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~Egészségfejlesztési program megvaldsitasa a
Hoédmezovasarhelyi Gyermekegészségiigyért Alapitvany
szervezésében”

1) SZECHENYI TERV

Egészséges taplalkozas eléadas és csoportfoglalkozas

Az egészséges életmodnak a helyes taplalkozas és a rendszeres testmozgas két meghatarozo, egymassal szoros
kapcsolatban 4ll6 eleme. Fogyasszunk sok zoldséget, gyiimolesot! Igyunk sok folyadékot! Keriiljiik az iires
kaloridkat! Sportoljunk rendszeresen! Sokszor és sokfeldl halljuk ezeket a megallapitasokat. De mit is jelentenek
ezek a gyakorlatban? Mennyi testedzésre, vagy tudatos mozgasra van sziikség, hogy az energiaegyensuly
megmaradjon? A mit, mikor és mennyit kérdésekre keressiik a valaszt kozosen, és reméljiik megtalaljuk az
egyensulyt a taplalkozas és a testmozgas kozott!

A projekt ezen témateriilete egy eléadason és 6t csoportfoglalkozason keriil feldolgozasra.

Az elbadason felhivjuk a figyelmet a helytelen életmod kdvetkeztében kialakult elhizas emberi szervezetre
gyakorolt hatdsaira és a mai magyar lakossag helyzetére. Megismerkedhetnek a helyes taplalkozas kritériumaival,
az élelmiszerekben levo tapanyagokkal. Az energiacgyensuly kérdéskorben pedig az elfogyasztott energia és a
mozgas altal leadott energia aranyossagat sajatithatjak el.

A csoportfoglalkozasokon — ételkostolokkal szemléltetve — a fent emlitettek gyakorlati megvalositasat saja-
tithatjak el. Megismerhetik az egészséges élelmiszereket, a korszerli konyhatechnikai eljarasokat. Hogyan
igazodjanak el az élelmiszeriizletben, miként tudjak megkiilonboztetni az egészségesebb élelmi anyagokat.

Csoportfoglalkozasok:

1. Energiaegyenstly a gyakorlatban: alapanyagcsere és energiaigény szamitas egyénileg, napi energia
felhasznalés felmérése, egy napi mintaétrend elkészitése kdzosen.

2. A rostok szerepe taplalkozasunkban: az élelmi rostok fajtai, hatasuk a szervezetiinkre, kiilonbozd
lisztekbdl (pl. fehér, teljeskidrlésii, pur-pur) késziilt pékarak szemléltetése, egészséges szendvics
elkészitése.

3. Téaplalkozasi zavarokrol tinédzsereknek: a kiilonb6z6 taplalkozasi zavarok tiineteit ismerhették meg, azért
hogy kiilonbséget tudjanak tenni az egészséges életmod és a mar tilzasba vitt odafigyelés kozott.

4. Fehérjeforrasaink: allati és novényi eredetli fehérjében gazdag élelmiszerek bemutatasa és hazi
gylimoélcsjoghurt készitése, kdstolasa.

5. Tavaszi vitaminforrasaink: friss tavaszi zoldségek bemutatasa, élettani hatdsuk megismerése, salata
készités €s kostolas.

»Gyogyszered legyen az ételed, s ételed legyen a gyégyszered” (Hippokratész)

Farkasné Szalai Edit
dietetikus

MAGYARORSZAG MEGUJUL

—
A projekt az Eurdpai Unid
tamogatasaval, az Eurdpai
Szocialis Alap
tarsfinanszirozasaval
valésul meg




