
Napi 06tszori friss gyimolcs és zoOldség
fogyasztasa (nyersen vagy csak rovid
ideig péarolva) ellat benniinket megfelelé
mennyiségl vitaminnal, asvanyi anyaggal
és rosttal. Naponta egy adagot gyimoélcs-
vagy zoldséglével is helyettesithetjik.

Rendszeresen igyunk: Naponta legalabb
masfél liter folyadékot fogyasszunk. A
legidealisabb folyadék alacsony
energiatartalma, mint példaul a viz vagy a
édesitetlen tea.

Egyunk egyltt a csaladdal: Egyink
minél tObbszor egyutt kellemes
hangulatban. Kertiljik a gyors étkezést.

Kevés édességet fogyasszunk:
Edességet ne egyiink rendszeresen.



