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Ismeretterjesztő programok az egészséges táplálkozás jegyében csoportos 

foglalkozás keretében 

 

Szénhidrátok szerepe étrendünkben – tésztás ételek (2019. 03. 06.) 

Húsok, húskészítmények (2019. 03. 13.) 

Zsír vagy olaj?(2019. 03. 20.) 

 

Márciusi foglalkozásainkon a szénhidrátokkal, húsokkal, zsírokkal, olajokkal 

foglalkoztunk. A szénhidrátok a szervezet energiaforrásai, a fehérjék az 

építőkövek, a zsírok pedig szervezetünk energiaraktárai. Mindegyik nagyon 

fontos az egészséges szervezet számára.  

A szénhidrátoknál beszéltünk a teljes kiőrlésű gabonafélékről, ezek sokkal 

egészségesebbek, mint a fehér liszt. A húsok közül inkábba a fehér húsok 

fogyasztása javasolt, illetve a hal. A zsírok fogyasztásánál arra kell vigyázni, ne 

fogyasszunk sokat, mert az érrendszeri betegségekhez vezethet! 

 

 

Program megvalósító: Font Lajosné 

2019. 03. 20. 


