AZ EGESZSEGES TAPLALKOZAS ES A
TESTMOZGAS NEPSZERUSITESE

»Leégy aktiv! Tapldlkozz egeszsegesen!"

A mozgas
jaték!

Szanj naponta

percet, hogy
bajnok lehess!

Szivarvany a tanyéron - egészség, boldogsag!

%%’ Harom adag z6ldség nap mint nap, segit neked a
% fejlodésben és
Két édes, csintalan gyltimolcs kedvet ad a jatékhoz, tudod?
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Az anyagol az Egeszeegiigyi Minisztérium egészségenélielesi,
egeszséplejlesztési és egdszségnevelesi alprogramija keretében
készilertek — ingyernes terjesziésre
— Ez az enyag 7-10 éves gyermekelnek szol -
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A szervezetednek sziiksége van taplalékra, hogy novekedhessen.

Napi menii otlet

Reggell  Teljes kibrlésti gabonapehely gyiimolcesel, joghurttal, vagy tejjél

1iz0ral  szendvics sajttal, paprikaval és egy alma "M‘

=N zoldségleves hussal o
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roston siilt csirkemell rizzsel és saldtaval -
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Uzsonna  egy tenyérnyi dio és egy joghurt - - A

Vacsora  parolt hal grillezett zoldségekkel, joghurtmartassal {éﬁ
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90 oo uo ve 4-5poharviz

Mibdél, mennyit egy nap?

Zsldség 3adag g 9 N

» egy adag a markod méretének felel meg

filisia 2 adag
. Lg}r adag a markod méretének felel meg

Gabonafele ) 4 adag ]
* egy adag meglelel egy szelet kenyérnelk, vagy fél -- ] ﬁ Z
bogre rizsnek, tésztanak

Hs és hiivelyesck 4 adag

» egy adag hus koriilbeltl akkora, mint
egy tenyer vagy egy tojds

Tej 2-3 adag

1 pohar tej, 1 gyufisdoboznyi méretti turo
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Minél tobb id6t tolts a
szabadba csaladoddal,
barataiddal!

Naponta legalabb 60 perc mérsékelt vagy
nagyon intenziv testmozgas: jaték,
gyaloglas, kutyasétaltatas, gorkorcsolyazis,
kerékparozas, tollaslabda,

Legkevesebb harom nap erds intenzitasa

testmozgas: futas, tirdzas, kerékparozas,
tanc, uszas, roplabda, futball.
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Csokkentsd a képernyok elott toltott idot
(telefon, szamitogép, laptop, tv)!

A testmozgas javitja:
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A FIZIKAI JOLET
ALAPELVEI (ABC)

Ha szomias vagy, vizer igval!

A B12-vitamin energiét biztosit, ami
megtalalhato: tejlermékekhen, tojashan,
hisban, hatban.

Maponta fogyasse teljeskiorlésii
gabonaféléket a reggelingl.

Hogyha valami edeset P Az egészseges tiplalkozis ) ~ o
kivinsz probald kia i Sy a testmougis segil, H:Jit?.fT‘iFl]]H. gytimiilesiiket &y
szaritolt gyiimilesikel v hogy legven energiad zolsegekel fogyassz.

vagy a didléléket. P..j minden nap.

Inspiricio: - Legyel pelda a
kibrnyezetedben: tiplilkozz
egészségesen £ Mozogj minel
tabbet a mindennapokban!

Az egészséges zsirok 3 1 i o s
{tefitetlen) megtalalbatoak :';?'L] =8y hm}ri ;:afﬁﬁ
a porkoles nélki didban, - Aaiedaiabia
hrrakban tevékenvsegekben,
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Yed q Maponta cgvel z6ldséget:
o A plusz kiléktol! =

sargarépat, zoldborsot, spendtat,

A nap legfontosabb étkezése a

4 Sportol] 4 természetben, sziv) friss levegit!
reggeli. i ; '

A tehérjék megtalalhatok: husokban (csicke, pulyka, marha,
sertés), halukban {laeac, tonhal, szardinial, tejlermékekben
[joghurt, sajt, tej) és a hilvelyesekben (lencse, csicseriborso,
hah',

Napi egy ora testmozgas az

erdd kulesal

A Quinoa Nevess, szorakozz a ) o
helyettesitheti a rizs: baratalddal Te is legyel SE“P'IﬂhﬁS-
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) Legvetek egységben -
| mingl tobb idot tolts
egyiitt barataiddal,

Kevesebbet Liaszndld

A vitaminok clengedhetetlenck a
a telefont, TV -t 5

test harmoniicus fejlédéséhez,

tabletet!
csalidoddal!
Menjetek i csalidotoldal minden ; \ Figvelf a piros hiromszoghen lévé X betdire,
hétvégén, élverzétek u lisata levepdt, x \ amikor az tten biciklizel! Utkeresztezddes
napsiitésl és a lermeészetel, ‘e Tt kivetkesik.

Z-Zzz, aludj jol! Amikor jol alszol van

energiad a jatélra is,

Amikor felemell karokkal végred a
gvakorlztokat ¥ alakot formalsz,
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AZ EGESZSEGES
TAPLALKOZAS ES A
TESTMOZGAS
NEPSZERUSITESE

»Légy aktiv!
Taplalkozz egészségesen! ”
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Ajanlasok az egészséges taplalkozashoz
Mit kell tartalmazzon a napi étrended?

5 adag zoldséget és gyiimolcsot (legalabb 400 g)

Egy adag jelenthet: 1 marék brokkoli vagy spenot, 3 evokanal fott
zOldség, 1 paprika, 1 sargarépa, de lehet 1 alma, 1 banan, 1 korte,
fél csésze malna/ cseresznye, fél pohdr cukrozatlan gyiimdélcslé, 5
db szaritott gylimolcs (sargabarck, datolya, fiige).

4 adag teljes kiorlésti gabona
(kukorica, rizs, baza, rizs).

I adag lehet: 1 szelet kenyér,
fel bogre fott rizs, vagy fott
tészta, 1 bogre gabonapehely.

3 ADAG TEJ ES TEJTERMEK
1 adag lehet: 1 bogre tej, tél bogre zsirszegény turo, 40 mg
olvasztott sajt (1 gyufisdoboznyi méretii).

3-4 adag fehérjetartalmu élelmiszer.

1 adag lehet: 1 tojas, 30 g sovany hus, csirke, vagy f6tt hal,
negyed bogre [6LL bab, borsd, lencse, 15 g dio, vagy mds magvak.

4 pohar folyadék
Leginkabb vizet igydl, 4-5 pohdrral (minimum 1,4 1), teat, vagy
cukrozatlan gytimolcskompétot.
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" i) A testmozgasra vonatkozo ajanlasok (WHO)

@ NAPONTA LEGALABB 60 PERC mérsékelt vagy
nagyon intenziv testmozgas

Példaul: kutyasétaltatas, gyors
tempoju séta, gorkorcsolyazas,

biciklizés, tollaslabda.

Példdul: futds, tarazas, gyors tempoju kerékparozds,
aerobic, Uszas, csapatsportok (roplabda, foci stb.)

Légy aktiv a sajat ritmusodban - minden lépés szamit!
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{ E) Gyakorlati tanacsok

Minden nap reggelizz!
Az izmaid és az agyad jobban fognak mikaodni.

Az édességeket cseréld friss gyiimolcsokre,
zoldsegekre.
Az energiaszintedet igy tarthatod allandé szinten.

Ha szomjas vagy vizet igyal és ne iiditot!

A szervezetedet a Iegjnhhan a viz hid rat:’l]ja_

Amielétt a sziileiddel bevasarolni indultok, készitsetek
egy listat az egészséges éltelekrol.

Figyelmesen olvasd el az élelmiszereken talalhato feliratot.
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o Minél tobbet mozogj a szabadban!

Csokkentsd a képernyiGelott toltott idot (televizio, telefon, tablet, szamitogép)
naponta maximum 2 dra a megengedett, és minel tobb idét tolts a szabadban,

* Minél tobbet sétalj!
A rovideDbb utakat (iskola, bardtok) tedd meg sétalva, gérkorcsolydval
vagy hiciklivel.

« Minél tobbet mozogj a csaladtagjaiddal!

A kozos sportolds a csaladdal szorakoztatd lehet
(turdzds, kerekparozas, roplabda, foci stb.).

» Teremts 0j kapcsolatokat a testmozgas altal!

Iratkozz be kiillonbozo toglalkozasokra, klubokba
(tanc, harcmiiveszetek, kosarlabda stb.).
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