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szokások: jelentôs a szív- és érrendszeri megbetegedésben szenvedôk száma, és egyre nagyobb arányban for-
dulnak elô étkezési rendellenességek, csontritkulás, II. típusú cukorbetegség, élelmiszer-allergia és a daganatok 
bizonyos fajtái.
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négy élelmiszer megnevezése, melyek vizet nem, vagy keveset tartalmaznak (ezek között zsírok 
és olajok), és négy élelmiszer felsorolása, melyek víztartalma magas.

meg tudják nevezni, hogy mi a gyümölcsök és a zöldségek fô feladata testünkben (vitaminellátás,
betegségekkel szembeni védelem és rost bevitel),

tudják, mennyi a naponta szükséges mennyiség (három adag).
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naponta legfeljebb egy kevés édesség fogyasztható. (2-3 kocka táblás, 1 db szeletes csokoládé)
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Gyomor: a gyomornedvek segítségével még kisebb darabokra hasítja a táplálékot,

Nyombél: az epe és a hasnyálmirigy-váladék segítségével folytatódik az emésztés,
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A táplálkozásnak változatosnak, vegyesnek kell lennie. Nem létezik tökéletes élelmiszer. Nincs olyan élelmiszer, 
mely tartalmazná valamennyi, a szervezet számára szükséges tápanyagot.

Az evés alapvetô szükséglet, melynek célja a szervezet mûködésének fenntartása: sejtek felépítése és felújítása,
kórokozókkal szembeni védekezés, hideggel, meleggel és megbetegedésekkel szembeni védelem, fi zikai és pszichi-
kai teljesítmények megvalósítása, stb.

Naomi, 12 éves, szívesen táncol, szeret TV-t nézni, eléggé aktív,

Heléna, 10 éves, szorgalmasan zongorázik és házias,
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védô funkcióval rendelkezô anyagok jelenléte (rostok, vitaminok, ásványi anyagok stb.).
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Tej és tejtermékek

Az italok csoportjába tartozik az ivóvíz, a szénsavval dúsított és szénsavmentes ásványvíz, gyümölcslevek, 
zöldséglevek, különbözô ízesítésû teák, stb. Az italok alapvetô feladata, hogy az élethez szükséges vízzel lássák el 
a szervezetet.

Egy felnôtt ember testének 60 százaléka víz. Ennek 2/3-a intracellulárisan, tehát a sejtek belsejében található meg. 
A fennmaradó rész az extracelluláris (sejten kívüli) folyadék, mely a sejtek között helyezkedik el. Ide tartozik a 
vérplazma, a nyirok, a vizelet valamint a testnedvek (nyál, emésztôsavak, orrváladék, könny és izzadság).

Részt vesz a testhômérséklet szabályozásában
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Az egészség megőrzéséhez, nap mint nap körülbelül 2-2,5 liter vízre van szüksége egy átlagos felnőttnek. Egy ál-
talános iskolás gyermek összes vízszükséglete hozzávetőlegesen 2 liter. Az elfogyasztott víz 80%-a italokból 20%-a 
pedig ételekből kell, hogy származzon.

Egy nap alatt a felnőtt szervezet körülbelül 2,5 liter vizet veszít normál hőmérséklet és átlagos mozgásmennyiség 
mellett:

· maximum 1,5 litert a vizelettel;
· 4 dl-t a légzéssel;
· 4 dl-t izzadással;
· 1 dl-t a széklettel.



A vízveszteség pótlására a napi táplálkozás során elegendô folyadékot kell felvenni. Természetesen a
vízveszteség mértéke függ a külsô hômérséklettôl és a végzett tevékenységtôl is. Forróságban, nehéz fi zikai munka
végzése és sportolás közben, betegségek esetén (láz, hasmenés, hányás) a testünk átlagon felüli mennyiségû vizet 
veszít. Ezekben az esetekben még többet kell inni a folyadékveszteség kompenzálása érdekében.

A vitaminok - mint már a nevükben fellelhetô „vita” (= élet) szócska is jelzi - olyan anyagok, melyek kis
mennyiségben feltétlenül szükségesek az élethez, tehát életfontosságúak. A szervezet saját maga nem képes arra, 
hogy vitaminokat állítson elô, ezért a táplálékkal kell felvennünk azokat.
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Védelmi funkciót töltenek be, hozzájárulnak a betegségek megelôzéséhez

D-vitamint akkor képes elôállítani a szervezet, ha az ultraviola sugárzás hatása érvényesül

A-vitamin (retinol)

D-vitamin (kalciferol)D-vitamin (kalciferol)

E-vitamin (tocoferol)

K-vitamin (menadion)

antioxidáns2, sejt-
membránok épségének
fenntartása, szaporodás

Védelmi funkciót töltenek be, hozzájárulnak a betegségek megelôzéséhez

D-vitamint akkor képes elôállítani a szervezet, ha az ultraviola sugárzás hatása érvényesül

A-vitamin (retinol)

D-vitamin (kalciferol)D-vitamin (kalciferol)

E-vitamin (tocoferol)

K-vitamin (menadion)

antioxidáns2, sejt-
membránok épségének
fenntartása, szaporodás

A vitaminok a következô tulajdonságokkal rendelkeznek:
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C-vitamin
(aszkorbinsavak)

B1-vitamin
(tiamin)

B2-vitamin
(ribofl avin)

B3-vitamin
(niacin)

B5-vitamin
(pantotensav)

B6-vitamin
(piridoxin)

B8-vitamin
(biotin)

B9-vitamin
(folátok)

Ajánlatos naponta 4-5 adag gabonából készült terméket elfogyasztani, krumpliból hetente 2, legfeljebb 3 alkalom-
mal kerüljön az asztalra.

A szénhidrátok szerepe

,  beri-beri
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A szervezet glükóz  raktára a máj és az izom. Amikor a raktárak kiürülnek a szervezet a zsír raktárakat mozgósítja.

A rostok (ballasztanyagok) és a víz hiánya székrekedést vonhat maga után. A rostok vizet vesznek fel, és puhává 
teszik a székletet, ami a bélrendszerben meggyorsítja a forgalmat.

A szervezet glükóz  raktára a máj és az izom. Amikor a raktárak kiürülnek a szervezet a zsír raktárakat mozgósítja.

A rostok (ballasztanyagok) és a víz hiánya székrekedést vonhat maga után. A rostok vizet vesznek fel, és puhává 
teszik a székletet, ami a bélrendszerben meggyorsítja a forgalmat.

glükóz (szôlôcukor) glükóz

glükóz + glükóz

glükóz + fruktóz

glükóz + galaktóz

glükóz-molekulák lánca

glükóz-molekulák és más cukor-
molekulák lánca
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Egészséges gyermekek ne fogyasszák. A cukorpótló szereket két csoportba sorolhatjuk:Egészséges gyermekek ne fogyasszák. A cukorpótló szereket két csoportba sorolhatjuk:

glükóz
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 Források

A vér pH-értékét tekintve 7,2 és 7,4 sávszélességen kívüli ingadozást nem visel el: a szervezet szakadatlanul arra törekszik, hogy 
fenntartsa a sav-bázis-egyensúlyát. Tartalékokat halmoz fel a bázikus ásványi anyagokból, mint a kalcium, kálium, magnézium, 
saját maga lúgokat állít elô, és összeköti a savakat a lúgokkal, hogy ezeket só formájában kiválassza.
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intracelluláris
folyadékok
összetevôje,

sav-bázis egyensúly, 
vízháztartás és az 

ozmotikus nyomás 
szabályozása

A csontok kalcium tartalmának növekedése körülbelül 30 éves korig tart.

Kén (S)

Klór (Cl)

Nátrium (Na)

Magnézium (Mg)

Foszfor (P)

Kalcium (Ca)

Kálium (K)

intracelluláris
folyadékok
összetevôje,

sav-bázis egyensúly, 
vízháztartás és az 

ozmotikus nyomás 
szabályozása

A csontok kalcium tartalmának növekedése körülbelül 30 éves korig tart.

Kén (S)

Klór (Cl)

Nátrium (Na)

Magnézium (Mg)

Foszfor (P)

Kalcium (Ca)

Kálium (K)
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nem ismert

nem ismert

szívpanaszokKróm (Cr)

Mangán (Mn)

Molibdén (Mo)

Szelén (Se)

Cobalt (Co)

Réz (Cu)

Cink (Zn)

Jód (I)

Fluor (F)

Vas (Fe)

nem ismert

nem ismert

szívpanaszokKróm (Cr)

Mangán (Mn)

Molibdén (Mo)

Szelén (Se)

Cobalt (Co)

Réz (Cu)

Cink (Zn)

Jód (I)

Fluor (F)

Vas (Fe)
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A szénhidrátokhoz hasonlóan a fehérjék grammonként 4 kcal energiát szolgáltatnak a szervezetnek.

A fehérjéket két kategóriába soroljuk be: megkülönböztetjük egymástól az állati eredetû fehérjéket (hús, hal, tojás, 
tejtermékek) és a növényi eredetû fehérjéket (pl. hüvelyesek). A hüvelyesek azonban nem teljes értékû fehérjéket 
szolgáltatnak, mivel nem található meg bennük néhány lényeges aminosav. Ezért a növényi eredetû élelmiszerek 
több fajtáját célszerû naponta fogyasztani, hogy valamennyi lényeges aminosav a rendelkezésünkre álljon.

A szénhidrátokhoz hasonlóan a fehérjék grammonként 4 kcal energiát szolgáltatnak a szervezetnek.

A fehérjéket két kategóriába soroljuk be: megkülönböztetjük egymástól az állati eredetû fehérjéket (hús, hal, tojás, 
tejtermékek) és a növényi eredetû fehérjéket (pl. hüvelyesek). A hüvelyesek azonban nem teljes értékû fehérjéket 
szolgáltatnak, mivel nem található meg bennük néhány lényeges aminosav. Ezért a növényi eredetû élelmiszerek 
több fajtáját célszerû naponta fogyasztani, hogy valamennyi lényeges aminosav a rendelkezésünkre álljon.

A fehérjék aminosavakból állnak. Annak érdekében, hogy valamennyi, a szervezet funkcióinak ellátásához
szükséges protein elkészüljön, a szervezetnek huszonkét féle különbözô aminosavra van szüksége. Ezek közül
kilenc lényeges aminosav (esszenciális), ezeket a táplálékkal kell felvennünk. A többi aminosavat a szervezet saját
maga állítja elô (ezt nevezzük szintetizálásnak).
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telített zsírsavak (Saturated Fatty Acids SFA) ;

úgynevezett

javasoljuk, hogy hetente egy adag halat fogyasszunk el.
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Jóllehet az édesített italok széles körben elterjedtek, ennek ellenére nem ajánljuk fogyasztásukat. Magas cukor-
tartalmuk jelentôs energiát biztosít a szervezet számára. Az édességek általában magas arányban tartalmaznak 
zsírokat is, ezért mértékkel fogyasszunk belôlük.

Jóllehet az édesített italok széles körben elterjedtek, ennek ellenére nem ajánljuk fogyasztásukat. Magas cukor-
tartalmuk jelentôs energiát biztosít a szervezet számára. Az édességek általában magas arányban tartalmaznak 
zsírokat is, ezért mértékkel fogyasszunk belôlük.

gyakran „üres kalóriákról”.
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kiválasztás - emészthetetlen visszamaradt anyagok, valamint baktériumok eltávolítása.

A pépesített táplálékot lenyeljük, ami a nyelôcsövön keresztül (kb. 25 cm hosszú) a gyomorba jut. A gyomor só-
savat és pepszin nevezetû enzimet tartalmazó gyomornedvet választ ki. A sósav szétrombolja az esetlegesen a 
táplálékban lévô káros baktériumokat, miközben a pepszin megkezdi a fehérjék emésztését. A gyomor tartal-
ma chymus-nak nevezett ételpéppé alakul, mely fokozatosan a nyombélbe ürül. A tápanyagoknak különbözô 
hosszúságú idôre van szükségük az áthaladáshoz; a következô fokozatokat különböztetjük meg egymástól: elôször 
a táplálékokban található folyadék ürül ki a nyombélbe, ezt követik a szénhidrátok és a fehérjék, majd utolsóként 
a lipidek kerülnek a gyomorból a bélbe.

A nyombél kb. 25 cm hosszú. A nyombél elsô szakaszán az ételpépet az emésztés során az epehólyag által kivá-
lasztott epe és a hasnyálmirigy (pancreas) váladéka dolgozza fel. Az epesók zsírokat emulgálnak, miáltal az enzi-
mekkel érintkezô nagymértékben megnô. A hasnyálmirigy váladéka olyan enzimeket tartalmaz, melyek felbontják 
a különféle tápanyagokat:

kiválasztás - emészthetetlen visszamaradt anyagok, valamint baktériumok eltávolítása.

A pépesített táplálékot lenyeljük, ami a nyelôcsövön keresztül (kb. 25 cm hosszú) a gyomorba jut. A gyomor só-
savat és pepszin nevezetû enzimet tartalmazó gyomornedvet választ ki. A sósav szétrombolja az esetlegesen a 
táplálékban lévô káros baktériumokat, miközben a pepszin megkezdi a fehérjék emésztését. A gyomor tartal-
ma chymus-nak nevezett ételpéppé alakul, mely fokozatosan a nyombélbe ürül. A tápanyagoknak különbözô 
hosszúságú idôre van szükségük az áthaladáshoz; a következô fokozatokat különböztetjük meg egymástól: elôször 
a táplálékokban található folyadék ürül ki a nyombélbe, ezt követik a szénhidrátok és a fehérjék, majd utolsóként 
a lipidek kerülnek a gyomorból a bélbe.

A nyombél kb. 25 cm hosszú. A nyombél elsô szakaszán az ételpépet az emésztés során az epehólyag által kivá-
lasztott epe és a hasnyálmirigy (pancreas) váladéka dolgozza fel. Az epesók zsírokat emulgálnak, miáltal az enzi-
mekkel érintkezô nagymértékben megnô. A hasnyálmirigy váladéka olyan enzimeket tartalmaz, melyek felbontják 
a különféle tápanyagokat:
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A vékonybél kb. 5 m hosszú. Több enzimet választ ki, melyek lehetôvé teszik az emésztés befejezését.

A vékonybél egyik feladata a tápanyagok felszívódásának (abszorbeálásának) biztosítása. Felületét kis sejtek bo-
rítják, melyek megszámlálhatatlan redôt vagy bolyhot képeznek, ezáltal nagy felületet biztosítanak a tápanyag 
egységek felszívódására. A tápanyagok bomlástermékekre lebontva hatolják át a bél falát, és kerülnek a vérbe. 
A körfolyamattal különbözô szervekhez és testrészekhez kerülnek, ahol a szervre jellemzô feladatot látják el.

A vékonybél kb. 5 m hosszú. Több enzimet választ ki, melyek lehetôvé teszik az emésztés befejezését.

A vékonybél egyik feladata a tápanyagok felszívódásának (abszorbeálásának) biztosítása. Felületét kis sejtek bo-
rítják, melyek megszámlálhatatlan redôt vagy bolyhot képeznek, ezáltal nagy felületet biztosítanak a tápanyag 
egységek felszívódására. A tápanyagok bomlástermékekre lebontva hatolják át a bél falát, és kerülnek a vérbe. 
A körfolyamattal különbözô szervekhez és testrészekhez kerülnek, ahol a szervre jellemzô feladatot látják el.

(glükóz,
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mossunk fel 2 1⁄4 órán keresztül,mossunk fel 2 1⁄4 órán keresztül,

2013_Nutrikid_tanarikezikonyv2012_a4kif3.indd   28 2013.07.11.   16:51:09



 A  diákok
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Valamennyi száraz élelmiszer (dió fajták, aszalt gyümölcsök, rizs és száraz sütemények), és azok az élelmiszerek, 
melyek kizárólag zsírokat tartalmaznak (olajok, zsírok, stb).
Valamennyi száraz élelmiszer (dió fajták, aszalt gyümölcsök, rizs és száraz sütemények), és azok az élelmiszerek, 
melyek kizárólag zsírokat tartalmaznak (olajok, zsírok, stb).

(Ananász, banán és kivi nem terem nálunk.)
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fôtt krumpli

burgonyapüré

fôtt krumpli

burgonyapüré
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a
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Az emésztésben a legfontosabb szerepet játsszák:Az emésztésben a legfontosabb szerepet játsszák:
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ételeket
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Az elsô tanuló elôször az egyik élelmiszert kóstoltatja meg a másikkal, akinek az étkezés során feltétlenül 
be kell fognia az orrát!

élelmiszer-párt
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Adjunk a vízhez egy leveseskanál sót illetve cukrot, és keverjük össze. Ezt követôen 1 egységnyit
tegyünk ebbôl az oldatból 10 egységnyi vízbe (1:10) és keverjük össze. Majd az 1:10-es elegyítésû
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pasztôrizált
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pasztôrizált
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(tojásfehérje felhasználásával):

A tojás felhasználható átsütéshez és dekoráláshoz is (tojássárgája a süteményekre.).

(tojássárgája felhasználásával):
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1. változat:

2. változat:
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szülôk
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Receptek összeállítása illetve lefordítása (lásd 25. sz. tevékenység);

Étrendi tervek/étlapok, receptek, csomagolási feliratok, tápanyagok vagy élvezeti cikkek hirdetéseinek megfogal-
mazása illetve lefordítása;
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