Etika 6. évfolyam - 18.

Egészséges taplalkozas



Nem mindegy, hogy mi keril az asztalunkra, vagyis nem
mindegy, hogy mit fogyasztunk el. Az élelmiszerek
nemcsak egészseégiinkre, de fittségiinkre, kozérzetiinkre is

hatassal vannak.



Nézzétek meg a képet! Milyen fobb csoportokba soroljuk
az ¢lelmiszereket? Melyek szolgaljak egészségiinket,
melyek fogyasztasa nem javasolt (legfeljebb Kis
mértékben)? Beszéljuk meg!




Cimkelesen

Tanulmanyozzatok az alabbi élelmiszercimkéket! A cimkeparok egy-egy termeék
kildnbdz6 mindségu és kuldnbdzo aru valtozatanak dsszetevdit soroljak fel. A sok
ismeretlen anyag neve ellenére kitalalhato, melyek ezek.

» Mit gondoltok, mi lehet ez a két étel? Mibdl jottetek ra?
» Az azonos termék két valtozata kdzul melyiket valasztanad? Miért?

Osszetevdk; pulykahis 60%, ioviz, sertésszalonna, Sajt 79 (sajt, ivbviz, médositott keméayits, tej-
szin, sajtpor, emulgedldszerek: E450, E451, nétrium-citrtok, E339; stabiizatorok karragén, £466,
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természetes C-vitaminban gazdag - Osszete

SEVOVIY

| tevékenységéreés ﬁ Imére ros hatést akorolhat
- Energiatartalom: 13 kJ/100 cm?, (3 kcal/'oo cm?), Zsir 0,
- Telitett zsirsav 0, Szénhidrat 0, Cukor 0, Fehérje 0, 56 0.

Narancsléstiritménybaol késziilt
Cyumolcstartalom: 100%




SZéIénC Jatsszunk! @

Jatsszatok szolancot! Csak gyumaolcsok, zoldsegek, fiszerndveények, gabonafeélék,
élelmiszerek neveit hasznalhatjatok! Minden sz6 utolsé betdjével kezdddjon a kdvetkezd
szo! Aki nem tudja folytatni, kiesik a jatékbal.

Példaul: karfiol - lila hagyma - ananasz...

@ @ @™ Mi keriiljon a tanyérra?

Helyezd az ételeket a tanyér megfelel részére!
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@ Frisset vagy készet? Jatsszunk! @)

Alakitsatok két csoportot!

Az egyik csoport friss arut, a masik készételeket fogyaszt. Erveljetek az egyik vagy masik
ételfajta mellett! Melyiknek milyen el6nyei vagy hatranyai vannak?

A hazankban arult zoldségek, gyumolcsok, husok egy része
ugynevezett bioélelmiszer, ugyanis nem tartalmaz
Kkimutathato mennyiségben vegyszert, szigoru ellenorzés

mellett termelik, dolgozzak fel, és genetikai modositas
nélkiil késziil.



@ @ Eretlenek

Mindenki felismer egy citromsarga citromot. De ha még z6ld? A feladatban olyan
zoldségeket, gyimolcsoket lathatsz, amelyek teljesen mashogyan néznek ki, mire
az asztalunkra kerulnek. Felismered 6ket?
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Mi keriiljon az asztalunkra? vissza (@)

A dietetikus olyan szakember, aki az egészséges és a beteg emberek szamara nyuijt
segitséget a megfeleld taplalkozas kivalasztasaban. A Magyar Dietetikusok Orszagos
Szovetsege 2016-ban Okostanyér® néven taplalkozasi ajanlast adott ki az egészséges

magyar lakossag szamara. Ebben kulon foglalkoznak a gyerekek étrendjével is. A
tanacsok betartasaval ovhatod egészségedet.




Haszndlj a lehetd legkevesebb
sot, cukrot és zsiradékot
az ételek elkészitéséhez!
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Egyél minden nap friss
zoldségfélét, gyimalcsot!

A

Napi ételed fele zoldség és
gyumolcs legyen!

Osrobieona a Magyar Dietetinok
Or2agos Srovetsége » Magyar Tudomdnyos
Akad érmia Beders 2ertudomanyt Tudom dnyos
Burotts 508 aaniingval
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OKOSTANYER®

\ Folyadékok

Zoldségek Gabonafélék
Husok/halak/
tojas/tej és

Gyumaolcsok tejtermékek

Mi legyen egy nap a tanyérodon?

Figyel] az elfogyasztott ételek, italok mennyiségére és mindségére!
Igydl elegendd folyadékot, étkezz naponta 3-5 alkalommal, véltozatosan!

Fogyassz minden nap zoldségfélét, gyumolcsot, teljes értékl gabonat,
tejet, zsirszegény tejtermékeket, hasokat!
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Igyal béségesen
ivovizet!
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Fogyassz rendszeresen
teljes értéka gabonat!

ar
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Valassz valtozatosan a
fehérjeforrasok kozul!




Gyiumolcsok es zoldségek: a gyumolcsok es zoldsegek
szamos létfontossagu tapanyag nelkiilozhetetlen forrasai.
Kiulonosen ertekes a vitamin-, asvanylanyag- €s rosttartalmuk.
Mindezen tapanyagok hozzajarulnak ahhoz, hogy
egeszsegesek €s energikusak legyiink, valamint segitenek
egeszseges testtomegunk megorzeseben.

Gabonafélék: a gabonafélck, illetve a beloOliik késziilt
clelmiszerek fontos reszet kepezik az egeszseges
taplalkozasnak. Nagyban hozzajarulnak testiink
energiaellatasahoz, emellett értekes vitaminokat €s rostokat 1s
tartalmaznak.



Husok / halak / tojas / tej és tejtermékek: a husok, a halak, a tojas, a tej
¢s a tejtermekek teljes ertekl feherjeket tartalmaznak, ezenfeliil szamos
vitamin €s asvany1 anyag forrasaként emlithetjiik oket, pl. a tej €s
tejtermekek kalcium-, a hustelék vastartalma kiulonosen ertekes.

Folyadékok: szomjoltasra legalkalmasabb az ivoviz (csapviz, asvanyviz).
Gyumolcs- €s zoldsegleveket, cukortartalmu teakat, iiditditalokat,
turmixokat, tejes 1talokat (pl. kakao, tejeskaveé) csak a folyadékbevitel
szinesitesere, alkalmanként, kis mennyiségben 1gyal.

S0, cukor és zsiradék: a tul sok so, zsir €s cukor rossz hatassal van az
egeszseégunkre: tulsulyhoz ¢s szivbetegseégekhez, fogszuvasodashoz
vezethet. Eppen ezért fontos figyelni arra, hogy az ételekkel, italokkal
minél kevesebbet fogyassz el ezekbdl.




