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

Taplalkozasi piramis igen fontos szi
A zoldségek és gyumolcsok &
M'IIIL

— vitaminokban, 3
- asvanyi anyagokban és &g @

— rostban gazdagok.
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ASVANYI ANYAGOK

v Az asvanyi anyagok a természetben talalhaté
szervetlen kémiai elemek.

v Jelentés alkotdérészei szervezetiinknek és
alapveto szerepet toltenek be a szervezet
mukodésében és szabalyozasaban.

v Kalcium, vas, foszfor, magnézium, cink, jod,
krom, natrium, kalium, réz, mangan, szelén,
molibdén, fluor.




‘:‘&
Fruih\ /eB |

|

ol lt

v Kalcium - olajos magvak, petrezselyem

v'Vas - ribizli, spenét, szilva

v Foszfor - hiivelyesek, olajos magvak

v Magnézium - diéfélék, zold szinl zoéldségek
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v Cink - hiivelyesek (bab, lencse)

v Jod - spenoét

szo0lo, spenot,
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v Mangan - olajos magvak

v Szelén, diéfélék
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ROSTOK

Felnottek szamara ajanlott atlagos napi
rostbevitel: 25-35 gramm = 1 kg zoldség = 5-
10 dkg korpa

Vizben olddédo (pl. pektin)
Vizben nem oldado (pl. celluléz)

A zoldségek és gyumolcsok vizben oldodo és
nem oldodo rostokat egyarant tartalmaznak.
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VIZBEN OLDODO ROSTOK

v Zselésit6 tulajdonsaggal rendelkeznek, igy
hatékonyabba teszik az emeésztést; az ételek
egy része konnyebben jut el a bélrendszer
megfelel6 helyére.

v Csokkentik a koleszterinszintet, ezért fontosak
a szivbetegségek megelozésében.

v Lassitjak a szélocukor felszivéodasat, igy
csokkentik a vércukorszint ingadozasat, ami

pedig a cukorbetegek szamara fontos. %
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VIZBEN OLDODO ROSTOK

v Jotékonyan hatnak a zsir- és szénhidrat-
anyagcsereére, a bélfalak nyalkahartyara.

v Fert6zések, hasmenés esetén megkozik a
baktériumok altal termelt méreganyagokat és
elosegitik a gyorsabb gydgyulast.
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ViZBEN NEM OLDODO |
ROSTOK

v Megkotik a vizet, de nem oldédnak fel benne,
hanem megduzzadnak.

v Kénnyen kitolti a bélrendszert és jollakottsag-
érzés alakul ki.

v Csokken az elhizas veszélye.
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MAGAS ROSTTARTALMU |
GYUMOLCSOK

v Alma, korte

v'Szamdca, malna

v Gorogdinnye, sargadinnye (288

v Oszibarack, cseresznye



p—
Frm@g@@ |

MAGAS ROSTTARTALMU |
ZOLDSEGEK

v Brokkoli, zeller, cukkini, karfiol, kelbimbd,
kaposzta, fejes salata s

v Cékla, spenoét, sparga

v Paradicsom, paprika, uborka w

v Voroshagyma, fokhagyma

v Sargarépa, fehérrépa, retek /%h




‘:‘&
Fruih\ /eB |

|

MENNYISEGEK

v'20-35 gramm rost naponta!
v Ehhez naponta legalabb:
— 5 adag gyumolcsot és zoldséget,

-2 adag teljes kiorlési gabonabol készult
élelmiszert szukséges elfogyasztani.
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ZOLDSEG-GYUMOLCS (1 adag)

v Egy kis pohar, 1,5 dl 100%-0s zéldség- vagy
gyumolcsleé.

v Egy kozepes méretii gyliimolcs.
v Egy csésze nyers salata (2 dl).

v Fél csésze fott zoldség (10 dkg). &

v Fél csésze oOsszevagott gyi'lmé_;lc'sﬂék vagy
zoldségek (1 dl).

v Negyed csésze aszalt gyiimolcs (3dkg).
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TELJES KIORLESU GABONA

v Fél adag fott barnarizs, tészta vagy fott
gabona (10 dkg).

v Egy szelet teljes kiorlési kenyér (4 dkg)

v  Harom evokanal mizli, gabonapehely.
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Ellenorzo kérdéselk
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Ellenorzo kérdések

* Milyen asvanyi anyagokat ismersz?

* Milyen zoldsegekben eés gyumolcsokben

. fordulnak el6?

* Miert hasznosak a rostok?

* Hogyan lehet csoportositani a rostokat?

* Milyen magas rosttartalmu zoldsegeket es
gyumolcsoket tudsz felsorolni?

* Milyen mennyisegl rostot kell elfogyasztani
naponta? Mondj ra peldat!
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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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NE FELEDD!

Fogyassz naponta 3x3-féle
zoldseget és gyiimolcsot az
egeszsegedert!
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