Oktatasi anyag, oktatasi segedlet az egeszséeges
étkezesi szokasokat érinto ismeretek fejlesztese és
azok gyakorlati alkalmazasa erdekeben 1-2.
osztalyos tanulok reszere
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TAPLALKOZASI PIRAMIS ES AZ
EGESZSEGES TAPLALKOZAS



EGESZSEGES TAPLALKOZAS

v'Lehetéleg barna kenyeret fogyasszunk!

v Kéretként inkabb fétt burgonyat, rizst vagy
parolt zoldsegeket valasszunk!

v'"Naponta 4-5-szor étkezziink!
v'A szomjusag legjobb ellenszere az ivoviz!

v'Ne feledjik: MERTEKLETESSEG!






TAPLALKOZASI PIRAMIS 1.

v Az étkezésiinket leginkdbb meghatirozé
élelmiszer-csoport a gabonaféléek, amelyekbol
lehetoség szerint a legtobbet fogyasszuk!

v Teljes kiorlésii kenyér, péksiitemények,
gabonafélék, burgonya.



TAPLALKOZASI PIRAMIS 2.

vA zoldség- és gyumolcsféléknek jelentds
asvanyi anyag, rost- és vitamintartalma van.
Naponta legalabb haromszor kell ezekbol
ennunk nyersen vagy fott formaban is, igy

biztositva a napi szukséges vitaminok
bevitelét.



TAPLALKOZASI PIRAMIS 3.

v A tej, tejtermékek fogyasztasa
elengedhetetlen. Gondoljunk csak a magas
kalcium-tartalmukra! Naponta tobbszor
fogyasszunk tejtermékeket, husféléket,
felvagottat, tojast, mert ezek a legfontosabb
fehérjeforrasok a szervezet szamara!



TAPLALKOZASI PIRAMIS 4.

v Az édességek fogyasztasa az egészséges

szervezetl ember szamara szintén része a
taplalkozasnak, azonban figyeljunk ennek
meértéktarto fogyasztasara!

v'Nassolni valdénak valasszuk az almaszirmot
vagy az olajos magvakat!



TAPLALKOZASI PIRAMIS 5.

v'Nagyon fontos, hogy elegendé mennyiségii

folyadékot fogyasszunk naponta, Iehetéleg
vizet, hogy szervezetunk megfeleléen tudjon
mukodni!

v Az evés-ivas mellett ne felejtsiink el mozogni!



EGESZSEGES TAPLALKOZAS

v Egyiink kevésbé zsiros ételeket! Rantott és
olajban sutott ételek helyett valasszuk a parolt
ételeket!

v Kevés sét hasznaljunk az ételek izesitéséhez!

v'Ritkan fogyasszunk édességet!

v'Naponta tobbszér egyiink zoldséget és
gyumolcsot!

v'Naponta legaldbb fél liter tejet igyunk meg!



Kérdeés esetén:

FruitVeB Magyar Zoldség-Gyumolcs Szakmakozi
Szervezet és Terméktanacs

Tel.: +36 1 381 10 20
E-mail: info@fruitveb.hu
Web-page: www.3x3.hu, www.fruitveb.hu



Ne feledd!

Fogyassz naponta 3x3-féle zoldséget
és gyiimolcsot az egészségedért!
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