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Aktiv, egészséges életmdd also tagozatos diakoknak
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Korosztaly

Mddszer, munkaforma

Szemléltetés
Szilkséges eszkozok

Egészségtudatos taplalkozas és aktiv életmad.

Aktiv, egészséges életmadd alapelvei.

Az egészségtudatos taplalkozas és életmdd ismereteinek ismertetése korszerl eszk6zokkel.

1-4. osztaly (als6 tagozat).

El6adas 1 6rdban. A prezentacio 45 perces oOra keretében az osztalyfénodkkel feldolgozhato.

— Magyarazat

— Megbeszélés.

— Szemléltetés

— Onallé munka.

Szamitdgépes prezentacio.

— Szamitogép (laptop).

— Projektor.

— Prezentacio file (CD).

— A hatékony feldolgozashoz sziikség van a kiosztott munkalapokra (1., 2. munkalap ), az
osztalylétszamnak megfeleléen.

— Oravazlat a pedagégusoknak a felkésziiléshez.

Egyéb segédeszkdzt a program oktatasa nem igényel.
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E.SZK,OZ Az ORA MENETE MODSZER, MUNKAFORMA IDOTARTAM
[diaszam] [perc]
Szamitogép |Az eszkdzok ellenbrzése, a file betdltése a szamitdogépbe El6keészulet (szlinetben)
Projektor, CD |Prezentacio kiprébalasa Felkészilés az orara
Munkalapok | A ,munkalapok” kiosztasa hem 6ra el6tt torténik.
A feladat megfogalmazésa, célkit (izés, motivalas
Cimdia El6képzettség 1
(1) A tanuldk alsé tagozatban (kiulondsen 1-2. osztalyban) még
nincsenek tisztaban a taplalkozas alapfogalmaival, ennek ellenére
nagyon fontos, hogy minél korabban megkezdjuk az egészséges,
aktiv életmodd elemeinek ismertetését, tudatositsuk benniik, hogy
egészségi allapotukert, taplalkozasukért 6k maguk tehetnek a
legtobbet .
Ceélkit Gizés: Az aktiv, egészséges életmod alapelveinek ismertetése. Kozlés, el6adas
2. Motivalas (ismétl 6) kérdésekkel Kérdeésfeltevés 3

Az egészség

— Mi az egészség? (Az egészség tobb mint nem betegnek lenni,
teljes jolét allapota.)

— Miért fontos egészségesnek lenni?

— Milyen elényodk szarmaznak bel6le?

— Milyen az, ha valaki nem egészséges?

Te is volta4l mér beteg. A szileidet, nagyszuleidet lattad betegnek.
Ne a betegsége(ke)t tudatositsuk, hanem az egészség  értékét!

El6zetes ismeretek
Példak
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EszkOz
[diaszam]

AZ ORA MENETE

MODSZER, MUNKAFORMA

IDOTARTAM
[perc]

Egészségesnek lenni jobb, és érték az egészség, ezért mindenki
maga tehet a legtdbbet!

— Mit tehetsz a sajat egészséged érdekében?  Hangsulyozni, hogy

gyermekkorban is sokat tehetiink érte, illetve ellen e!

Miért fontos egészségtudatosan taplalkozni?

— Az egészséqg része, hogy jol érezd magad!

— Ne légy beteg vagy elhizott!

— Nagyra néjj, izmos legyél!

— Legyen eréd és kitartdsod jatszani, testnevelésoran ne faradj el!

— Jol fogjon az agyad tanulaskor, hamar meg tudd irni a hazi
feladatod!

Az egészségtudatos taplalkozas az aktiv, egészséges  életmaod
egyik legfontosabb része.

Alapelvei:

— a tiplalék életkornak megfelel 6sszetétele, és

— véltozatossaga,;

— az élelmiszerek természetes szarmazéasa és

— feldolgozasa;

— arendszeres, mértéktarto és nyugodt étkezés.

Kérdésfeltevés

Hangozzon el a gyerekek
megfogalmazasaban néhany
példa, a pedagdgus a ,hibas

véalaszokra” reagaljon, ne hagyja
sz6 nélkal!

El6adas

Ne csak egyél, hanem taplalkozz!

— Lehet, hogy mennyiségileg sokat, az izeket tekintve pedig a
legfinomabb ételeket eszed, mégsem biztos, hogy mindazt el is
fogyasztod, amire szervezetednek szilksége van.

El6adas
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[Eziggé] AZ ORA MENETE MODSZER, MUNKAFORMA IDO[;AGTCT]AM
— A taplalkozasunk akkor tekinthet6 kiegyensulyozottnak, ha annak
mennyisége mellett az dsszetételére (tehat a minéségére) is
odafigyelsz.

5. Az ételek—italok legfontosabb dsszetev  6i Eléadéas 1
Ahogy az atlagos napi reggelid, Ugy a vasarnapi Unnepi ebéd is a
kovetkezé tapanyagokat jelenti:
- Viz
— Energia (zsirok, szénhidratok)
— Epitéanyagok (fehérjék, asvanyi anyagok)
— Szabélyoz6 anyagok (vitaminok, asvanyi anyagok)
Ezekbdl az anyagokbdl éplil fel a test. Mikodéséhez rendszeresen
tankolni kell!

6. Szervezetlnknek energiara van szilksége El6adas 2
Szervezetinknek mikodéséhez és fizikai aktivitisahoz energiara van
szuksége, mint ahogy az autok sem haladnak zemanyag nélkil, az
ember taplalkozassal jut a Iétfenntartashoz sziikséges energiahoz.
Mint ahogy egy Mercedes-be sem tankolunk akarmit, mert nagyon
hamar elromolhat a motor, gy mi magunk sem tudunk akarmivel
»,makodni”.

7. Energia ,mérleghinta” El6adéas 1

Amit megesziink és megiszunk, abbdl van energiaja a szervezetnek,
abbdl ndvekedink és a test abbdl Gjul meg (~ Uj sejtek felépitése).
Egészséglink érdekében viszonylag révid tavon is egyensulyban

kell lennie a felvett és a leadott energianak
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[Ezéggé] Az ORA MENETE MODSZER, MUNKAFORMA IDO[;AGTCT]AM
8. Napi energiaszikséglet Hattérismeret (emliteni nem kell): 1
Ha nem csinélsz egész nap semmit, csak ébren vagy, €s heverészel |Magyarorszagon a gyermekek
az agyban, akkor is kell a szervezeted mikodéséhez energia, egyharmada elhizott, és még
azonban ez nem olyan sok. gy ha ugyanazt és ugyanabban a tobb a koveér felnétt. Ha
mennyiségben eszed, csak nem mozogsz, a felesleget raktarozza a | gyermekkorban kialakulnak a
szervezeted, és bizik abban, hogy hamar elkezdesz mozogni, taplalékfelesleg eredményezte
sportolni, és akkor felhasznélod a raktarozott energiat. Ha nem igy raktarozasbol kepz4dott
lesz, és minden nap raktaroz a szervezeted, par hénap alatt mar zsirsejtek, azzal megteremtédnek
komoly ,raktarra” tudsz szert tenni, ami nem csak nem egészséges, |a felnéttkori elhizas alapjai. Ezért
de egy id6 utan betegséggé is valhat. fontos, hogy gyermekkorban se
szedjetek fel sulyfelesleget.
9. Energiafelhasznélas 3

1 6ra testmozgas Altal leadott energia = fél liter Gdit&ital
energiatartalmaval

fél 6ra kocogas ~ 2—3 gomboc fagyi

1 6ra kerékparozas ~ 1 pohar karamellas tej

1 6ra futas ~ 1 darab tiroli rétes vagy 2 gyimolcsjoghurt
fél 6ra Uszas ~ 2 darab almaspite / a csokoladépuding

Az iskolaorvos vagy/és védéné meg tudja mondani, hogy hany kilé
vagy, €s hogy mennyinek kellene lenned.

Aki sulyosabb a kelleténél, ne dugja a fejét a homokba, mint a strucc,
és mondja/gondolja azt:

— én ugysem tudok lefogyni; vagy

— ha behizom a hasam, egész jél nézek ki; vagy

—az anyu is allandéan fogyokurazik, mégsem fogy; vagy

— ez a kis csoki mar nem szamit. Stb.

Peldak
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EszkOz
[diaszam]

AZ ORA MENETE

MODSZER, MUNKAFORMA

IDOTARTAM
[perc]

Az dnbecsapas felesleges.

Az Onbizalmat ad6 kellemes érzés, hogy a testsulyod az optimalis

tartomanyba esik, egyedul rajtad mulik. Sokkal kbnnyebb ezt

gyermekkorban elérni, és megtartani, mint felnéttkorban.

Ha naponta

— egy Orat mozogsz, kuléndsen, ha a helyett, hogy eddig a tv-t
nézted, vagy interneteztél

— ha mérsékeled az evést, odafigyelsz arra, hogy mikor, mit, és
milyen rendszerességgel, milyen kérilmények kdzott fogyasztod el

— és kdzben még novekedsz is

az eredmény mar fél év alatt is latvanyos lesz.

A szervezet energiaszukségletét legjobban az izommu  nka ndveli.
Nem kell ahhoz versenysportolénak lenned, hogy a rendszeres
mozgas soran elérd azt a tartoméanyt (a pulzusszamodtdl figg), hogy
a raktarozott zsirt hasznalja fel a szervezeted. Raadasul az igen
megterheld, intenziv munka sorén az energiat a gyorsan
mozgosithaté szénhidratokbdl fedezi a szervezet, ezért sem kell egy
igen megerdlteté edzésre gondolnod.

Fontos a rendszeresség, lehetdleg minden nap, és fontos, hogy a
napi fél orat elérd ezzel a mozgéassal.

10.

A sportolas energiaigénye

— Valassz a korodnak megfeleld és neked tetszé sportagat! Nem
mindegyik jo!

Az extrém sportokat hagyd idésebb korodra, a sportot tekintsd

egyben a barataiddal toltott kellemes faradtsaggal jaré id6toltésnek,

ahol jol érzed magad. llyenek: labdajatékok, gorkorcsolyazas,

kerékparozas, Uszas, pingpong, kirAndulas.

El6adas
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EszkOz
[diaszam]

AZ ORA MENETE

MODSZER, MUNKAFORMA

IDOTARTAM
[perc]

11.

Egészségtudatos (kiegyensulyozott) étrend

Az egészségtudatos étrend kiegyensulyozott, valtoza  tos

étrendet jelent.

A kilénféle taplalékcsoportokbol nem egyenlé mennyiségekre van

szllksége a szervezetnek az egészség megdrzése érdekében.

— Az étrendi piramis alapjat a rostokban gazdag gabonafélék teszik
ki.

— Erre éplinek a zoldség- és gyumolcsfélék, s tovabb, feljebb
haladunk, kdvetkeznek a tej és tejtermékek valamint a hisok,
huskészitmények.

— A piramis ,sisakjan/tetején” az édességeket és a zsiradékokat
taléljuk.

Ez azt jelenti, hogy a legtdbbet a gabonafélékbdl, valamivel

kevesebbet a z6ldség-fézelékfélékbdl és gyimolcsokbél, s ennél is

kevesebbet a tejbél és tejtermékekbdl és a hasfélékbdl kell enni
minden nap.

Animacio: Az aktiv, egészséges életmddnak szerves része a
mozgas, a sport is, tulajdonképpen az dsszes taplalkozasi
igényunket befolyasolja.

Peldak

Peldak

Peldak

12.

1. munkalap

A munkalapok kiosztasa

Onall6 munka
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Eszkoz . . IDOTARTAM
S Az ORA MENETE MODSZER, MUNKAFORMA
[diaszam] [perc]
1. munkalap
&/
‘ //‘
%,.«/- \ &
&/
BV, & B <z B
Feladat
Az Ures piramisba huzd bele a korulétte 1évé élelmiszereket, rajzolj
minden osztdsaba tovabbi 2 élelmiszert!
Munkalap megbeszélése
1
13. Napi 5 étkezés Soroljatok fel, mikor esztek! 1

Idedlisnak a naponta rendszeres, 6t alkalomra elosztott étkezést
tekintjuk.

A harom f6étkezés kozott a tizérai és az uzsonna a két kisétkezés.
A reggeli 20%, tizorai 10%, ebéd 40%, uzsonna 10%, vacsora 20%.

Kulénosen fontos a béséges reggeli, elmaradasa esetén a tobbi
étkezéssel nem potolhato vitamin- és asvanyianyag-hiannyal kell
szamolni.

*) Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége
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[Eziggé] Az ORA MENETE MODSZER, MUNKAFORMA IDO[;AGTCT]AM
14. Esztek-e ezen kivil is? Beszéljetek rola, hogy mikor és 3
mit szoktatok enni?
Az Ot étkezésen kivili étkezések: nassok . ~ amikor energiat
(kaloriat) észrevétlendl, titokban” visziink be két étkezés kozott.
Edességet csak f 6étkezés befejez & fogasaként fogyasszunk,
hetente egyszer—kétszer.
15. Mennyit egyink? Nem a tanuldknak szdél6 kérdés! 4

Naponta:

z6ldségekbdl, gyiimolcsokbdl 3-5 alkalommal,
gabonafélékbdl, burgonyabdl 3—4 adagot;

tejbdl, tejtermékekbdl 3 adagot;

hasokbdl, halbdl, szarazhiivelyesekbél 1 adagot.

Hetente

tojasbdl 2 alkalommal;

zsirok és zsiros ételek ritkdn, mint ahogy az édességeket,
fagylaltokat is csak ritkan, mértékkel.

Béar az abra komplex egész, nem
valdszind, hogy marad ra annyi
id6, amennyi sziikséges, bar ha
eddig jol haladtunk, és maradt
idénk, ennél az abranal
hosszabban is el tudunk iddzni.
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[Eziggé] Az ORA MENETE MODSZER, MUNKAFORMA IDO[;AGTCT]AM
16. Napi folyadékszikséglet: 1,52 liter = minimum 7 nagy pohar viz. El6adéas 2
Legolcsobb és egészséges: a viz, tdbbnyire ezt igyuk.
Csapviz: kivalo szomjoltd, de nem tagadhato, hogy egyes
asvanyvizek dsszetétele kivald, de nem mindegyiké.
El6ny06s, ha tobbféle dsvanyvizet és csapvizet is fogyasztunk, igy
valészinlibb, hogy a szervezet dsvanyianyag-szikségletét
optimalisan fedezzuk.
A cukrozott szénsavas Udit6italok is beilleszthetdk az étrendbe, de
ilyenkor tobbet kell mozogni! A nyers gyimaolcs- és zéldséglevek
fogyasztasa vitamin- és rosttartalmuk miatt is fontos.
Energiatartalmukkal azonban szintén szamolni kell.
Hangsulyozni: alkoholt fogyasztani tilos! Problémat okoz:
— sulyos méreg,
— megfajdul a fejed,
— elpusztulnak az agysejtjeid és nem tudsz tanulni,
— roncsolja az emésztérendszered, karositja a méjad,
— sok/nagy energiat tartalmaz, biztos lattal mar példaul ,sérhasat”.
17. Napi folyadékszikséglet munkalap — 2. munkalap A munkalapok kiosztadsa 5

Feladat

A tablazat bal oldali oszlopaba rajzold bele, hogy jelenleg mikor mit
és hany poharral iszol?

Hasonlitsd dssze, hogy milyen ahhoz képest, amivel tudod fedezni
folyadékigényedet!

Onall6 munka
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EszkOz
[diaszam]

AZ ORA MENETE

MODSZER, MUNKAFORMA

IDOTARTAM
[perc]

2. munkalap

Napi folyadékszikséglet

igy csindlom|  Mikor? igy helyes

Felkelés utan o
Reggelihez &
cineeiten | B B
Ebédhez W
Délutan » o
Vacsorahoz %
(1 ]

Vacsora és
lefekvés kozott

Mit?

tébbnyire viz,
Napi 7 nagy | asvanyviz, tea.

pohar Uditéital napi 1
pohar!

ek v ey

Osszefoglalas, az 6ra befejezése

18.

Osszefoglalas

Emlékszel? igy kezdtik az orat: attol, hogy mennyiségileg sokat és
jéiziien eszel, még nem biztos, hogy mindazt fogyasztod, amire
szervezetednek sziiksége van.

Légy tudatos! Ne csak egyél, gondold &t, és taplalkozz!

Osszesen:

45 perc
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