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Miért fontos hogy
egészseégesen taplalkozzunk?

Energiat ad a Egeszseges
tanulashoz és a testtomeg .
jatékhoz @
, , Jobb
Egeszseges koncentracié és
novekedés iskolai

& teljesitmény

. Betegségek

megelozése



Testednek ugyanugy
szliksege van a
taplalekokbdl szarmazo
energiara, mint az autonak
Uzemanyagra.

A minoség nagyon fontos!
Nem mindegy mibdl nyered
az energiat a tanulashoz,
edzéshez, de fontos a
mennyiseqg is a jo
teljesitményed, és a
testtdbmeged megorzesehez.




Alapanyagcsere

* Ha csak egy helyben fekszel és meg sem mozdulsz a

testednek akkor is szliksége van energiara, hiszen 0
ekkor is ,dolgozik” — ez az un. alapanyagcsere

« Ha mozogsz, tébb energiara van szikseged




4

Az elfogyasztott etelek és italok latjak el testlinket
tapanyagokkal és energiaval.
Energiatartalma szinte minden ételnek és italnak van.

Mit gondoltok mik biztositanak energiat a
szervezetink szamara?

« Vitaminok?

- Asvanyi anyagok?
- Fehérjek?

« Szénhidratok?

« Rostok?

« Zsirok?

« Alkohol?




Energiat ado anyagok

* Feherjek 4 kca
«Szénhidratok 4 kca

* Rostok 2 kca
e Zsirok 9 kca
* Alkohol 7 kca

Ez azt jelenti, hogy 1 g zsir elfogyasztasaval tébb,
mint dupla annyi energiat visziink be, mintha 1 g
fehérjét vagy szénhidratot ettliink volna.



Egészséges taplalkozas -
nem lehetetlen kiildetés
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Gyiimolcsok, zéldségek

- z6ldségfélék, salatak °olajos magvak
* hivelyesek, pl. bab, lencse

* burgonya

* gyumolcsok




* Rost-, vitamin-,
asvanyianyag-, €s
vizforrasok, fitonutriensek,
pl. antioxidansok

- Naponta legalabb 4 adag
(min. 40 dkg/nap)
burgonya nelkil.

* Min. 1 adag frissen,
nyersen

« Heti 2-3x kis mareknyi
nem soOs olajos mag




Gabonafélek

- kenyeér, peksiitemények «tésztak
e liszt, dara * rizs, barnarizs
e gabonapelyhek, muzli « kuszkusz, koles...




Gabonafeéelek +

Energia-, rost- es vitaminforrasok.
A teljes kiorlésu valtozatot részesitsd elonyben!

Naponta 3 adagot egyéel meg belole!




Hasok, halak, tojas,

Fehérje-, zsir-, koleszterin-, vas, vitaminforrasok (B,,!)

Javasolt:

sovany husok (bor nélkil)
hal heti 2x

tojas heti maximum 5 db

Minden foétkezés
részeként valtozatosan
egyel beldle!




tejtermékek

* Tej, tejes italok
« Joghurt, kefir
e Sajt, turo

Fehérje-, zsir-, kalcium-,
laktdz- és vitaminforrasok.

Csontok egészsege
szempontjabdl (is) fontosak.

Az alacsonyabb zsirtartalmut
valaszd!

Naponta egyel meg 3 adag
tejterméket!
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Alap: viz, asvanyviz
Valtozatossag: z6ldség-, gyimolcsle, turmix, tea, kave,
(dito
Igyal meg naponta 8 pohar folyadékot -
ebbdl min. 5 ivoviz legyen!

v jo fizikai és szellemi teljesitmeny
v tapanyagok szallitasa
v testhOmérséklet szabalyozasa

Az energiaitalok nem alkalmasak folyadekpotlasra!
Alkoholt ne igyal!
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ZSsir,

- Javasolt: ndéveényi olajok, margarin.
* A lehetoO legkisebb mennyiseget hasznald!

- Szerep: energiaforras, telitetlen zsirsavak (sziv és
erek veédelme), E vitamin, izek hordozoi.

- Allati eredet( zsirok keriilenddk (koleszterin, telitett
zsirsavak).

« Egyforma energiatartalom!
RRRNNARALL
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Zsir, cukor, so

- Energiat ad, valtozatoss3,
izletessé teszi az étrendet.

* Nagy mennyiségben a fogak
és a ,kilok” ellensége.
e Fogyaszd meértekkel! Heti 1-2
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alkalommal, foétkezés utan.

«Valaszd a gyimaoalcsos, tejes
valtozatokat!




illustrations of.com #7389

* A lehetoO legkevesebbet
hasznald!

 Helyettesitsd szaritott és
zoldflUszerekkel!

 EllenoOrizd az élelmiszerek
cimkéjen a sotartalmat!



Egyél rendszeresen...

- Ne hagyj ki egy étkezést sem!
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REGGELI TIZORAL EBED UZSONNA VACSORA

- Egyél rendszeresen kb. 3 oranként!

- Az etkezések kihagyasa nem segit hozza a
fogyashoz! A tobb oras koplalas hatasara
raktarozni kezd a szervezeted!

- Egyél naponta 5x kisebb adagokat, kerild a
koplalast és a tulevést!



Etkezzj :s fozz Elvezd az OF
ételek
]
hangul?tba“' valédi izét!
1 . Tedd élménnyé

az étkezést! PI.
hallgass zenét...

Tudatds
étkezés

Igyal Edességet csak az
elegendo : étkezés befejezéseként
folyadékot! : fogyassz!
Az egészséged ; Hw% .
= = I = A1
ertek. Vigyazz ral Tedd félre a telefonod
e~

és a taviranyitot!

Asztalnal, iilve egyél!



Reggelizz!

* A reggeli a legfontosabb
etkezesink.

- Ebredés utan fél-egy draval
reggelizz!

« Mi torténik, ha nem
reggelizel?
- Gyenge, almos faradt leszel.
- Kevésbé tudsz koncentralni.

 Dolgozatirasnal rosszabbul
teljesitesz.

- Kevésbeé birod a tesi orat.
- Korogni és fajni fog a hasad.




JATEK!
Valassz OSAN
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Mekkora egy egészséeges 53
adag?
(péeldak, 2000 kcal étrend esetén)

did; 1 adag=25g csirkemell; 1 adag=100 g

AN
A
fott penne; 1 adag=1609  kenyér; 1 adag=70 g sajt; 1 adag=40 g

(80 g nyers)



Hogyan vasarolj?

* Ne menj ehesen vasarolni!

e Mindig irj bevasarlo listat!

- Mielott megvennél mindent, ami eépp akcios, tedd
fel magadnak a kérdést, ,Valoban sziikségem van
ra?”

- Mindig olvasd el az eélelmiszerek cimkéjét! Tudd,
hogy mi kerul a kosaradba.




Milyen élelmiszereket valassz?

v'Alacsonyabb zsir-, so-, cukortartalmu
termékeket

vPékaruk, kenyerek - az els6
O0sszetevo a teljes kiorlesu gabona
legyen

v Husok - sovanyabb hlsrészek

v'Felvagottak, huskészitmények -
magasabb hustartalmu, alacsonyabb
zsir- eés sotartalmu

v Gyiimolcslevek -100 %-o0s —
gyUmolcstartalmu

vTej és tejtermékek - alacsonyabb
zsirtartalmu (kék), kevés vagy
semennyi hozzaadott cukrot
tartalmazo tejtermékek

v'Olajos magvak - sotlan valtozatok
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Energia - egyensuly




Mozogj!

Naponta legalabb 60 percet
Valassz olyan sportot amit szeretsz és csinald kitartoan!
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