יעל דרור סרוסי
"רולידר FM" עם פרופסור עמוס רולידר

טיפ מתוכנית ששודרה בתאריך ה-23.10.08

רשימת מאכלי חובה אצל הילד:
1. ירקות ופירות- לנסות להגיע ל- 5 צבעים ביום המעידים על נוכחות ויטמינים ומינרלים שונים (הצבעים: אדום, ירוק, צהוב+כתום, לבן, סגול). הכמות היומית המומלצת 3-5 פרטים מעורכים של פירות וירקות כאשר אי אפשר לאכול רק פירות.
2. לפחות 3 מוצרי חלב ביום. ילד צריך ביום 800-1300 מ"ג סידן ביום שזה המון.

מוצרי החלב הם חלק בלתי נפרד וחשוב מאד מהתפריט על מנת לספק את הדרישות.
3. שתייה של 6-8 כוסות מים! הימנעות ממיץ שהוא אחת הבעיות המרכזיות בהשמנה (כל כוס מיץ 100-120 קלוריות, גם במיץ תפוזים וגם במשקה תוסס...). להגביל לכוס ביום או רק באירועים חגיגיים, לא סתם שתייה בבית.
4. בחירה של ממתק אחד ביום בשעה קבועה של היום (עדיף לא כקינוח בסוף ארוחה אלא כארוחת ביניים נפרדת). ההורה מציע את המבחר של הממתקים (כאן השליטה שלו) אך הילד בוחר לבד בכל יום מה הוא רוצה לאותו יום (דבר אחד).
5. מנה בשרית/דג אחת ביום. יכול להיות בצהרים או בערב (לפי הרגלי המשפחה) אך "שניצל תירס" לא נכלל ברשימה...

אלו 5 הכללים הכי חשובים שאני כרגע מתמקדת בהם שכבר יכולים לעשות שינוי גדול מאד בהרגלי האכילה ומימדי ההשמנה אצל ילדים (במידה וההורים ייקחו אחריות כמובן).

