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

Il felev, 1. ora

| Késziilt az Eurdpai unié finanszirozdsaval megvaldsult iskolagyiimolcs-

programban részt vevo iskolak szamara
2013/2014
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TAPANYAGOK FAJTAI

Az élelmiszerek a szervezet szamara szukséges
tapanyagokat tartalmaznak.

v Fehérje - a szervezet épitéanyaga. Lehet allati
és noveényi eredetu (hus, tej, tojas, bab, stb.)

v Szénhidrat - biztositja a sziikséges energiat a
szervezet szamara.

v Zsir - lehet allati (zsir) és novényi (olaj)
eredetu.
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v' Az emberi szervezet épitékovei.
v Testiink kb. egyotod része fehérje.

v Szerepe: szovetek felépitése, viz megkozése,
sav-bazis egyensuly fenntartasa.

Y Tejtermékek, tojas, husok, hiivelyesek.
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v Szerepe: féoleg energiatermelés. A szervezet a
fel nem hasznalt szénhidratokat zsirra alakitja
és azt a zsirszovetben raktarozza.

v Az anyagcsere-egyensuly fenntartasahoz
naponta min. 100 gramm szénhidrat bevitele
szukséges.

v Két fajta: egyszeri és osszetett.

*—.—




‘:‘&
Fruih\ /eB |

|

v Egyszeri - a szervezet konnyen felhasznalja,
azonnal felszivodik a bélnyalkahartyan és a
véraramba keriulnek. (pl. glukéz, fruktoz)

v Osszetett - emésztés soran hasznosulnak
(szaj, gyomor, vékonybél) lebontéd enzimek
segitségevel.

v Az élelmirost is oOsszetett, de jorészt nem
felszivodo szénhidrat. A bélmozgas motorja.
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ELELMI ROSTOK

v A vastagbélben Iévo baktériumok bontjak le az
eélelmiszerekben talalhato rostokat.

v Két fajta:
— vizben nem oldhato rostok (celluloz)
— vizben oldodo (pektin)

v Ajanlott napi rostbevitel: 20-25 gramm.
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ELELMI ROSTOK

vVizben nem oldhaté rostok (celluléz) -
csokkentik az eéhségérzetet, serkentik a
belmukodeést.

v Gabonafélék, szezammag, kaposztafélék,
paradicsom, paprika, szilva, malna.

Y
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ELELMI ROSTOK

v'Vizben oldédé (pektin) - segit a normalis
bélmotilitas helyreallitasaban, hasmenés vagy
székrekedés esetén.

v Friss zoldségek, gyumolcsok, aszalt
gyumolcsok, huvelvesek, zabpehely. P N

v Kiillonosen: N
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ZSIROK , OLAJOK

v Energiaforras a szervezet szamara.

v Zsirsavakat tartalmaznak - zsirok, olajok, vaj,
margarin.

v’ Zsirban oldodé vitaminok felszivodasat segitik.
v Allandé szinten tartjdk a testhémérsékletet.

v Segitenek a D-vitamin képz6édéséhez.
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ZSIROK , OLAJOK

v Zsirok - altalaban szilard és allati eredetiui.

noveényi

v Olajok - altalaban folyékony és
eredetu.
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Ellenorzo kérdéselk

” S
. +
, e
Y S
.
1 1



—
“ 3
Fruh\ /eB ‘

|

Ellenorzo kérdések

Mik a tapanyagok?

ilyen fajtai vannak?

Mik a szerepuk?

Milyen allati eredetll zsirokat ismersz? Melyiket kostoltad
mar?

* Milyen novényekbdl készult olajat ismersz? Melyiket
kostoltad mar?
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NE FELEDD!

Fogyassz naponta 3x3-féle
zoldséget és gyiimolcsot az
egeszsegedert!
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Kérdés esetén:

FruitVeB Magyar Zoldség-Gyumolcs Szakmakozi
Szervezet és Terméktanacs

Tel.: +36 1 381 10 20
E-mail: info@fruitveb.hu
Web-page: www.3x3.hu, www.fruitveb.hu
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