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

| Késziilt az Eurdpai unio finanszirozasaval megvalosult iskolagyiimolcs-

programban részt vevo iskolak szamara
2013/2014
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Az életfolyamatok fenntartasa folyamatos energiat
igényel.

Az emberi szervezet a tapanyagokat anyagcserevel
lebontja, elégeti, igy jut hozza a szukséges
energiahoz.

A tapanyagok egetese soran felszabadulo
hoenergia mertekegysege a kilojoule (kdJ), illetve
a kilokaloria (kcal).

1 kaloria kb. 4,2 kJ-nak felel meg.




O:iz?
Fruh\ /eB
HUNGARY

"Kaloria bevitel = kaloria felhasznalas" esetén
beszelunk  energia-egyensulyrol. Ekkor a
testtomeg, a testsuly, illetve a test zsirtartalma
nem valtozik.

Mennyit ehetunk meg egeszsegesen?

Orizd meg a taplalkozas és a testmozgas
egyensulyat.

Mindenkinek mas a kaloria szukseglete, életkortal,
nemtol és a fizikai aktivitastol fuggben!
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Kaloria fogyasztas 9-13 éves fiuk
esetében




Egeszseges etrend 9-13 eves fiuk

Szénhidratok A napi kalériamennyiség 45-65 %-a (203-293 gramm
napi 1800 kaldriara vetitve)

Natrium Napi 1500 milligramm

Kalcium Napi 1300 milligramm
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Kaldria fogyasztas 9-13 eéves lanyok
esetében

10 1400 1 800 2 000




® !

@
" Frm@eB
* * * HUNGARY

Egeszseges etrend 9-13 éves

Kaloria

Fehérje

Szénhidratok

Zsir

Natrium
Rost
Kalcium

lanyok

1600-2200, a novekedési és aktivitasi szinttol
fuggben

A napi kalériamennyiség 10-30 %-a (40-120 gramm
napi 1600 kaloriara vetitve)

A napi kalériamennyiség 45-65 %-a (180-260 gramm
napi 1600 kaldriara vetitve)

A napi kalériamennyiség 25-35 %-a (44-62 gramm
napi 1600 kaldriara ve titve)

Napi 1500 milligramm
Napi 26 gramm
Napi 1300 milligramm
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Zoldsegek

Honapos retek Kaposzta, fejes

Sparga 17 Kelkaposzta 35

Zoldpaprika 20 Karalabé 39

Brokkoli 24 Voroshagyma 40

Padlizsan 27 Sutétok 80

Zoldborso

Petrezselyemgyoker 30
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Gyumolcsok
100 g kcal 100 g kcal

Banan 10 Gesztenye 167

Gorogdinnye 29 Kesudio 596

Malna 29 Napraforgdbmag 590

Alma 31 Foldimogyoro 609

Szamaoca 35 Tokmag 923

Narancs 41 Mandula 626

Oszibarack 41 Pisztacia 650
| Kajszibarack 48 Di6 654

Nektarin 49 Mogyoro 690

Korte 52

Meggy 52

Szilva o8

Cseresznye 63

. Szdl6 78
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Az egeszseges taplalkozashoz nem elegendo a
kaloriabevitel és kaloriafelnasznalas figyelembe
vétele.

Az egeészseges taplalkozas magaban foglalja a
szénhidratok, fehérjek, zsirok, vitaminok eés
nyomelemek aranyos fogyasztasat.

A kaloriaegetes, kaloria felhasznalas kiszamithato a
testsuly, valamint a mozgas Iintenzitasa és
idOotartama alapjan.
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Edességek, gyorskajak

fagyi (1 adag)
hamburger (1 adag)

sajtburger (1 adag)
kozepes sult krumpli (1 adag)

ropi (100 gr)
étcsokoladé (100 gr)

fehér csokoladé (100 gr)

s6s chips (100 gr)
sajtos chips (100 gr)

tejcsokoladé (100 gr)

136
288

320
355

357
537

540

551
993

535




Kaloriaegetes
1 ora kocogas ~ kb. 400 kcal
1 Ora gyorsabb futas ~ kb. 600 kcal
1 Ora uszas ~ 250 es 600 kcal
1 ora kerekparozas ~ 350-700 kcal

1 ora labdajatek ~ 400-600 kaloria

O:iz?
Fruh\ /eB
HUNGARY




O;Ai/?
Frun@g@
Kaloriaegetes

1 tabla csokoladé vagy 1 zacské chips
elfogyasztasa utan minimum 1 orat kellene

intenziven sportolni, hogy elégessuk a beuvitt
kaloriat!

Ha egy Kkis edességre vagysz, fogyassz

zoldsegeket es gyumolcsoket, mivel joval
kevesebb kaloriat tartalmaznak!

Mindent lehet enni, csak MERTEKKEL!
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Ne feledd!

Minden nap fogyassz naponta 3x3-
féle zoldséget és gyiimolcsot!
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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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