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Sportolni és
mozogni ma

Bevezetes:

Oriiliink, hogy részt vesztek a Fradi FitKids (Scoring for Health)
programban, és az iskolatokkal egyitt elkételeztétek magatokat
az egészséges életmdd mellett. Vajon be tudjatok tartani?

Azt természetesen mindenki tudja, hogy sportolni ma mar alap,
és a sportolas fontos az egészségetek szempontjabdl. )6 hatassal
van a szivre, az erekre, a tlidére és az izmokra. Javul a kdzérzetiink
és fittebbnek érezziik magunkat, ha edziink, ezért ajanlott
naponta legaléabb 60 percet mozogni.

* Nemcsak a sportolés, hanem altaldban az aktiv életmaéd
is j6 hatassal van az egészségre;

* Mindenféle aktivitas kit(ing, beleértve a kerékparozast,
a gyaloglast, a tdncot, de példaul a szabadtéri jatékot is.

* Aszabadtéri mozgas és jaték kdzben Uj baratokat is
szerezhettek; Uj tarsakkal ismerkedhettek meg.

* A mozgassal sok betegség ellen felvehetjiik a harcot,
példaul a cukorbetegséggel és a szivproblémakkal.

e Szamitégépezés helyett inkdbb menjetek ki gyakran
a szabadba jatszani;

* Ma mar annyi sportdg létezik, hogy biztosan megtalalod
azt, amelyik neked is tetszik: maradj aktiv!

» Alegtobb sport nem dréaga. Erdeklédjetek utana,
hogy a sziileitek vagy a barétaitok mit sportolnak;

* Ahhoz, hogy az egészségeteket megfeleld szinten
tartsatok, prébalj mozogni minden nap.
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Feladat:

A végsé cél az, hogy naponta legaléabb 60 percet
mozogjunk. El6sz6r megnézziik, hogy jelenleg hany
percet mozogtok. A méasodik dérara toltsétek ki a
kovetkez6 tablazatot:

Ha hétfén 10 percet kerékparoztatok, {rjatok

be egy 10-es szamot a ,Biciklizés” rovatba. Ha
egyaltalan nem gyalogoltatok, irjatok be egy 0-at

a ,,Gyaloglds” rovatba. A tébbi oszlop esetében is
ugyanigy jarjatok el. A végén az ,,Osszesen” rovatba
{rjdtok be a mozgéassal toltott percek dsszegét.
Hozzatok magatokkal az iskolaba ezt a feladatlapot
a jove héten, a masodik 6réra. A tizennegyedik éran
ismét ki kell téltenetek ezt a feladatlapot, és Gssze
fogjatok hasonlitani, meg fogjatok beszélni az elsé
6ra és a tizennegyedik éra eredményeit.

TESTMOZGAS

: Havan ra lehet8ségetek, menjetek kerékparral

iskolaba, bevésarolnivagy a barataitokhoz.

: Természetesen az iskolaba is mehettek gyalog vagy

egy nagyon hosszu sétét tehettek a kutyaval.

: Lift helyett valasszatok gyakrabban a lépcsét,

menjetek ki a szabadba és mozogjatok.

: Menjetek edzeni! Nem muszaj egyesiileti edzésre

vagy fitneszterembe mennetek: a barataitokkal
is futhattok vagy focizhattok.

: Kérdezzétek meg a sziileitektdl, hogy

kiporszivézhatjatok-e a hazat, lemoshatjatok-e
az autdt vagy megtisztithatjatok-e az ablakokat.
igy nemcsak a mozgéassal téltott perceitek szamat
novelhetitek, hanem a sziileitek elismerését is

elnyerhetitek.
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A CSOPORTCEL
A KIVALASZTASA

Tiizzelek ki magalokinak 5 céll, és irjalots le otiel!

Példaul: szeretnék mindennap gyalog vagy biciklivel menni iskoléba.

»A szezon kezdete elétt kozésen,
csapatként 6sszeiillink, és meghatarozunk
egy csoportcélt. Annyi meccset szeretnénk
nyerni, amennyit csak lehetséges.
Természetesen a csoportcélnak redlisnak
kell lennie. A célunk, hogy fejlédjlink,

fitt maradjunk, és a szezon végén a bajnoki
tabella els6 helyeinek valamelyikén
végezziink. Emellett szeretném megjavitani
az egyéni csicsomat az egy meccs alatt
lefutott kilométerek szamat illetGen.

Es Te milyen célokat tiizol ki?”

© © © @©
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Trjatok le két olyan célt, amelynek elérése kizben
az oaztallyal kézéaen fejlodheliink!

L7
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Szerinted melyik cél a legjobb?
Ird le az alabbiakban:
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NYITONAP

Ma valéban elkezdjiik a Fradi FitKids (Scoring for Health) és annak aranya. A testsulyodat kilogrammban mérve lebontja
nev( projektet. Az egész osztéllyal egy kiilénleges zsir és vazizom témegre. A magassagotok és a korotok alapjan
sportnapon vesziink részt. kerul kiértékelésre. Tovabba egy speciélis névekedési graf fogja

kovetni, hogy a program alatt mekkorét néttél.
A masodik 6réan személyes célokat tiiztetek ki, valamint

egy olyan célt is, amelynek eléréséért az osztallyal kézésen ‘ﬂ szamitas
kiizdhettek. Ezen az éran papirra vetjik a céljainkat,
és alairunk egy szerz&dést. Izom-zsir analizis: anndl er6sebb a tested, minél hosszabb
a vazizomzatod savja a testzsirod savjaval 6sszemérve.
A szerz8dés aldirasa és a sportolas mellett, a Fradi munkatérsa Célszerl a normal tartoméanyra térekedni, hogy az egészséges,
megméri a testosszetételt. A program végén (a tizenotodik kiegyensulyozott testdsszetétel megvaldsulhasson.
6ran), a kolléga ismét elvégzi ezt a mérést. A két eredményt
dsszehasonlitva lathatjatok majd, hogy a Program alatt Az elhizottsagi analizis: megmutatja, hogy a testzsirod
egészségesebben éltetek-e. szazalékos értéke az alacsony, a normal, vagy a tulzott

tartoméanyban helyezkedik el. A testzsir szazalék értékek

a lanyoknal és fiiknal eltéréek.
7l teslosszelélel

A szazalékos értékeket a kiértékels lapotokon fogjatok latni,
A testdsszetétel egy olyan elemzés, amely megmutatja, amely értelmezésében a Fradi munkatérsa segiteni fog.
hogy mennyire egészséges szdmodra a jelenlegi teststlyod

TULZOTT ERTEK NORMAL ERTEK TULZOTT ERTEK

TESTTOMEG (KG) B5%-115%

VAZIZOM TOMEG (KG) 90-110%

TESTZSIR TOMEG (K6) 80%-160%

TESTZSIR SZAZALEK (%) 18-28% 10%-20%

Kérjlk, hogy toltsétek ki az alabbi tablazatot a mért adatok alapjan. (*lasd lent)

TESTTGMEG VAzIZOM TGMEG TESTZSIR TESTZSIR MAGASSAG BMI
(((5] (KG) TGMEG (KG) SZAZALEK (%) (cM) (KG/M2)
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COOPER-TESZT

Kérjuk, hogy irjdtok be a neveteket és a lefutott tavot.

A LEFUTOTT TAV:

[ METER
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AZ EGESZSEGES REGGEL]

Bevezetes

A megfeleld reggeli nagyon fontos a jé kézérzet és az egészség
szempontjabdl. A labdarigék minden nap egészséges reggelit
esznek, hogy elegendd vitaminhoz és dsvanyi anyaghoz jussanak a
nap kezdetén. A csaldddal egyiitt reggelizni nemcsak egészséges,
hanem szérakoztato is lehet. Az aldbbiakban leirjuk, hogy mire
figyeljetek reggelizés kzben annak érdekében, hogy még
sikeresebben teljesitsétek a kitlizott célokat.

*  Azéjszakai pihenést kévetSen a reggeli biztositja
az emésztérendszer megfeleld miikodését;

*  Hanem reggeliztek, nemsokéra kivanni fogjatok
az édességeket vagy a nasikat. Egy j6 reggeli gondoskodik
arrél, hogy ne éhesen kezdjétek a napot az iskoléaban.

*  Azidedlis reggeli elegendd rostot (kenyeret, kétszerstltet,
reggeli gabonapelyheket), tejterméket (tejet, joghurtot,
sajtot) és innivaldt (vizet, frissen facsart gytimélcslevet)
tartalmaz.

71 megfelelé- reggeli

Amikor reggel felkelsz, hosszl ideje nem ettél, de a szervezeted
tovabb dolgozik. Az emberek zsirsz6vettel (ami egyfajta tartalék
a szervezet szamara) rendelkeznek, amelyet testiink alvas
kézben hasznosit. Azonban tartalékaink ellenére, reggel enntink

kell valamit. A reggeli legfontosabb Gsszetevdi a szénhidratok,
mivel gyors energidt biztositanak, és reggel, felkelés utan erre
van sziikségiink. Az Egyesiilt Allamokban végzett kutatasok
kimutatték, hogy azok, akik reggeliznek, sokkal kevesebb hibat
vétenek és sokkal éberebbek a nap folyaman.

KGVETKEZTETES: EGYEL MIUTAN FELKELSZ!

Milyen egy jo reggeli?
A megfeleld reggelihez minden nap a kévetkezékbél vdlassz:

*  Gabonabdl késziilt termékek (kenyér, gabonapehely);

. Lagy margarin vagy alacsony zsirtartalmu margarin;

*  (Félzsiros/sovany) tej és tejtermékek, sajt (itt is a
zsirszegény, félzsiros fajtéakbdl) és hiskészitmények
(kiilonféle, kevésbé zsiros és zsirosabb tipusokat
fogyassz vegyesen);

*  Gyumodlcs.

A gabonabdl késziilt termékek (példaul a kenyér) a j6 és
egészséges reggeli részei. Ha alaposabban megvizsgaljuk,
mit tartalmaz egy szendvics, lathatjuk, hogy a szervezet
megfelel6 mikodéséhez nélkiilézhetetlen tapanyagok
legfontosabb forrasa a kenyér.




ORA

Mit eszel reggelire?

Karikdzd be az ételeket, amelyeket eszel. Melyik csoporthoz tartoznak? Helyesen
reggelizel, vagy esetleg gyakrabban kéne valami mast valasztanod? Ha igen, akkor

prébal;j ki valamit egy masik csoportbél.

(1)
CSOPORT v

EZT AZ ELELMISZERT GYAKRAN
FOGYASZTHATOD.

EZT AZ ELELMISZERT NE
FOGYASZD TUL GYAKRAN.
[MAX. EGYSZER EGY NAP)

BARNA KENYER, FEHER KENYER, MAZSOLAS
7SEMLE, BAGUETTE

KUKORICAPEHELY

ALMA 8ZIRUP

VANILIAS KREM

LEKVAR

SONKA, CSIRKEMELL, PULYKAHUS FILE
SZENDVICSFELTETKENT

MARGARIN

GYUMOLCSPURE HOZZAADOTT CUKOR NELKUL

7 Q)
CSOPORT @

EBBOL AZ ELELMISZERBGL A
LEHETG LEGKEVESEBBET FOGYASSZ.
(LEGFELJEBB HETENTE EGYSZER)
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tiviz a reggelirol

A reggeli természetesen nagyon fontos!

A legtébb ember kenyeret eszik reggelire, ezért a kdvetkez6 rovid kvizlinket erre alapoztuk.
A kviz azoknak a gyerekeknek is hasznos lehet, akik valami mést esznek reggelire.

Karikdzd be a helyes vdlaszt.

1. kérdés

MELYIK VAJ TARTALMAZZA A LEGKEVESEBB ZSIRT?

a) margarin
b) alacsony zsirtartalmu margarin
c) magas zsirtartalmu vaj

2. kérdés

MILYEN VITAMINOKAT TARTALMAZ A KENYER?

a) B1-ésB6-vitamint
b) D-ésB12-vitamint
c) A-ésC-vitamint

3. kérdés

MELYIK ELELMISZER AZ, AMIT FONTOS HOGY
FOGYASSZUNK REGGELIRE?

a) Szénhidratokat, mivel gyorsan biztositanak energiat
szamunkra

b) Zsirt, mivel javitja a szervezet ellenall6 képességét

c) Fehérjét, mivel gyorsabban felébrediink téle

4. kérdés

MIBGL NINGS TUL SOK A KENYERBEN?

a) vasbadl
b) szénhidratokbdl
c) zsirbdl

5. kérdés

MINDENT BELESZAMITVA (DAGASZTAST, KELESZTEST,
SUTEST), MENNY! IDOT VESZ IGENYBE EGY NAGY
VEKNI KENYER ELKESZITESE?

a) 1érat
b) 45 percet
c) Tobb, mint 3 érat

6. kérdés

MELYIK SAJT A LEGEGESZSEGESEBB?

a) azsirszegény sajt
b) afélzsiros sajt
c) azsiros sajt

7. kérdés

MIBGL KESZUIL A TELJES KIGRLESU KENYER?

a) Buzalisztbdl, rozslisztbél, zabkasabdl

b) Teljes ki6rlésu lisztbél

c) Teljes kibrlésti gabonabél (kukorica, csira, korpa)
késziilt lisztbél

8. kérdés

EG vJo REGGELIAZ AJANLOTT NAPI ENERGIA-BEVITEL
HANY SZAZALEKAT TARTALMAZZA?

a) 10-15%
b) 5-10%
c) 15-20%

9. kérdés

AMAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZGVETSEGE
ALTAL KGZZETETT INFORMACIGK SZERINT NAPONTA
HANY ADAG GABONAFELET KELLENE ELFOGYASZTANOD?

(Gabonafélék: kenyerek, péksiitemények, gabonapelyhek, miizlifélék,
tésztdk, rizs, kéles, bulgur, kuszkusz, pdszka extruddlt kenyér,
puffasztott buza, ténkélybiza, kétszersiilt, tortilla.)
a) naponta 1-2 adag gabonaféle.
b) naponta 3 adag, melybdl 1 adag teljes értékdi

gabona legyen.
c) naponta 6-8 adag, melybdl 4 adag teljes értékd

gabona legyen.

10. kérdés

HA NEM SZERETED A KENYERET, DE VALAMI
EGESZSEGESET REGGELIZNEL, MIT EHETSZ MEG?

a) Ropogbés gabonapelyhet joghurttal
b) Gabonapelyhet zsirszegény joghurttal
c) Csakegy talkajoghurtot




Sajttal toltott raniotta bacon chips-szel,
parmezdn agyon

e e B - A recept készitdje:
HUZZAVALUK ELKESZITES | Hegyi Addm hdromszoros

Erste Liga-gydztes

ceccecesceccescsccsceccescescscescescsscscescessescsne és hétszeres

Magyar Kupa-gyéztes,

. 3DBTOJAS *  Abaconszeleteket eldsiitjik, ha teljesen megstltek, q mqqyilf vdlogatott
tanyérra tessziik, hagyjuk kihdilni. R R
+ 2 SZELET BACON e Ahagymat apréra vagjuk, kékuszolajon dinszteljiik.
(0 DKG SAJT (TETSZES SZERINTI FAJTA) ;Zes&j,g I:o;asokat egy kis edényben felverjlik, séval, borssal
- PARMEZAN {ZLES SZERINT *  Haahagyma elkésziilt, a tojasokat rasntjiik, és addig hagyjuk lasst
| FEJ VERGSHAGYMA tluzon, a'mlg az :ilja ?tsult.'!ikko.r'a tete.jere r'are:szel.jt.lk al10 dkg sajtot,
és a lepényszertire sszeslt tojas egyik felét rahajtjuk a masikra.
+ KOKUSZOLA) Egyszer kétszer tforgatva nagyjabél 2-3 perc alatt aranybarnara piritjuk.
- 70LDSEGEK iZLES SZERINT . A"kelsz tojast Itanyel:ra tessziik, a bacont apréra vagva raszérjuk a tetejére
Koré parmezant szérunk.

+ KESZITSD EL A REGGELIDET
ELOZ0 ESTE, HOGY REGGEL
T0BB IDGD MARADJON;

~+ IRD FEL MAGADNAK VALAHOVA,
~ HOGY REGGELIZNED KELL;

- KOSS EGYEZSEGET MAGADDAL:
-« ADDIG NEM LEPSZ KI A HAZBOL,
| AMIG NEM HUZTAL BE EGY X-ET
A MUNKAFUZETBE. EZ UGYANIS
AZT JELENTI, HOGY REGGELIZTEL.

* * REGGELIZZ OTTHON, EGYUTT
A CSALADODDAL.



Reggelizési . Tippeks

10.

11.

12.

188

Areggeli nyugalma jél ellenstlyozza

a stresszt, ami napkdzben ér benntinket.

A reggelizés egy egészséges szokas,
amelyet minél kordbban el kell sajatitanod.

A reggeli segit, hogy a nap folyaman
kiegyensulyozottan étkezziink.

Azok, akik nehezen ébrednek, kezdjék
a napot egy élénkité zuhannyal, majd
ezutan lljenek le reggelizni.

Akik reggelente sietnek, el6z6 este is
megterithetik az asztalt, vagy 15 perccel
korédbbra is allithatjak az ébresztorat;

Akik nem éhesek, lehet, hogy jobban
elcsabulnak egy valtozatosabb ételekkel
teritett reggelizd asztal lattan;

Valassz olyan ételeket, amelyeket szeretsz;

J6 hir a kiegyensulyozott étrendre
torekvéknek, hogy az egészséges
reggeli csokkenti a nassolasi vagyat;

A csalddoddal valé kozos reggelizés
sokkal élvezetesebb;

Késtolj meg kiilonféle feltéteket;

Beszélgess a barataiddal arrél, hogy 6k
mit reggeliznek. Adhattok egyméasnak
tippeket a kedvenc ételeitekkel
kapcsolatban;

Szereted a gabonapelyhet? Gabonapelyhet
enni nagyon kényelmes, mert joghurttal
vagy tejjel remek reggelit alkotnak. Ugyel]
ra, hogy ne egyél bevonatos gabonapelyhet,
mert cukrot tartalmaz;

Tudtad, hogy a margarinban és a vajban
vitaminok is vannak? Ha kis mennyiségben
kened a kenyeredre, jotékony hatdsu.

Kérd meg a sziileidet, hogy valasszanak
alacsony zsirtartalmi margarint, mert
ebben kevesebb zsirvan, mint a sima
margarinban vagy a vajban;

Nem vagy éhes reggel? Akkor prébalj
egy tanyér zabkasat enni vagy készits
egy gyimdlcsturmixot. Ezek kevésbé
terhelik a gyomrot, és altaldban
nagyon egészségesek.

ORA

Teladat

Ha sikerult reggelizned, rakj egy x-et az adott naphoz
tartozé négyzetbe.

Ha nem reggeliztél, hagyd lresen a négyzetet. Vidd
magaddal az iskolaba ezt a munkafiizetet a j6v6 héten.

‘ N ~N
m S J REGGELIZES
g N v

Hetfo
Hedd

Szerda

Criiliirtik

Péntek

Szombat
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REGGELIAZ 0SZTALLYAL

A hatodik 6rén a helyi szupermarket finom iskolai reggelit
biztosit a szdmotokra. Miutan megtanultatok, hogy mit
tartalmaz az egészséges reggeli, az osztalyteremben fogtok
reggelizni egy kollégaval egyiitt, és kozben a reggelizésrél
fogtok beszélgetni.
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KERDOIV A SPORTROL ES TESTMOZGASROL

)
HAN Y E VESVAGY? ... EVES VAGYOK

—
FIU VAGY LANY VAGY? oy

—

SPORTOLSZ?

Igen. Sportegyesiileti tag vagyok.

Igen, gyakran sportolok az utcén vagy a kérnyéken.
(Példaul utcai focizas, gorkorcsolyazas vagy mas
szabadtéri sport.)

Nem, nem sportolok >> Ebben az esetben ugord dt

a2, 3., és 4. kérdéseket, és vdlaszolj az 5. kérdésre.

HANY ORAT EDZEL EGY HETEN?

Példaul: ,Két érat kézilabdazom.”

HANYSZOR SPORTOLSZ EGY HETEN?

Példaul: ,Haromszor egy héten.”

MIERT SPORTOLSZ?

(Tobb vdlaszt is vdlaszthatsz)
Szérakozasbdl

Jé vagyok benne.

A barataim is sportolnak.

A sziileim akarjak, hogy sportoljak.

(Ide magadtél irhatsz valamit!)

Miutdn végeztél a kérddivnek ezzel a részével,
vdlaszolj a 6. kérdésre.

5. MIERT NEM SPORTOLSZ?

(Ha sportolsz, akkor ezt a részt nem kell kitdltened.)

Nem vagyok jé a sportban.

Nem szeretem a sportot.

A sziileimnek nincs ra pénze.

Azt a sportot, amit szeretek, itt nem lehet Gzni.
Egészségligyi problémaim vannak.

(Ide magadetél irhatsz valamit!)

6. ASZULEID SPORTOLNAK?

(Tobb valaszt is kipipdlhatsz.)

Igen, apukém sportegyestileti tag.

Igen, anyukam sportegyesiileti tag.

Igen, apukém sportol, de nem sportegyestleti tag.
Igen, anyukam sportol, de nem sportegyesiileti tag.

Nem, nem sportolnak.

SZOKTATOK NEHA KGZGSEN SPORTOLNI
VAGY MOZOGNI?

Igen, egyutt futunk.

Igen, egyitt sétalunk.

Igen, egyitt sportolunk egy sportegyestiletben.
Igen, egyiitt jatszunk a szabadban.

Igen, egyitt tancolunk.

Igen (Ide magadtdl irhatsz valamit!)

Igen, gyakran jatszunk aktiv jatékokat jatékkonzolon,
példaul teniszeziink vagy tancolunk.

Nem, mindig kiilén sportolunk és mozgunk.

Nem szeretiink egyiitt sportolni vagy mozogni

>> Ha ebbe a négyzetbe tetted a pipdt, menj a 8. kérdésre.
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NEM SZERETUNK EGYUTT SPORTOLNI VAGY
MOZOGNI, MERT:

Nincs ré idénk.
Nem szeretjik.
Anya és apa nem sportolhatnak, mert

mozgaskorlatozottak. Példa:

>> Menj a 10. kérdésre.

(Csak akkor téltsd ki, ha egyiitt sportoltok vagy mozogtok)

5.

10.

EGY(TT SPORTOLUNK ES MOZGUNK, MERT:

Mert fontosnak tartjuk az egészséges testmozgast.
Szeretlink egylitt sportolni és mozogni.

A sziileim ragaszkodnak hozz4, hogy csinaljam.
K6z6s hobbink van.

Egyéb:

VAN-E VALAMI JG GTLETED AZZAL KAPCSOLATBAN,
HOGY MIT LEHETNE CSINALNI A TORNAGRAN
VAGY SPORTOLNI AZ ISKOLABAN?

Il.

13.

4.

15.

VAN ELEG HELY A KGRNYEKETEKEN SZABADTERI
SPORTOLASRA?

(egy kisebb futballpdlya, kosdrlabdapdlya, gérdeszka
palya, stb.)
Igen

Nincs. Ezeket a helyeket hidnyolom:

VAN-E SPORTOLASRA ALKALMAS TER VAGY FUVES
PALYA A KGRNYEKETEKEN, AHOVA SZERETSZ JARNI?

(Tobb vdlaszt is vdlaszthatsz)

)6 hely példaul

Nincsenek ilyen helyek

RESZT SZOKTAL-E VENNI VALAMILYEN
SPORTRENDEZVENYEN A KGRNYEKETEKEN?

Nem

Igen, tavaly az alabbi sportrendezvényeken vettem részt:

VAN-E VALAMI JO GTLETED AZZAL KAPCSOLATBAN,
HOGY MIT LEHETNE SPORTOLNI A KORNYEKETEKEN?

Nincs

Igen, példaul:

MILYEN SPORTEGYESULET(EKINEK VAGY A TAGIA?

Nem vagyok egyesiileti tag.
[GEN, @ o

sportegyesiilet tagja vagyok.
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Tetszett a

~reggelizz

mindennap
téma?

—
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Egészaéges és felelos tesledzés

Most éppen egy egészséges testmozgasrdl sz616 projekt
résztvevdi vagytok. Gondolkodjatok el azon, hogyan
tudnatok még egészségesebben élni.

*  Hagyalogvagy biciklivel mentek az iskolédba, azzal maris
teljesitettétek az elSirt napi egy éra testmozgas egy részét;

e Kerékparral vagy gyalogosan a kdzlekedés terén is
tapasztalatot szerezhettek;

*  Hakevesebb auté van az iskola koril, az egészségesebb,
biztonsagosabb és kérnyezetkimélébb.

Nagyon fontos azonban, hogy ha gyalog vagy kerékparral
mentek az iskoldba, akkor biztonsagos utvonalat valasszatok.

Az otthoni tévézés és kiitylizés helyett a szabadban is
jatszhattok. A szabad levegén sportolhattok is. Még

akkor is, ha nem vagytok sportegyesiileti tagok, tobbféle
mddon mozoghattok a szabadban. Mit szélnatok példaul

egy jatszétéren vagy korcsolyapdlyan toltott délutdnhoz?
Természetesen szérakoztaté néha a szamitdgép elétt tlnivagy
tévét nézni. Idénként ezt teszik a futballistak is. Fontos azonban,
hogy soha ne szamitédgépezzetek vagy tévézzetek naponta

két éranal hosszabb ideig. Ha betartjatok ezt a szabalyt, egy
lépéssel kozelebb keriltdk a céljaitok teljesitéséhez.

&)

A szabadban térténd jaték biztositja, hogy fitté valjatok.
Tévézés vagy szamitdgépezés kdzben mindig mozdulatlanul
ultok, és emiatt a szervezetetek nem hasznal fel tul sok
energiat. Eppen ezért maximum napi két érat forditsatok
ezekre a tevékenységekre.

Amikor egylitt jatszotok a szabadban, a tarsas készségeitek
is fejlédnek, tovabba Uj baratokat is szerezhettek.

e Sziinetekben jatsszatok a szabadban;

*  Taldljatok mozgasban gazdag feladatokat
egymasnak;

*  Természetesen fontos, hogy a szabadtéri jaték
kézben biztonsdgban legyetek. Kérdezzétek meg
a szileitektdl, hogy hova mehettek;

*  Nem mindenki szereti ugyanazokat a jatékokat.
Ezzel kapcsolatban olvassatok el a munkafiizet
szabadtéri jatékokrol szol6 fejezetét.

Mindig talalhattok olyan kozos jatékot,
amit a barataitok is kedvelnek!
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Sériilések megelozése
Hogy torténnek a sportsériilések?

*  Anem megfelel§ edzésmddszerek miatt;

e Arossz el6késziiletek / bemelegités miatt;

*  Arossz kondicié miatt;

*  Anem megfelel§ anyagok vagy cip6k hasznélata miatt;
*  Arossztesttartds miatt.

Hogy torténnek az akut sériilések?

Torténhetnek esés, ltés, (itkdzés vagy rossz mozdulat
koévetkeztében. Duzzanathoz, zizédashoz, repedéshez,
ficamhoz vagy csonttéréshez vezethetnek.

Hogy térténnek a krénikus sériilések?

Tllterhelés vagy folyamatosan ismétlédé mozgas miatt

Hogyan tudod csokkenteni a sériilés esélyét?

)6 cipdvel, ruhazattal, biztonsagos felszerelésekkel,
megfeleld edzésmodszerekkel;

Az edzés felépitésénél téreked] a fokozatossagra.

Az emberek gyakran tul sokat akarnak egyszerre,

ami tulsdgosan megterheli az izmokat és az iziileteket.
Egy tizperces bemelegités felélénkiti a keringést,

és el6késziti az izmokat és {ziileteket;

Vedd komolyan, ha a tested fajdalommal jelez.

Adj id6t a régi sériléseknek a gydgyuléashoz;

Figyelj az egészséges taplalkozasra, és pihenj eleget;
Ne allj le pihenni kdzvetleniil egy kemény edzés utén.
Edzés kozben salakanyagok halmozddnak fel az izmokban,
ami fajdalmat és faradtsagot okozhat. Levezetéssel
szabadulj meg a salakanyagoktél és el6zd meg

az izomlazat.

alakulnak ki. Az ilyen esetek 63%-anél a bokaizllet, a térd, a A sériilések kockdzatdnak csokkentése érdekében
csukld és a kéz sérul. fontos bemelegiteni és levezetni.
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Bemelegites

A bemelegités fontossdga *  Bemelegitéssel kitolhatod a tulzott tejsavképzédés
id6pontjat => ezéltal csékkentheted a sportsérilések
e Atested bemelegszik és felkésziil a teljesitésre; esélyét;
*  Javul azizmaid vérkeringése, ezaltal kevésbé valészind, *  Haazizmaid be vannak melegitve, a mozgésod sokkal
hogy lesériilsz. gordilékenyebb, jobb lesz.

Mit tesz a bemelegités a testeddel?

e Lassan hozzédszoktatja a szervezetet a mozgéashoz;

*  Kissé megemelkedik a testhémérséklet, gyorsul a légzés;
e Szaporabb lesz a szivverésed. Izmaidnak vérre és oxigénre
van szlikséguk, ezért a szived keményebben pumpal;

* A megemelkedett pulzus gyorsabban szallitja a vért

és az oxigént az izmaidba, hogy azok még tébbet Lassan kezdd el a mozgast. Foci esetében példaul
dolgozhassanak; ne l6j rogton a bemelegités el6tt 16 méterrdl a

*  Hatdl keményen edzel, az izmaid egy tejsav nevi kapura. E|6sz6r lassan szaladj és cselezz a labdaval.
salakanyagot termelnek; Prébald névelni az intenzitast. Egy kicsit mindig

*  Hatulsoktejsav képzddik az izmaidban, nem fogsz tudni fokozd a tempdt, de csak finoman. Figyeld meg,
tovabb edzeni, és fajni fognak az izmaid; hogy mas sportolék hogyan mozognak jaték vagy

edzés kozben. Példaul foci esetén ragadj meg egy
labdat és passzolgass. Ez egy igynevezett
sport-specifikus feladat.




Csindlj levezelést

Miért kell levezetni edzés utan?

e Edzés utan izzadtak vagyunk, magasabb a pulzusunk és
melegek az izmaink. Ha azonnal leiiliink, nagyon gyorsan
lehdl a testiink, és ez lemereviti az izmainkat.

*  Gyorsan lemegy a pulzusunk, és ezaltal a vérkeringés
sebessége is csékken az izmokban.

*  Hamar meg is betegedhetsz, ha ki vagy izzadva,
és elkapkodod a bemelegitést, valamint a levezetést.

Mit tesz a levezetés a testeddel?

e Azel6bb emlitettlk, hogy a bemelegités soran testiink
lassan melegszik fel. A levezetés a bemelegités ellentéte;

*  Marbeszéltiink a tejsavrél. Ha tul keményen vagy tul sokat
edzel, tul sok tejsav képzédik az izmaidban. Egy ponton
tul a szervezet mar nem képes lebontani a tejsavat.
Ha nem vezetsz le edzés utén, a tejsav az izmaidban
marad. Ez rendkivil nagy izommerevséget vagy akar
izomlazat okoz a kdvetkezé napon.

Egy kimerit6 edzés utédn ne hagyd abba azonnal

a mozgast. Folytasd a mozgast lassabb tempdban.
Ezaltal a vérkeringés élénk marad az izmokban;
Vegyél fel egy melegitd felsét és/vagy melegitdt,
hogy az izmaid ne azonnal htiljenek le. Ha azonnal
leh(lnek, gyorsan lemerevednek és hamarabb lesz
izomlazad;

Lassan csokkentsd az intenzitast. A levezetésnek
nem kell sport-specifikusnak lennie. Példaul egy
korcsolya edzést kdvetSen akar kerékparozhatsz is.
Ezt a tévében is gyakran lathatod. A kerékparozés
ebben az esetben nem nevezhetd sport-specifikus
mozgdasnak, hiszen a korcsolyazas kozben ilyen
mozdulatokat nem csinélunk.
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z6ldséget és gyiimolcsot eszik, sokkal szebb lesz a bére? De
= van szamtalan més elény is. A zéldségeknek és gyliimolcsdknek Az egészséges életmdd azt is jelenti, hogy elegendé vizet iszol.

= Egészaéges étkezés

= .

— Véleményed szerint megfelel6 mennyiségl testmozgast e Etkezések kozdtt a lehet6 legkevesebbet nassolj.

= végzel? Mindennap mozogsz egy 6rat? Tudod, hogy mi nagyon A fogaid is meghalaljak.

= fontos még? Az, hogy elég z6ldséget és gyiimélesot egylink. *  Tartsd magad a rendszeres, napi haromszori fGétkezéshez
- Ennek tdbb elénye is van. Tudtad példdul, hogy annak, aki sok (reggeli, ebéd és vacsora).

készonhetden sokkal tobb energidnk lesz, és javul az ellenallé A sokviz kimossa a ké&ros anyagokat a szervezetedbdl. A Te
képességuink. Ez azt jelenti, hogy kisebb valészinliséggel korodban atlagosan napi 1,5 liter folyadékra van sziikséged.
leszlink betegek. Tudtad, hogy még az agyad is jobban miikédik,  Ha sokat edzel, fontos, hogy még ennél is tobbet igyal. Izzadas
ha naponta sok zldséget és gylimolcsot eszel? Ezért fontos kozben a szervezeted folyadékot veszit. Melegebb idGben
elegendét fogyasztani bellik. még tébbet. Biztos észrevetted, hogy néha megfajdul a fejed.
A vizivas segit megeldzni a fejfajast. Jobban fogsz tudni téle
Néhany otlettel szeretnénk segiteni Neked: koncentrélni és tanulni is.
*  ATekorodban fontos, hogy naponta legalabb 150 gramm
z6ldséget és 2 db gyiimdlcsot egyél. *  Fontos, hogy napi 1,5 liter folyadékot igyal. Ebbe a tej vagy
*  Fogyassz sokféle, szezonalis zoldséget és gyimolcsot. a gyumolcslé is beleszamit;
Az egyes fajok mas-mas, a szervezetiink szamara hasznos e Adiétas uditSk sokszor tartalmaznak olyan mas anyagokat,
tapanyagot tartalmaznak; amelyek nem jok az egészségednek. Kévetkezésképpen
e Azoldségek és gylimélesck nem helyettesitheték tényleg a viz a legjobb valasztas;
vitamintablettakkal. Bar a vitamintablettak +  Atlagosan egy ember nem kevesebb, mint 75.000 liter vizet
étrend-kiegészit6ként kedvezé hatésuak lehetnek, fogyaszt az élete sorén.

azonban sokkal jobb, ha a vitaminokat élelmiszerekbél
viszed be a szervezetedbe;

*  Havalami harapnivaléra vagysz, egyél valamilyen alacsony
kalériatartalmu harapnivaldt, példaul gylimélesét, zoldséget,
fliszeres kekszet, vagy egy marék diét, sétlan mandulat,
mogyorat.

o AfGétkezések kozott soha ne egyél napi négynél tobbszor
kis harapnivaldkat;

*  Egydarab friss gytimélcs tobb fontos tapanyagot tartalmaz,
mint egy pohar gyiimélcslé. Eppen ezért egynél tobb

Al

[ gylimélcsot soha ne helyettesits egy pohér gytimélcslével;
;: *  Asajat egészséges harapnivaléd készitése nemcsak

f: egészséges, hanem szdrakoztats is.

Z’E *  Egyélzoldségeket, példaul tegyél salatét vagy paradicsomot

egy szelet kenyérre, illetve vigyél magaddal uborkat vagy
sargarépat. igy konnyebb lesz elérni a célként kitlizott

150 grammos z6ldségmennyiséget, amire naponta
szlikséged van;

& *  Havalamelyik zoldséget nem szereted, beszéld meg a

" sziileiddel, hogyan lehetne azt masképpen elkésziteni.

A z6ldségek elkészitésének szamtalan kilénféle médja van.
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Tudtad, hogy...?

*  Zuhanyozéskor 95-190 liternyi vizet hasznalunk el.
AWC lehtzédsakor 7,5-26,5 litert.

*  Sokélelmiszer is tartalmaz vizet. Példaul az ananész
95%-a viz. A paradicsom viztartalma nem kevesebb,
mint 95%.

*  Avizel8segiti a kdros anyagok tdvozasat a szervezetbdl;

*  Avizmar5 perccel a megivast kovetéen elhagyja
a gyomrodat.

*  Afagyott viz 9%-kal kénnyebb, mint a folyékony viz,
éppen ezért a jég lebeg a vizen;

*  Egyliterviz 1 kilogrammot nyom;

*  Avizbiztositja, hogy testh6mérsékletiink megfelels
legyen. Ha lazasak vagyunk, kiilonésen fontos, hogy sok
vizet igyunk.

Egyél zoldséget és gyiimolcsot!

Miért éppen zoldaéget és gyiimolcact?

Sok gyermek tul kevés zoldséget és gylimélcsot eszik. Ez nem

j6, mivel a zoldségek és gylimolcsék szamos nagyon fontos
anyagot, példdul sok vitamint tartalmaznak. Raadasul tele
vannak dsvanyi anyagokkal, példaul vassal, tovabba rostokat
(amik példéaul a barna kenyérben is megtalédlhaték) és rengeteg
egyéb anyagot tartalmaznak. Ahhoz, hogy fittek és egészségesek
maradjunk, képesek legytink megfelel§en tanulni, néni és edzeni,
mindnyajunknak sziiksége van ezekre az anyagokra. A zldség

és gylimolcsevést6l szép lesz a b6rdd és a hajad, és nehezebben
betegszel meg. Eppen ezért rendkiviil fontos, hogy megfeleld
mennyiségui z6ldséget és gylimolesot fogyasszunk, és elegendd
vizet igyunk. A legjobb, ha megesziink hdrom nagy merékanalnyi
vegyes z6ldséget és két darab gylimélesot! Zoldségbdl és
gyimolcsbél soha nem lehet eleget enni.

Zildséack é auiimbleadh:

e Fontosak fittséglink megG6rzéséhez;
e Avitaminok jétékony hatdssal vannak a bériinkre,
és a stilyunkat is kénnyebben tartjuk meg;
e Azonnali energiat adnak, novelik az ellenéllé képességiinket;
e Egyensllyban tartjak a vérnyomasunkat
(Kérdés: Mennyi is a vérnyomasod?);
e Azoldségek és gyimdlcsok a szemiinkre, csontjainkra és az
agyunkra is kedvezé hatdssal vannak.

1. Ugy tiinik, mintha az eper gyiimélcs lenne, pedig nem
az. Az eper Ugynevezett altermés: A névény viraganak
a megvastagodott csucsat essziik. Az igazi gytimélesok
azok az apré magvak, amelyeket az eper piros héjan
l[athatunk.

2. Tudod, hogy mire utal a C-vitaminban a C betd?
A citrusfélék nevében lévé C betdre. A narancs,
a citrom mind a citrusfélék kozé tartoznak.

3. Apaprika legszembetlinébb tulajdonsaga,
hogy élénk szinekben pompdazik. Olyan élénk szine
van, mintha mdanyagbdl lenne. Amikor a zéldpaprikak
hosszu ideig l6gnak a névényen, automatikusan
bepirosodnak. Tehat a z6ldpaprikak valéjaban korai
érési stadiumban lévé pirospaprikak. A paprikak szine
nemcsak zold és piros lehet, hanem narancssarga,
sarga, lila és fehéris;
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1. feladat

AZ OKOSTANYERRAL KAPGSOLATOS FELADAT

Allits 6ssze egy étkezést az Okostanyér alapjan, magazinokbél és szérélapokbdl kivagott képek segitségével.
Csinalj egy szép kollazst/kompoziciét a képekbdl.

OKOSTANYER®

A lehetd legkevesebb
zsiradék, sé, cukor Folyadékok

56 zsiradék cukor

Zoldségek Gabonafélék
Husok/halak/tojas/
Gyumolcsok tej és tejtermékek

[ Mi legyen egy nap a tanyérodon? ]

Osszedillitotta a Magyar Dietetikusok Orszdgos Szévetsége a Magyar Tudomdnyos Akadiémia Elelmiszertudomdnyi
E({,\j Tudomdnyos Bizottsdga és az Orszdgos Gydgyszerészeti és Elelmezésegészségiigyi Intézet ajdnldsdval.
MDOSZ www.mdosz.hu
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2. feladat

Az aldbbiakban a sziikséges napi tdpanyagsziikségletrél
olvashatsz:

Naponta:

*  Egyetek minimum 150-200 gramm z6ldséget és két
darab gytimdlcsot

* 3 adag gabonafélét egyél, melybdl 1 teljes értéki
gabona legyen.

*  Egyetek naponta legalabb 25 gramm sétlan diéfélét

*  Fogyasszatok legaldbb harom adag tejterméket,
példaul tejet, sajtot, joghurtot vagy turét

*  Igyatokmeg 1-1,5 liter folyadékot, lehetéleg vizet

*  Avajat, kemény margarint és a stitézsirokat cseréljétek
le lagy margarinra, folyékony suitézsirokra és novényi
olajokra

e Mértékkel fogyasszatok vords hust, kiillonosen
feldolgozott hust

*  Cukros italokbdl a leheté legkevesebbet igyatok.

Hetente:

Egyetek hetente hiivelyeseket
Egyetek meg hetente legalédbb két adag halat:
egy olajosat és egy fehér hisut

Beszélgessetek a tandrotokkal a
kovetkezo kéerdésekrol:

Ezek szerint a szabdlyok szerint
étkeztek? Hasonlitanak az étkezési
szokdsaitok a felsoroltakhoz?

Mit csindltok mdsként?
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3. feladat

tviz a zoldségekrol és gyiimolcactirol

Természetesen nagyon fontos, hogy zéldségeket és gyiimolcsoket egyiink. A kévetkez6 kviz segitségével mindent
megtanulhattok a zéldségekrél és a gytiimoélesokrél. Karikazd be a helyes valaszt.

1. kérdés

MILVEN VITAMINOKAT TARTALMAZNAK A
ZGLOSEGEK ES A GYUMGLCSOK?

a) Minden vitamin megtalalhaté bennik.
b) Alig tartalmaznak vitaminokat.
c) Sok C-vitamint tartalmaznak.

2. kérdés

HA NEM SZERETED A ZGLDSEGEKET, EHETSZ
HELYETTUK CSAK GYGMGLCSGT?

a) Azoldségek helyett ehetsz almaszdszt.
b) Ha5 darabnal t6bb gyiimélcsot eszel akkor, igen.
c) Nem, azéldségek nem helyettesithet6k gylimolcsokkel.

3. kérdés

MELYIK ZGLDSEG A LEGEGESZSEGESEBB?

a) Akelbimbd, mivel minden olyan anyagot tartalmaz,
amire a szervezetiinknek sziiksége van.

b) Valtogatni kell a kiilonféle z6ldségeket, mivel mindegyik
mas anyagokat tartalmaz.

c) Ababfélék, mivel majdnem mindenki szereti Sket.

4. kérdés

12 EVES KORIG NAPI 150 GRAMM ZGLDSEGRE VAN
SZIIKSEG. EZ MENNYI ZGLDSEGET JELENT?

a) Harom evdkanalnyi f6tt zoldséget.
b) Négy zoldséges kanalnyi f6tt zoldséget.
c) Kétzoldséges kanalnyi fétt z6ldséget.

5. kérdés

KET DARAB GY(UMGLCS MINEK FELEL MEG?

a) Egykortének és egy talka szélének.
b) Kettd darab alménak.
c) Két falatnyi gytimélesnek.

6. kérdés

MIT JELENT AZ ENERGIAEGYENSULY?

a) Tobb energiat hasznélunk fel, mint amennyit beviszlnk.

b) Toébb energiat visziink be, mint amennyit felhasznalunk.

c) Pontannyi energiat visziink be, mint amennyit
felhasznalunk.

7. kérdés

NAPONTA HANY PERCET KELLENE MOZOGNOD?
a) 20 percet.
b) 60 Eercet.
c) 40 percet.

8. kérdés
MELYIK TIPUSU ZSIR A LEGEGESZSEGESEBB?

a) telitetlen.
b) telitett.
c) taltelitett.

9. kérdés
NAPONTA HANY ADAG GABONAFELET KELLENE
ELFOGYASZTANOD?

a) naponta 1-2 adag gabonaféle.

b) naponta 3 adag, melybdl 1 adag teljes értékd
gabona legyen.

c) naponta 6-8 adag, melybdl 4 adag teljes értékd
gabona legyen.

10. kérdés
MIRE UTAL A G-VITAMINBAN A G BET(?

a) Kaktuszra.
b) A kaléridkra.
c) Acitrusfélékre.

11. kérdés

MIERT JOBB TELJES KIGRLESU KENYERET ENNI, MINT
FEHER KENYERET?

a) Tobb kalériat tartalmaz.
b) izletesebb.
c) Tobb rostot tartalmaz.
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egészaeges

Tapicka puding friss idé imélesitel

HOZZAVALOK ELKESZITES:

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

20 DKG TAPIGKA GYONGY e Arizstejet felforraljuk, forras utén hozzaadjuk a tapidka A recept készitGje:
. . , . Hegyi Addm hdromszoros
MALNA gyongyoket és a nyirfacukrot. Erste Liga-gybztes
: és hétszeres
- . ) e Magyar Kupa-gydztes,
SZEDER . Korilbelil 25 percen keresztil f§zzik, folyamatos \ magyar vdlogatott
RIBIZLI kevergetés mellett. A 4 dl vizet folyamatosan adagoljuk "N jégkorongozo.

AFONYA hozza! Akkor késziilt el, ha a tapidka gyongyok kozepe
teljesen attetszd lett.

6 DL RIZSTE)

4DLViZ o [zlés szerint izesitjiik és diszitjiik fahéjjal, csokoladéval,
2 CSOMAG VANILIAS NYIRFACUKOR gytumolcsokkel és magvakkal. Kéré parmezant szérunk.

IDENYGYMOLCSOK

A TUDATOS TAPLALKOZAS

Rajzolj le egy terméket, amelyet magaddal hoztdl, valamint annak egy egészségesebb valtozatadt.
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tviz az egészaégrol

Karikdzd be a helyes vdlaszt.

1. kérdés

GYERMEKKENT MENNYIT KELL MOZOGNOD ANNAK
ERDEKEBEN, HOGY FITT ES EGESZSEGES MARADJ?

a) Legaldbb napi fél 6rat.
b) Legaldbb napiegy 6rét.
c) Elég, ha részt veszel a heti két iskolai testneveléséran.

2. kérdés

AZ ALABBI HAROM LEHETOSEG KGZ(L MELYIK A
LEGJOBB MODSZER A SERULESEK MEGELOZESERE?

a) Csakbeltéri edzést végezz.
b) Ne eddz til gyakran.
c) Alaposan melegits be.

3. kérdés

MEGERGLTET( SPORT TEVEKENYSEG UTAN MIT
KELL TENNED?

a) Azonnal lezuhanyozni.

b) Lassabb tempdban folytatni a mozgast,
majd felvenni valami meleg ruhat.

c) Minél hamarabb leh(teni az izmaidat.

4. kérdés

MIT MUTATNAK MEG A KILOKALGRIAK?

a) Azélelmiszerben taldlhaté zsir mennyiségét.
b) Az élelmiszerben talélhaté energia mennyiségét.
c) Azélelmiszer tomegét.

5. kérdés

A TESTTGMEGINDEX MIT MUTAT MEG?

a) Hogy cukorbetegek vagyunk-e vagy sem.
b) Hogy eleget mozgunk-e vagy sem.
c) Hogy egészséges-e a testsulyunk vagy sem.

6. kérdés

MIERT FONTOS BEMELEGITENI SPORTOLAS ELOTT?

a) Hogyjobb legyen a technikank.

b) Mert csokkenti a sérilésveszélyt, ha az izmokat
lassan melegitjik be.

c) Abemelegités nem olyan fontos.

7. kérdés

MIAZ A TEISAV?

a) Egyjoreggeli.

b) Salakanyag, amiintenziv mozgas kézben képzddik
az izmokban.

c) Azizmaid simasagéért felel8s anyag.

8. kérdés

HA FOETKEZESEK KGZGTT MEGEHEZEL, MI A LEGJOBB
DOLOG, AMIT EHETSZ?

a) Gylmolcsszeletet és gylimolesot.
b) Burgonyachipset és limonadét.
o) Uditét és pizzat.

9. kérdés

ETKEZES KGiZBEN MI A LEGJOBB INNIVALG?

a) Diétas uditdgital.
b) Gylmolcslé.
c) Viz.

10. kérdés

MIT ERTUNK VALTOZATOS ETKEZES ALATT?

a) Kulonbozd tipusu élelmiszereket egyiink
(az Okostanyér kiilonb6zd szeleteiben
feltlintetett csoportok szerint).
b) Ne egylink tobbé édességet és siilt krumplit.
c) Mindennap ugyanazt egyiik.
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11. kérdés

NAPONTA ATLAGOSAN HANY DARAB GY(MGLCSRE
VAN SZIiKSEGUINK?

a) 1darabra.
b) 2 darabra.
c) Nem kell mindennap gyiimélcsot enndink.

12. kérdés

MIERT OLYAN FONTOS A REGGELI?

a) Beinditja az emésztést és javitja a koncentraciot.
b) Azért, hogy elég tejterméket egylink.
c) Feszesebbé teszi az izmokat és javitja a kondiciot.

13. kérdés

MIERT VESSZUK NEHEZEBBEN A LEVEGOT MOZGAS
VAGY EDZES KGZBEN?

a) Mert csékken a pulzusunk.
b) Mertizzadunk.
c) Mivel azizmainknak t6bb oxigénre van sziiksége.

14. kérdés

HANY KALGRIA VAN EGY NARANCSBAN?

a) 10 kcal.
b) 55 kcal.
¢) 200 kcal.

15. kérdés

AZ ALABBI ELELMISZEREK KGiZLjL MELYEK TARTOZNAK
UGYANABBA AZ OKOSTANYER SZELETBE?

a) Brokkoli, banan, sérgarépa, fejes salata és tészta.
b) Kenyér, vaj, burgonya és rizs.
c) Hus, hal, tojas és tej és tejtermékek.




LATOGATAS A
SZUPERMARKETBEN

d
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Sziasztok, ldnyok és fiuk!

Az egészséges étkezés jotékony hatdssal van rdtok.

Ezt nagyon jol tudjatok. Ennek ellenére még mindig

sok olyan gyermek (és felnétt) van, aki nem eszik elég

zoldséget és gyiimolcsot, illetve gyakran eszik édességet

és mas nasit. Sokan rengeteg édes innivaldt is isznak.

Sajnos még mindig nem mindenki tudja, vannak ételek,

amelyek egyszerre finomak ES egészségesek is. A Fradi

FitKids projekt ezen szeretne vdltoztatni. A Program az

egészséges étkezéssel és a tudatos élelmiszer

vdlasztdssal kapcsolatos tandcsokat ad.

A Fradi FitKids projektet kimondottan gyermekek szamara
tervezték. Megtanulhatjatok, hogyan kell egészségesebb
élelmiszereket valasztani. Az elmult két hétben el6készité
orakon vettetek részt az osztalyteremben. Az egészséges
étkezésrdl és a tudatos élelmiszervalasztasrdl tanultatok.

A mai, tizedik éran elldtogatunk egy szupermarketbe, és
leteszteljiik a tudasotokat. Csoportokra bontva kdrbejarjatok
a szupermarketet és megnézitek a polcokon lévé termékeket.
Megtekintitek példdul a z6ldség- és gylimolcsrészlegen arult
termékeket.

Kozben kilonboz feladatokat is meg kell oldanotok. El kell
olvasnotok, hogy mivan a termékek csomagoléséra irva, és meg
kell magyaraznotok, hogy mit jelentenek ezek az informaciok.
Megtudhatjatok, hogy kedvenc ételeitek és italaitok mennyire
j6 vagy rossz hatédsutiak. Vajon egészségesek-e? Milyen gyakran
kell fogyasztani Gket?

A rekilamots hatasa

Ha lattok egy vonzé reklamot vagy hirdetést, azonnal rohantok
az lzletbe? Sok gyermekeket célzd reklam egészségtelen
termékeket hirdet. Eszrevettétek mar ezt?

Legtobbszor a klipek és reklamok 0j izesités( chipseket,
alegmend@bb italokat, meglepGen izletes csokoladékat és
oriasi jégkrémeket népszerdlsitenek. A szupermarketek gyakran
promdciés kampanyokat szerveznek, melyek keretében vicces
jatékokat lehet gydjteni. Arra buzditanak, hogy ha 6ssze akarod
gyujteni ezeket a dolgokat, egyél és igyal tébbet az adott
termékbdl.

Szerencsére mar latni némi lassu valtozast ezen a téren.
Az egészséges termékek is kezdenek megjelenni a rekldamokban.

> Egy megfontolt gyermek
képes felelosen donteni!

Természetesen néha bedobhatsz egy-egy édességet vagy
Gditéitalt a bevasarlékosaradba, azonban egy megfontolt
gyermekilyet ritkan csinal. Altalaban a reklam megalkotéja

azt szeretné, hogy mendének taldld a terméket, mert azt akarja,
hogy véasarold meg. El6fordul azonban, hogy egészséges szinben
tuintetnek fel egészségtelen ételeket vagy italokat, és ez igazan
megneheziti az okos dontést. Egy megfontolt gyermek nem

hisz el mindent, amit a rekldmokban lat, hanem atgondolja

a dolgokat.

&
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Edesséq részleg

> Menjetek az iizlet édesség részlegére

1. kérdés

MELY SZINEK URALKODNAK AZ EDESSEG RESZLEGEN?

2. kérdés

MIT GONDOLSZ EZEKRGL A SZINEKRGL?

3. kérdés

TALALTOK OLYAN CSOMAGOLAST, AMELYEN EGY
BABAT, ALLATOT VAGY RAJZFILM FIGURAT
ABRAZOLG SZEP KEP LATHATG?

4. kérdés

MI VAN A KIVALASZTOTT TERMEK
CSOMAGOLASARA IRVA?

5. kérdés

A KEP VONZOBBA TESZI-E A KIVALASZTOTT TERMEKET?

> Menjetek az édesség, csokoladé-,
keksz- vagy chipsrészlegre

6. kérdés

LATTOK OLYAN TERMEKET, AMELLYEL SPOROLHATTOK
VAGY NYERHETTEK VALAMIT?

Talaltunk egy kampanyt: ...
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7. kérdés

VASAROLTATOK-E VALAHA VALAMILYEN ETELT
VAGY ITALT AZERT, MERT KEDVEZMENYES VOLT,
VAGY LEHETETT VELE NYERNI VALAMIT?

Ha igen, akkor mit? ...

7i1daéael

A zo6ldségek és gyiimolcsok sok egészséges tapanyagot,
példaul vitaminokat és asvanyi anyagokat tartalmaznak.
Ezeknek kdszonhet6en megdrizhetjiik a fittségiinket,
valamint gyorsabban gydgyulnak a sebeink. Ha éhes vagy,
jo otlet zoldséget vagy gyliimolcsot valasztani, mert remekil
és hosszu ideig biztositjak a jollakottsag érzését.

> Otét naponta: Zéldségek

Kiegyensulyozott étrendben napi 6t adag zéldséget és
gyumolcsot ajanlott fogyasztani. Fontos, hogy sokféle

z6ldséget és gyimolcsot fogyasszunk, ne csak azokat,
amelyeket szeretlink. A z6ldségfogyasztasba minden fajta
z6ldség beleszamit: nemcsak a friss zéldségek, hanem a konzerv,
az livegben eltett és a fagyasztott z6ldségek is. Nem tudsz
mindent megennivacsora kozben? Akkor egyél harapnivaléként
z6ldségeket, vagy rakj par szelet uborkat vagy paradicsomot

a kenyeredre.

Vélassz kiilonb6z6 szin( zoldségeket (sargarépat, brokkolit,
pirospaprikat). Az eltérd szinl z6ldségek altalaban kiilonbozd,
az egészséglink szempontjébdl egyarant fontos tdpanyagokat
tartalmaznak.

> Ot adagot naponta:
gyiimolcs

Nem minden gyiimdlcs elég nagy ahhoz, hogy egy adagként
szamithassuk bele a napi 6t adagba. Csupan a sajat kezedre
van sziikség ahhoz, hogy meghatarozd, mennyi zéldség vagy
gylmélcs szamit egy adagnak. Mindenkinek eltéré méretd
adagra van sziiksége. A lényeg, hogy a markod tele legyen!
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Loldaég részleg

> Ennek a feladatnak a teljesitéséhez menj a friss zoldségek és gyiimélcsok részlegére.

A csoportoddal vélasszatok egy olyan z6ldséget, ami 6mlesztetten
talalhatd a rekeszben (példaul paradicsomot vagy zéldbabot).
Meérjetek le kb. 200 grammot ebbdl a z6ldségbdl (kb. 0,2 kg-ot).
Fontos, hogy pontos legyen a mérés.

1. kérdés

A ZGLDSEG TiPUSA

2. kérdés

SULYA

3. kérdés

(MEGKGZELITGLEG) HANY DARABOT
TARTALMAZEZAZADAG: ...

Vélasszatok egy nagyobb, nehezebb zéldséget (példaul karfiolt,
cukkinit vagy uborkat). Mérjétek le a z6ldséget, és szamoljatok
ki, hogy kortlbelul hany fére lehet elegendd.

A ZGLDSEG TiPUSA
SuLy
......................................... SZEMELYNEK ELEB.

4. kérdés

NAPI HANY ADAG ZOLDSEGRE ES GYUMGLCSRE
VAN SZUKSEGED?

5. kérdés

6. kérdés

HOGYAN TUDNAL MEG TGBB ZGLDSEGET
ES GY(MGLCSOT FOGYASZTANI?



Uditéitalok és

Folyadék nélkiil nincs élet. Az ételeken keresztiil
szervezetiink naponta atlagosan egy liternyi folyadékhoz jut,
mivel sok élelmiszer vizet tartalmaz. Természetesen ehhez
fontos hozzatenni, hogy normal italokat is fogyasztanunk
kell. A mennyiség attél fiigg, hogy hany éves vagy, mennyit
mozogsz és milyen meleg van. Atlagosan négy vagy 6t nagy
pohar folyadékot kellene innod naponta. Ebbe egy pohar tej
vagy gyiimadlcslé is beleszamit.

> Ne igyal tul sok cukros italt!

Sok gyermek tul sok édes italt iszik, ami egészségtelen.

Egy nagy pohar &tlagos tditéitalban 85 kaléria van, mig egy
pohar gyimolcslében 70 kaléria. Természetesen nem kell
mindig szdmolgatni a kaldridkat, amikor inni akarunk valamit,
de tudnunk kell, hogy hany kaléria szamit soknak.

ek

Amikor tditditalt valasztasz, ne felejtsd el, hogy sok ital rejtett
cukrokat tartalmaz, vagy azt, hogy az italokat hirdeté reklamok
be is csaphatnak. Prébdlj olyan italokat valasztani, amelyek
kevés cukrot tartalmaznak, vagy cukormentesek. De mindig
aviz a legjobb valasztas.

Ha mégis uditéitalra szomjazol, valassz egy pohéar diétas

Gditét, amelyben nincs kaldria, vagy nagyon kevés kaléria

van. Fontos azonban, hogy csak mértékkel fogyassz ezekbdl,
mert még ezek a diétds Uditditalok is rontjak a fogaidat, és ha
sokszor fogyasztod 6ket, nehezen tudsz megszabadulni az édes
{z irdnti vagytol.
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Uditéitalok és gyiimélcaleveks részlege

> Menjetek az iiditéitalokat drulé részlegre

Keressetek két azonos markaju tditéitalt:
*  egy hagyoményos, cukrosat
*  egydiétds, édesitdszereket tartalmazét

1. kérdés

MILYEN TiPUSU EDESITGSZEREK VANNAK A DIETAS
UDITOITALOKBAN?

2. kérdés

Nézzétek meg az tivegen, hogy egy pohéar hany kalériat (kcal)
tartalmaz.

« HAGYOMANYOS KCAL / POHAR

. DIETAS KCAL / POHAR

> Ezutdn menjetek a gyiimolcslevek részlegére.

A csomagolas jelzi, hogy milyen gylimélcsbél késziilt az adott
ital. De vajon kizérélag gyiimélcslevet tartalmaz ez az ital?

3. kérdés

Keressetek két italt, amelyek csomagoldsan gytimélcs lathaté:
*  Vdlasszatok egy olyat, amelynek a csomagolasan
a ,1é” szé szerepel.
*  Vélasszatok egy olyat, amelynek a csomagolasan
a ,gyuimolcslé”, ,,gyimolcsnektédr” vagy ,juice” szé
szerepel.

- AKIVALASZTOTT GYUMGLCSLE,
GYUMGLCSNEKTAR VAGY JUICE:

’

% LE

Mindenki vélassza ki a kedvenc italabdl a legkisebb csomagolast.

4, kérdés
AZ): ettt ane

.......................................................................................... -t valasztottam

EZAZ ITAL EGESZSEGES/EGESZSEGTELEN*
VALASZTAS, MERT

(*huzd Gt a vdlaszt, amely nem igaz az adott termékre!)



Tekszek é chipaek

Ki ne szeretne valami finomat enni? Legyetek azonban
dvatosak, mert az édességekhez hasonléan a kekszek és a
chipsek is sok cukrot, zsirt és sot tartalmaznak. Raadasul
alig van benniik valami, ami a szervezet szamara hasznos.
Sok sziil6 nem engedi, hogy gyermeke sok édességet egyen
hétkoznap. Ez egy okos szabaly.

A gyermekek altalaban iskola utan és iskolai sziinetben
fogyasztjak a legtobb egészségtelen ételt. Azonban fontos
tisztdban lenniink a ,,nassolnivalé” és a ,harapnivalé” kozti
kilonbséggel. A nassolnivalé alatt ltaldban olyan termékeket

értiink, mint a csokolddé vagy a chips (melyek cukorban, zsirban
és/vagy séban gazdagok). Ezzel szemben a harapnivaldk,

pl. sdrgarépa szeletek vagy a hummusz, energidt adnak
szervezetiinknek a f6étkezések kozott. Nassolnivalét nem szabad
napi rendszerességgel fogyasztani, de alkalmanként ehetiink
belélik. Egészséges harapnivaldkat viszont akar nagyobb
rendszerességgel is fogyaszthatunk.

Tiekazek és chipseki részlege

> Menjetek a szupermarket kekszeket és chipseket drusité részlegére.

Keressetek chipseket az alédbbiak szerint, ugyanabbél a
markdabdl, ugyanolyan izesitéssel:

. 1 csomag ,hagyomanyos” chipset

. 1 csomag , diétas” chipset

Olvassatok el a cimkén, hogy a chipset miért hivjak diétédsnak.
1. kérdés
AZERT HIVJAK DIETASNAK, MERT A

HAGYOMANYOS CHIPSEKHEZ KEPEST
KEVESEBB -T TARTALMAZ

Nézzétek meg, hogy a csomagolason fel van-e tiintetve
az egy adagra vonatkozé zsirtartalom.

2. kérdés

A HAGYOMANYOS CHIPS ADAGONKENT
GRAMM ZSIRT TARTALMAZ,

3. kérdés

A DIETAS CHIPS ADAGONKENT
GRAMM ZSIRT TARTALMAZ.

> Ezutdn menjetek a keksz részlegre.

Keressetek egy olyan kekszet vagy szeletet, amelyen az adagra
utalé jelzés szerepel, ahogy itt is lathatjatok. A szam és a szin
eltérg lehet. Valassz olyan terméket, amelyet szeretsz.

4. kérdés

A CSOMAGOLAS SZERINT HANY GRAMM ZSIR VAN EGY
DARAB KEKSZBEN, ILLETVE EGY SZELETBEN?
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5. kérdés

HANY DARABOT ENNEL MEG BELGLE?

6. kérdés

HANY DARAB VAN EGY CSOMAGBAN?

7. kérdés

HA NEM KENE SEMMIT FIGYELEMBE VENNED,
MELYIK KEKSZET/SZELETET VALASZTANAD
ERROL A POLCROL?

8. kérdés

HA AZ EGESZ CSOMAGOT MEGENNED, AZ HANY
GRAMM ZSIRT JELENTENE 100 GRAMMONKENT?
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EGESZSEGES HARAPNIVALOK

Rangsorold a kovetkezé harapnivalékat a legegészségesebbtdl a legegészségtelenebbig:







MIRE VAN SZUKSEGED A JATEKHOZ? GONDOLJATOK PELDAUL LABDAKRA,
MEZEKRE, KAPUKRA, STB.







A TUDATOS TESTMOZGAS 2.

Feladat:

Avégsé cél az, hogy naponta legalabb 60 percet
mozogjunk. El&sz6r nézzétek meg, hogy jelenleg
héany percet téltetek testmozgassal. A tizenharmadik
6ra keretében toltsétek ki a kdvetkezd érarendet:

BICIKLIZES : Menjetek kerékparral iskolédba, bevasarolni
Ha hétfén 10 percet kerékparoztatok, irjatok be vagy a barataitokhoz.
egy 10-es szamot a ,,kerékpérozas” rovatba. GYALOGLAS : Természetesen az iskolaba is mehettek gyalog
Ha egyaltalan nem gyalogoltatok, irjatok be egy vagy egy nagyon hosszu sétét tehettek a kutyaval.
0-ata,gyaloglas” rovatba, és igy tovabb. A végén TESTMOZGAS : Lift helyett valasszatok gyakrabban a |épcsét,
az,0sszesen” rovatba irjdtok be a mozgassal toltétt menjetek ki a szabadba fogdcskazni,
percek dsszegét. vagy kapcsoljatok be a radiét, és tancoljatok egy jot.
SPORTOK : Menjetek és mozogjatok! Nem kell egyesiileti
Ha kitoltottétek a tizenharmadik 6réahoz tartozé edzésre vagy fitneszterembe mennetek.
feladatlapot, 6ssze tudjatok hasonlitani az A baréataitokkal is futhattok vagy focizhattok.
eredményeket az elsé 6ra eredményeivel, HAZIMUNKA : Kérdezzétek meg a sziileitektdl,
{gy lathatjatok, hogy a program végére hogy kiporszivézhatjatok-e a héazat,
fittebbek lettetek-¢, vagy sem. lemoshatjatok-e az autdét vagy megtisztithatjatok-e
az ablakokat. Igy nemcsak a mozgéssal toltstt
Ha kitoltottétek a tizenharmadik 6réahoz tartozé perceitek szamat novelhetitek, hanem a szlileitek
feladatlapot, 6ssze tudjatok hasonlitani az elismerését is kiérdemelhetitek.

eredményeket az elsé 6ra eredményeivel,
{gy lathatjétok, hogy a Program
végén tobbet mozogtok-e,

vagy sem.

BICIKLIZES GYALOGLAS TESTMOZGAS SPORTOK HAZIMUNKA
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Kérjik, hogy irjatok be a neveteket, a lefutott tavot és/vagy a kérok szamat

A LEFUTOTT TAV:

METER




ZARO NAP

Husz hét utan lezarul a Fradi FitKids projekt. Az utolsé éran értékeljiik
a csoportcél teljesitését. A tanarotokkal egyiitt megvizsgaljatok,
hogy az egész osztalynak mennyire sikeriilt elérnie a csoportcélokat.

Az utols6 napon kiilonféle feladatokat fogtok végezni. Szérakoztatd
(sport) foglalkozasokon vesztek részt, oklevelet kaptok, és egy kolléga
ismét megméri a testdsszetételeteket, hogy lassétok, sikerilt-e
véltoztatnotok, hogy elérjétek az egészséges, kiegyensulyozott
testosszetételt a Program 20 hete alatt.

TESTTGMEG VAzIZOM TGMEG TESTZSIR TESTZSIR MAGASSAG BMI
(KG) [KG) TGMEG (KG) SZAZALEK (%) (cMm) (K6/M2)

& . b

\ 2"
i
"‘
1\

.‘.
\




®
KIEGESZITO ORA - A VIZ

,»A tested 60-70%-a vizbdl all. Ezért nagyon fontos a
folyadékegyenstily. Ez azt jelenti, hogy elegendé folyadékot
kell innod a 60-70%-0s szint fenntartasahoz, maskiilonben
kiszaradsz.”

> Hany liter folyadékot

) 2 (ASVANYViZ,
kell innod naponta: FACSART/PRESELT
GYUMOLCSLE, VAGY TEJ,
,A Fradi FitKids program napi masfél liter folyadék fogyasztasat TEA (CUKORMENTES)

ajanlja. Ennek ellenére még mindig rengeteg félreértés van ezzel
kapcsolatban. Sokan tigy gondoljék, hogy naponta masfél liter
vizet kellene inniuk. Ez azonban nem igaz: masfél liter folyadékrol
van sz0, a folyadék pedig szerencsére nem csupan vizet jelent.
Gondoljunk példaul a gyimoélcslére, a tejre vagy a levesekre. NEHA
Ha naponta megiszunk egy Uiveg kélat, lehet, hogy elegendd - CTAS (DIT6
folyadékhoz jutunk, de ezzel egyitt sok cukor és egyéb anyag FUG YASSZA TUK TS BOITOITALOK
is bekertl a szervezetiinkbe, ami nem jé. Széval prébaljatok
meg nem kizarélag ditGitalokbdl bevinni a folyadékot.
Léteznek azonban olyan egyéb italok is, amelyeket
folyadékegyenstlyunk megfeleld szinten tartasa céljabol

nyugodtan ihatunk.” ALKALMANKE'NT
,Tudtdtok példaul, hogy az emberek 30-40 napig képesek FUG YA SSZA TUK

élelem nélkul élni, de viz nélkil csak legfeljebb 3 napig?
Ez is azt bizonyitja, mennyire fontos a viz az ember szamara.”




A tul alacsony viz-, és folyadékbevitel tiinetei példaul Annak érdekében, hogy a kévetkezé hetekben tudatosan t6bb
a kovetkezok: vizet fogyasszunk, mindannyian kaptok egy feladatlapot és egy
poharat. Mindennap téltsétek meg a poharat, amikor reggel

*  Faradtsag az iskolaba érkeztek, a sziinetet kévet6en, valamint a délutani

*  Rosszellenallé képesség o6rak, szakkor el6tt.

*  Fejfajas

*  Hizas *  Rakjatok a feladatlapot az éjjeliszekrényetekre.

*  Hatfajas Rakjatok egy x-et a négyzetbe, ha aznap sikerdlt

*  Ingerlékenység meginnotok 3 pohar vizet. Ha aznap nem sikerilt

*  Gyengébb koncentraléképesség meginnotok 3 pohar vizet, hagyjatok tiresen a négyzetet.
és ennek kovetkeztében rosszabb meméria *  Hatpoharviz elfogyasztésa egészséges. Ha sikerult

6 pohar vizet innotok, x helyett {rjatok egy 6-os szamot
a négyzetbe.
*  Vigyétek magaddal az iskoléba ezt a feladatlapot

KI ERZI NEHA A FELSOROLT TUNETEK VALAMELYIKET? ajové héten.
MIT GONDOLTOK, MIERT ERZITEK EZEKET?
PROBALJATOK MEG KET POHAR VIZET INNI. KINEK SIKERULT?

K

IGYAL TGBB VIZET!

Feladat: Helfé

Kaptatok egy poharat a tanarotoktdl. Reggel, a sziinet utéan

és délutdn toltsd meg vizzel ezt a poharat. [dd meg ezt a
harom poharnyi vizet az iskoldban, majd prébalj otthon is 1{edd
harom poharral inni.

Tedd ezt a listat az 4gyad mellé. Rakj egy x-et a négyzetbe,

ha sikeriilt meginnod a 3 pohar vizet az iskoldban. Ha még Szerda
otthon is ittél harom poharral, x helyett ird a 6-o0s szamot

a négyzetbe.

Ciitiirti

Péntek

e Kérd meg a sziileidet, hogy otthon
csatlakozzanak hozzad, és 6k is igyanak
meg 3 pohar vizet. Szonwat

e Rakd a poharadat jél lathaté helyre.

e Tlizzetek ki fix id6pontokat a vizivasra.
Példaul, amikor hazajossz az iskolabdl,

V4
vacsoranal és kedvenc tévémdsorod (I/adwvlap

nézése kozben.




@ Fii

EGY MEGHIVOTT VENDEG

- A FERENCVAROSI TORNA CLUB SPORTOLOJANAK ELOADASA

A kovetkezoket kérdezem a Ferencvaros sportoléjatol:

GT KERDEST TEHETSZ FEL. MIRE VAGYTOK
KIVANCSIAK?

TEGYETEK FEL HAROM KERDEST AZ EDZESEIVEL,
ETRENDJEVEL VAGY AZ ELETMODJAVAL
KAPCSOLATBAN.

Most pedig beszéljétek meg a kérdéseket az osztallyal.
Nem j6 kétszer ugyanazt a kérdést Feltenni, mert akkor
elére fogjatok tudni a sportolé valaszait.

MIT FOGSZ KERDEZNI A SAJTOTAJEKOZTATON?



Fii lekel @

10 egészaeges reggeli

I. reggeli:
e 2szelet teljes ki6rlési kenyér (2 x 35 gramm)
* megkenve vékonyan 80%-nal alacsonyabb
zsirtartalmi margarinnal (2 x 5 gramm)
* 1szelet cheddar sajttal t6ltve (20 gramm)
. 1 alma (135 gramm)
. 1 csésze félzsiros tej (225 ml)

2. reggeli:
e 2szelet barnarozskenyér (2 x 45 gramm) megtéltve

* 1banannal (100 gramm)
. 1 csésze szdjatej (225 ml)

3. reggeli:
e 2szelet teljes ki6rlési kenyér (2 x 35 gramm)
»  zsirszegény margarinnal (2 x 5 gramm) megkenve
*  20%-os zsirtartalmu sajtkrémmel (15 gramm)
megkenve
. 1 mandarin (55 gramm)
e 1 csésze félzsiros tej (225 ml)

4. reggeli:
e 2szelet teljes kibrlésu kenyér (2 x 35 gramm)
*  zsirszegény margarinnal (2 x5 gramm) megkenve
*  paradicsommal (20 gramm) + félzsiros sajttal
(20 gramm) téltve
. 1 pohér narancslé (150 ml)

5. reggeli:

e 2szelet teljes kibrlési kenyér (2 x 35 gramm)
*  zsirszegény margarinnal (2 x5 gramm) megkenve
*  f6tt tojassal (50 gramm) toltve

. 1 kivi (75 gramm)

. 1 csésze ivéjoghurt (225 ml)

6. reggeli:

e Egytéanyérzabkasa (250 gramm)*
. 1 pohér narancslé (150 ml)

C 1 csésze (r6 (225 ml)

¢ reggeli:
*  Puhagabonapehely joghurttal (200 gramm)*
. 1 pohér narancslé (150 ml)

8. reggeli:

e 2szelet teljes ki6rlésu kenyér (2 x 35 gramm)
e zsirszegény margarinnal (2 x 5 gramm) megkenve
*  mogyorévajjal megkenve

. 1 narancs (120 gramm)

. 1 csésze félzsiros tej (225 ml)

9. reggeli:
e 2szelet teljes ki6rlést kenyér (2 x 35 gramm)
*  zsirszegény margarinnal (2 x 5 gramm) megkenve
*  buggyantott tojassal vagy tojasrantottéval toltve
. 1 pohér narancslé (150 ml)
. 1 csésze félzsiros tej (225 ml)

10. reggeli:
. 1 szelet teljes ki6rlésd kenyér (35 gramm)
e zsirszegény margarinnal (5 gramm) megkenve
* mogyordvajjal (15 gramm) megkenve
. 1 mazsolés zsemle (35 gramm)
*  zsirszegény margarinnal (5 gramm) megkenve
. 1 banan (100 gramm)
e 1 csésze félzsiros tej (225 ml)

A kulonféle reggeli hozzévaldkat varidlhatjuk, amennyiben a
reggeli az alabbiakat tartalmazza:

e Szénhidrattartalmu élelmiszert (teljes kiérlés( kenyeret,
barna rozskenyeret, ropogés lapkenyeret, zabkasat,
puha gabonapelyhet);

*  Tejterméket (tejet, sajtot, sajtkrémet, joghurtot);

e Gyumolcsat (friss,szezondlis gytimélcs: almat, epret,
malnat, banant, kivit, narancslevet, grépfrutlevet);

*  Zoldséget (friss szezonalis z6ldség: uborka, paprika,
retek, paradicsom, salata, brokkoli)

* ltalokat (vizet, gyimolcslevet).
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