,Magyar nyelv! Sarjadsz és egy vagy vellink / és forrd, mint forrongo szellemuink!”
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» A politikai nézeteken tal, Zimandajfalu
. Ujonnan megalakult helyi tanacsa

a lakosok szolgalataba allt

jotékonysagi kezdeményezés indul

Arad - A Gyermekpalo-
ta és a Roman Voroskereszt
aradi fiokja egyiittm(iko-
désében megkezdédott az
Ajandékozz oromet cimi
megyei jotékonysagi projekt
hatodik kiadasa.

A tevékenység célja, hogy
lehetGséget biztositson a
fiatalok szamara az 6nkén-
tesség felfedezésére, amely
jelentdsen hozzajarulhat
a résztvevok személyes és
szakmai fejlddéséhez. Az
onkéntes tevékenységek
nemcsak a kozosség szolga-
latat célozzék, hanem érté-
kes tapasztalatokat is nytij-
tanak a résztvevok szamara.
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Az Ajandékozz oromet
november 4-t6] november
22-ig tart, és varja a gyerme-
keket, sziil6ket, nagysziil-
ket, pedagbgusokat és min-
denkit, hogy csatlakozzanak
a kezdeményezéshez, mely-
nek célja, hogy elGsegitse a
kozosségi Osszefogast és a
szolidaritast.

AKki gy érzi, hogy egy fii-
zettel, egy jatékkal, egy bar-
mivel hozzgjarulhat masok
oroméhez, a részletekért
hivja a kévetkezd tanaro-
kat: Andreea-Florina Boran
(0744-770-175) vagy loana
Teodora Lung (0740-181-
081). TA.

Valassz okosan, egyél egészségesen!

Mi keriiljon a tanyérra?

Arad - Az Arad Megyei
Kozegészségiigyi Igazgatosag
(DSP Arad) e honapban kam-
panyt inditott Valassz okosan,
egyél egészségesen! szlogen-
nel, melynek célja az egészsé-
ges taplalkozas népszertisitése
és a helyes étkezési szokasok
kialakitasanak tamogatasa. A
kampény kiilonos figyelmet
fordit a gyermekek és csaladok
tajékoztatasara, hogy mar fiatal
korban tudatosan, egészsége-
sen étkezzenek, igy megelGzve
a gyermekkori és késGbbi elhi-
zast, illetve a kronikus beteg-
ségeket.

A helyes étrend elengedhe-
tetlen az egészséges fejlodés-
hez és a kronikus betegségek,
példaul a sziv- és érrendszeri
problémak, cukorbetegség vagy
akar a rak megel6zéséhez. Az
egészségtelen taplalkozas, a
magas so- és zsirtartalmi éte-
lek, a rostszegény étrend, vala-
mint a mozgasszegény életmod
egylitt komoly egészségi kocka-
zatot jelentenek. Romanidban
2020-ban tobb mint 6700,
0-19 éves kort gyermeket di-
agnosztizaltak elhizassal, ami
komoly figyelmeztetést jelent
a jovore nézve.

A kiegyensulyozott étrend
alapja az ,egészséges tanyér”
modellje, amely a kovetkezéket
tartalmazza: zoldségek és gyti-
molesok — a tanyér felét ezek
tegyék ki; fehérjék — a tanyér
negyedét husok, halak, tojas,
sajt, vagy hiivelyesek alkossak;
szénhidrat - a tanyér masik ne-
gyedét burgonya, rizs vagy tel-
jes ki6rlésti gabonak tegyék ki.

A s0, cukor, és telitett zsirok
mennyiségét csékkenteni kell,
igy keriilenddk a ttilzottan fel-

dolgozott élelmiszerek és a ma-
gas cukortartalma italok.

Az alabbi ajanlasok segite-
nek fenntartani egy egészséges
étrendet:

« zsirok: a napi kaloria-bevi-
tel kevesebb mint 10%-a legyen
telitett zsirokbol, és ezeket le-
hetdség szerint helyettesitsiik
telitetlen zsirokkal (példaul
oliva- vagy repceolajjal).

+ transzzsirok: minél keve-
sebb transzzsirt fogyasszunk,
lehet6leg természetes forrasok-
bol, és a feldolgozott élelmisze-
reket kertiljiik.

+ s0: naponta legfeljebb 5
gramm.

+ rost: 30—45 gramm rost fo-
gyasztasa ajanlott, elsGsorban
teljes kidrlést gabonafélékbdl,
gylimolesokbdl és zoldségekbdl.

+ gyiimoles és zoldség: na-
ponta 200 gramm gylimolcs és

200 gramm z6ldség fogyaszta-
sa javasolt.

+ hal: hetente legalabb két-
szer érdemes halat fogyasztani,
ebbdl egyszer olajos halat, mint
a lazac vagy a tonhal.

A gyermekek egészséges ét-
kezési szokasainak kialakita-
saban a sziil6k fontos szerepet
jatszanak. A sziil6i példamu-
tatas, a rendszeres étkezések,

a kisebb ételadagok és a kozos
étkezések mind hozzajarul-
nak ahhoz, hogy a gyermekek
megértsék és megszeressék az
egészséges €letmodot. Ezenki-
viil a csaladoknak is ajanlott,
hogy lehetdség szerint otthon
készitsék el az ételeket, és a
gyorséttermi ételeket korla-
tozzak.

Akozosség is fontos szerepet
kap az egészséges élelmiszerek
elérhetGségének javitasaban.

Az olyan kezdeményezések,
mint a helyi termel6k tdmo-
gatasa vagy a raszorul6 csala-
dok friss élelmiszerekkel valo
ellatasa, nagymértékben hoz-
zdjarulnak a kozosség egész-
ségéhez.

Az egészséges taplalkozasra
valo torekvés nemesak egyéni,
hanem kozosségi és tarsadalmi
szinten is fontos.

(Fotd: pixabay.com)
Az Arad Megyei Kozegész-
ségligyi Igazgatosag kezdemé-
nyezése ezen a téren fontos
lépés afelé, hogy a jové gene-
racioi tudatosabban, egészsé-
gesebben élhessenek. Ha min-
denki csak egy kis 1épést tesz
az egészségesebb életmod felé,
hosszi tavon egészségesebb,
boldogabb tarsadalmat alakit-
hatunk ki - olvashaté a DSP
kozleményében.
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Chirmiciu Andras: Ujrazas Moldovaban

A valasztasok napjara kitlizott
helyi referendumokat ugyanazokban
a szavazohelyiségekben bonyolitjak le

A vallalatok részvényesei online is részt vehetnek
és szavazhatnak a kozgytiléseken

A makfalvi székely zaszl6 eltavolitasat rendelte el
alapfoku itéletében a Maros megyei Torvényszék

Hérom temesvari el6adas John Malkovich

amerikai szinésszel

Kreativ miihelyfoglalkozasok gyermekeknek
Egy rakas fegyvert tartott illegalisan

5. / Jelenid6

Decemberben Budapesten lesz

a rovidpalyas tszo-vb

GyGzelmiikkel megusztak a munkatabort
az észak-koreai focistalanyok

Projektregisztracié sporttémaji adomanygytjt6

kampényokra

A szerdai BL-program

Talalkozna Szabo Gabriela olimpikonnal?

Ismét van székelyfoldi a hazai kézi-valogatottban

8. / Sport

€ 49750 A
$ 45669 A

Forint 1,2142 N

120 Ft.; 0,60 eurd. Havi 1800 Ft.;
9 eurd + postakdltség
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