Iskolagyumolcs - program

Oktatasi segédanyag - az egészséges életmodrol
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Sokat hallani az egészséges életmodrél. De milest ez valdjaban? Az egészséges életmaéd
egyszeifien is megvaldsithatd. Nem kell hozza hatalmas zi@tasokat tenned. Mar aprobb
eletmddbeli valtoztatasokkal is - mint példaul hasakoladé helyett a friss gyimdlcsoket

valasztod — igazi eredményeket lehet elérni.

Tankold fel a szervezetedet sokféle finom gyumdcsh gyimdolcsben nagyon sok hasznos
dolog van, mint példaul vitaminok és asvanyi anykago

Annyiféle modon lehet gyimolcsét enni! Almacsipszazsola, szaritott gyumolcsok... De
amikor eljén a nyar, a legjobb, ha az egyszeédes, friss, ledis gyimolcsot valasztod, amit
egyenesen a novéryrszedsz le. Olyan sokféle kulonkbgzini gyimdlcs van, és ezekkel
annyiféle vitamint és &svanyi anyagot vehetsz mlagad A szezonalis gyimdlcsok és
z6ldségek finomabbak és egészsegesebbek is, r§adésuezeket valasztod, azzal a

kornyezetet is kiméled.

Az alma az egyik legismertebb gyumolcsink, szenddgon termesztik, fogyasztjak a tébb
ezer fajta valamelyikét. Az alma becsét, j6 hiaégyogyitd erejébe veteisi hitet jelzi az is,

hogy tobb nép mitolégiajaban is szerepel. A rodéaf€saladjaba tartoz6 almafa minden
kontinensen megtalalhat6, tébb mint hétezer fdjigfaerik. Leginkdbb a mérsékelt éghajlati
Ovben termesztik, Eurépabdl a vilagtermelés felé@rmazik. Magyarorszagon Szabolcs-
Szatmar-Bereg és Zala megye a leghiresebb almatenio®k, de egy-egy almafa majd

minden s#lés- és hazi kertben megtalalhaté.

Egy régi kbzmondas szerint: "napi egy alma - azosirviavol tartja". Teny, hogy ez a
gyumolcs minden porcikajaban kulonosen értékesaldipl az egyik legegészségesebb
gyumolcsok kozott tartjdk szamon. Toébb mint 30 félmmint és nyomelemet tartalmaz.
Legértékesebb és legtaplalobb, ha héjaval egyytrsen fogyasztod, igy tartalmazza a
legtébb élelmi rostot. Nem kell feltétlentl a legbb, viaszosan féenyl darabonként
selyempapirba csomagolt, import almékat vasarblezen korabsztl kés tavaszig kaphaté

a kevésbé latvanyos, am annal egészségesebb, niagyek.



A friss gyumdlcsokon kivil a 100% gyumolcstartaloabinbiré gyimolcslevek is igen
jotékony hatassal vannak szervezetinkre. A cukazdedasa nélkil készilt gyumolcslé
azonkivul, hogy finom, taplalé és tokéletes szotbjoh benne I&y vitaminok, asvanyi
anyagok szamos betegség mégésében jatszhatnak szerepet. Sokat segithetstz deha

szervezetednek, ha a cukros és szénsavdik iniyett inkabb 100%-0s gyimadlcslevet iszol.

Egészséges taplalkozas plusz testmozgas. Ha eeplatdt koveted, tokéletes uton jarsz
ahhoz, hogy fitt és egészséges legyél! A fizikaekenység jot tesz, de gyakran prébalunk
kibajni aléla. Hogy miért? Ennek & bka az, hogy a mozgast 6sszetévesztjik a versafiysz
sporttal. Pedig nem kell ahhoz sportbajnoknak lelnogy egészséges legyél! A torndzas nem
feltétlentl nehéz. A mozgas legjobb modja a spastotle a kiméletesebb tevekenységek is
szamitanak: a séta, a jaték a parkban, ha segdteszileidnek kertészkedni, elvégzel
mindenféle tennivalét otthon, sétaltatod a kutyayy kitakaritasz. Ne feledd, minél tobbet

mozogsz, annal egészségesebb leszel!

Ahogyan azt mar észrevettétek, ebben a tanévbéalymtodik az
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csatlakozott, koztik hazank, Magyarorszag is.

A program célja, hogy az altalanos iskolak 1-4o8&mos tanulbival,
azaz veletek megkedveltesse a gyumolcsok fogyadztagy

hozzajaruljon az egészséges taplalkozasi szokadotdkkulasahoz,

valamint a talsulyossag és az elhizas elleni kigzdeez.

Az Eurdpai Unio tarsfinanszirozasaval megvalésskblagylimoélcs program keretében te is
napi  rendszerességgel hozzajuthatsz a finomablwahébb  gyimolcsékhoz,
gyumolcsléhez, mert ezen keresztll szerveztik niegy ti minden héten kapjatok
gyumolcsot és gyumdlcslevet az iskolaban, igy nmén resak otthon tudjatok fogyasztani,
hanem az iskolaban is.

Az EU probal neked segiteni abban, hogy minél tiildom z6ldséget és gyuimolcsot egyél,
mert ha mar fiatalon megtanulsz okosan taplalkoent, kégbb is folytatni fogod. Mivel
manapsag egyre tbbb az elhizott gyermek, itt aje,ideogy cselekedjunk. A kdvérség
rendkivil karos lehet az egészségre - az egésztfgakozas igy sok kékbi problématol
kimélhet meg.

Forras: http://ec.europa.eu/agriculture/tasty-bunch/index.Him
www.hazipatika.com




