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Egészséges taplalkozas
3. csoportfoglalkozas tematika

1. Miért fontos az egészséges taplalkozas?
0 Az egészséges, helyes taplalkozas az egészség megbrzését és a betegségek megelGzését
szolgalja.

0 Fontos: mérsékelt zsirbevitel /érelmeszesedés!/, ezt mérsékelni lehet a taplalkozas
tudatosabba tételével és a megfelel6 mozgdssal.

0 Kulcsszd: rendszeresség, tudatossag
0 Tudatosan a megfeleld élelmiszereket valasztani.

0 Megfelel6 Osszetétel(i ételeket fogyasztva a szervezetnek megadjuk mindazt, amire
szliksége van.

2. Ehhez néhany tanacs
0 Részesitsiik el6nybe a teljes ki6rlés(i gabondbdl készilt élelmiszereket - a csira és a maghé;j
rengeteg tapanyag és rost forrasa.

0 Fontos, hogy a nap folyaman egyiink:
= tejterméket,
= z0ldséget, gyimolcsot,
= zsirokat és gabondat valamilyen formaban,
= vitaminokat, asvanyi anyagokat, megfelel6 mennyiségben,
0 Megfelel6 mennyiségl so bevitele: izes étel, DE egyre kevesebb so bevitele.

0 Egylnk naponta tobbszor /négyszer-6tszor/, Kis étkezéseknél gyiimolcs, zoldség fogyasztasa
javasolt.

0 Avrendszeres étkezéssel elkeriilhetd az
= anyagcsere lelassuldsa
= éhségérzet csokken
= valtozatos étrend

0 Edességet csak hetente egy-két alkalommal: kevés tapanyag, magas kaléria tartalom,
elhizas veszélye!
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3. Helyes taplalkozas
0 Elegendd energia és tapanyag keril a szervezetiinkbe. A kellemes és egészséges test-lelki
allapot eléréséhez és fenntartasahoz megfelel6 idében fogyasztott megfelel6 ételekre,
rendszeres testmozgasra és pihenésre van sziikséglink.

0 szénhidratok: energiasziikségletlinket biztositjak,

0 zsirok: tdmény energia forrasok, de nehezen hasznosithatéak /taroljak az energiat és
ellatjdk a szervezetet az alapvet6 zsirsavakkal/,

0 fehérjék: a szervezet minden sejtjének sziiksége van fehérjékre, biztositjdk az
életm(ikodéshez sziikséges enzimek és ellenanyagok el&allitasat,

= 3llati eredet(i /minden fehérjét/,
= novényi eredetl /nem talalhaté meg minden fehérje bennik/,

0 NoOvényi eredet(i szénhidratok /keményit6k/: konnyebben hasznosulnak és ellatjak a
szervezetett energidval, vitaminokkal, asvanyi anyagokkal és rostokkal.

0 Az édesitésre hasznalt cukor csak Ures kaldridkat tartalmaz, nem tartalmaz tapanyagokat.

4. Ataplalkozas jelentGsége az egészségmeglrzésben
O Tulzott zsirbevitel: artalmas, elhizashoz vezet. De fontos a bevitele a zsirban olddddé
vitaminok miatt,

0 Fehérjék: szovetépités,

= tulzott bevitel esetén a szervezet nem tudja a felesleget elraktarozni, a szervezetbdl
kiGralve fokozza a csontok kalcium veszteségét,

= kevesebb bevitel esetén sulyos betegségeket idézhet elg,

0 Vitaminok: az élethez, az egészség megbrzéséhez nélkilézhetetlenek, de asvanyi anyagok
nélkil j6tékony hatasuk nem érvényesiil.

0 Ha a zsir és szénhidrat fogyasztds nem elégséges, a szervezetiink a sajat fehérjéit bontja le
és égetiel.

0 A tapanyaghidnyos tdplalkozas szamos komoly betegség forrasa.

0 A szervezet a vitamin és asvanyi anyag egyensulyat rovid ideig tudja fenntartani. A bevitt
vitamin és asvanyi anyag felesleg rendszeresen kilirtil szervezetiinkbél.

0 Ha nincs elég bevitel, a szervezet az izmokban, majban és a csontokban térolt készleteket éli

fel.
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5. Egészséges taplalkozas I. totd kitoltése
6. Kérdések megheszélése
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