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Mérték, az érték!”

A taplalékpiramis 6sszefoglalja, és jobban éfihétteszi a taplalkozasi alapismereteket, egy
kategoridba sorolva az azonos jelleglelmiszereket, nyersanyagokat és kiegésziti ezt a

egyes élelmi anyagok mennyiségi ajanlasaival.

Az Orszéagos Elelmezés- és Téaplalkozastudomanyien{®ETI) kidolgozott egy korszer
gyermekek szamara értibb taplalkozasi piramist —az OETI hajot:

A hajo aljaban és a vitorla also részében azokedmiszerek szerepelnek, amiket gyakrabban
ehetiink és a vitorla fdlgészében lathatjuk azokat a termékeket, adhiki®Ertékkel célszér
fogyasztanunk az egészségink fregse céljabol. Nincs tehat tiltott élelmiszer, kcsa

kerulend mennyiség!

A piramis alapja diszta viz, melyksl atlag napi 1,5-2,5 litert kell fogyasztani a®jdrast,
mozgast figyelembe véve. A viz nélkllozhetetlen zengezet szamara az egészség



megirzeséhez, a sejtek, szervek, az egész szervezeardaientes mkodeséhez, az élethez.

A folyadékszikségletet nagymértékben befolyasolldilas homérséklet, a testimérséklet
vagy a fizikai munkavégzés. Tobbet kell innunk géldmelegben, vagy lazas éallapotban.
Javasolt, hogy a folyadékpdtlas dderban viz, asvanyviz, cukormentes tea vagy 100%-0s

z6ldség- gyumdlcslé formajaban torténjen.

A piramis kovetke& szintjét agabonafélék alkotjak, melyek ¢ tdpanyagai az Osszetett
szénhidratok, ezekb visszik be a legtdbbet szervezetiinkbe energeagként. A valtozatos
taplalkozas érdekében gabonaféldkis naponta tobbfélét fogyasszunk, és ennek lbgala
fele (de inkdbb tobb) teljes értédegyen! Legfontosabb gabonaink: buza, durumbuza,
tonkdlyblza, rozs, arpa, zab, kukorica, rizs, kohegdina. Készilnek béliik lisztek, darak,
puffasztott magok, pelyhek, korpa, csira. A telfgkesi azt jelenti, hogy a gabonaszem
minden értékes, emberi fogyasztasra alkalmas i@&szpa, csira) benne marad a termékben.
Tovabbi feldolgozas soran készilnek ezgkikenyerek, péksitemények, szaraztésztak,
stitemények, egyéb tésztafélék, kasak.

Ezt kbved szint azbldség-gylimolcsokszintje, melyek vitaminokban és asvanyi anyagokban
gazdagok, és szintén nem elhanyagolhaté szénlaideddimmal rendelkeznek. A zdldségek,
gyumolcsok fontos szerepet toltenek be szervezetdalelmében. A szervezetliink sokféle
betegség ellen tud védekezni, ehhez azonbarbawgdgokra, példaul vitaminokra van
sziksége. Az élelmiszerfajtak kozott a vitaminogbiségesebben a zdldségfélékben és a
gyumolcsokben fordulnak &l Fogyasszunk tehat minél valtozatosabban, mindgni s
z6ldséglsl és gyumdlcstl elsssorban nyers formajaban.

A kovetked emeleten atej- és tejtermékek valamint ahusok és hudskészitmények
helyezkednek el, jellendz tapanyagaik a kulonbdz fehérjék. Fogyasszunknaponta
csokkentett zsirtartalmua tejtermékeket, ezekbemrselvb a zsir és az energia, de ugyanolyan
Ol hasznosul6 fehérjét, kalciumot tartalmaznakptnai hagyomanyos tejtermékek. Legkisebb
zsirtartalmuak pl: sovany tej, félzsiros turo, sov&ajtok, kefir, joghurt, sovany tejfol. A
hasok esetében is érdemesebb az alacsonyabb takirtanal rendelkez baromfit €s halat
valasztanunk, illetve a zsirszegény felvagottakagrt ezek az élelmiszerek az értékes
fehérjéken kivll dsvanyi anyagokat, tovabbé vitarkat tartalmaznak. A halak fogyasztasa
segit a sziv- és érrendszeri betegségek dmgmtben. Esetenként a huast ki lehet valtani

tojassal, szojaval, lencsével, babbal.



A taplalékpiramis csucsan a fogyasztasra legriteabdzantzsiradékok é€s a nassolnivalok
talalhatdk, melyek értékes tadpanyagban szegéngeaigléfelesleges kaloriat tartalmaznak. Az
itt helyet foglalé élelmiszereket csak ritkan, &fkanként fogyasszuk, prébaljuk egyéb
élelmiszerekkel helyettesiteidket. Edesség helyett ehetiink példaul aszalt gyistkét,

chipsek helyett pedig magvakat.

Mivel a mozgas is szerves részét képezi az egészséges életmddnakpodern
taplalékpiramisok, igy az OETI haj6 is kite zaszlajara a sportolas, illetve a kiiloriboz
mozgasi formak fontossagat. Az evés-ivas mellettefegtsiink el mozogni! Napi minimum

fél 6ra k6zepes intenzitdsi mozgas mindenkinekatan

Feladat: Rajzolja fel a haromszoéget a tablara ép/arekek mondjak meg, melyik élelmiszer
hova tartozik!
1.)Paprika

KEVE Dpzibarack
3.) Csirkemell
4.) Alma
5.) Tej
6.) Barna kenyér
7.) Tojas
8.) Fagyi
9.) Brokkoli
10.) Joghurt
11.) Magos zsemle
12.) Sajt
SOK 13.) Hal
14.) Viz
15.) Kéla
16.) Dinnye
17.) Tészta

Forras: www.amitie.it/idle/GUIDE_II_Idle hu.pdf
A FruitVeb éltal készitett oktatasi segédlet




