MIT KELL TUDNI AZ ENERGIABEVITELROL?

A mindennapi életlink soran szinte allandé mozgasban
vagyunk, ehhez pedig energidra van sziikségtnk, melyet
az étkezéseinkkel tudunk biztositani.

Mibdl nyerjiik az energiat?

Szénhidratbdl, fehérjébol és zsirbdl nyerhetiink energiat,
amelyeket emiatt a tulajdonsaguk miatt energiat ado
tapanyagoknak is neveziink. Ezek a tapanyagok olyanok
nekink, mint az autéknak a benzin vagy a gazola;.

Az energiat nem ad6 tapanyagok, mint az asvanyi
anyagok, a vitaminok és a viz, bar energiat nem adnak, de
elengedhetetlenek ahhoz, hogy a tobbibdl energiat nyerjink.

Az energia mértékegysége a kaldria (kcal). Minden étel

és ital kaldriatartalma mas, hisz mindegyikben kilonb6zé
Osszetételben és mennyiségben fordulnak el6 az energiat add
tapanyagok. Ezen fellil maguknak a tapanyagoknak

a kaldriatartalma sem azonos.

Energiat ado tapanyagok kalériatartalmai:
1 gzsir =9 keal

1 g szénhidrat = 4 kcal

* 1 g fehérje= 4 kcal

Mivel adjuk le az energiat?

Energia a szervezet alapmiikodéséhez is sziikséges,
mint példaul a légzéshez vagy az emésztéshez (ez az
alapanyagcsere). Ezen kivil a mozgéassal égetiink el
energiat, legyen az egy konnyU séta, hazimunka vagy
egy nagy intenzitasu sport.

Mi torténik akkor, ha tul sok vagy tul kevés energiat
visziink be a szervezetiinkbe?
+ Ha tul sok energiat visziink be (tul sokat eszlink)
és mellette az energiafelhasznalasunk alacsony (pl. sport
helyett inkabb tévézink), akkor a felesleges energiat
a szervezetlink el fogja raktarozni, és ilyenkor kdvetkezik
be az, hogy plusz kilék rakodnak rank.

+ Ha azonban tul kevés energiat visziink be ahhoz képest,
hogy mennyit adunk le, megkezdddik a szervezet fogyasa,
és azt vessziik észre magunkon, hogy minden ruhadarabunk
l6g rolunk.

De akkor mi az idealis? Gyakorlati tanacsok:
Az az idedlis, amikor pontosan annyi energiat visziink be,
amennyit elégetiink. Tehat a bevitel = fogyasztas.

Nem kell szamolgatni ahhoz, hogy tudjuk, mikor vagyunk
egyensulyban. Ha rendszeresen (naponta 6tszor) esziink,
mindezt valtozatosan és mértékkel, mellette pedig minden
nap részt vesziink a testnevelés 6ran, és még délutan is
mozgunk, egyensulyban kell lenniink.

Természetesen azt magunkon is latjuk, ha vagy az egyik,
vagy a masik iranyba billentink el. Ebben az esetben kérhetjik
szlleink, tanaraink, iskolai orvosunk tanacsat, akik sztikség
esetén dietetikushoz, a taplalkozas szakértéjéhez fognak
iranyitani minket.
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FOGLALKOZASJAVASLAT

A gyerekek két csapatra osztodnak,

az elsé csapat az ,energialeadas (ener-
giafelhaszndlas)", a masodik csapat

az ,energiabevitel (energiafelvétel)” jel-
lemzdit képvisel, ennek megfeleléen

a foglalkozas vezet6 dllitasai utan, an-
nak a csapatnak kell elkezdenie ugralni/
tancolni/mozogni, akire igaz az allitas:
pl. szénhidrathdl, fehérjébdl és zsirbol
lehetséges (2. csapat); a szervezet alap-
mUkodésében szerepet jatszik (mind-
ketté csapat), séta kdzben is zajlik (1)),
ha tul alacsony, kevés, akkor megkez-
dédik a szervezet fogyasa (2. csapat),
hazimunka dltal is ez torténik (1.csapat),
tulsuly, elhizas esetén errefele billen

az energiamérleg (2.csapat), idedlis
esetben egyensulyban van (mindketté
csapat), stb.




MIT KELL TUDNI A REGGELIROL?

Reggelinek az az étkezés szamit, amit ébredés utan
maximum 3 6ran beliil elfogyasztunk, még az elsé
tandra el6tt. Miutan a reggeli ébredés el6tt akar 8-10 ora
is eltelik evés nélkil, tényleg fontos, hogy felkelés utan
,Uzemanyaggal" lassuk el a szervezetlinket.

A reggeli a napi energiabeviteliink 20%-at kell,

hogy fedezze.

Egy 9-13 éves iskolas gyermek energiasziikséglete atlagosan
1800-2300 kcal naponta, aminek atlaga megegyezik egy
kozepes nehézséqu fizikai munkat végzé felnbttével.

Ennek a mennyiségnek az 6todét (tehat kb. 350-450 kcal-at)
a reggelibél kellene fedezni.

Mik a reggelizés el6nyei?

Egy kiegyensulyozott reggeli elengedhetetlen a megfelel6
fizikai és szellemi teljesitményiinkhdz, valamint

a megfelel6 vércukorszint és testtomeg megtartasahoz.

Kutatasok igazoltak, hogy azok a tanuldk, akik nem
reggeliznek, rosszabbul teljesitenek az iskolaban, mint
reggelizé tarsaik, gyakrabban kiizdenek faradtsaggal, tanulasi
nehézségekkel és magatartasproblémakkal.

Ezen fellil a reggeli sorén elfogyasztott szénhidratok
(ezen belll a rostok), fehérjék, vitaminok és asvanyi anyagok
mas étkezéssel a nap folyaman nem potolhatdak.

Mit tartalmaz egy kiegyenstulyozott reggeli?
Gyakorlati tanacsok:
+ zOldséget vagy gylimolcsot
- teljes értékd fehérjeforrasokat
(pl.: tej, tejtermék, sovany husfélék, tojas)
« teljes értékl gabonabol készllt termékeket
(pl. kenyeret, péksiiteményt, zabkasat vagy gabonapelyhet)
- folyadékot

4 tipp reggelire, ami ezeket mind tartalmazza:
« Eqgy tal teljes értékl gabonat tartalmazd gabonapehely

zsirszegény tejjel vagy joghurttal és par szem gylimalccsel.

« Egy szelet teljes kiérlésd kenyér margarinnal, sovany
sonkaval és par szelet zoldséggel, plusz fogyaszthatunk
hozza egy pohar tejet vagy kakadt.

« Eqgy tal zabkasa friss idénygylimdlccsel és egy pohar
folyadékkal is remek valasztasa lehet a napinditasnak.

* Egy kevés olajon sttt tojasrantotta (2 tojasbal),
hagymaval, paprikaval és egy szelet rozskenyérrel
a raérés hétvégék tokéletes reggelije.
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FOGLALKOZASJAVASLAT

A gyerekek rendezédjenek 3-4 fés
csoportokba. Mindegyik csoport rajzolja
le az idealis reggelit egy tanyér és egy
pohar képének fellilnézetbdl (a rajzokat
irassal is kiegészithetik).

Utana kozosen, a foglalkozas vezetével
elemezzék a csapatok egymas rajzait:
értékeljék, hogy mennyire felel meg a
teljes értékd reggeli alapelveinek (Gssze-
tételben, minéségben, mennyiségben,
aranyaiban). A foglalkozas vezetével
kozosen értékeljék az igy elkészUlt
plakatokat.

Eszkozigény: papir, szines ceruza,
filctoll




MIT KELL TUDNI A FOLYADEKBEVITELROL?

Szervezetiink mUkodésében elengedhetetlen szerepet jatszik
a viz, amelyet elsésorban folyadékokkal és nagy viztartalmu
ételekkel fogyasztunk el.

Szerepe tobbek kozott a vérnyomas szabalyozasa, a vese
miikodésének és a testhének a szabalyozasa, de részt vesz
az emésztésben, az izmok és az iziiletek jo miikodésében,
valamint a fizikai és szellemi teljesitoképesség
megtartasaban is.

Mennyit javasolt fogyasztanunk egy nap?

Naponta legalabb 8 pohar folyadékot kell elfogyasztania
a gyermekeknek, melynek donté tobbségének
(minimum 5 poharnak) ivoviznek kell lennie.

Ahogy tapanyagsziikségletlnk, Ugy vizsziikségletiink is
szamos tényezé6tdl fligg, mint az életkortdl, a testtémegtd|,
az egészséqi allapottdl, a kiilsé hdmérséklettdl és a fizikai
igénybevételtdl.

Minél nagyobb a testtémeg, annal tobb folyadékra van
szilikségiink. Edzés soran, h6ségben vagy betegség
(pl. lazas allapot, hanyas, hasmenés) ideje alatt akar
2-3-szorosara is novekedhet a folyadéksziikséglet.
llyen esetekben kilondsen figyeljink a folyamatos
folyadékfogyasztasra.

A vizhaztartas felborulasanak kdvetkezményei
Egy egészséges feln6tt és eqgy iskolas gyermek testének
viztartalma allando, 60-65%. Ennek az allando viztartalomnak

a megdrzésére kell torekedni. Mivel vizet folyamatosan
veszitlink a nap folyaman — belsé anyagcsere-folyamatok
altal, béron keresztlli parolgassal, izzadassal, valamint
vizelettel és széklettel —, ha az elveszitett mennyiséget nem
potoljuk, dehidrataciordl (vizhiany/kiszaradas) beszélunk.

A dehidratacioé (tehat a vizhiany/kiszaradas) hatasai:
+ 1% felett szomjusag

+ 3% felett az izmok ereje és az alloképesség csokken

+ 10-12% felett a hétolerancia csokken, erés gyengeség
+ 20% felett haldlhoz vezet

Mibél vihetiink be vizet szervezetiinkbe?

Gyakorlati tanacsok:

« A folyadékon kivil a nagy viztartalmu élelmiszerek,
mint a zoldségek, gyimaolcsok, tej és tejtermékek,
levesek, f6zelékek fogyasztasa is hozzjarul a megfeleld
hidrataltsaghoz.

+ Szomjoltasra legidedlisabb a csapviz vagy az asvanyviz
fogyasztasa. Igyekezziink a cukrozott iditék fogyasztasat
minimalizalni, de a vizen kivil a folyadékbevitel szinesitésére
napi 1-1 pohar 100%-o0s gyimalcslé, zoldséglé, kakao,
gyimolcstea is beilleszthetd a napi étrendbe.

Erdekesség

Gyakran a szomjusagot az agyunk éhségként érzékeli,

akkor is, ha a taplalékbevitellink megfelelé volt, pedig
valdjaban folyadékhianyrél van szé. Tobbek kdzott ezért is
érdemes minden étkezés el6tt egy pohar folyadékot meginni.
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FOGLALKOZASJAVASLAT

A gyerekek rendezédjenek 2-3 f6s
csoportokba. Mindegyik csoport kap
10-10 mUanyag poharat. Toltsenek
meg annyi poharat amennyi folyadé-
kot aznap mar megittak és széban
értékeljék, hogy szerintiik az aznapi
aktivitasukat figyelembe véve ele-
gendd volt a folyadékbeviteliik, vagy
amennyiben nem, akkor még mennyit
kellene meginniuk.

Eszkozigény:
mUanyag poharak, viz




MIT KELL TUDNI A TEJROL?

A tej az emldsallatok altal termelt egyik legértékesebb
taplalékunk. Tej alatt altalaban a tehéntejet értjik, de lehet
kecske-, bivaly- és juhtejet is fogyasztani. A megfelel$
fejlédéshez, novekedéshez nagy sziikség van teljes értékd
fehérjékre. llyen fehérjeforras a tej is! A tejben tébb

mint 7-féle vitamin és asvanyi anyag talalhato meg.

Mennyi tejet javasolt fogyasztanunk egy nap?
Gyerekeknek naponta 3 adag tej vagy ennek megfelelé
tejtermék fogyasztasa javasolt.

1 adagnak felel meg 2dl tej, joghurt vagy kefir, 30-50 g sajt
vagy turo, életkortol és fizikai aktivitastol fliggéen.

A kiegyensulyozott taplalkozas jegyében inkabb a
zsirszegény és félzsiros tejtermékekbdl valasszunk.

A tejtermékek kozil a hozzaadott cukrot tartalmazok
(példaul édes turokrémek, turédesszertek, tejdesszertek,
tejszeletek) ritkabban illeszthet6k be az étrendbe.
Ezeket helyettesithetjik otthon készitett, friss gyimolcsot
és natur joghurtot, turét tartalmazo desszertekkel.

Mik a tej és a tejtermékek fogyasztasanak el6nyei?

* A tej fehérjéi konnyen emésztheték és jol hasznosulnak
a szervezetiinkben, tehat bioldgiai értékiik nagy.

* Vizben (B1-, B2-, B12-vitamin) és zsirban oldodo
vitaminoknak (A-, D-vitamin) is fontos forrasa.

+ Jelentds a kalcium- és foszfortartalma, és elénye, hogy ezek

az asvanyi anyagok megfelelé aranyban taldlhatok meg
benne. Legértékesebb energiat nem ado tapanyagai

a kalcium és a D-vitamin, amelyek a csontozat és a fogak
fejlodéséhez nélkiilozhetetlenek. Az életkornak megfelels

kalciumszikséglet nagy része a tej és a tejtermékek napi
fogyasztasaval biztosithato.

Miként épithet6 be az étrendiinkbe 3 adag tej vagy

tejtermék? Gyakorlati tippek:

* A reggeli szendvicset kiilonféle sajtokkal, sajtkrémekkel,
zoldfdszeres turokrémmel, korozottel tehetjik valtozatossa.
Reggelire a szendvics mellé egy pohar tejet, kakadt is
elfogyaszthatunk, illetve ha teljes értékd gabonabal
készllt reggelizépelyhet valasztunk, azt szintén valamilyen
tejtermékkel (tejjel/joghurttal) esszik.

» Tizéraira és uzsonnara ehetlink joghurtot, kefirt vagy
gyimolcsos tarot.

« Féétkezésként husos leves utan kivald fogas a turégombadc,
tUrds vagy sajtos tészta. A fézelékek készithetdk tejfollel,
joghurttal, kefirrel.

* A salatak is teljes érték(vé tehetdk sajttal, turds, kefires,
joghurtos Gntettel, de akar meleg vacsora gyanant egy teljes
kiérlésu kenyérszelethdl késziilt melegszendvics is kivald
valasztas lehet.

Erdekesség

Aki tejcukor, azaz lakt6zérzékeny, csak laktozmentes tejet
és tejtermékeket fogyaszthat, azonban, akik a tejfehérjére
érzékenyek, azok nem fogyaszthatnak sem laktozt
tartalmazo, sem laktézt nem tartalmazo tejet és tejterméket.
Szamukra a tej helyettesitésére a névényi italok fogyasztasa
javasolt, melyek tobbségében kalciummal vannak dusitva.
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FOGLALKOZASUAVASLAT

Foglalkozas vezeténél egy 20-as
lista élelmiszerekrdl. Ebbdl 10 tejet
tartalmaz. Abban az esetben, ha olyan
élelmiszer nevét halljak a gyerekek,
ami (alapvetéen, hagyomanyos
formajaban) tejet vagy tejterméket
tartalmaz(hat) ugorjanak magasra.
Javaslat élelmiszerekre: vanilids
krémturd, rantott hus, parolt rizs,
tejszines siilt csirkemell, sajtos
pogacsa, uborkasalata, csokoladé
puding, husleves, korozott,

lekvaros palacsinta, makos tészta,
burgonyaplré, gulyas leves, gombas
rantotta, melegszendvics, toltott
paprika, paradicsomleves, turés.
palacsinta, marhaporkdlt.
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MIT KELL TUDNI AZ EDESSEGEKROL?

/

Az édes iz kedvelése evolucios értelemben azzal
magyarazhato, hogy ez az iz olyan jol hasznosithatod
szénhidrattartalmu energiaforrast jelent, mint példaul

az anyatej vagy a gyimolcsok. Napjainkban az édességek,
desszertek nagyon sok fajtajat lehet kdnnyen beszerezni

a boltok polcairdl, azonban nem mindegy, hogy milyen tipusu
édességet és milyen mennyiségben fogyasztunk.

Milyen gyakorisaggal illesztheték be az édességek
az étrendiinkbe? Gyakorlati tippek:

A kiegyensulyozott taplalkozasba az édességek is beilleszt-
het6k, de csak a mértékletesség elvét figyelembe véve.

Az édességet ne étkezés helyett, hanem alkalmanként,
maximum heti 2-3 alkalommal, féfogas utan fogyasszuk,
mert igy egyrészt nem foglalja el mas, értékes tdpanyagokban
gazdagabb élelmiszerek helyét, masrészt ilyenkor mar
kevesebbet is tudunk beléle enni.

Vasarlaskor érdemes a kisebb kiszerelési termékeket
valasztani, az otthon készUlt siteményeket pedig kisebb
szeletekre vagni, igy nem fogunk csak azért tobbet enni,
mert még van a tanyérunkon.

Figyeljiink a termékeken feltiintetett

javasolt adagnagysag betartasara!

A bolti termékek csomagolasan tudunk tajékozodni, hogy egy
édességbdl mennyi a javasolt adagnagysag, melyet egyszerre
elfogyaszthatunk. Példaul tablas csoki esetén 3 vagy 4 kocka
(1 sor), 1T adagnak szamitanak a szeletes termékek, példaul
eqgy kisebb csoki vagy miizliszelet, illetve 2 gombdc fagylalt.

Mik a tulzott édességfogyasztas hatranyai?

A tulzott cukorfogyasztas szamos veszéllyel jar, tobbek
kozGtt hozzajarul a fogszuvasodas, az elhizas gyakori
eléfordulasahoz. Természetesen ezek kialakulasa fligg

a gyermekek étrendjétél és fogmosasi szokasaitdl, de
mindenképp kertini kell a nagy cukortartalmu ételek és italok
ajanlottnal gyakoribb és nagyobb mennyiségl fogyasztasat.
Ezen kivil fontos, hogy az édességek fogyasztasa utan
lehetéleg mindig mossunk fogat!

Erdekesség

Ha édességre vagyunk, apro trikkokkel otthon is készithetlink
olyan finomsagokat, amelyek kielégitik a vagyunkat, de
egészségesebb alternativanak szamitanak.

Hasznaljuk batran a gyiimolcsoket!

Készithetlink gylimolccsel turokrémet, muffint, piskétat,
tolthetjiik palacsintaba vagy rétesbe is. Edesitésre példaul
kivalé a banan, ami a cukrot meghazudtolé médon édesiti
toltelékiinket vagy gofritésztankat. Osszeturmixolva ihatjuk
smoothie-ként, de mélyhtitébe téve finom fagyiis késziilhet
beldle.

b

FOGLALKOZASJAVASLAT

A gyerekek rendezédjenek négy csoportba, és kapjak meg
a kovetkezd szempontokat.

1. csapat: Edességfogyasztas ajanlott gyakorisaga

2. csapat: Edességek készitése otthon

3. csapat: Edességek vasarlasa

4. csapat: Tulzott édességfogyasztas.
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Minden csapat révid gondolkoda-

si id6 alatt beszéljen meg a kapott
szemponthoz kapcsolodo egy fontos
lzenetet (pl. jo tanacs vagy kovetkez-
mény), amit fogalmazzanak is meg
papirra leirva (ezt 6sszehajtogatva ad-
jak a foglalkozas vezeté részére), majd
a csapat egy vagy tobb tagja muto-
gassa el a megfogalmazott Gzenetet a
tobbi csapat részére. A harom csapat
kozl, aki leggyorsabban kitalalja a
papirra irt jo tanacsot (annak Iényegét
a legpontosabban), az pontot gydijt.

A jaték tobb korben is folytatodhat,
hiszen egy szemponthoz t6bb Uizenet
is megfogalmazhato. A legtébb pontot
gyUjté csapat nyer.

Eszkozigény: papir, irdoeszkoz
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MIT KELL TUDNI A VITAMINOKROL?

A vitaminok olyan energiat nem ado tapanyagok, melyek
nélkilozhetetlenek a szervezetiink normal mikodéséhez.
Leginkabb a sokszind, valtozatos étrenddel juthatunk hozza-
juk, de természetesen vitaminkészitmények vagy vitaminokkal
dusitott élelmiszerek segitségével is potolhatjuk Sket.

Milyen vitaminokat ismeriink?

Vannak vizben és zsirban old6dé vitaminok.

A vizben oldédoé vitaminok (pl.: C-, B-vitamin, folsav)
verejtékezéssel és vizelettel gyorsan tavoznak a szervezetbdl,
ezért gyakrabban kell potolni 6ket, mig a zsirban oldodé
vitaminokat a szervezet tarolni tudja, fleg a zsirszovetekben
és a majban, ezért valtozatos és kiegyensulyozott étkezés
mellett nem feltétlenll sziikséges a napi pétlasuk. A zsirban
oldédé vitaminok kozé tartozik az A-, D-, E-, K-vitamin.

Néhany fontosabb vitamin forrasa és szerepe

Miként fedezhetjiik étrendiinkkel a napi vitaminsziik-
ségletiinket?

A vegyes, tobbek kozott zoldségekben és gyiimolcsokben
gazdag taplalkozas altalaban fedezi a vitaminsziikségletet,
de az étrend Osszedllitasanal nemcsak arra kell torekedni,
hogy a taplalék nyersanyaga vitaminban gazdag legyen,
hanem figyelemmel kell lenni arra is, hogy az ételek
elkészitése soran — féleg a hevités hatasara (pl. fézés, siités)
— a vizben oldédd vitaminok 10-50%-a is elveszhet.

Tehat figyeljiink ra, hogy a gyiimolcsoket és a zoldségeket
rendszeresen fogyasszuk nyers vagy friss formaban is!

[\ [ Funkcié Forras
C-vitami immunrendszer erésitése, citrusfélék, bogyos gyimolcsok,
-vitamin vasfelszivodas elésegitése paprika, kdposzta
idegrendszer fejl6dése, i s .

Folsav vérképzés el6segitése zold leveles zbldségek, hiivelyesek
A-vitamin |atas és novekedés segitése tojas, tej és tejtermékek, sargarépa
D-vitamin csontok, fogak erdsitése maj, tojas, tej és tejtermékek
E-vitamin antioxidans hatas, sejthartyak épsége diofélék, novényi olajok, buzacsira

B1-, B2-vitamin anyagcsere-folyamatok gabonak, babfélék
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FOGLALKOZASJAVASLAT

A gyerekek alljanak egymas mel-

lé sorba és minden gyerek kap egy
élelmiszer nevet. A foglalkozas vezeté
hangosan emliti a korabban elhang-
zott vitaminok neveit. Minden esetben
annak a gyerkenek kell elérelépnie a
pedagogus felé, akinek az élelmiszeré-
ben megtalalhaté az adott vitamin. PI.
nevek: tojas, tej, maj, sargarépa, man-
dula, tékmagolaj, dio, csicseriborso,
voroshab, koles, zabpehely, kelkaposz-
ta, feketeribizli, kivi, paprika

C-vitamin: paprika, kivi, feketeribizli,
kelkaposzta; B-vitamin: zabpehely,
koles, voroshab, csicseriborso, tojas;
E-vitamin: dio, tokmagolaj, mandula;
A-vitamin: sargarépa, tojas, tej;
D-vitamin: tojas, maj, tej




HOVA DOBJAM?

Az anyagok alland¢ korforgasaban semmi nem vész el,
csak atalakul és Ujrahasznalddik, ez segit megdvni bolygonk
természetes eréforrasait.

A hulladékmentesség kulcsa maganak a hulladék
termelésének megel6zése, csokkentése, a termékek
Ujrahasznalata, és ujrafeldolgozasa.

Miért van sziikség csomagoléanyagokra?

Az olyan hosszabb ellatasi lanccal biré termékek esetén
(azaz: messze termesztik, ide kell szallitani hajokkal,

tarolni nagy mennyiségben mielétt a boltokba kertil), mint

a kakao és a kavé, a mianyag félidk, tobbrétegl kombinalt
csomagoldanyagok (pl. Tetra Pak®) jelentésen megndvelhetik
az élelmiszerek eltarthatésagat.

A csomagolasok fontos szerepet télthetnek be az
élelmiszerpazarlas megallitasaban, hiszen, ha hosszabb
ideig tarthatd el egy étel/ital, akkor nagyobb valdszinlséggel
fogyasztjuk el.

Mit tehetiink?

A hulladékok mennyiségének csokkentésére tobb
lehetéséglink is van. A legeredményesebbek akkor lehetlink,
ha ezeket egyiitt alkalmazzuk a hétkdznapokban:

- csokkentés,

- Ujrafelhasznalas,

- Ujrafeldolgozas.

Az Gjrafeldolgozas el6feltétele a szelektiv hulladékgydijtés.
Ahhoz, hogy a hulladékot Ujra lehessen hasznositani, az eltéré
anyagu hulladékokat kilon-kilon kell gydjteni, igy a fémet,
az Uveget, a mUanyagot, a papirt, a szerves eredet(, illetve

veszélyes hulladékot, de a lomot, a textil-, az elektromos és
elektronikai hulladékot is.

Papir alapu hulladék

Ujség, konyv, tiszta csomagoldpapir, dsszehajtott papir-

és kartonpapirdobozok, flizetek, hulldmpapirok, szérdlapok,
reklamkiadvanyok. Budapesten ide gy(jtjik az italos

(pl. a tejes és gylimolcsleves) kartondobozokat is.

A mUanyag kiont6 részt nem kell eltavolitani roluk, elég,

ha csak a kupakot dobjuk a mianyagok kozé!

Mdanyag és fém alapu hulladék

Muanyag: asvanyvizes, Udités sth. PET-palackok

eloblitve és kilapitva, és ezek lecsavart kupakjai, eloblitett
tejfolos és joghurtos poharak, szennyezetlen mdanyag
szatyrok, tasakok, foliak, eloblitett flakonok (pl. samponos,
mososzeres), PET, HPDE, LPDE, PP jelzés( mdanyagok.

Fém: kioblitett és kilapitott konzerves dobozok (pl. allateledel),
dités, soros fém- és aluminiumdobozok, alufélia, fém
zarofedelek és kupakok (pl. bébiétel, beféitt), evéeszkozok,
gemkapocs.

Uveghulladék

Szines oblosiivegek: borosiiveg, pezsgdstiveg, sorostiveg,
roviditalos Uveg.

Atlatszo oblosiivegek: befSttesiiveg, bébiétel, italosiiveg
(bor, rovidital stb.).

A fém és az liveg a legkdnnyebben és leghatékonyabban
Ujrafeldolgozhatd, hiszen ezek egyszerlien beolvaszthatdak
és minéségvesztés nélkdl, Ujra és Ujra hasznosithatok, ezért
ezeknek a szelektiv gyUjtése kiemelten fontos!
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Labda megy korbe és mindenkinek
egy-eqgy szelektiven gyUjthet6 szeme-
tet kell megneveznie. Aki nem tud-
megnevezni ilyet, guggol egyet, majd
felall és Ujra jatszik.

Eszkozjavaslat: labda




MIT KELL TUDNI A TIZORAIROL

ES AZ

UZSONNAROL?

Gyakran talalkozunk azzal a taplalkozasi szakemberek éltal
adott tanaccsal, hogy: ,Egyél rendszeresen, napi 6tszor!”
Ennek ellenére a két kisétkezéslink, a tizorai és az uzsonna
sokszor elmaradozik a napi teendék kozepette.

Egy tizérai vagy uzsonna energiatartalma negyede egy
ebédének, de fogyasztasuk elengedhetetlen a napi
tapanyagsziikségletiink eléréséhez.

Mi a napi 6tszori (kb. 3 érankénti) étkezés el6nye?

+ Gyakori, rendszeres étkezéssel nem tor rank a farkaséhség
és nem fogunk egy étkezésre tulzott mennyiséget enni.

* Ez biztositja, hogy a vércukorszintiink egyenletes legyen,
ami nemcsak a késébbi cukorbetegség kialakulasanak
megelézésében seqit, de igy tudunk jol teljesiteni az
iskoldban és a sportban is.

« A fentiek 6sszességében segitik megelézni az elhizas
kialakulasat.

A napi Otszori étkezés gy adodik 6ssze, ha a harom
féétkezés (reggeli, ebéd, vacsora) mellett minden nap
esziink tizorait és uzsonnat is, amelyeket kisétkezéseknek is
neveziink.

Mit fogyasszunk tizéraira és uzsonnara? Gyakorlati tippek:
Mivel délel&tt mindenki iskolaban vagy munkaban, mig

délutan foglalkozason, egyéb programon vesz részt, igy gyors,

egyszerd, de taplald megoldasokra van szlikség.

Valasszunk hat:

« |dény jellegU, friss gylimolcsot egészben vagy szeletekre
vagva, ki hogy szereti.

* Teljes értékl gabonat tartalmazo sos vagy édes kekszet,
mizliszeletet, teljes kidrlésU lisztet is tartalmazo pogacsat,

croissant, de hétvégén pattogatott kukoricat is készithetiink

otthon.

+ Valamilyen tejterméket. Lehet ez egy joghurt, hazi készités(

krémturo, egy kakadital, de a hasabokra szeletelt sajt is
konnyen bedobhaté az uzsonnadobozba.

+ Di6- és mandulaféléket, amelyeket barmelyik fenti étellel
konnyen parosithatunk. Egy maréknal tobbet azonban ne
egylnk magas energiatartalma miatt!

« Természetesen az innivalo is szerves része a
kisétkezéseinknek, ami lehet viz, dsvanyviz, 100%-o0s
gyimolcslé vagy példaul egy otthon készitett smoothie is.

Ahhoz, hogy elérjlk a napi ajanlott gyimdlcs- és tejtermék-
fogyasztasunkat, legalabb az egyik kisétkezésiink
tartalmazzon nyers gyiimolcsot vagy zoldséget,

a masik pedig tejet vagy tejterméket!
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A gyerekek alljanak parba és talalja-
nak ki maguknak egy-egy élelmiszert,
alapanyagot (tehat paronként 6sz-
szesen kett6t), ami parba éllitva re-
mek tizérai vagy uzsonna osszetétel.
Probaljak meg korlilbeli mennyiséggel
is jellemezni az alapanyagokat!

Pl. 1 kozepes db alma és egy marok-
nyi dio, 1 pohar joghurt 3-4 kiska-
nalnyi teljes értékd gabonapehellyel,

1 kbzepes db sargarépa flszeres
turékrémmel, f6tt tojasos teljes érték
pékarubdl szendvics kigyduborkaval,
1 db korte és 1 palack ivéjoghurt.




KOZOS FOZESEK, KOZOS ETKEZESEK

/

A kozos fézések és étkezések a legjobb alkalmak, hogy egyditt
legyen a csalad és a finom falatok mellett atbeszélje a napi
torténéseket, érdekességeket. Az evés 6sszehoz mindenkit.
Nemhidba a konyha az egyik legforgalmasabb helység egy
otthonban.

A kozos fozések és étkezések elonyei

+ A koz0s pillanatok mellett azonban a kozos fézés és étkezés
pozitivan hat taplalkozasi szokasainkra is. Kutatasok
bizonyitottak, hogy minél korabban kezd el egy kisgyerek
segédkezni a konyhaban, annal nyitottabb lesz a kiilonb6z6
ételek kiprébalasara, igy annal kevésbé lesz valogatés.

* Ha a gyermekek is részt vesznek az ételkészitéshen,
szivesebben meg is esznek mindent a mentirdl, példaul a
kevésbé kedvelt zoldségeket is, igy étrendjiik valtozatosabb
lesz.

+ A kozos étkezés pedig abban segiti a gyermekeket, hogy
napi rendjtk, igy étrendjik minél el6ébb kialakuljon és
rendszeressé valjon. A kozGs reggeli és vacsora példaul
keretet ad a napnak, a hétvégi kozos étkezések pedig
segitik megakadalyozni, hogy ,szétcsusszon", felesleges
tevékenységekkel teljen a nap.

Osszességében a kozos f6zés és étkezés mindenkit segit a
helyes étkezési szokasok kialakitasaban.

Témak, amelyekrél érdemes beszélni:

Konyhai veszélyek

+ Vannak olyan konyhai eszk6zok, amiket a sziileitek
nem engednek hasznalni? Ha igen, melyek ezek, és mit
mondanak réla?
Kés, oll6, husklopfold, forrd tzhely, forrd olaj

» Miért fontos a zoldségeket, gylimolcsoket megmosni
étkezés el6tt?
Az ételek is rejthetnek magukban veszélyeket, ha lejart
a minéségmegbrzési vagy fogyaszthatdsagi idejik,
megromlottak, nem megfeleléen készitjik el ket — vagy ha
a nyersen fogyasztott ételeket nem mossuk meg, mieldtt
megesszUk.

* Milyen ételeket lehet nyersen fogyasztani és melyeket nem?
GyUmolcsot és zoldséget lehet, és érdemes is, hiszen
vitamintartalmuk igy magasabb. A hust viszont nem szabad
igy fogyasztanunk, csak fézve vagy sitve.

* Miért kell tisztan tartani a konyhai eszkozoket,
feliileteket? Ti hogyan fertétlenititek ezeket?
Azért fontos az eszkozoket is tisztan tartani, hogy a
korokozok, baktériumok elpusztuljanak, ne jussanak bele
ételeinkbe, féleg a nyersen fogyasztott ételekbe.
A mosogatas és a vegyszeres fertétlenités nagy
hatékonysaggal elpusztitja a kdrokozokat az eszkozokon,
konyhapulton, padlon is.

Konyhai tevékenységek
* Ti milyen konyhai tevékenységben szoktatok részt venni?

Kozos ételkészités, mosogatas, bevasarlas, takaritas, terités,

pakolas.

* Van kedvenc konyhai tevékenységed?

* Melyiket szereted a legkevéshé?

* Ki szokott mosogatni?

* Mikor szoktatok segiteni a konyhaban?
Reggeli, ebéd vagy vacsora készitése, hétkbznap vagy
hétvégeén.
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A témahoz kapcsolodo jellemzd
kulcsgondolatokat, leginkabb elényd-
ket, mint pl. ,kozos idétoltés”, ,onallo-
sag gyakorlasa", ,jokedv", ,valtozatos
étrend", ,Uj izek megismerése”, sth.
gyUjtsék ossze (elsé korben akar
kézosen a foglalkozas vezetéjével),
majd Uljenek korbe és mindenki
mondjon el egy ilyen fogalmat, sz6-
kapcsolatot, a mellett Gl6 ismételje el
az el6tte szolo(ka)t és tegyen hozza
egy Ujat, igy tovabb korbe-korbe.




* Miben szoktatok segiteni a konyhaban?

Kozos ételkészités, mosogatas, bevasarlas, takaritas, terités,

pakolas.

* El tudod késziteni a kedvenc ételed?

* Siités, f6zés kozben szoktal kostolni?

* Szerinted mikor finomabb a z6ldség, nyersen vagy
megfézve (pl levesben, f6zelékként)?

* Van nalatok kiilonbség az linnepi és a hétkdznapi terités
kozott?

* Szerinted miért fontos, hogy egyiitt egyen a csalad?
A koz06s étkezés azért fontos, mert ilyenkor van idénk
nyugodt korilmények koz6tt egymasra figyelni, beszélgetni,
megosztani a nap legfontosabb torténéseit.

* Szerinted miért fontos, hogy segitsetek az ételek
elkészitésében?
Ez nemcsak azért fontos, hogy a sziileiteknek kevesebb
dolga legyen, vagy ne legyenek olyan faradtak, hanem azért
is, mert igy megismeritek az alapanyagokat, az elkészitési
folyamatokat, de f6zés kozben tudtok kostolgatni is, akar
olyan ételt is, amit kordbban még nem.

* Mely alkalmakkor tudunk kdnnyen becsatlakozni a k6zos
ételkészitésbe? Gyakorlati tippek:
- Araérés hétvégi reggelinél bevallalhatjuk a zoldségek
pucolasat, felszeletelését vagy az italok elkészitését
is, legyen az a narancsok facsarasa, vagy a kakadoital
elkészitése.
- Segithetiink anyanak a tizérais doboz 6sszerakasaban
is a siet6s iskolai reggeleken, ami lehet egy joghurt, egy
gyumolcs, vagy akar egy maréknyi did bekészitése.
- A vacsoranal is mindig jol jon egy segitd kéz, legyen

sz0 eqgy salata hozzavaldinak 6sszekeverésérdl, ontet
elkészitésérdl, vagy egy szendvics 6sszerakasarol.

- Hétvégi ebédek alkalmaval panirozhatunk hust vagy
zoldséget, bevallalhatjuk a zoldségkoret elkészitését, de az
asztal teritése is nagy segitség a csaladnak.

- A slitemények, palacsintak, kekszek sitése is halas feladat,
hisz a végeredménynek mindenki 6riil. Segithetink gyurni,
dagasztani, formazni, disziteni, vagy palacsintat forgatni,
tolteni is.

Erdekesség

* Miben kiilonbozik egy feln6tt és egy gyerek tanyérjanak
tartalma az ajanlasok szerint?
A felnéttek és gyermekek tanyérjanak tartalma aranyaban
megegyezik, tehat szerepelnie kell rajta z6ldségnek,
gabonanak vagy nagy szénhidrattartalmu koretnek, illetve
teljes értékd fehérjeforrasnak is.

Méretében azonban eltérhet, hisz egy kisiskolas még kisebb
adagot eszik, mint egy felnétt, de egy sportold tinédzser
energiaigénye joval meghaladja egy 6 munkat végzé
felnéttét.
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A CUKOR

A cukrok a szénhidratok csoportjaba tartozo, energiat adé
tapanyagok, amelyeknek szamos fajtdja van. Ide tartozik
a gyimolcsokben 1évé gylimolcscukor, a szélécukor,

a tejben lévé tejcukor, a sorben lévé malatacukor, valamint
a nad- vagy répacukor. Ez utébbit értjik a koznyelvben
,cukor" alatt, és leggyakrabban kristalycukor formajaban
fogyasztjuk. A tovabbiakban errél a cukorrdl lesz szo.

Mennyi cukrot javasolt fogyasztani?

A teljes napi energiabeviteliink 5-10%-at teheti ki a cukor.
A 9-13 éves gyermekek energiasziikséglete (nemtdl, kortdl,
fizikai aktivitastél fliggden) 1800-2300 kaldria kdzdtt mozog,
amelynek 10%-a 180-230 kcal, tehat a maximalisan javasolt
cukorfogyasztasuk 45-55 g kozott van.

Osszehasonlitasképpen egy fél literes szénsavas iidit6

kb. 51 gramm cukrot (tehat a teljes napi bevitelt), eqy adag
aranygaluska kb. 35 gramm cukrot, egy gyimaélcsjoghurt
kb. 15 grammot, mig a reggeli tedba tett 2 tedskanal cukor
kb. 13 gramm cukrot tartalmaz.

Altalanos tanécs, hogy az italokat, mint példaul a reggeli
tednkat, kevés cukor hozzaadasaval vagy cukor nélkiil
fogyasszuk! Az otthon készitett édességeket, siiteményeket
édesitsiik gyiimolccsel és kevesebb cukorral!

Edességet hetente legfeljebb 2-3 alkalommal fogyasszunk!
Fontos, hogy édességek fogyasztasa utan mindig mossunk
fogat!

Mik a tulzott cukorfogyasztas kovetkezményei?
Fontos tudni, hogy nem lehet kiilén kezelni a cukorfogyasztas
egészségre gyakorolt hatasait, ugyanis az étrendet mindig
egészében nézzik.
+ A tulzott cukorbevitel azonban altalaban egy nem
megfelel6 étrenddel jar egyitt, ha csak azt nézziik, hogy
az édességek ,elveszik a helyét" a taplald ételeknek.
Ez viszont egyUttesen a tulsuly, elhizas kialakulasahoz
és az ezzel jar6 egyéb betegségek, mint példaul
a cukorbetegséghez vezethet.
« Emellett a gyakori cukorfogyasztas és a fogmosas hianya
egyiittesen fogszuvasodas, igy a fogak megbetegedéseinek
kockazatat noveli.

Mik a leggyakoribb cukorforrasaink?

Napi cukorfogyasztasunkat fele-fele aranyban teszi ki
arejtett (élelmiszerekben talalhatd), valamint az ételek és
az italok izesitésekor (cukrozasakor) hozzaadott cukor.

Az élelmiszereken belll is a kdvetkezd élelmiszercsoportokbdl

eszik a gyermekek a legtébb cukrot (csokkend sorrendben,

a legnagyobb cukorforras eldl):

+ szénsavas, cukrozott Uditditalok

« édességek, mint cukorkak, csokoladék

« lekvarok, dzsemek, nem 100%-0s gyidmadlcstartalmu
gyimolcslevek

« édesitett tejtermékek, mint a joghurt, a krémturo

« édes pékstitemények, gabonatermékek
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Minden gyerek kap egy-eqy élelmiszer
nevet az alabbiak kozll (nagyobb lét-
szam esetén egy nevet tobben is kap-
hatnak, igy 6k egy csapatot alkotnak
és megbeszélhetik, hogy kb. milyen
cukortartalommal birnak a megadott
mennyiségben, vagy akar felszorozva
annak megfeleléen, hogy hanyan kap-
ték ezt a nevet). Fiittyszora ,névekvo
sorrendbe" kell allni.

Javaslatok élelmiszer nevekre:

1 db tojas (0 g cukor), 1 dltej (5,3 g
cukor), T db alma (7-10 g cukor), T db
banan (kb. 25-30 g cukor), T maréknyi
haztartasi keksz (kb. 35-40 g),

1 tabla tejcsoki (60 g)

T




AZ ELELMISZERCIMKE

Egy eurdpai felmérés szerint a vasarlok még 1 masodpercet
sem toltenek atlagban az élelmiszercsomagolasok
tanulmanyozasaval, pedig a gyartok és a hatésagok sokat

dolgoznak azon, hogy az embereket mindenrél tajékoztassak,

ami a tudatos valasztashoz sziikséges.

A kiegyensulyozott taplalkozas a vasarlassal kezdodik,

a tudatos vasarlast pedig a csomagolason lévé informaciok

elolvasasaval tudjuk megtenni.

Mi mindent talalunk egy élelmiszercimkén?

1. A min6ségmegdrzési vagy fogyaszthatosagi id6t. EIGbbi
azt jelzi, hogy a termék addig a datumig érzi meg az
elvart minéségét, utébbit pedig a romlando termékeken
taldljuk, hisz azok a jelzett ideig fogyaszthatdak csak
biztonsagosan (pl.: tejtermékek, hisok).

2. Atermék osszetételét. Az 6sszetételi listaban legeldl
talaljuk mindig azt az 6sszetevét, amibél a legtobb van
a termékben, és igy halad csckkend sorrendben.

3. Az allergéneket vastagon kiemelve vagy kiilon kiirva.
Ez fontos, ha taplalékallergidban vagy -érzékenységben
szenvedUlnk, hisz ha egy termék tartalmazza vagy
érintkezett azzal az 6sszetevével, ami a problémat okozza
nalunk (pl.: gluténtartalmu gabonak, tej, tojas, mogyoro),
akkor azt bizony mi nem ehetjik.

4. Tapanyagosszetétel tablazatot. Ebben az energia-, zsir-,
telitett zsir-, szénhidrat-, cukor-, fehérje- és soétartalmat
talaljuk 100 g, illetve 100 ml termékre vetitve. Tobb gyarté
mar egy atlagosan fogyasztott adagra is feltiinteti ezeket
az adatokat. Ezt a termék hatoldalan egy tablazatban és
gyakran az elélapon kis ikonokban is megtalalhatjuk.

5. A termék tapanyagtartalmanak aranyat a napi ajanlott
mennyiséghez képest. Ezt Referencia Beviteli Erték-nek
hivjuk, és a tapanyagtablazatban a szazalékos szamok
jelolik. Megmutatja, hogy a tapanyagok napi ajanlott
mennyiségébdl mennyit fogyasztunk el az adott termék
egy adagjaval (pl. egy gabonapehelynél a cukor Rl%
melletti 15% azt jelenti, hogy egy adag gabonapehely
elfogyasztasaval a napi ajanlott cukorbevitel 15%-4t ettiik
megq). Figyelem! Eurdpaban csak a felnéttek referencia
értékei kerllnek feltlintetésre, de irdanymutatasnak nagyon
j6 megnézni ezt az informaciot is!

6. Egy ajanlott fogyasztasi adagot. Ennek feltlintetése nem
kotelezd, igy csak a felelés gyartok termékein lathatjuk.
Azt jelzi, hogy az adott termékbdl egy nap egy alkalommal
mennyit javasolt fogyasztanunk (pl. egy tabla csokoladébal
egy alkalommal 4-5 kockat).

7. Allitasok, amelyekrél j6 tudni. Ez lehet egy 6sszetevé
kiemelése (pl.: ,zabbal", ,teljes értékd gabonaval"),
egy tapanyag kiemelése (pl.: alacsony cukortartalmu,
30%-kal csokkentett zsirtartalmu), vagy egy 6sszetevd
egészségiinkre gyakorolt hatasa (pl.: hozzajarul az
immunrendszer erésitéséhez, hozzajarul a megfeleld
bélmkodéshez).

Ha vacillalsz két termék kozott, vasarlaskor mindig
hasonlitsd 0ssze az 0sszetevdiket (pl.: melyik gabona-
pehelyben nagyobb a teljes érték( gabonatartalom vagy
melyik felvagottban nagyobb a histartalom), illetve a tap-
anyagtartalmaikat is (pl. melyikben kisebb a s6-, zsir-
vagy cukortartalom).
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A gyerekek két csapatba rendezédnek,
a foglalkozas vezeté kérdéseket tesz
fel a cimkeékrél. Amelyik csapat gyor-
sabban és tobb kérdésre ad helyes
valaszt, nyer!

Javaslat kérdésekre:

1. Mit mutat meg a minéség megdr-
zési idé (pl. egy csomag gabonapely-
hen)? 2. Mit mutat meg a fogyasztha-
tésagi idé (pl. egy pohar joghurton)?
3. Az élelmiszer 0sszetevdi mi alapjan
vannak feltiintetve a cimkén (pl. egy
miizliszeleten)? 4. Milyen kiemeléssel
jelolik az allergéneket (pl. egy cso-
magolt kenyér zacskéjan)? 5. Hany
gramm/ml terméke vonatkozva adjak
meg a termékek tapértékét (pl. egy
doboz gylimdélcslé)? 6. Milyen adatok
szerepelhetnek a tapanyagtablazat-
ban? 7. K&telezé-e ajanlott fogyasz-
tasi adagot feltlintetni? 8. Mit jelent

a Referencia Beviteli Erték? 9. Szere-
pelhet-e egészségre gyakorolt hatas
megnevezése a csomagolason?

Eszkozigény: a példaként emlitett
élelmiszerek (akar lres) csomagolasa,
mint szemléltetd eszkoz.



DIVATDIETAK

Divatdiétanak nevezziik azokat a fogydkuras (testtomeg-
csokkentd) étrendeket, amelyek gyors fogyast igérnek, igy
nagy népszerlségnek orvendenek. Legtobbjliket azonban
taplalkozastudomanyi szempontbdl csak kritikaval illethetjik,
mivel gyakran az egészséges taplalkozas legalapvetébb
elveit is nélkilozik, ezéltal jobb esetben csak hatastalanok,
sulyosabb esetben az egészségre karos hatasuak is
lehetnek.

A divatdiétak jellemzoi és ezek veszélyei

* Tapanyagok és élelmiszercsoportok kitiltasa az étrendbdl.

Minden divatdiéta ezen az elven alapul, legyen sz6 a
szénhidratok tiltasarol (mikdzben a zoldségek legnagyobb
része is szénhidrat), a fehérje vagy zsir extrém emelésérdl,
de akar a gabonak vagy éppen a tej kiiktatasarol. Veszélylk,
hogy hosszu tavon tapanyaghianyokhoz vagy épp egyes
tapanyagok tulzott beviteléhez, igy egészségromlashoz
vezethetnek. Példanak okaért a tulzott zsirbevitel
bizonyitottan noveli a hazankban leggyakoribb halaloknak
szamito sziv- és érrendszeri betegségek kockazatat;

a gabonak tiltasa olyan vitaminhianyokhoz vezethet,
amelyek az anyagcsere-mukodésben okoznak romlast; mig
a tej tiltasa kalciumhianyhoz vezethet, amely a gyermekek
fejl6désében okozhat problémat.

« Drasztikus, a mindennapi étrendtél elrugaszkodé
szokasokat kovetel. Ennek legnagyobb hatranya, hogy
csak rovid tavon kovetjlk, amig a lelkesedés tart. A rovid
tavi megvonast kdveté normal étrendre valé visszatérés
viszont az eredeti testsulyt is meghaladé hizassal jarhat,
ergo rosszabbat tettiink magunkkal.

Ezt jojo effektusnak is hivjuk.

A kiegyensulyozott taplalkozas el6nye és megvalésitasa.
Gyakorlati tippek:

A kiegyensulyozott étrendrél késébb is esik még sz6, de
megvaldsitasa egybecseng mindennapi életlink menetével.
Napi 0tszori, rendszeres taplalkozast jelent, amelyben
minden élelmiszercsoportnak megvan a helye. Példaul

a gabondknak és a zoldségeknek minden étkezésiinkben,

a fehérjeforrasoknak szamitd husoknak, tejtermékeknek
féétkezéseinkben, mig az édességeknek, zsirdidsabb
taplalékoknak heti néhany alkalommal.

Ahhoz, hogy szép alakunk legyen, de egészségiinket is
meg tudjuk 6rizni, keriilni kell a drasztikus divatdiétakat, és
helyette a kiegyensulyozott étrendre, valamint a rendszeres
mozgasra kell figyelniink!

A divatdiétak és a kiegyenstilyozott taplalkozas legfébb kiillonbségei

Divatdiéta

Egy vagy tébb tapanyagot / élelmiszercsoportot kitilt az étrendbdl.

Kiegyensulyozott étrend

Mindegyik élelmiszercsoportot lehet fogyasztani, mértékkel.

Drasztikus, igy csak rovidtavon kdvetheto.

Nem jelent szélséséges valtoztatast, igy életiink végéig kovethetd.

A taplalkozasnak csak egy apro részletét ragadja ki,
nem térédve az emberi szervezet egészének egészségével.

A taplalkozast egészében nézi, minden tdpanyagot,
igy élelmiszercsoportot belefoglalva a mindennapi étrendbe.

Sokszor specialis alapanyagokat, élelmiszereket ir eld,
amelyek nehezen és dragan szerezheték be.

Nem kivan specialis étrendet, igy mindenki sajat lehetéségeihez mérten
dénti el, hogy adott éleimiszercsoporton belll mit fogyaszt.
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A gyerekek két csapatba rendezédnek,
egyik csapat a ,divatdiétak”, a masik
csapat a ,kiegyensulyozott taplal-
kozas" cimszot kapja. A foglalkozas
vezeté mond egy-egy szempontot,
amire egyszer az egyik, egyszer a ma-
sik csapatnak kell el¢szor valaszolni

a csapat cimszavara jellemzéen.

Utadna minden esetben a masik csa-
patnak is el kell mondani, hogy rajuk
jellemz&en mi igaz a szempontot
illetéen. Ha az éppen sorrakertild
,kezdd" csapat nem tud rovid idén
belil valszolni, a masik csapat ,pontot
rabolhat”.

Szempontok:

1. Elelmiszercsoport eléfordulasa

az étrendben 2. Altalanos id6tartam,
amig tarthato az étrend 3. Specialis
alapanyagok elé6forduldsa az étrend-
ben 4. Az étrend egészségre gyakorolt
hatasai 5. Napi étkezések szama

6. Az étrend hosszu tavu hatasa

a testsuly alakulasara

4
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AZ ALVAS

Az elegendé és zavartalan alvas nemcsak abban segit, hogy
ne legyiink dlmosak napkdzben, de kihat a szellemi és a fizikai
teljesitménylnkre, gyermekeknél a fejlédés folyamatara,

a sejtek regeneraciojara, de még a testsulyunkra is.

Mennyi alvasra van sziikséglink?

Iskolasoknak 10-11 éves korig 10 6ra, 12 éves kortdl
tinédzser korig 9 6ra alvasra van sziikségiik, mig
felnéttkorban is minimum 8 6ra alvas sziikséges.

A nem alvas hatranyai

1. Koncentracioé-, figyelem-, illetve memoriazavarhoz
vezethet a rendszeres nem alvas, de igazabdl mar egy-egy
atalvatlan éjszaka utan lehet tapasztalni, hogy ,nem fog
az agyunk”.

2. Fizikai teljesitményiinkre is kihatassal van a nem

elegendo alvas, ami nemcsak az alloképesség romlasaban,

de példaul a mozgaskoordinacio hanyatlasaban is
megnyilvanulhat.

3. Korai gyermekkorban az alvashiany negativan hathat
az agyi érési folyamatokra.

4. Osszefiiggést figyeltek meg az alvashiany és a tulsuly
kialakulasa koz6tt, hisz az alvashiany megnovekedett
evéssel jart egyUtt a vizsgalatokban.

Miként tudjuk biztositani a megfelel6 mennyiségu és

mindségl alvast? Gyakorlati tippek:

+ A lefekvés-felkelés napi rendszerének kialakitasa
alapvet6. Tehat ha 7 drakor kell kelni reggel egy iskolasnak,
akkor fontos, hogy minden nap 9 érakor agyban legyen.

+ A hétvégi tobb alvas nem pétolja az azt megel6z6
hétkoznapi alvashianyt.

+ Az esti napirend (vacsora-firdés-fogmoséas-alvas)
elengedhetetlen ahhoz, hogy a szervezet ra tudjon
hangolddni az alvasra.

+ A konnyt vacsora konnyU elalvast igér. Nem szabad
nehezen emészthetd, tehat zsirban vagy cukorban
bévelkedd, flszeres ételeket enni. A tulzottan sos ételek sem
jOk, hisz utana olyan szomjuséag tor rank, hogy felvaltva kell
jarnunk inni és a mosdadba.

« A koffeintartalmu italok keriilése elengedhetetlen a j6
alvashoz. Felejtsik el a kolat, a kavét, az energiaitalokat.
Ha eleget alszunk, nem kell semmi az éberséghez!

* Minél kevesebb legyen a képernydidé (legyen az TV,
szamitdgép, tablet vagy mobil) este, és inkabb olvasassal,
zenehallgatassal, beszélgetéssel hangolddjunk ra
az elalvasra. Alvas el6tt 1 6raval mar ne bongésszik
a képerny6t! Ha nekidllunk a baratokkal chatelni, soha
nem kerllink agyba.

+ A napkozbeni rendszeres mozgas segiti a megfeleld
alvast. A mindennapi testnevelésora és az edzések igy a jo
alvasban is tarsak.

+ Ha nyomja valami a lelkiinket, beszéljiik at a csaladdal,

igy nem vissziik be az agyba!

+ A szobankban legyen csend és lehetéleg sotét, hogy ne

zavarjon semmi a nyugodt alvasban. Ne legyen tul meleg
(az idedlis hdmérséklet 16-21 fok kdzott van) a szobaban!

NESTLE oz _
FGFSISEGESERB GIEREKEKFRT &

FOGLALKOZASUAVASLAT

Az alvashiannyal jaré hatranyokat,
valamint a megfelelé mindségu és
mennyiségU alvashoz javasolt gya-
korlati tippeket cimszavak formajaban
kiosztjuk a gyerekeknek, majd meg
kell talalni a kapcsolddo parjukat

(pl. 16 fogalom 8 parhoz):

« koncentraciozavar — memariazavar

* megnovekedett evés — tulsuly

+ kdnnyU vacsora — konnyd elalvas

« koffein keriilése — koffein tartalmu
italok elhagyasa

+ 10-11 éves korosztaly — napi 10 ¢ra
alvas

* rendszer kialakitdsa — napirend

« lelki problémak — beszélgetés

+ csend — sotét

=




A STRESSZ

Stresszt kivalté dolog lehet minden, ami valtozast hoz az
életlinkbe, amire valahogyan reagalnunk kell. A stressz alap-
vet6en jo dolog, ez segit neklink a tulélésben. A stressz ere-
detéhez vissza kell menntink az 8skorba, amikor még egé-
szen mas volt az 6semberek élete. Akkoriban nem volt ritka,
hogy az embereknek meg kellett védenitik magukat példaul
egy mamuttol vagy egy ragadozotdl. llyenkor az ember eldon-
totte, hogy megharcol az allattal vagy elfut eléle. Barmelyiket
is valasztotta, az embernek sziiksége volt sok- sok energiara,
j6 tlddékapacitasra, az izmok készenlétben voltak és a latas

is élesedett. Ezek a testben egy igen bonyolult folyamat altal
alakulnak ki, ezt nevezziik a stresszre adott valasznak. Ma
mar nem kiizdiink mamutokkal, de nagyon sok valtozassal,
akadallyal és kihivassal igen. A stresszvalasz azonban nem
valtozott, ugyanazok a folyamatok zajlanak le a testlinkben,
mint régen. Gondoljatok bele, hogy ki lehet faradni egy jo kis
futds utan, ugyanigy ki lehet faradni a stresszben is. A gyere-
kek sokszor rugalmasabbak, konnyebben reagalnak egy-egy
valtozasra, de van, hogy a gyerekeknek is nehéz és megvisel6
allapot ez. Ha igy érzitek, akkor arra bizony fontos odafigyelni.

Szerintetek mik lehetnek stresszt okozé dolgok?

Milyen stresszhelyzetekkel talalhatjuk szembe magunkat?

- Teljesités az iskolaban vagy a sportban. Az iskoldban sza-
mos tananyag megtanuldsa var egy gyermekre. Ezen kivil a
testnevelésoran vagy az edzésen is a jobb teljesitményért, a
jobb eredményért dolgozunk, amelyekben akarva akaratla-
nul érhetnek minket kudarcok. Példaul nem sikerilt a dolgo-
zat, nem tudtam jobb id6t futni.

* Nagyobb valtozas a mindennapokban . Egy koltozés, az
iskola vagy egy csapat véltasa is nehézséget okozhat, hisz
ilyenkor be kell illeszkedniink egy Uj k6zosségbe, Uj szaba-

lyokkal kell megismerkedniink és ebben meg is kell talalnunk
a helylinket.

+ Csaladban torténé valtozasok. Eqgy testvér sziiletése, vagy
elkoltozése, a szilileink vagy testvéreink kozotti vitak, vesze-
kedések, illetve egy kozeli csaladtag elvesztése mind olyan
valtozasok, amelyek feldolgozasahoz és megszokasahoz
id8, valamint sok beszélgetés és megértés sziikséges.

+ A sok mobilozas és tévézés. Bizony a tévé, mobiltelefon,
szamitdgép tulzott hasznalata is fesziiltséget valthat ki és
alattomosan dolgozik a mélyben, hisz az ott 1évé torténése-
ket sokszor nem értjuk, illetve nem tudjuk, hogy valésago-
sak-e.

- Személyes konfliktusok. Lehetnek vitaink osztalytarsa-
inkkal, baratainkkal, testvéreinkkel, de akar szileinkkel és
tanarainkkal is. Sokszor a vita pillanataban el sem tudjuk
mondani, mi a valodi allaspontunk, mivel nem értiink egyet,
ami tovabb fokozza a feszliltséget.

Honnan vehetjiik észre, ha stresszesek vagyunk?

* Alvasproblémaink, rémalmaink vannak.

- Etvagytalansagot vagy éppen allandé evési/nassolasi ingert
érzink.

- Ugy érezziik, nem akarunk tarsasagba menni, inkabb folya-
matosan egyeddl lennénk.

« Gyakran vagyunk nyugtalanok, nem tudunk igazan figyelni
semmire.

+ Gyakrabban van fej- vagy hasfajasunk, székrekedéslink vagy
épp hasmenésiink, de erre az orvosok nem talaljak az okot.
Betegek is gyakrabban lehetiink.

Mi segithet a stressz lekiizdésében? Gyakorlati tanacsok:
* Elsé és legfontosabb, hogy mondjuk el sziileinknek, hogy
rosszul érezziik magunkat és beszéljiik at veliik az ér-
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A gyerekek 2 csapatra osztédnak,
minden csapat egy papirlap egyik
felére irjon a stresszre utalo jelekkel
kapcsolatos fogalmakat, masik oldal-
ra a stressz kezelésében megoldast
jelentd fogalmakat. Az a csapat nyer,
akinek t6bb olyan fogalom szerepel

a két oldalon 6sszesen, ami a masik
csapatnal nem.

Eszkozigény:
papir, iréeszkoz




zéseinket. Ha nem tudnak segiteni neklink, akkor szerezni
fognak tovabbi segitséget.

* Ha van olyan ember a kornyezetiinkben, akiben bizunk,
mint a testvérink, baratunk vagy tanarunk, vele is beszél-
gethetiink a problémaral, hisz lehet, hogy 6 is atélt mar
hasonlot.

+ A mozgas és sport nagyon sokat segit a stressz leklizdésé-
ben. Ha ezt friss levegdn tessziik a szabadban, még tobhbet
segitiink magunknak.

* Toltsiink id6t azokkal és azzal, amit szeretiink! Szoljunk
legjobb baratunknak, sziileinknek, nagymamanak, hogy
szanja rank a hétvégét és menjlink csavarogni, sltit siit-
ni, barkacsolni, focizni, vagy barmit, ami igazan kikapcsol
benntinket.

Ne felejtsiik el, hogy természetes, ha rosszul érezziik ma-
gunkat néha, de fontos, hogy errél tudjunk beszélni és
megoldast talalni ra!
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A KIEGYENSULYOZOTT TAPLALKOZAS e e

A kiegyensulyozott taplalkozas alapja, hogy taplalkozzunk Szinesithetjlk a repertoart 100%-o0s gylimolcslével, FOGLA[KOZASJAVASLA'[
valtozatosan és mértékletesen. Tobb mint 40 tdpanyagra van kis cukortartalmu vagy cukrozatlan limonadéval, tedval.
sziikségunk és egyik élelmiszer sem tartalmazza az 0sszeset! A cukrozott szénsavas Udit6italokat csak alkalmankeént, A gyerekek csoportosan vagy egyé-
az energiaitalokat pedig egyaltalan ne igyuk! nileg rajzoljak meg az 6 okos tanyér-
A kiegyensulyozott taplalkozas 10 pontja. 8. Keriiljiik a tulzott s6- és cukorbevitelt! Az ételek és jukat, vagyis az ajanlott napi étkezés
Gyakorlati tanacsok: italok utoizesitésére minél kevesebb cukrot és sot javasolt egészét egy tanyéron, megfelels
hasznalni. Hetente legfeljebb két-haromszor egytink aranyban feltiintetve a f6 tapanyag-
1. Egylink minél valtozatosabban! Minden élelmiszer/étel édességet. és élelmiszerforrasokat.
kilonboz6 Gsszetétell, igy minél sokszinldbben esziink, 9. Zsirszegénység szivegészség. Hetente legfeljebb
annal nagyobb eséllyel jutunk hozza az 8sszes sziikséges egyszer javasolt b6 olajban silt ételeket (pl. stlt krumplit, Eszkozigény:
téapanyaghoz. rantott hust, langost) enni. A hisokbdl, sajtokbdl papir, iréeszkoz
2. Kulcs a rendszeresség és a mértékletesség! a zsirszegény fajtat javasolt valasztanunk, és a nagy
A rendszeres, napi 6tszori taplalkozasnak szamos elénye zsirtartalmu élelmiszerekbdl, mint példaul a tortakbdl,
van egészségiinkre és testtomegtinkre nézve, viszont ezt kekszekbdl, kolbaszfélékbdl, majonézhdl, zsirdus sajtokbal
a mértékletességnek is kisérnie kell. Soha ne varjuk meg, csak ritkan egytnk.
hogy ugy érezzik, ,kipukkadunk 10. Mozogjunk naponta legalabb 60 percet! Meg kell
3. Naponta legalabb 4 adag zoldséget vagy gyiimolcsot taldlnunk azt a mozgasformat, amit szeretiink csinalni,
fogyasszunk, melybél egy adag nyers legyen! igy nem esik majd neheziinkre, hogy gyakran Gzziik.

Valasszunk a szivarvany minden szinébdl, példaul piros,
narancs és sotétzold szinl zoldségeket, hisz szép szineik
jotékony hatasu osszetevéikrél arulkodnak!

4. Fogyasszunk 3 adag gabonafélét naponta, amelybdl
legalabb 1 adag teljes értékii legyen!

5. Naponta 3 adag tejet vagy ennek megfelel tejterméket
fogyasszunk, hogy a tejben |évé értékes tapanyagok
szolgaljak fejlédéstink!

6. Minden féétkezésiinkre egyiink teljes értékii fehérjét, Osszességében tehat elmondhato, hogy nincsenek tiltott
ami lehet hus, hal, tejtermék vagy tojas. Részesitsiik élelmiszerek, mindenbdl szabad enni, csak mértékkel.
elényben a zsirszegény husokat, felvagottakat és sajtokat. Minden élelmiszercsoportnak megvan a helye az
Hetente legalabb kétszer javasolt halat enni, ebbdl egyszer  étrendben, tehat nem mindegy, hogy mit, mekkora
tengeri halat, busat, pisztrangot valasszunk! mennyiségben és gyakorisaggal esziink. Ennek aranyat

7. Naponta legalabb 8 pohar folyadékot igyunk. Ennek legszebben a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetségének
dont6 tobbsége (legalabb 5 pohar) ivoviz legyen. legUjabb hazai ajanlasa, az OKOSTANYER® mutatja be.




A GABONAK

A gabonafélék taplalkozasunk alapjat képezik, hisz az egyik
leggyakrabban fogyasztott élelmiszercsoportunk (gondoljunk
a kenyérre, a pékstiteményekre, a gabonapelyhekre és
muzlikre, a tésztakra vagy a rizsre). A gabonafélék csoportja
igen tag, ide soroljuk a buzat, a zabot, a rozst, az arpat,
arizst, a kukoricat, illetve szamos egyéb gabonafajtat és

un. algabonat.

Mennyit javasolt fogyasztanunk egy nap?
Naponta 3 adag gabonafélét javasolt enniink, amelybdl
legalabb 1 adagnak teljes értékiinek kell lennie!

Miért jobb a teljes értéki?

A teljes értékl gabona és az abbdl készllt teljes kidrlésu
termékek a gabonaszem minden részét (korpat, csirat és
magbelsét) tartalmazzak, ennek kdszdnhetéen nagyobb

a rost- és vitamintartalmuk. A finomitott gabonafélék
esetében viszont a csirat és a korpat eltavolitjak a szembdl,
hogy finomabb és hosszabban eltarthaté legyen, igy viszont

Mik a gabonak fogyasztasanak elényei?

* A gabonak alapjat a szénhidratok, azon belll is a keményit6
alkotja, amely kdnnyen hozzaférhet6 lizemanyag a szervezet
szamara, igy hasznos energiaforrasaink.

- Elsédleges rostforrasaink (féként a teljes értékd/kidrlés
fajtai), amelyek tobbek kozott segitik a bélmiikodést,

a megfelel6 vércukorszint fenntartasat.

* A vitaminok kozll a B-vitamin-csoport, azon belil a B1-,

a B2- és a B6-vitamin 6 forrasai, amelyek a megfelel6
anyagcseréhez, az energianyeréshez, valamint

az idegrendszer kiegyensulyozott miikodéséhez
sziikségesek.

« Asvanyi anyagokban is gazdagok, ha csak a kalciumot,
magnéziumot, kaliumot emlitjik, amelyek nagyobb
mennyiségben taldlhatdak a gabonafélékben.

Miként illeszthetjiik be étrendiinkbe? Gyakorlati tanacsok:

* Reggelire szendvicslinket készitsiik teljes kiérlés(, rostban
gazdag lisztet tartalmazé kenyérbél vagy zsemlébal.

Ha gabonapelyhet esziink, valasszuk a teljes értékl gabonat
minél nagyobb ardnyban tartalmazo fajtakat. Részesitsiik
elényben azokat, amelyek szamunkra fontos asvanyi
anyagokkal és vitaminokkal is dusitva vannak. A zabkasa is
trendi reggeli lett, és még jobbat tesziink magunknak,

ha hazilag készitjuk.

« Tizoraira vagy uzsonnara ehettink par darab korpas kekszet,
de a gabona/miizliszeletek is j6 valasztasnak bizonyulnak.
Mindig nézziik meg az élelmiszercimkét és a kisebb
cukortartalmu termékeket valasszuk!

+ Ebédre és vacsorara valasszunk rostban gazdag
gabonakoretet! Fehér rizs helyett probaljuk ki a barna rizst,

sima tojasos tészta helyett a teljes kiérlésU lisztb6l késziiltet,

valamint vacsorankat is készithetjik mar teljes kiérlésU
lisztet tartalmazo kenyérrel, pizzaalappal, tortillaval.

Erdekesség

A lisztérzékeny (gluténérzékeny, colidkias) emberek
szervezete a gabonak egyik fehérjéjét (gliadin sikérfehérjét)
— amely a buzaban, a rozsban, az arpaban és a zabban
talalhatd — nem toleralja, igy nekik specialis étrendre van
szikséguk.
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A gyerekek kis csapatokba rendezdd-
ve készitsenek 6sszefoglald abrat a
gabonafogyasztas elényeirdl (szavak,
mondatok, rajzok segitségével).

Az a csapat nyer, aki a legtobb elényt
tudja kiemelni.

Eszkozigény:
papir, iroeszkoz




A FEHERJEK

A fehérjéket a szervezet épitékoveinek is nevezziik, mivel
biztositjak a test felépitéséhez sziikséges anyagokat.
Emellett elengedhetetlenek a szervezet mikodésének
szabdlyozasahoz is.

Mennyi fehérjére van sziikségiink?
Minden féétkezésiinknek tartalmaznia kell teljes értékd
(allati) fehérjét!

A fehérjeforrasokbol valasszuk a zsirszegényebb tipusokat,
mint a sovany husrészeket, felvagottat, zsirszegényebb
joghurtot!

Onnan tudjuk eldonteni, hogy két tipusu élelmiszer kdzUl
melyiknek nagyobb a fehérjetartalma, hogy minél kisebb

a viz- vagy zsirtartalma, annal tobb benne a fehérje.
Példanak okaért a zsirszegényebb csirkemell fehérjetartalma
nagyobb, mint a csirkecombbé, és kozel dupldja, mint egy
sertéslapockaé. A tejtermékek kozll a magasabb viztartalmu
ture fehérjetartalma joval kisebb, mint a szilard trappista
sajtté.

Mik a teljes értéki és nem teljes értéki fehérjék kozotti
kiilonbségek?

A teljes értéki fehérjeforrasok minden olyan aminosavat
(fehérjét felépité egységet) tartalmaznak, amelyet
taplalkozassal kell bevinniink, mert a szervezetiink nem
tudja eléallitani. A nem teljes értékii fehérjékbdl egy-egy
hianyzik ezekb6l az aminosavakbél.

A teljes értéki fehérjeforrasokat onnan egyszer(
megjegyezni, hogy allati eredetliek, tehat a husfélék, halak,
tej, tejtermékek és a tojas tartalmazza 6ket.

A nem teljes értéki fehérjék novényi eredetliek, igy
a gabonafélék, a babfélék, illetve a zoldségek is tartalmazzak.

Miként tudjuk beilleszteni étrendiinkbe a fehérjeforrasokat?

Gyakorlati tanacsok:

* Reggelire szendvicslinkre tehetlink turokrémet, tojaskrémet,
zsirszegény felvagottat vagy sajtot.

« Tizoraira vagy uzsonnara vihetiink magunkkal egy joghurtot,

sajtdarabokat, de egy j6 kis hazi, gyimalcsos turokrém is
tokéletes valasztas.

« Ebédre és vacsorara feltétként esziink altalaban
fehérjeforrast, hisz ide tartoznak a siilt husok, raguk,
illetve a tojasfeltét is.

* Egy héten kétszer javasolt halat fogyasztanunk, amelybdl
egyszer a tengeri halakat vagy busat, kecsegét, pisztrangot
kellene valasztanunk. Ezek a halak ugyanis egészségtinket
védd hatdsu zsirokat (Un. omega-3 zsirokat) tartalmaznak.

* Belséséget (pl. majkrémet) hetente legfeljebb egyszer
ajanlott fogyasztanunk.

* Ne feledkezzlink meg a babfélék és lencsefélék
fogyasztasardl sem, hisz magas fehérjetartalommal
rendelkeznek.

Erdekesség

A vegetarianus taplalkozas legszigorubb iranyzata, a vegan
étkezés nem tartalmaz éllati eredet( fehérjét. Ebben az
esetben dietetikus segitségével nagyon koriltekintéen kell
meghatarozni, hogy melyik novényi fehérjét melyik masikkal
esszUk egyiitt, hisz egymast kiegészithetik.

Emellett vitaminpotlasra és gyakori vérvizsgalatra lehet
szikség, hogy elkerllhetd legyen a tapanyaghiany.
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Az allati fehérjeforrasok mellett nové-
nyi taplalékaink kozil is vannak maga-
sabb fehérjetartalommal birok:

a hiivelyesek, az olajos magok, né-
hany z6ldség, gabona. Pl. vorosbab,
fehérbab, csicseriborso, zoldborsd,
tokmag, szojabab, rizs, lencse, voros-
lencse, burgonya, mogyoré, mandula,
fekete bab, quinoa, pisztacia, kesudio,
zabpehely, kelbimbo. A gyerkek elkez-
denek passzolgatni egy labdat, akinél
aladba van, annak egy-egy értékes
novényi fehéjreforrast, mint névényi
taplalékot kell megneveznie. Aki nem
tud olyat emliteni, ami nem hangzott
még el, az leguggol, majd a tarsai fel-
szabadithatjak, ha Ujra helyes valaszt
tudn adni.

Eszkozigény: labda




MIT KELL TUDNI A 6YUMOLCSOKROL
ES A ZOLDSEGEKROL?

A gyimolcsok és a zoldségek az emberi taplalkozasban
nemcsak energiaforrasoknak szamitanak, hanem gazdagok
olyan értékes tapanyagokban is, melyek nélkilozhetetlenek
a szervezet normal mUikodéséhez, igy az egészséglinkhoz.

Mennyit javasolt fogyasztanunk egy nap?
Naponta legalabb 4 adag zoldséget vagy gyiimolcsot kell
fogyasztani, melybdl egy adag nyers legyen!

Miért fontos, hogy legalabb egy adag nyers legyen?

A vitaminok mennyisége a legtobb esetben ho hatasara
csokken. Tehat, ha fézziik, siitjik, paroljuk a gyiimdolcsoket és
a zoldségeket, akkor kevesebb vitamint tudunk altaluk bevinni
a szervezetlinkbe, mintha nyersen fogyasztottuk volna el 6ket.
Ha mégis valamilyen konyhatechnoldgiat akarunk alkalmazni
rajtuk, valasszuk a parolas vagy a gézben fézés eljarast,
melyek segitségével nem veszitenek olyan sokat

a vitamintartalmukbdl ezek az élelmiszerek.

A zoldségek és a gylimolcsok fogyasztasanak elényei

+ Magas rosttartalmuk elésegiti tobbek kozott a megfeleld
bélmiikodést.

+ Magas viztartalmuk (pl. az uborka viztartalma 97%)
hozzajarul a napi vizbeviteliinkhoz, igy a szervezet
vizhaztartasanak optimalis fenntartasahoz.

» Sok vitamin (pl.: C-, K-, B1-, B2-, B6-vitamin és folsav) és
asvanyi anyag (elsésorban kalium és magnézium) talalhato
benntk, amelyek mind a szervezetiink zokkenémentes
miikodéséért felelnek.

Hogyan illessziik be a zoldségeket és a gyiimolcsoket

az étrendiinkbe? Gyakorlati tanacsok:

+ A kUlonb6z6 gydmolcsokben és zoldségekben kiilonbozé
vitaminok és asvanyi anyagok talalhatoak meg, igy fontos,
hogy minél tobb fajtat fogyasszunk, a szivarvany 6sszes
szinében.

* Ne felejtsik el, hogy a zoldségeknél a bab- és a lencsefélék,
valamint a tartésitott zoldségek (pl. savanyud uborka) is
hasznos vitaminforras. Gyimaolcscknél a didfélék,

a beféttek és a 100%-0s gyimolcslevek is szamitanak.

+ A zoldségeket reggelire fogyaszthatjuk a szendvicstink
mellé vagy krém formajaban; tizéraira vagy uzsonnara
felszeletelve, rdgcsalnivalonak; ebédre és vacsorara pedig
friss salata, zoldségkoret, f6zelék vagy akar toltétt, rakott
egytalétel formajaban is.

+ A gyUmolcsoket elsésorban magaban szoktuk enni, de
salataként, a reggeli gabonapehely, mizli tetejére vagy
palacsintaba, rétesbe is tehetjik.

Erdekesség
Minden évszaknak megvan a legjellemzdébb idénygylimdlcse
és -zoldsége. Erdemes ezeket ilyenkor fogyasztani!

Tavasz: retek, Ujhagyma, salata, eper, rebarbara.
Nyar: dinnye, malna, sargabarack, cukkini, zéldborso.
Osz: kérte, alma, szilva, cékla, siit6tok.

Tél: kaposzta, narancs, citrom, banan, burgonya,
bab- és lencsefélék.
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Minden gyerek kap egy zoldség vagy
gylmolcs nevet (nagy létszam esetén
egy nevet tobben is kaphatnak).

A foglalkozas vezetd kijelol harom pon-
tot a harom (leginkabb zoldség-gyii-
molcs betakaritasi) évszaknak meg-
feleléen (tavasz, nyar, 6sz). Flttyszora
mindenkinek a sajat pontjara kell futni.

Utana értékelik, megbeszélik, hogy ki
all a nevének megfeleld idény pontjan:
Tavasz: Ujhagyma, soska, fejes salata,
sparga, retek, eper

Nyar: pl. uborka, f6z6tok, sdrgabarack,
ribizli, malna gorogdinnye

Osz: siit6tok, sz616, szilva, naspolya,
csicsoka, lilahagyma.




