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Téma

Cél
Korosztaly

Moédszer, munkaforma

Szemléltetés
Szukséges eszkdzok

Egészségtudatos taplalkozas és aktiv életmad.

Aktiv, egészséges életmaod alapelvei.

Az egészseégtudatos taplalkozas és életmdd ismereteinek ismertetése korszerl eszk6zokkel.

5-8. osztaly (fels6 tagozat).

El6adas 1 6raban. A prezentacio 45 perces ora keretében az osztalyféndkkel feldolgozhato.

— Magyarazat.

— Megbeszélés.

— Szemléltetés.

— Onallé munka.

Szamitogépes prezentacio.

— Szamitégép (laptop).

— Projektor.

— Prezentacio file (CD).

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

— Oravazlat a pedagdégusoknak a felkésziiléshez.

Egyeéb segedeszkbzt a program oktatasa nem igényel.
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E.SZK(,)Z AZ ORA MENETE MODSZER, MUNKAFORMA IDOTARTAM
[diaszam] [perc]
Szamitdégép | Az eszkdzok ellenbrzése, a file betdltése a szamitdgépbe El6készilet (szlinetben)
Projektor, CD | Prezentacio kiprébalasa Felkészllés az orara
Munkalapok |A ,munkalapok” kiosztasa ora el6tt torténik.
A feladat megfogalmazasa, célkitlizés, motivalas
Cimdia El6képzettség 1

(1)

A tanulok felsd tagozatos korukra mar nagyon sok tényt hallanak,
nem ritkan reklamokbdl szerzik ismereteiket. Lexikalis szinten is nagy
ismeretanyaggal rendelkeznek a taplalkozasrol, ugyanakkor nehezen
»all 6ssze” bennlk a kép arrdl, hogy melyek az egészségtudatos
taplalkozas alapelvei, mitél fiigg, hogy hizunk-e vagy fogyunk,
hogyan alakitsuk napirendinket, s végs6 soron életiinket.

Igyekezziink helyre tenni a dolgokat, és egy-két kevésbé jol sikerult
reklam miatt ne itéljuk el az élelmiszeripart! A legtdébb cég vilagszerte
koltséges kutatasokat folytat és mindent megtesz annak érdekében,
hogy vonzo, izletes és korszer{ élelmiszereket kinaljon és hitelesen,
megbizhatéan tajékoztasson.

Uzenet

A helyes étrend megvalasztasanak kulcsa mindig a te kezedben van.
Bdvitsd rendszeresen a kiegyensulyozott étrendre és az egészséges
életmodra vonatkozoé ismereteidet, hogy a sok reklamozott élelmiszer
kézul sajat magad tudd kivalasztani a neked legjobban megfeleld
étrendet, és értékelni tudd a reklamokat.

Célkitilizés: Az aktiv, egészséges életmdd alapelveinek ismertetése.

Kozlés, el6adas
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2. Motivalas (ismétld) kérdésekkel 3
Az egészség
— Mi az egészség? Az egészség tobb mint nem betegnek lenni, teljes Kérdésfeltevés
testi és szellemi jélét allapota.
— Mit tehetsz egészséged érdekében? Kérdésfeltevés
— Hogy érezd j6l magad! Hogy élvezni tudd a koérilotted zajld vilagot!
— Hogy sokaig megdrizd fiatalsagod és szépséged! Hogy ne hizz el! El6zetes ismeretek
— Hogy céljaid elérésének ne rossz egészségi allapotod legyen majd Példak
akadalya.
Ne a betegsége(ke)t tudatositsuk, hanem az egészség értékét! Hangsdulyozni sziikséges, hogy
Egészségesnek lenni jobb, és érték az egészség, ezért mindenki gyermekkorban is sokat tehetlink
maga tehet a legtobbet! érte, illetve ellene!
Eléadas
3. Miért fontos egészségtudatosan taplalkozni? Kérdésfeltevés 3

Példak a dian:

— Hogy bird a gylrédést és tartsd a formad!

— Hogy sokaig emlékezz arra, amit megtanultal!

— Hogy figyelmedet ne a benned végbemend kellemetlen torténések
(fejfajas, gyomorrontas, egyéb fajdalmak) vonjak el!

— Az egészség része, hogy jol érezd magad!

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

valaszokra” reagaljon, ne hagyja
sz6 nélkal!
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EszkOz
[diaszam]

Az ORA MENETE

MODSZER, MUNKAFORMA

IDOTARTAM
[perc]

4.

A megfelel étrend

— Az egészség megbrzésének nem elégséges, de szikséges
feltétele.

— Attol megfeleld, hogy rad van szabva (= személyre szabott)
mennyiségi, és mindségi viszonylatban.

Az egészségtudatos taplalkozas az egészséges életmédd egyik
legfontosabb része.

Alapelvei:

— a taplalék életkornak megfelel Osszetétele, és

— valtozatossaga;

— az élelmiszerek természetes szarmazasa és

— feldolgozasa;

— a rendszeres, mértéktartd és nyugodt étkezés.

El6adas

1

Mitol figg a sziikséglet?

— Nemtél

— Kortol

— Fizikai aktivitastol

— Orokalt tulajdonsagok

— Taplaltsagi allapottdl

— Nem vagyunk egyformak!

Leginkabb a fizikai aktivitassal lehet befolyasolni!

El6adas
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6. Napi energiasziikséglet 3
Ha nem csinalsz egész nap semmit, csak ébren vagy, és heverészel Magyarorszagon a gyermekek
az agyban, akkor is kell a szervezeted miikddéséhez energia, egyharmada elhizott, és még

azonban ez nem olyan sok. igy ha ugyanazt és ugyanabban a tobb a kovér 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 felhasznalod a raktarozott energiat. Ha nem igy raktarozasbol képz8dott
lesz, és minden nap raktaroz a szervezeted, par honap alatt mar zsirsejtek, azzal megteremtédnek
komoly ,raktarra” tudsz szert tenni, ami nem csak nem egészséges, | a felnéttkori elhizas alapjai. Ezért
de egy id6 utan betegségge is valhat. fontos, hogy gyermekkorban se
szedjetek fel sulyfelesleget.

Energiaegyensily
Amit megeszunk és megiszunk, abbdl van energiaja a szervezetnek,
abbdl névekediink és a test abbdl Gjul meg (~ Uj sejtek felépitése).
Egészséglink érdekében viszonylag rovid tavon is egyensulyban
kell lennie a tapanyag (energia) felvételnek és a leadasnak.

7. A sport nem helyettesithetd! 2

Valassz neked tetsz6 és a korodnak megfelelé sportagat! Hetente
legalabb négyszer, rendszeresen sportolj!

A sportolast tekintsd a barataiddal t6ltott kellemes faradtsaggal jaro
id6toltésnek is, ahol jol érzed magad. llyenek: labdajatékok,
gorkorcsolyazas, kerékparozas, uszas, pingpong, kirandulas

Kérdésfeltevés

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

valaszokra” reagaljon, ne hagyja
sz6 nélkal!

Feltételezhetd, hogy eszk6zbkkel

végzett, nem ritkan kéltséges
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sportokat fognak felsorolni a
tanulok. Ebben az esetben
sziikséges megemliteni:
nemcsak a ,sportok” jelenthet
rendszeres testmozgast, hanem
egy kbzds séta, kirandulas, foci
is, amely a csaladdal barmely
hétvégen megvaldsithato.
8. A szivarvany, mint az egészségtudatos taplalkozas alapja (1.) 2
A taplalkozasi szivarvany a piramishoz hasonléan modellezi a
kiegyensulyozott étrend felépitését. El6adas
A teljes o6rlésii gabonafélék alkossak az étrended alapjat.
Az egészségtudatos taplalkozas olyan, mint a szivarvany. A
szivarvany kulsé savja a leghosszabb, azok a taplalékok kertilnek ide,
amelyekbdl a legtobbet kell fogyasztani az egészség megbrzése
eérdekében.
Példak a tanuléktol hangozzanak
A gabonafélék és az ezekbdl (féleg a teljes 6rlésl gabonabdl) készilt | el, részben az abrardl leolvasva,
elelmiszerek tartoznak ide, ezek alkotjak az étrend alapjat. részben sajat példak
9. Az egészségtudatos étrend (2.) 2

Zoldségfélékbol és gyiimolcsbdl legalabb napi 3—4 adag ajaniott.

A szivarvany masodik savja a zoldség- és fézelékféléke,
gyumolcsodké. A gabonafélék és ez a csoport adja az
egészseégtudatos taplalkozas alapjat, mindkét taplalékcsoport
kiulénféle élelmiszereibdl naponta tdébbszor is kell fogyasztani. Ezen

El6adas

Példak a tanuldktol hangozzanak
el, részben az abrardl leolvasva,
részben sajat példak
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EszkOz
[diaszam]

Az ORA MENETE

MODSZER, MUNKAFORMA

IDOTARTAM
[perc]

csoport értéke kozll feltétlenll ki kell emelni a rosttartalmat.

A zd6ldség-fézelékek és gyimolcsdk B4-, Bo-, C-vitamin- és folsav-,
valamint béta-karotinforrasok (A-vitamin eléanyaga).

Az e csoportba tartozé élelmiszerek energiatartalma kicsi, ezért az
elhizast megel6z6 taplalkozasban is jelentds a szerepuk.

10.

Az egészségtudatos étrend (3.)
A tej és a tejtermékek szintén naponta fogyasztandok.

A szivarvany kdvetkez6 savjaba kerllnek a tej és tejtermékek. A tej
gazdag tapanyagtartalmabdl elsé helyen a kalciumot kell kiemelni.
Fél liter tejben benne van a felnéttek kalciumszikségletének 75
szazaléka. A tej tartalmazza a kalcium hasznosulasahoz szukséges
D-vitamint is, emellett jelentés A-, B,- és Byo-vitamin- és értékes
fehérjeforras. Szerencsére ma mar nagy valaszték van a tejek kozott,
valasszuk a kisebb zsirtartalmut!

A sajtok kozul is elénybsebb az kisebb zsirtartalmuak fogyasztasa (pl.
kéményes, tolnai, mozzarella stb.). Természetesen zsirosabb sajtokat
(trappista, flstolt, dmlesztett) is lehet enni, csak szamolni kell zsir- és
energiatartalmukkal.

El6adas

Példak a tanuloktol hangozzanak
el, részben az abrardl leolvasva,
részben sajat példak

11.

Az egészségtudatos étrend (4.)

Sovany (csirke, sovany felvagottak) hast naponta, halat legalabb
hetente egyszer egyél!

A kovetkez6 savba kerllt husok és huskészitmények elsésorban
értékes fehérjeforrasok, ezen kivil példaul a napi B1o-vitamin

El6adas
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EszkOz
[diaszam]

Az ORA MENETE

MODSZER, MUNKAFORMA

IDOTARTAM
[perc]

szlkséglet mintegy 70 szazaléka a husokkal, huskészitményekkel
kerll a szervezetbe.

Jelent6s a Bs-, By-, Bg-vitamin és a niacin-, valamint vas- és
cinktartalma az ebbe a csoportba tartozo élelmiszereknek.

Az egészségtudatos taplalkozasba ol beilleszthetd kis zsirtartalmu
hus a csirke, sovany sertés, marha, nyul és vadhusok, valamint
kilondsen értékesek a tengeri halak.

A husokban 1évé vas igen jol hasznosul, és e csoport tagjai
jelentdsen ndvelik mas — rendszerint névényi forrasokbdl a — vas
hasznosulasat.

Kérdésfeltevés
Melyek ezek az élelmiszerek?

12.

Egyéb élelmiszerek

Az elb6z8 abrakon nem jelzett ételek, élelmiszerek sem tilosak, de
naponta nem sziikségesek a szervezet szamara.

Zsiradékokat mar az elfogyasztott élelmiszerek is tartalmaznak, de
egy kevés novényi zsiradék (olaj, margarin) nem arthat meg.
Hetente elegendd tojast (3—4), majat, olajos magvakat, lekvart, mézet
stb. enni.

Edességet, s6s ragcsalnivalét, cukrozott (iditéitalt csak mértékkel
fogyassz!

Lehetbleg ne sozd az ételeket!

Az alkoholt hagyd meg a feln6tteknek. Fejl6dd szervezeted szamara
ez méreg!

El6adas

13.

Folyadéksziikséglet

Napi folyadéksziikséglet: 2,0 liter = 810 nagy pohar viz.

) Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége
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EszkOz
[diaszam]

Az ORA MENETE

MODSZER, MUNKAFORMA

IDOTARTAM
[perc]

Az energiat ado tapanyagokon (zsiradék, fehérje, szénhidrat), a
vitaminokon és az asvanyi anyagokon kivil a szervezetnek
folyadékra is szlksége van.

Legolcsdbb és egészséges: a viz, tdbbnyire ezt igyuk.
Csapviz: kivalé szomijoltd, de nem tagadhato, hogy egyes
asvanyvizek 6sszetétele kivalo, de nem mindegyiké.

Az asvanyvizek 6sszes sotartalmanak ismerete fontos; ha a

szervezetre nézve kedvezd hatasu anyagokbdl tartalmaz tébbet (pl.

kalciumot, magnéziumot), akkor fogyasztasa el6nyésebb lehet az
ivovizhez képest. A magas, 1500-3000 mg/l kdzotti, vagy a feletti
asvanyi anyagot tartalmazé vizek rendszeres fogyasztasra viszont
nem ajanlottak.

El6nyds, ha tobbféle asvanyvizet és csapvizet is fogyasztunk, igy
valészinlbb, hogy a szervezet asvanyianyag-szukségletét
optimalisan fedezziik.

A cukrozott szénsavas Udit6italok is beilleszthetdk az étrendbe, de
ilyenkor tobbet kell mozogni! A nyers gyumadlcs- és zdldséglevek
fogyasztasa vitamin- és rosttartalmuk miatt is fontos.
Energiatartalmukkal azonban szintén szamolni kell.

Nem lehet eléggé hangsulyozni: alkoholt fogyasztani ebben a

korban még tilos! Problémat okoz:

— idegrendszerben mar egész rovid tavon is, az agysejtek
pusztulasahoz vezet,

—roncsolja a emésztérendszert, karositja a majat,

— felesleges energia-bevitelt jelent, pl. ,sorhas”.

14.

Mit jelent a tokéletes étkezés?

El6adas

) Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége
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EszkOz
[diaszam]

Az ORA MENETE

MODSZER, MUNKAFORMA

IDOTARTAM
[perc]

Szervezetunk tobb mint 40 kulonféle tapanyagot igényel nap mint
nap, de — sajnalatos médon — nincs olyan étel vagy élelmiszer,
amelyben ezek mindegyike megtalalhato lenne.

— Ezért el6bny0s a valtozatos, kiegyensulyozott taplalkozas, ami a mai
gazdag élelmiszer-kinalat mellett kbnnyen megvaldsithato.

— Allitsd 6ssze étrended minél tobbféle élelmiszerbsl! Ha zsirban
gazdag volt az ebéd, vacsorazz valami kénny(it. Nagy adag hust
ettél vacsorara? Masnap valassz inkabb halat.

Kisebb adagokat fogyassz! Ne mondj le semmirél

— Ha ésszer(i adagokat fogyasztasz, az altalad kedvelt ételek
egyikérél sem kell lemondanod. Ennyi egy normal adag: 10 dkg
hasétel, 1 db kdzepes nagysagu gyumolcs, 10 dkg tészta, 1
gombdc fagylalt.

— A készételek csomagolasan megtalalod az energiatartalmat, figyelj
erre is!

Etkezz minden nap rendszeresen

— Fontos a helyes taplalkozasi ritmus.

— Naponta 4-5-sz6r étkezz, lehetéleg hasonld id6pontokban.

— Mindig reggelizz! Ha barmelyik féétkezés kimarad, nagyon
megehezel, és legkdzelebb biztosan tobbet eszel a kelleténél.

— A féétkezések kdzotti nassolas csak csokkenti az éhségérzetet, de
nem helyettesitheti az ebédet vagy vacsorat.

Ne feledd, a sznekkek, nasik is beszamitanak a napi energia-
felvételbe! Mindig nyugodt, kulturalt koérilmények kozott étkezz, és
szanj ra elegend6 id6t.

15.

Mit jelent a tokéletes étkezés?

Onallé6 munka az 1.
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Eszk6z . . IDOTARTAM
. . AZ ORA MENETE MODSZER, MUNKAFORMA
[diaszam] [perc]
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16. Napi 5 étkezés Soroljatok fel, mikor esztek! 1

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

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

Kilénbsen fontos a béséges reggeli, elmaradasa esetén a tébbi
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étkezéssel nem potolhatoé vitamin- és asvanyianyag-hiannyal kell
szamoilni.

17. Esztek-e ezen kivill is? Beszéljetek réla, hogy mikor és 2

mit szoktatok enni?

Az 6t étkezésen kivili étkezések: nassok. ~ amikor energiat
(kaloriat) észrevétlendl, Ltitokban” viszink be két étkezés kdzott.
Edességet csak féétkezés befejezé fogasaként fogyasszunk,
hetente egyszer—kétszer.

18. Miért gond az elhizas? El6adas 2

— Az egészség egyik mutatoja, hogy testtomeged a kivanatos
tartomanyba esik (errél kérdezd meg iskolaorvosod vagy a
védénét).

— Az elhizas — mértékétdl figgben — betegség is, de tovabbi
betegségek okozdja is lehet.

— Csufolhatnak érte tarsaid.

— Nehéz lefogyni, és szakember segitsége nélkul diétat nem is
szabad koévetni.

Az iskolaorvos vagy/és védén6é meg tudja mondani, hogy hany kilé
vagy, és 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 behuzom a hasam, egész j6l nézek ki; vagy

— az anyu is allandéan fogyékurazik, mégsem fogy; vagy

) Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége
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— ez a kis csoki mar nem szamit. Stb.

Az dnbecsapas felesleges.

Az dnbizalmat ado kellemes érzés, hogy a testsulyod az optimalis

tartomanyba esik, egyedul rajtad mulik. Sokkal kdnnyebb ezt

gyermekkorban elérni, és megtartani, mint felnéttkorban.

Ha naponta

— egy orat mozogsz, kiiléndésen, 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 ndvekedsz is

az eredmény mar fél év alatt is latvanyos lesz.

A szervezet energiasziikségletét legjobban az izommunka néveli.

Nem kell ahhoz versenysportolonak lenned, hogy a rendszeres
mozgas soran elérd azt a tartomanyt (a pulzusszamodtdl) fligg, hogy
a raktarozott zsirt hasznalja fel a szervezeted. Rdadasul az igen
megterheld, intenziv munka soran az energiat a gyorsan
mozgdsithatd szénhidratokbdl fedezi a szervezet, ezért sem kell egy
igen megerdltetd edzésre gondolnod.

Fontos a rendszeresség, lehetéleg minden nap, és fontos, hogy a
napi fél érat elérd ezzel a mozgassal.

19.

Jaték: rejtvény

2. feladatlap: 24 z6ldség és egy jo tanacs

A tabla 24 zoldségfajtat rejt, ,talalatok” minden iranyban
el6fordulhatnak: jobbrol balra, balrél jobbra, fentrél lefelé, lentrél
felfelé olvasva, és még atldésan is. Egy betlire tdbb szbhoz is

A munkalapok kiosztasa
Onéallé munka

Ha nem sikertl befejezni,
onalléan késbbb is befejezheté
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Eszk6z . i IDOTARTAM
ey AZ ORA MENETE MODSZER, MUNKAFORMA
[diaszam] [perc]

szukséged lehet! Ha azokat kihuzod, és a megmaradt betiket

Osszeolvasod, egy j6 tanacsot kapsz. Fogadd meg!

Jo szoérakozast!

2. munkalap
v zdldség és A jo tandcs
& A tabla 24 zhldségfajtat rejt Ha azokat kihOzod, &5 a megmaradt
betlket 0sszenlvasod, igyﬁjzuégzg;gg; kapsz. Fogadd meg!
rlaln[r]o|p]alk|z]r]P[alP
ElT|AlAlr|T|o|rR[Mm|A|o|N]|U
T|z{m|laly|N|o|e|r|ule|AlR
E|s|Y|A|P|E|R|A|L|K|E|C|O
klole|tla|T[olz|E|L|L]E|R
Lirlaldlelz|e|s|z|6|r]|F]|K
E|A[H|Oo|c|U|K|K|T|N|I]|6|A
K|K|K|s|A|R|G|A|R|E|P|A|G
I{L|o|I|F[rR|A|K|Y|A]|S|S]|R
AMIF|Z|Z|6|L|D|K|O|T|s|A
N[E|[6|E|T|L|IE[N|C|S|E|G|P
fly|T|0|njE|P|5|O|5|K|A|S
klolmlols|r|olk|k|o|L]T]L
d|s|r|o|e|D|L|G|Z|c|s|O]|T
20. Téled is fiigg, mit vasarolsz és mit eszel! 1

— A helyes étrend megvalasztasanak kulcsa mindig a te kezedben
van. Ne az aktualis divatot kbvesd, hanem a j6zan eszedre
hallgass!

— Bévitsd rendszeresen a kiegyensulyozott étrendre és az
egészséges életmoddra vonatkozé ismereteidet, hogy az
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EszkOz
[diaszam]

Az ORA MENETE

MODSZER, MUNKAFORMA

IDOTARTAM
[perc]

élelmiszerek koézll a neked legjobban megfelelét valaszthasd.
— Tajékozdédj a termék cimkéjérél, mieldtt élelmiszert vasarolsz
(tapanyagtartalom, szavatossagi id6 stb.).

Osszefoglalas, az 6ra befejezése

21.

Osszefoglalas

A taplalkozasodra val6 odafigyelés nem jar semmilyen kdzvetlen
haszonnal, de ha okosan osztod be a zsebpénzed, nem csak jollaksz,
hanem egészséged megdbrzéséért is nagy lépést tettél.

Légy tudatos! Ne csak egyél, gondold at, és taplalkozz!

Ne csak vegyél, gondolkozz és vasarolj!

Kezdd most — valtoztass kis lépésekben
— Fokozatosan, apranként valtoztatni életmédunkon sokkal kénnyebb,
mint mindent egyszerre elérni.

Osszesen:

45 perc
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	– Hogy érezd jól magad! Hogy élvezni tudd a körülötted zajló
	– Hogy sokáig megőrizd fiatalságod és szépséged! Hogy ne híz
	– Hogy sokáig emlékezz arra, amit megtanultál!
	– Hogy figyelmedet ne a benned végbemenő kellemetlen történé
	A sport nem helyettesíthető!
	Válassz neked tetsző és a korodnak megfelelő sportágat! Hete


