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Oktatasi anyag, oktatasi segedlet
az egeszseges étkezesi szokasokat erinto ismeretek
fejlesztese és azok gyakorlati alkalmazasa
erdekeben
5. osztalyos tanulok részere

L feléev 1. ora
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Kesziilt az Europai Unio finanszirozasaval megvalosult iskolagyiimolcs-
programban reszt vevo iskoldk szamdra
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ZOLDSEGEK, GYUMOLCSOK ES
AZ EGESZSEG __

v' A taplalkozasi piramis igen fontos szintje &

v A zoldségek és gyiimolcsok
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— vitaminokban,

—asvanyi anyagokban és "

— rostban gazdagok.
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VITAMINOK

v A vitaminok a szervezet miikodésének,
anyagcserejének szabalyozasaban részt vevo
szerves vegyuletek.

v A vitaminok tobbségét szervezetiink nem tudja
eléallitani, igy novényi és allati eredetu
taplalékbol kell potolni.
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VITAMINOK

v Ahhoz, hogy szervezetiink egészséges legyen,
vitaminokra van szukség!

v Szervezetiinknek 13 vitaminra van sziiksége,
ebbdél 3-at tudunk eléallitani megfelelo
taplalkozas és idealis korulmények esetén.

v' A vitaminokat az egészséges szervezet hetekig
is tudja tarolni!

v"Vannak a zsirban (A,D, E, K) és a vizben oldédéd
vitaminok.
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ZSIRBAN OLDODO VITAMINOK

Zsiradékban, illetve zsirban olddédoé anyagokban
olddédnak.

v A-vitamin

v D-vitamin

v E-vitamin

v K-vitamin




‘/—‘
Frm@gﬁ ‘

A-vitamin

v Segit, hogy jol lassunk!

v Noveli a betegsegekkel szembeni
ellenalléképeséget!

v Egészségesen tartja a hajat, a bort, a fogakat és a
foginyt!

v Erositi a csontokat, gyorsitja a novekedést!

v Miben taldlhaté meg? Allati termékekben: maj, hal,

tej, tojassargaja. Novényekben az eldvitaminja, a
karotin: sargarépa, sutotok, kajszibarack,
sargadinnye.
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ZSIRBAN OLDODO VITAMINOK

D-vitamin

v Fokozza az A-vitamin felszivéodasat!

v Segit, hogy szép legyen a bor és erés a csont.

e

v Nagyrészt szervezetiink allitja e o n
el6é napfény hatasara. S
L~ 4
v Miben taldlhaté meg? Tengeri és édesvizi
halak, maj, halmajolajok, tejtermekek,
tojassargaja + napfény!




E-vitamin

v Fokozza az alloképességet,
csOokkenti a faradsagot.

v’ Védi a tidét.

v Sziv- és érrendszer védelmében
szerepe.

v Felgyorsitja az égési sebek gyogyulasat.

v Miben talalhaté meg? Olajos magvak,
gabonacsirak.
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K-vitamin

v Segiti a véralvadast.

v Segiti a kalcium és a kalium felszivodasat,
ezaltal az egészséges és erdés csontok
kialakulasat.

v ' Védi az érfalakat, erdsiti az érrendszert.

v Miben taldlhaté meg? Brokkoli, kelbimbd,
kelkaposzta.
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VIZBEN OLDODO VITAMINOK

v'Bl-vitamin - did, olajos magvak

v B2-vitamin - leveles zoldségek, dio,
petrezselyem, csiperkegomba

v B3-vitamin - sargaborso, lencse, szilva,
avokado, fuge, datolya

v B5-vitamin - karfiol, brokkoli, dinnye

v B6-vitamin - burgonya, zoldborsé, banan,
sargarépa, kelbimbo, kaposzta, zoldbab
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VIZBEN OLDODO VITAMINOK

v B7-vitamin - diéfélék, spendt, sargarépa

v Folsav (Bp, folat) - @paraj, kelbimbo,
foldimogyoro, brokkoli

v Bl2-vitamin - halak, husok, belséségek

v C-vitamin - paprika, citrusfélék, szamoca,
kajszibarack, oszibarack, ribizli, paraj,
paradicsom
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Ellenorzo kérdéselk
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Ellenorzo kérdések

* Miert szukseégesek a vitaminok?
* A vitaminok milyen két csoportjat ismered?

* Sorold fel, melyik vitamin melyik csoportba
tartozik!

*Milyen  zoldsegekben és  gyumolcsokben
talalhatoak meg?
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Ne feledd!

Fogyassz naponta 3x3-féle
zoldseget és gyiimolcsot az
egeészsegedert!
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Kérdeés 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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