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Elkezdddott az iskola és
bekoszontott az 6sz is.

Ebben az id6szakban kulonosen
fontos az egészség-megdérzeés,
melynek egyik alapja az
egészseges taplalkozas.

Az Egészség ére ujsagban az
elkovetkezendd hetekben is
szeretnénk Nektek segiteni
egészséges receptekkel, illetve jo
tanacsokkal arra nézve, hogy
kerulhetitek el a
megbetegedéseket.

ISKOLAGYUMOLCS- ES
ISKOLAZOLDSEG PROGRAM

Tovéabbra is olvassatok az
Egészség 6re Ujsagot és

b Jul

Csaholczi Laszlo Gulacsi Mihaly

Kereskedelmi igazgato Ugyvezetd igazgatd

Az Tskol Slen.
és 1skolazildség ?rogram
keretében
kaphaté az iskoldkban/
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Szilvas pitét sutni

Faleveleket gydjteni és
lepréselni Gket

Elolvasni egy 6szi
témaju konyvet

Moziestét tartani
a csaladdal

Toltott sult almat
késziteni
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Allatsimogatdba
latogatni

Pizsamas, filmnézdbs
napot tartani

Sutétokos muffin-t
sutni

Oszi tajat fotozni

Benti pikniket rendezni
a csaladnak
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Egy napig nem
hasznalni kutytket

Kortebef6ttet enni

Gesztenyebabokat
késziteni

Elmenni a piacra a
csaladdal és 8szi
finomsagokat venni

Regi csaladi
fényképeket nézegetni,
amig kint esik az esd
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Minden évben oktéber masodik
pénteke a tojds nemzetkozi
vilagnapja, idén ez oktéber 13-ra
esik.

Tudtatok, hogy Magyarorszagon
évente kb. 2,3 milliard darab tojast
fogyasztunk? Tehat egy magyar
ember egy év alatt kb. 240 darabot
eszik bel6le. A tojas vilagnapjat
1996 6ta Unneplik.
Létrehozasanak célja az volt, hogy
a tojas jotékony hatasainak
ismerete mindenkihez eljusson.

A tojas mar az dsembereknél is
alapvetd  tapanyagforras  volt.
Teljes értekl fehérjetartalma és
tokéletes zsirosszetetele mellett
gazdag vitaminokban és asvanyi
anyagokban is.

Egy tojas 75 kcal-t tartalmaz. Mivel
mas ételekhez képest kicsi a
kaloriatartalma, tapanyag
Osszetétele viszont kitling, igy a
fogyokurazoknak is  érdemes
fogyasztaniuk.

Nagyon gazdag D-vitaminban,
mely a csontok és a fogak
egészségéhez is szlkséges, a
tékehalmaj utan a tojasban van a
legtobb. A-vitamin tartalma segit a
bdr-, a szem- és a nyalkahartyak
védelmében, E-vitamin tartalma
miatt kitliné antioxidans,

B-vitaminjai pedig segitenek az
idegrendszer védelmében.

Egy darab f6tt tojas tartalmazza a
napi A-vitamin szukséglet 6 %-at,
a B12-vitamin

szukséglet

15 %-at,

a szelen szukseéglet 22 %-at, mely
az immunrendszer és a
pajzsmirigy egészségét vedi, a
folsav-szikséglet 5 %-at, mely a
sejtekre van jo hatassal és a
foszforszikséglet 9 %-at, mely az
egészséges csontokhoz és
fogakhoz kell.

Tartalmaz kalciumot, vasat,
magnéziumot, cinket, kaliumot és
natriumot is.

folytatas a
kovetkezd
oldalon

»



Magas a kolin tartalma is. A kolin
egy B-vitamin, melyet a szervezet a
sejtmembranok felépitésére
hasznal, illetve az agyban levd
egyes jelzémolekulak eléallitasahoz.
Egy tojasban 100 mg kolin van.

Omega-3 zsirsav-tartalma miatt jo
hatassal van a sziv- és érrendszer,
a szem, valamint az agy
egészségeére is.

Egy tojasban 75 kcal, 54 gramm
fehérje, 4,8 gramm zsir és 0,3
gramm szénhidrat van.

A tojas fehérjéje nagyon fontos a
bér, az izmok és az idegszovetek
felépitéséhez. Egy darab tojas
fedezi a napi fehérjeszikségletink
20 %-at. Tartalmazza az 0sszes, a
szervezet mikodéséhez szikséges
esszencialis aminosavat. Ezen
kival tartalmaz még 9 nem
esszencialis aminosavat is.

Ha emlékeztek, az esszencialis
aminosavak azok, melyeket a
szervezet nem tud eléallitani, vagy
csak nagyon kis mennyiségben.
Ezek a fenilananin, a hisztidin, az
izoleucin, a leucin, a lizin, a
metionin, a treonin, a triptofan és a
valin.

A nem esszencialis aminosavakat
a szervezet el6 tudja allitani. Ilyen
példaul a béta-alanin, az
aszparagin, a cisztein, a glutamin, a
glicin, a prolin, és a tirozin.

Egy tojas 212 mg koleszterint
tartalmaz. A napi  ajanlott
maximalis mennyiség beldle 300
mg. A majunk természetesen
minden nap termel koleszterint,
amely, ha a taplalékkal tobb kerdl
be, akkor kisebb mennyiségl, hogy

kiegyenlitédjon. Az emberek
tobbségénél a tojasfogyasztas
nem emeli meg jelentésen a

koleszterinszintet, de a népesség
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kb. 30 %-nal novelheti a ,rossz’, az
az az LDL-koleszterin szintjét,
ugyanakkor a ,j¢" koleszterin,
vagyis a HDL-szintet is emeli.

Nektek mi a kedvenc
tojasételetek?

Kovetkezd szamunkban tovabbi
érdekességeket olvashattok a
tojasrol, példaul arrdl, hol készdlt
€s mekkora volt a vilag
legnagyobb tojasrantottaja, vagy
hogy a valaha élt vuron madar
tojasa 33 cm-es volt! Tartsatok
vellnk!
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