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Oktatasi anyag, oktatasi segedlet az egeszséeges
étkezesi szokasokat érinto ismeretek fejlesztese és
azok gyakorlati alkalmazasa érdekeben
1. osztalyos tanulok reszere

L félév, 1. éra

| Késziilt az Eurdpai unié finanszirozdsaval megvalosulo iskolagyiimolcs-

programban részt vevo iskolak szamara
2013/2014




—
“ 3
Fruh\ /eB

EGESZSEGES TAPLALKOZAS
ES A ZOLDSEG-GYUMOLCS
. FOGYASZTAS FONTOSSAGA
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TAPLALKOZAS

v Az élet alapveto feltétele.
v

v Biztositja a szervezet miukodéséhez szitkséges
energiat és sejtjeinkhez az épito anyagot.

v
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TAPLALKOZAS

v Az emésztorendszer befogadja a taplalékot,
majd lebontja.

v Az igy feldolgozott tapanyagokat a véraram
juttatja el a szerveinkhez, amelyek
hasznositjak azokat.
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HOGYAN ETKEZZUNK?

v Valtozatosan! Minél tobbféle ételt kulonbozd

formaban elkészitve!

v

v Nagyon kevés cukrot!

Edességet csak mértékkel!
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HOGYAN ETKEZZUNK?

v Naponta egylink 5 alkalommal ( reggeli,tizérai,

ebéd, uzsonna), de meértéekkel!
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v Naponta fogyasszunk fél liter tejet vagy

v

tejterméket (sajt, turod, kefir, joghurt) a

sovanyabb fajtakbol!
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HOGYAN ETKEZZUNK?

v BOSEGESEN fogyasszunk: gyimdlcsot, zoldséget,
fozeléekféléket, hal eteleket barnalisztbdl készult
kenyéret, zsemlét!
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HOGYAN ETKEZZUNK?

v MERSEKELTEN fogyasszunk: sovany husokat (pl.
baromfi), burgonyat, tojast, tésztat, szaraz
hlvelyeseket (bab, borsé, lencse).
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HOGYAN ETKEZZUNK?

v KERULNI javasolt: édességek, cukrozott
készitmények, zsiros eételek, cukros uditék, so,
alkohol, energia ital. =
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~ MIERT EGYUNK SOK |
ZOLDSEGET-GYUMOLCSOT?

v Mert természetes

modon fedezik 2)
vitamin- és asvanyi
anyag

szukségletunket!
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* * * HHHHHH RY

~ MIERT EGYUNK SOK |
ZOLDSEGET-GYUMOLCSOT?

v Mert egészségesek,

uditoek, finomak!

v Mert segitenek, hogy
jol érezzuk magunkat

a borunkben!
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~ MIERT EGYUNK SOK |
ZOLDSEGET-GYUMOLCSOT?

v Mert segitenek megorizni az egészségiinket, a

testsulyunkat!
v'Mert csokkentik a betegségek kialakulasat!
v Mert csillapitjak a szomjusagot!

v Mert segitik az anyagcserét!
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~ MIERT EGYUNK SOK |
ZOLDSEGET-GYUMOLCSOT?

v Mert csillapitjak a szomjusagot!

v Mert energiat adnak az agymiukodéshez!

¥ Mert csékkentik a betegségek kialakulasat!
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MILYEN FORMABAN?

v'Nyersen, frissen.
'.',_:_ e

v Parolva.
v Léként.
v Aszalva.

v Chipsnek.
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Ellenorzo kérdéselk
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Ellenorzo kérdéselk

* Miéert fontos, hogy taplalkozzunk?

* Hogyan lehet egészsegesen étkezni?

* Milyen ételeket egylink gyakran, ritkan?

* Miért jO0 a zOldsegek és qgyumdlcsok
fogyasztasa?

* Milyen formaban lehet Oket fogyasztani?
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Kérdés esetén:

FruitVeB Magyar Zoldség-Gyumolcs Szakmakozi
Szervezet és Terméktanacs

Tel.: #4361 381 10 20
E-mail: info@fruitveb.hu



http://www.3x3.hu/
http://www.fruitveb.hu/
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