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Egészséges életmdd
2. csoportfoglalkozas tematika

1. Hogyan étkezziink.
0 Taplalékpiramis:

= alap: teljes érték(i gabonak,

= erre épll: zoldség, gylimolcs,

= piramis teteje: tejtermékek, hisok, halak,
O Rost dus étkezés: fokozza az emésztést, segiti a méreganyagok, salakanyagok tavozasat,
0 A rostok teleszivjdk magukat vizzel, igy teltségérzést okoznak,
0 Segitik a koleszterin tdvozasat,

2. Egészséges taplalkozas
0 Akiegyensulyozott taplalkozas,

0 Az alapanyagok:
= viz,
= fehérjék,
= szénhidratok,
= zsirok,
= vitaminok és dsvanyi anyagok egyenletes napi elosztasaval biztosithato,

3. A hazai taplalkozasi szokdasok nem felelnek meg az egészséges életmdd kovetelményeinek:
0 zsiradék bevitel nagy,

0 fehérje fogyasztds magas,

0 z0ldség és gylimolcs fogyasztds kevés,
0 fé6zelék fogyasztds kevés,

0 sb6zas aranya magas,

0 sok az elhizott, szivbeteg ember,

0 Ez mind azt jelenti, hogy kevesebb vitamin és dsvanyi anyag keril a szervezetiinkbe.
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4. ldedlis tarsitasok
0 kenyér és gabonafélék: idedlis arany 40%,

0 agabonaszemek 6rlési médja hatdrozza meg, hogy fehér vagy barna kenyér.
0 teljes kiGrlésdi liszt az egészséges buza vagy rozsliszt,

5. Zoldségfélék, gylimolcsok
0 idealis esetben a taplalék 35%-at teszik ki.

0 rosttartalmuk, magas vitamintartalmuk és szénhidrat tartalmuk miatt elény6s a
fogyasztasuk /gyiimdlcscukor, sz6l6cukor/,

0 zsiradéktartalmuk nem jelentds,
0 a hiivelyesek - bab, borsd, lencse és a széja - magas fehérje tartalmuak,
0 paprika, burgonya, citrusfélék - sok C vitamint tartalmaznak,

6. Hus és huskészitmények
0 A mindennapi étrend 20%-at teszik ki idealis esetben.

0 Az allati eredet(i fehérjék /husok, halak, tojas/ az ember szempontjabdl nélkilézhetetlen
aminosavak mindegyikét tartalmazzak, mig a novényi eredet(i fehérje csak egyes
esszencidlis aminosavat. Vegetdridnus étrend esetében szikség van arra, hogy az étrend
kiilonboz6 eredetli fehérjéket tartalmazzon.

0 Csirke, pulyka - kevés zsir, koleszterin - de csak a bGre nélkiil,
0 Voros husok /marhahus/ - kevés zsir és koleszterin tartalom,

0 Magyarorszdgon nagyon kevés a vadhus és a hal fogyasztdsa. Halakbdl leginkdbb: ponty,
amur, busa, keszeg, fogas fogyasztas ajanlott hetente kétszer,

0 Huskészitmények - nagy szazalékban tartalmaznak egyéb anyagokat, tartdsitdszereket,
élelmiszer szinezékeket. Vasarlas el6tt meg kell nézni az 6sszetételliket.

7. Tojas:
0 viszonylag sok tojast fogyasztunk,

O sdrgdja zsirban és koleszterinben gazdag - fehérje-fehérjében gazdag,

e

0 Szdja - /huspdtlasra hasznaljak/ - a benne Iévé aminosavak jol utdnozzak a husokban lévé
fehérjék 6sszetételét - szdjagranuldtum és széjakocka van forgalomban,

8. Tejtermékek
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A tejben taldlhatd fehérjék cukrot, zsirok vizben és zsirban oldédd vitaminok mellett a
magas kalcium tartalmuk miatt is fontos a fogyasztasuk.

alapvet6 tejtermékek: vaj, sajt, tejszin, tejfol, joghurt, kefir, aludttej,
a vaj, sajt, tejszin, tejfél fogyasztasa a magas zsirtartalom miatt csak mértékkel,

a serdil6kor végéig nagyon fontos a tejtermékek fogyasztasa,

9. Zsirok, cukrozott ételek
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(0]
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a bevitt tdpanyag 5%-at teszik ki,
répacukor- fogszuvasodas okoz,
emésztés lelassulasa,

sz6l6cukor, gyiimolcscukor, méz fogyasztdsa- egészségesebb,

10. Video lejatszasa

11. Kérdések megbeszélése
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