A hédmez6vasarhelyi Németh Laszlé Gimnazium, Altaldnos Iskola Természettudomanyos
Onképz6kor (TOK) djabb el6addja kozott kdszonhettik  a Kozépiskolai MTA
Alumni programmal valé egyilttm(kodésnek koszonhetéen Dr. Sods Gabriella, az ELTE
egyetemi adjunktusat, aki Budapestrdl érkezett hozzdnk, a BGE tudomanyos munkatarsaként, az
MKT elnokségi tagjaként, a Magyar Tudomanyos Akadémia koztestileti tagjaként, (1053
Budapest, Egyetem tér 1-3.

Halasan koszonjik ,Enni vagy nem enni. Ez itt a kérdés
tanulmanyaihoz magyarazatokkal igazodod, szines el6adasat!
2025.05.30-an a 7. A didkjai megtudhattdk, miért fontos, hogy odafigyeljiink, mit és mikor
eszlink egy nap? Mert az étkezés meghatdrozza az egész nap teljesitményét...

e .. és hangulatat.

e mert segit elkerilni a betegségeket.

e mert segiti a napi rutin kialakitasat.

e mert hozzdjarulhat a tarsas kapcsolatok alakitdsahoz.
e mert segiti a jo minGségl alvast és pihenést.

e Mert pszicholdgiailag is megerdsit.

Megtudhattuk, hogy mik azok a funkciondlis élelmiszerek. A funkcionalis élelmiszereket tobb
névvel is illetik, mint példaul egészséges élelmiszerek (healthy-food), egészségvédd
élelmiszerek, egészségvédd hatasu élelmiszerek, specidlis egészségvédd hatdsokkal
rendelkezé élelmiszerek, gydgyélelmiszerek (pharmafood, medical food), tervezett
(0sszetételd) élelmiszerek (designed food) (Szakaly, 2011), nutraceutikumok (gydgyszernek
nem mindsulé, étrend taplalék kiegészitdk) (Csapo, Albert, & Kiss, 2016). A FUFOSE (Functional
Food Science in Europe) szerint egy élelmiszer akkor tekintheté funkciondlisnak, ha
kielégitéen bizonyitott, hogy a szokdsos tapladlkozas-élettani hatasokon tul jétékonyan hat
a szervezet egy vagy tobb funkcidjara oly mdodon, hogy jobb egészségi allapotban,
kedvezébb koézérzetben és/vagy a betegségi kockazat csokkentésében mutatkozik meg.
(Szakdly, 2011)

Kideriilt, mit6l jo egy élelmiszer, tébbek koézétt, ha Osszetevdi természetes eredetliek,
szokdsos mddon fogyaszthato, megfelelé tdpértékkel rendelkezik, megfelel6 Gsszetétell,
javitja az egészségi dllapotot, beépithet a mindennapi tdpldlkozdsba, biztonsdgos, fogyasztdsi
hatdsa tudomdnyos tényeken alapul.

Kivdncsian hallgattuk, hogy miért kell elolvasnunk az élelmiszerek cimkéjét, melyek a kételezé
(tdpanyagtartalom, Osszetevék listdja témeg szerint csékkend sorrendben, E-szamok,
allergének, netto témeg, tdroldsi feltételek, felhaszndldsi javaslat), és a szabadon vdlasztott
jelélések (szin, grafikus jelek, egészségre vonatkozo dllitdsok).
Megismerkedtiink a fogyaszté-tipusokkal a funkciondlis élelmiszerek piacdn: drérzékenyek,
Korldtozott informdcidkkal rendelkezbk, igényes tudatosok, egészségtudatosok.
Milyen tévhitek vannak a diétdkrol:

e gluténmentes étrend fogyaszt.

e A szénhidrdt bevitelt el kell keriilni.

e Areggeli elhagyhato.

e A teljes kibrlésii gabona a legjobb.

e Az édesitbszer jobb, mint a cukor.

e Nincs szlikséglink zsirokra.

... 6s még sok mds...

A didkok kiilén készénik a jatékos KAHOOT megmérettetést!
Ezuton is hdlasan kdszonjik az el6adds megtartasat lehetévé tevé kdzremikodést az MTA
Alumni Program szamara!
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cimd didkkozpontu, a gyerekek



