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Hattérinformaciok

A viz alapvet6 tapanyag. A testtomegunk kétharmadat viz alkotja, melyre minden, a
szervezetben zajlé kémiai folyamathoz és a testhémérséklet fenntartasahoz is
szlUkséglnk van. A légzéssel, b6éron at valé parologtatassal (izzadassal) és Uritéssel
vizet veszitlink, melyet folyamatosan poétolnunk kell. Viz nélkil csupan 3 napig
maradhatnank életben.

A napi folyadéksziikséglet kortdl és nemtdl fliggéen valtozhat. Felnéttek szamara
megkozelitbleg napi 2-2,5 | folyadék, gyermekek szamara napi 1,5-2 | folyadék
elfogyasztasa ajanlott. H6ségben, fokozott fizikai aktivitas (pl. sportolas) és lazzal,
hasmenéssel, hanyassal jaré betegségek idején megn6 a folyadéksziukseéglet. A
folyadék egy részét taplalkozassal fedezzuk.

A napi vizsziikséglet kiegyensulyozott, valtozatos taplalkozas, ezen belul napi tobb
adag zoldség, gyumolcs elfogyasztasa mellett igy alakul:

A sziikséges vizmennyiség naponta, nemenként, koronként

YO , 1 POHAR: 2,5 dl
FIUK ELETKOR LANYOK
0,9-1liter IEEN -3 U UEw 0,9-1liter
1,3 liter /AN N4 DU NEN 1,3 liter
1,7 liter alENIRENO-3 VRN W 1,5 liter
2liter JE N DNEDN 14+ DEUEUEY o 1,6 liter

A gyermekek konnyebben kiszaradnak, mint a felnéttek, mert aranyaiban nagyobb
bérfellleten parologtatnak, kevésbé érzik a szomjusagot, kisebb a vesekapacitasuk.
A kiszaradas (dehidratacio) elsé jele nem a szomjusag, hanem a fejfajas, szédulés,
a koncentracio csokkenése, a szaj €s a szem kiszaradasa. Ha keveset iszunk, a haj
és a bdr elveszti rugalmassagat, a vizelet mennyisége csokken, szine soététebbé
valik, szaga feler6sodik. A megfeleld hidrataltsag bizonyitottan ndveli a tanuldk
koncentraciojat, fizikai teljesitbképességét.

A magas cukortartalmu (tudité)italok tulzott fogyasztasa a gyermekkori elhizas
egyik legfébb oka.

A cukros Uditék az ,Ures kaloriak” forrasai: fogyasztasukkal a szervezet nem jut
értékes tapanyagokhoz, csak gyorsan felszivodo ,egyszerl szénhidratokhoz”
(cukrokhoz), melyek mozgasszegény életmod mellett, kdnnyen eredményeznek
sulygyarapodast. Az Uditében lévd cukor hatasara raadasul olyan savtermeld
baktériumok szaporodnak el a szajban, melyek roncsoljak a fogzomancot. Az
uditéitalok sokféle adalékanyagot, példaul szinezékeket, tartositészereket is
tartalmaznak (jelenlétikrdl az élelmiszercimke ad tajékoztatast). Fontos megemliteni,
hogy vannak olyan mesterséges szinezékek, melyek a gyermekek tevékenységeére
és figyelmére karos hatast gyakorolhatnak, ilyenek: narancssarga S (E 110),
kinolinsarga (E 104), azorubin E 122, alluravérds (E 129), tartrazin (E 102),



neukockin (E 124). Ezekre nem csak a gyermekek, de a szul6k figyelmét is fontos
felhivni.

Tovabbi problémat jelent, hogy az Udit6fogyasztas novekedésével parhuzamosan, a
gyerekek viz- és tejfogyasztasa csokkenhet, fokozva a kiszaradas és hosszu tavon,
a felnéttkori csontritkulas kockazatat. Raadasul a szénsavas, cukros uditok és
gyumolcslevek telitd hatasa miatt a gyermekek akar étkezéseket is kihagyhatnak,
étrendjuk igy tdpanyagokban, vitaminokban szegénnyé valhat.

A gyumolcslevekbdl csak a 100%-o0s, lehetbleg frissen facsart valtozatokat ajanljak
a szakemberek, de ezeket is csak naponta legfeljebb 1 poharral. A gyimolcslevek
ugyanis tartalmaznak természetes gyumolcscukrokat, kovetkezésképp viszonylag
magas a kaldriatartalmuk.

A viz nem tartalmaz zsirt, fehérjét vagy szénhidratot (pl. cukrot), igy kaldriatartalma
is 0, ezért ez a legjobb szomjolté. A viz izesithetd citrusfélékkel, mentalevéllel,
uborkaval stb., de emellett javasolhaté cukor- és koffeinmentes tea (pl. gyimolcstea)
fogyasztasa is.

Az uditéitalok és gyumolcslevek vizzel vald helyettesitése az elhizas
megakadalyozasanak és az egészséges étrend kialakitasanak alapfeltétele.

Sajnalatos modon, a fiatalok kdrében egyre népszeribbek a kilonb6z6
energiaitalok is. A szamos orszagban betiltott vagy kizarélag receptre,
gyégyszertarakban kaphato energiaitalokban 1évé nagymennyiségi koffein veszélyes
lehet, f6ként a gyermekek szamara: heves szivdobogast, émelygést, a koffeinre
érzékenyebben reagalok esetén akar epilepszias rohamot is kivalthat, szivmegallast
is el6idézhet. Az energiaitalok elfedik az alkohol hatasat, igy az energiaital és az
alkohol egyuttes fogyasztasa nagymértékben noveli példaul az ittas vezetésbdl
adodo kozuti balesetek kockazatat.



A segédlet tartalma

e Oravazlat
e pdf-prezentacio (ennek kivetitése nem kotelezd, az oktatas enélkul is
megtarthato)

Az 6ravazlatban délt betlvel szedtuk az oktatonak szolo instrukciokat és alahuzassal
jeloltik azokat a pontokat, ahol a pdf-prezentaciot (megtalalhato itt:
https://merokanal.hu/happy-het-felso-tagozatosoknak-kozepiskolasoknak/) is
hasznalé oktatoknak a kdvetkezé oldalra kell tovabblépnitk. Amennyiben ugy dont,
hogy felhasznalja a pdf-prezentaciét az oktatas soran, javasoljuk, hogy elére
gyakorolja be a kivetitést.

Célok

Az oktatas soran a tanulok:

=

megtanuljak, hogy miért fontos a folyamatos folyadékpotlas
felmérhetik Uditditalokbdl és egyéb egészségtelen italokbdl szarmazo
cukorbevitelUket

megismerik a cukor kedvezétlen hatasait

megismerik az energiaitalok kedvezétlen hatasait

felismerik, hogy az italreklamok manipulalhatjak a vasarlokat
megismerik a vizivas elényeit és megtanuljak, hogy a cukros italokat
egészsegesekre cseréljék

no

o0k W

Szukséges eszkozok

2,5 dl-es Uvegpohar

1/2 literes cukros udit6 (pl. kola)
1 doboz kockacukor

1 kg cukor

projektor (valaszthato)


https://merokanal.hu/happy-het-felso-tagozatosoknak-kozepiskolasoknak/

Oravazlat, 5-12. osztaly

Biztosan hallottatok mar a szdlast: ,az vagy, amit megeszel”, de azt
gondoltatok volna, hogy ez az italokra is igaz? ,Az vagy, amit megiszol.”
Vagyis a folyadékok, amiket fogyasztunk ugyanolyan fontosak a szervezet
szamara, mint az ételek, amiket eszunk.

Lépjen a pdf 2. oldalara.

Gondoltatok volna, hogy a testlink 60-70%-a viz?
A viz tehat testlnk f6 alkotéeleme.

Lépjen a pdf 3. oldalara.

A szerveink, szoveteink kulonb6z6 mértekben tartalmaznak vizet. A
vérunkben, az izmainkban, s6t még a csontjainkban is talalhato viz, amire
minden, a szervezetben lezajlé folyamathoz szlikség van.

Lépjen a pdf 4. oldalara.

Levegdveétel, viz és élelem nélkul az ember nem marad életben.
Tippeljetek, hogy meddig birja ki az ember levegévétel nelkul?
Es meddig birja ki eves nelkul?

Es meddig birja viz nélkil?

Lépjen a pdf 5. oldalara.

Levegd nélkul csak 3 percig maradunk életben. Viz nélkul csak 3 napig
tudnank életben maradni, mig élelem nélkul akar 3 hetet is kibir az emberi
test.

Lépjen a pdf 6. oldalara.

A viz:

e segit elszallitani az oxigén és a tapanyagokat a szervezet megfeleld
pontjaira

megkonnyiti az emésztést

ez teszi rugalmassa a bort és a hajat

segiti az izmok és a sziv mikodését

frissen tartja az agyat

és képes nagy melegben vagy sportolaskor leh(teni a testlnket.

Lépjen a pdf 7.oldaléara.

Rendszeresen innunk és |édus ételeket ennlink azért kell, mert napkézben
folyamatosan vizet veszitlink:

e boéron at vald parologtatassal és minden egyes levegdvétellel,

e JUritéssel,

e és alegtdbbet izzadassal.



Az igy elvesztett vizet potolnunk kell, hogy megérizzik a viz egyensulyat a
szervezetunkben.

Lépjen a pdf 8. oldalara.

Hogy mennyi vizre van szlkségunk, az fugg az életkortdl és a nemtdl is.

Altalanossagban elmondhatd, hogy 9-13 éves korig egy fiinak naponta kdzel
7 ilyen pohar, egy lanynak 6 ilyen pohar vizet kell innia. 14 éves kor felett egy
fitnak mar 8 pohar, egy lanynak kb. 6 és fél pohar vizet kell innia. (Mutassa fel
a 2,5 dl-es poharat, hogy a gyerekeknek egyeértelmii legyen, hogy ez mit
jelent.)

Két fontos dolgot kell ezzel kapcsolatban megjegyezni:

1. Amellett, hogy naponta megisszatok az ajanlott vizmennyiséget, minden
nap egyetek tobbszor zoldséget, gyumolcsot, igyatok tejet is, egyétek meg
ebédre a levest. Ezekben az ételekben is sok viz van, amire sztuksége van a
szervezetnek.

2. A masik fontos megjegyzés, hogy lazzal, hanyassal, hasmenéssel jard
betegségek és nagy melegben vagy fokozott fizikai aktivitas (pl. sport) esetén
megnd a szervezet folyadékigénye. A sportteljesitményt és betegég esetén a
gyogyulast nagymértékben befolyasolhatja, hogy mennyire vagyunk
hidrataltak.

Ha felborul a szervezetben a viz egyensulya, azaz, ha tobb vizet veszitlnk,
mint amennyi folyadékot beviszlnk, akkor a szervezetlink a kiszaradas jeleit
kezdi mutatni.

Soroljatok fel néhany tunetet, ami arra utal, hogy nem ittunk eleget, nem
vagyunk elég hidrataltak.

Lépjen a pdf 9. oldalara. Foglalja 6ssze az elhangzottakat.

Ha valaki nem iszik eleget:

o el6szor megfajdul a feje,

szédulni kezd,

kiszarad a szaja és a bére,

elalmosodik, nehezen tud koncentralni,

a vizelete pedig slriibbé, vagyis sotétebbé és szagosabba valik.

Lépjen a pdf 10. oldaléara.

Ez utébbi tinetnek érdemes nagyobb figyelmet szentelni. A legjobb modszer
arra, hogy megallapitsuk, kell6en hidrataltak vagyunk-e az, ha megvizsgaljuk
a vizelet szinét.

Ha vilagos, az azt jelenti, hogy eleget ittunk. Ha k6zepesen sarga, akkor kezd
kiszaradni a szervezetink és ideje meginni egy pohar folyadékot. Ha egészen
sotét, akkor akar két pohar folyadékot is el kell fogyasztanunk.



irjatok fel egy papirra, hogy mi mindent szoktatok inni. Karikazzatok be a
folyadékok kozul, amit szerintetek akar minden nap lehet fogyasztani.

Lépjen a pdf 11. oldalara.

A vizen kivul minden nap lehet fogyasztani:

e cukor- és — lehetdleg — koffeinmentes teat (pl. gyumadlcsteat)

e zsirszegeény tejet

e 100%-0s gyumdlcslevet (de ebbdl csak legfeljebb 1 poharnyit naponta)

Mi a k6z0s azokban az italokban, amelyeket kevésbé egészségesnek
gondoltatok, amiket nem karikaztatok be? Mit tartalmaznak, ami miatt nem
tartjuk megfelelének ezeket a folyadékpotlasra? (Lehetséges valaszok: cukrot,
mesterséges adalékanyagokat, szinezékeket, tartésitoszereket, koffeint,
alkoholt stb.)

Lépjen a pdf 12. oldalara.

A kildonb6z6 Uditék, energiaitalok, sportitalok és gyumolcslevek hatranya,
hogy altalaban nagyon sok cukrot tartalmaznak.

Lassuk, hogy pontosan mennyi cukorrdl is beszéliink! Meg fogtok lep&dni.
Figyeljetek, mert szamolni fogunk!

Tippeljetek, hany kockacukornyi cukor van egy ilyen Uditében?
Mutasson fel egy fél literes lditéitalt. Hallgassa meg a tanuldk valaszait.)

Fél liter Udit6ital atlagosan 14 teaskanalnyi kockacukrot tartalmaz, ami annyi,
mint 14 szem kockacukor.

Szamoljon le 14 kockacukrot egy atlatszé poharba.

Annyit, amennyit ebben a poharban lattok. Ugye nem ennétek meg ezt a
cukrot? Akkor miért innatok meg?

Ha naponta csak egy ilyen Uveggel isztok, az azt jelenti, hogy egy hét alatt
hétszer ennyi, azaz 98 kockacukornyi cukrot fogyasztotok el. Szamoljuk ki,
hogy hany gramm cukrot jelent ez!

Ha egy teaskanal/kockacukor 4 gramm, és egy hét alatt 98
teaskanalnyi/kockacukornyi cukrot isztok meg az udit6kbél, akkor hany gramm
cukrot isztok meg egy hét alatt?

Hagyja, hogy a gyerekek kiszamoljak az eredményt. A helyes valasz: egy hét alatt
392 g. Beszéljék meg az eredményt (megdbbbenti a gyerekeket vagy erre
szamitottak?)

Lépjen a pdf 13. oldalara.

Ez egy honap alatt kdzel 1,6 kg cukor, egy év alatt pedig tobb mint 19 kg.



Adjon kérbe 1 kg cukrot. Hagyja, hogy a tanulok probalgassak a sulyat.
Ez itt 1 kg cukor. Soknak tlinik? Az, aki naponta csak egy ilyen Gveg udit6t
iszik (mutassa fel a fél literes Uditéitalt), egy év alatt tdbb mint 19 kg cukrot
fogyaszt el, vagyis 19 ilyen csomagnyi cukrot! El tudjatok ezt képzelni?

Beszéljek meg a gyerekek reakcioit. Lépjen a pdf 14. oldalara.

Sajnos nem csak az udit6italokkal kell vigyazni.
Még az egészségesnek tiiné gyumolcslevek kozott is nagyon sok olyan van,
ami rengeteg cukrot tartalmaz.

Lépjen a pdf 15. oldalara.

Egy kisdobozos gyumolcslében akar annyi cukor is lehet, amennyi 25
gumicukorban van!

Ezért, ha gyimadlcslevet iszol, valassz mindig 100 szazalékosat! (Ebbél is
elegendd naponta legfeljebb 1 pohar.)

Lépjen a pdf 16. oldalara.

Ennyi cukor, féleg mozgasszegény életmod mellett elhizashoz vezet.

féleg akkor, ha nem mozogtok eleget. Ha minden nap megisztok egy cukros
uditét és nem sportoltok, egy év alatt akar 12 kg-ot is hizhattok!

Nem is beszélve arrol, hogy mit tesz a cukor a fogakkal.

Lépjen a pdf 17. oldalara.

A cukor hatasara ugyanis a szajban olyan savtermeld baktériumok
szaporodnak el, melyek szép lassan lebontjak a fogzomancot.

Gondolhattok ugy ezekre az italokra, mint ,folyékony cukrokra”. A boltokban
kaphaté uditék, szorpok, cukrozott gyimolcsitalok és hasonlo készitmények
gyakorlatilag nem tartalmaznak értékes tapanyagokat, viszont annal tdbb
bennlk az egészségre artalmas cukor. Kijelenthetjlik, hogy ezekre az italokra
nincs szukseége a szervezetunknek.

De ha ezek az italok ilyen artalmasak, miért vesznek beldluk egyre tobbet az
emberek? Miért van az, hogy sokan kdzuletek, akik most lathattak, milyen sok
felesleges cukrot juttatnak a szervezetiikbe ezekkel az italokkal, iskola utan
hazamennek és kiveszik a hitészekrénybdl a kolat vagy a szorpot? Miért
lehetnek ilyen vonzéak ezek az italok? (Lehetséges valaszok: édesek; vidam a
sziniik; mert ,mendOk”; a reklamjaik azt sugalljak, boldogok leszlink, ha ilyesmit
iszunk és sok baratunk lesz; azt igérik, felfrissiliink t6liik stb.)

A cukros italokat (ahogy az egészségtelen dolgokat altalaban) nagyon
ugyesen reklamozzak. Az Uditék reklamjaiban csupa egészségesnek latszo,
sovany fiatal szerepel. A reklamok pedig azt sugalljak, hogy ,hatalmas buli”
ilyesmit inni, az udit6ktél felfrissul és vidam lesz az ember.



Mi mar tudjuk, hogy ez nem igaz. Lattuk, milyen sok cukrot tartalmaznak ezek
az italok és tudjuk, hogy a tul sok cukor nagyon is egészségtelen. Tehat be
vagyunk csapva. Es ugyan ki szereti, ha becsapjak?

Lépjen a pdf 18. oldalara.

Azok a hawaii fiatalok, akik részt vettek a ,Gondold ujra az italod”
kampanyban pl. biztos nem. Olyan posztereket terveztek, amin a fiatalok zsirt
isznak az udit6flakonbdl. A szlogen pedig: Ne idd kdvérre magad! Valaszt
inkabb a vizet! Mit gondoltok, hatasos?

Lépjen a pdf 19. oldalara.

Nem beszéltink még a manapsag nagyon népszerl energiaitalokrol,
amelyekrél talan nem is tudjatok, milyen veszélyesek! Nem csak azeért
karosak, mert (csakugy, mint az Uditékben) ezekben is sok a cukor, hanem
azért is veszélyesek, mert nagyon sok bennuk a koffein.

A koffein legfébb tulajdonsaga, hogy élénkiti a szervezetet. De vajon
szUkséguk van-e az egészséges, elénk és energikus gyerekeknek arra, hogy
még élénkebbek legyenek? Nem hiszem, hogy a szuleitek igennel
valaszolnanak.

A fiatalok kdzll sokan rosszul lehetnek a koffeintdl, mert gyors szivdobogast,
szédulést, hanyingert és almatlansagot okozhat. Az energiaitalok
veszeélyességet az is bizonyitja, hogy tobb orszagban betiltottak dket.

Képzeljétek, van, aki ugy issza ezeket az energiaitalokat, mint az uditét, akar
tobb dobozzal is naponta és nem is sejti, hogy egyes energiaitalok
koffeintartalma akar 10 kavéval is felér! Ugyan kinek jutna eszébe egymas
utan 10 kavét is meginni?

Az energiaitalokat a szakemberek egyaltalan nem ajanljak!

Lépjen a pdf 20. oldalara.

Mit gondoltok, mennyi koffeint tartalmaz a viz? Semennyit! Es vajon mennyi
cukrot tartalmaz a viz? Semennyit sem!

Ezzel bebizonyitottuk, hogy valéban a viz a legjobb szomjoltd!



