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és Elelmezés-egészségiigyi Intéz

EMBERI EROFORRASOK
MINISZTERIUMA

Egészséges taplalkozas az iskolaban, also tagozat

(6ravazlat, ppt-vel)

Ajanlott évfolyam 1-4. évfolyam

Téma — Kerettantervi kapcsolddas Egészséges tapldlkozas az iskolaban — egészségtan

Ajanlott idGkeret 45 perc
Az 6ra tartalma, célja Kozétkeztetés rendszerének megértése, kozétkeztetési rendelet (egészséges taplalkozas) fébb elveinek

megismerése, egészségtudatos taplalkozasra vald nevelés, a kozétkeztetés elfogadottabba tétele.
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Megel6z6 tapasztalat/tudas Egészséges taplalkozassal kapcsolatos ismeretek

Fejlesztend6 képességek Egészségtudatossag




A tevékenység célja,

Munkaformak és

Eszko6zok,

Id6 Tevékenységek . 1< . .
ysee fejlesztend6 képességek madszerek
Diak Pedagdgus
Ora szakasza: Rahangolas (1 perc)
1. Az 6ra témajanak rovid ismertetése Rahangolas, témakor Frontalis

1I

bevezetése

s

Ora szakasza: Ismeretbdvités (30 perc)

Ismeretbdvités, logika,

Projektor, ppt

5' |2.,Az ebéd atjanak” megismerése rendszerszemlélet, Frontalis, beszélgetés - (2-9. sz. dia)
raismerd készség T
557 3. A kozétkeztetési rendelet kiemelt pontjai az Ismeretbdvités, Interaktiv k6zos jaték, a Projektor, ppt

egészséges taplalkozas tiikrében

egészségtudatossag

részosszefoglalasokkal

(10-17 sz. dia)

Ora szakasza: Osszefoglalas, ismétlés (10°)

10’

4. Osszefoglalas

ismétlés,
egészségtudatossag

Frontalis, beszélgetés

Projektor, ppt
(17-19 sz. dia)




Tanari segédlet

1. Az 6ra témajanak rovid ismertetése (1')

Tegye fel a kezét, aki evett mar az iskolai menzan!
Varhatdéan mindenki jelentkezik, igy elmondhatja, hogy akkor ez egy olyan téma lesz, ami mindenkit
érdekel.

A mai 6rdn arrdl lesz sz6, hogy milyen sokan dolgoznak azért, hogy minden nap kapjatok
az iskoldban tizérait, ebédet, uzsonndt. Es beszéliink arrél is, hogy
miért olyan ételeket kaptok az iskoldban, amilyeneket.

2. Az ,.ebéd utjanak” megismerése (8’)

Most végigvessziik, mi minden kell ahhoz,
hogy étel keriiljén a tdnyérotokra.

Lépjen a 2. didra és kattintson minden kovetkez6 1épés el6tt.

Otthon ugy késziil az ebéd, hogy dltaldban anya

(Kattintson) 1. gondolkozik és kitaldlja, mi legyen az ebéd
(Kattintson) 2. bevdsdrol

(Kattintson) 3. megfézi az ételt és tdlalja

(Kattintson) 4. elmosogat

(3. dia) Az iskoldban kapott ebéd is ugyanigy késziil, csak sokkal-sokkal t6bb ember dolgozik rajta.
Mert otthon csak néhdny gyerek van, az iskoldban viszont akdr tébbszdz! (4. dia)

(5. dia) Az iskoldban is van valaki, aki kitaldlja, hogy mi legyen az ebéd. S6t, legaldbb két hétre el6re
kitaldlja: megtervez egy étlapot. Azért, hogy ti is és a sziileitek is és mindenki mds is tudja, hogy
melyik nap milyen étel lesz a tdnyéron.

Az iskoldban ki van téve egy (ehhez hasonld) papir, amirél le lehet olvasni, hogy hétf6tél péntekig
mi lesz az iskoldban a tizorai, ebéd, uzsonna. Ezt nevezziik étlapnak. Ldttatok mdr az e heti étlapot?

Az, aki kitaldlja az étlapot, nem ugy vdlogatja éssze az ételeket, hogy csak ugy a hasdra (it. Be kell
tartania a szabdlyokat. Ezekrél a szabdlyokrdl még fogunk beszélni.




(6. dia) Ha mdr kész az étlap, vannak, akik bevdsdrolnak. Nem csak olyan kevés dolgot vesznek,
mint anya, a f6zéshez, hanem sokkal tébbet: tébb zsdknyi rizst, lisztet, cukrot, tébb laddnyi
z06ldséget, sok-sok liter tejet és igy tovdbb.

Ha a Youtube-on rdkeresetek arra, hogy ,,menza kulisszatitkok”, taldltok egy olyan videdt, amiben
Iathatjatok, milyen sok élelmiszert vasdrolnak be az iskoldban.

(7. dia) Ebbél a sok alapanyagbdl elkészitik minden gyerek tizéraijdt, ebédjét és uzsonndjdt egy jo
nagy konyhdban. Az ebédet dridsi edényekben kell f6zni és hatalmas kandllal kell keverni, mert
olyan sok nagy mennyiséqgli ételre van sziikség.

A siités-fézést a konyhdsok kordn reggel kezdik. Mikor ti felkeltek az dgybdl, a konyhdsok mdr ordk
6ta dolgoznak a konyhdn. Igy nem kell sokat vdrnotok arra, hogy jollakjatok.

(8. dia) Mikor az a sok gyerek mind megette a tizérait, ebédet, uzsonnat, a konyhasoknak rendet is
kell rakniuk, ki kell takaritaniuk, el kell mosogatniuk. Ez is nagy munka, hiszen rengeteg a koszos
edény, tanyér.

3. A kozétkeztetési rendelet kiemelt pontjai az egészséges taplalkozas tiikrében (20’)

Lépjen a 9. didra.

Emlékeztek, hogy azt mondtam, hogy annak az embernek, aki kitaldlja, hogy mit fogtok enni egy
héten, be kell tartania bizonyos szabdlyokat? Els6sorban az egészséges tdpldlkozds szabdlyait.

Igy az iskoldban olyan az étrend, hogy segit nektek egészségesnek maradni. Aki otthon is betartja
ezeket a szabdlyokat, az ritkdbban lehet beteg és kevésbé valdszind, hogy elhizik.

Most megvizsgdlunk egy étlapot és megprobdljuk egyiitt kitaldlni, hogy mik lehetnek ezek a
szabdlyok.

Lépjen a 10. didra. Mutassa is, amir6l beszél.

Ez itt egy egyhetes étlap, amit valaki el6re megtervezett a gyerekeknek. A hét minden napjdan van
tizorai, ebéd és uzsonna is.

Az elsé feladatunk, hogy megtaldljunk minden zéldséget és minden gylimélcsét ezen az étlapon.

A gyerekek mutassanak rd, hogy hol talalnak zoldséget, gylimolcsot, ki is mehetnek a kivetit6hoz.
Mondja el nekik, mi, micsoda, ha nem egyértelm( szdmukra.




Hétfé:

sajtos pogdcsa, tej
gulyasleves, grizes tészta, alma
sonkas kifli

Kedd:

sajtos szendvics, tea

zOldséges erGleves, tésztaval, paradicsomos husgombdc, kenyér
tojdsos szendvics, uborka

Szerda:

tardkrém, kifli, tea

tojasleves (rantottleves), halrudacska, kukoricas rizs
husos szendvics, retek

Csutortok:

kakaos kalacs, kakad

z6ldségleves, zoldbabf6zelék, vagdalt, kenyér, szilva
natur joghurt, kifli

Péntek:

sajtkrémes zsemle, paprika, tea

brokkolikrémleves, silt csirkecomb, petrezselymes krumpli, savanyuduborka
turds pite, mandarin

Ha mindent megtalaltak, kattintson egyet.

Kertiilt legaldbb egy mosolygds arc hétf6héz, keddhez, szerddhoz, csiitértékhéz, péntekhez is. Ez az
arc jel6li most a zéldségeket, gyliimélcséket.

Jol latszik, hogy aki naponta hdromszor eszik az iskoldban, az minden nap kap valamilyen zéldséget
vagy gylimélcsét.

Lépjen a 11. didra.
Tegye fel a kérdést, hogy miért j6, ha sok zoldséget és gylimolcsot esziink?

A z0Oldségek és gyiimolcsok sok vitamint, asvanyi anyagot és rostot tartalmaznak. Ezek segitenek
elkerilni a betegségeket. Mindenkinek naponta tobbszor is kell zoldséget és gylimolcsot ennie.

Akkor is, ha nincs iskola! Otthon is be kell tartani ezt a szabalyt.

Lépjen a 12. didra.




Folytatjuk a nyomozdst! Most azt kell kideriteniink, hol van ezen az étlapon tej vagy tejtermék.
Tudjdtok, mi szdmit tejterméknek?

Lépjen a 13. didra, majd kattintson.

Ezeket keressiik: tejet, joghurtot, sajtot, turot. Ezek a legfontosabb tejtermékek (olyan ételek, amik
tejbdl késziilnek).

Lépjen a 14. didra. A gyerekek mutassanak ra, hogy hol taldlnak tejet, tejterméket. Ki is mehetnek
a kivetit6hoz.

Ha mindent megtalaltak, kattintson egyet.

Ldatjatok, az iskolai étlap minden napjdhoz keriilt egy vagy tébb mosolygé arc, ami most a tejet vagy
tejterméket jel6li. Rdjottetek tehdt arra is, hogy aki naponta hdromszor eszik az iskoldban, az
minden nap kap tejet vagy valamilyen tejterméket.

Lépjen a 15. didra.

Tegye fel a kérdést, hogy miért fontos, hogy tejet igyunk, tejtermékeket egyiink?

A tejben és az abbdl késziilt tejtermékekben sok olyan kis épit6elem van, amik a névekedéshez, az
izmok er6sodéséhez kellenek. Ezek az épitéelemek a fehérjék. A tej és a tejtermékek raadasul

kalciumot tartalmaznak. Ett6l pedig a csontok lesznek erdsek.

Mindenkinek innia kell tejet vagy ennie kell sajtot, joghurtot, turét, kefirt minden nap ahhoz, hogy
egészséges és erds legyen. Nem csak az iskoldban, hanem otthon is!

Lépjen a 16. didra.

Kérdezze meg a gyerekektdl, hogy latnak-e édességet az étlapon? A csiitortoki kakads kalacs vagy a
pénteki turdspite annak szamithat, de kijelenthetik, hogy nincs sok édesség, sitemény az étlapon.

Kérdezze meg, hogy milyen innivaldkat vesznek észre? Tegye hozza, hogy vizet barmikor lehet inni
az ebédlSben, ezért az nem is szerepel az étlapon. Lathatd, hogy tejen, kakadn, tedn kivil nincs
feltlintetve mds innivald. Ez azt jelenti, hogy idit6t, szorpot biztosan nem kapnak a gyerekek az
iskolaban.

Tegye fel a kérdést, hogy mi a kdzos az édességekben és az tidit6kben?

Lépjen a 17. didra.




Az édességekben és az (idit6kben is sok a cukor. Ha valaki sok cukrot eszik, akkor kénnyen ilyen duci
lehet, mint ez a fiu.

Kérdezze meg, mit gondolnak a gyerekek, hogy érzi magat ez a fild. Vajon jé tesib6l vagy hamar
elfarad? Vajon jél megy neki a tanulas vagy nehezen tud koncentrdlni? Vajon altaldban egészséges
vagy gyakran beteg és sokat hianyzik az iskolabdél? Vajon boldog vagy inkdbb szomoru?

4. Osszefoglalas (10°)

Kérdezze meg a gyerekeket, hogy mit kap ez a fiu az iskolai menzan a sok édesség helyett, minden
nap? (Gyumolcsot, zoldséget, tejtermékeket.)

Es hogy mit kap a menzén a sok idité helyett? (Tejet, teat, vizet.)

Ha otthon is betartand az egészséges tdpldlkozds szabdlyait, amiket be kell tartani az iskolai étlap
tervezésekor, akkor ez a fit valdsziniileg sokkal egészségesebb, vékonyabb, boldogabb és fittebb
lenne.

Kattintson, hogy a képen a fil koril valtozzanak az ételek és mosolyogni kezdjen.

Lépjen a 18. didra és foglalja 6ssze az 6ran tanultakat.

Ma megtanultuk, hogy azért, hogy az iskoldban enni kapjatok, nagyon sok ember dolgozik.

Kideriilt, hogy nem véletlen, hogy olyan ételeket és italokat kaptok, amilyeneket, mert az, aki
megtervezi az étlapot, betartja az egészséges tdpldlkozds szabdlyait.

Aki egészségesen tdpldlkozik, az csak ritkdn és keveset eszik édességet ritkdn iszik tiditét. Minden
nap eszik viszont zéldséget, gyiimélcsét és tejet, tejtermékeket.

Aki egészségesen eszik az iskoldban és otthon is, az kevésbé lesz duci, jobban tud sportolni és
tanulni és ritkabban lesz beteg, boldogabb gyerek lehet.




