
Etika 6. évfolyam - 18.

Egészséges táplálkozás



Nem mindegy, hogy mi kerül az asztalunkra, vagyis nem 

mindegy, hogy mit fogyasztunk el. Az élelmiszerek 

nemcsak egészségünkre, de fittségünkre, közérzetünkre is 

hatással vannak.



Nézzétek meg a képet! Milyen főbb csoportokba soroljuk 

az élelmiszereket? Melyek szolgálják egészségünket, 

melyek fogyasztása nem javasolt (legfeljebb kis 

mértékben)? Beszéljük meg!
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A hazánkban árult zöldségek, gyümölcsök, húsok egy része 

úgynevezett bioélelmiszer, ugyanis nem tartalmaz 

kimutatható mennyiségben vegyszert, szigorú ellenőrzés 

mellett termelik, dolgozzák fel, és genetikai módosítás 

nélkül készül.
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Gyümölcsök és zöldségek: a gyümölcsök és zöldségek 

számos létfontosságú tápanyag nélkülözhetetlen forrásai. 

Különösen értékes a vitamin-, ásványianyag- és rosttartalmuk. 

Mindezen tápanyagok hozzájárulnak ahhoz, hogy 

egészségesek és energikusak legyünk, valamint segítenek 

egészséges testtömegünk megőrzésében.

Gabonafélék: a gabonafélék, illetve a belőlük készült 

élelmiszerek fontos részét képezik az egészséges 

táplálkozásnak. Nagyban hozzájárulnak testünk 

energiaellátásához, emellett értékes vitaminokat és rostokat is 

tartalmaznak.



Húsok / halak / tojás / tej és tejtermékek: a húsok, a halak, a tojás, a tej 

és a tejtermékek teljes értékű fehérjéket tartalmaznak, ezenfelül számos 

vitamin és ásványi anyag forrásaként említhetjük őket, pl. a tej és 

tejtermékek kalcium-, a húsfélék vastartalma különösen értékes.

Folyadékok: szomjoltásra legalkalmasabb az ivóvíz (csapvíz, ásványvíz). 

Gyümölcs- és zöldségleveket, cukortartalmú teákat, üdítőitalokat, 

turmixokat, tejes italokat (pl. kakaó, tejeskávé) csak a folyadékbevitel 

színesítésére, alkalmanként, kis mennyiségben igyál.

Só, cukor és zsiradék: a túl sok só, zsír és cukor rossz hatással van az 

egészségünkre: túlsúlyhoz és szívbetegségekhez, fogszuvasodáshoz 

vezethet. Éppen ezért fontos figyelni arra, hogy az ételekkel, italokkal 

minél kevesebbet fogyassz el ezekből.


