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Oktatasi anyag, oktatasi segedlet
az egeszseges étkezesi szokasokat erinto ismeretek
fejlesztese és azok gyakorlati alkalmazasa
erdekeben
6. osztalyos tanulok reszere
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Kesziilt az Europai Unio finanszirozasaval megvalosult iskolagyiimolcs-
programban reszt vevo iskoldk szamdra
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FOLYADEK ES EGESZSEGES ‘
TAPLALKOZAS
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ANYAGCSERE ES EGESZSEGES ‘
TAPLALKOZAS

Taplalkozas soran az élelmiszereket

megesszuk, feldolgozzuk,

megemesztjuk, a hasznos anyagok

eljutnak testunk minden egyes sejtjébe,

mig a szukségtelen anyagok kiurulnek.

Ezek az anyagcsere folyamatok.
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Az anyagcserének koszonhetoen el
vagyunk latva energiaval a mukodéshez
es ,epitoanyaggal” testunk
felepitesehez (novekedes, gyarapodas,
regeneralodas), azaz mukodokepesek
vagyunk.
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A szervezetben a fizikai és kemia
folyamatok vizkozegben torténnek, tehat
a viz segit, hogy jol mukodjenek a
szerveink!

A napi folyadekszukseéeglet
taplalkozasunktol is fugg, de minimum
napi 8 pohar viz = 2-2,5 liter naponta!
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Szu kseges a verkeringeés megfelelo
mukodéséhez és az U] versejtek
kepzéseéhez.

Szukséges az egeszseéges csontsejtek
kéepzéseéhez .




‘:‘gj
Fruih\ /eB |

|

MIERT FONTOS?

* Meginditja a nyirokkeringest, igy
kimossa a keletkezett méreganyagokat,

mellektermeéekeket. —
* A vese, a belek, a bor és a tiido6 ﬁ |

megfelelo mukodeset is biztositja. gi_&.- 5
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Sikositja az izuleteket, csokkenti az izuleti
fajdalmakat és ved a porckopas ellen.

* Szabalyozza az anyagcseret,
ezaltal segit kordaban tartani
a testsuiyt.

*  Segit, hogy egészseges legyen a
szemunk.
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MIERT FONTOS? .-+~

* Szabalyozza a testhomeérseékletet.

* Biztositja agyunk és idegrendszerunk
szamara a megdfelelo mukodest,
elengedhetetlen a j0 memoria és az éles
gondolkodas biztositasaert.
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»  Epiti a szoveteket, a létfontossagu
tapanyagok a viz altal eljutnak
sejtjeinkhez.

* Lehetove teszi a tapanyagok oldasat,
szallitasat és felszivodasat, ezaltal
csokkenti a kiszaradas veszélyet.




szabalyozza
a testhdmérsékletet

a vér 83%-a viz

eltavolitja
a salakanyagokat

a csontok 22%-ban
tartalmazzak

kKiparnazza az izileteket

az agy 75%-at képezi

segit elszallitani
a sejtekbe a tapanyagokat
es az oxigént

benedvesiti
a legzeéshez

a levegdt

seqit a taplalekot
energiava alakitani

vedi és kiparmazza
a létfontossagl szerveinket

seqit a szervezetnek
a taplalekok felszivodasaban

az izmok 75%-at teszi Ki
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Ezért
igyunk
vizet!
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Ellenorzo kérdéselk
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Ellenorzo kérdések

* Te mennyi folyadekot iszol meg egy nap?
*Milyen folyadékot szoktal inni?

*Miert fontos a vizfogyasztas?
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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 zoldséget
és gyiimolcsot az egészségedért!
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