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Egészséges taplalkozas az iskolaban, fels6 tagozat

(6ravazlat, ppt-vel)

Ajanlott évfolyam 5-8. évfolyam

Téma — Kerettantervi kapcsolddas Egészséges tapldlkozas az iskolaban — biolégia, egészségtan

Ajanlott id6keret 45 perc
Az 6ra tartalma, célja Kozétkeztetés rendszerének megértése, kozétkeztetési rendelet f6bb elveinek megismerése, egészségtudatos

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

Fejlesztend6 képességek Egészségtudatossag, rendszerszemlélet




A tevékenység célja,

Munkaformak és

Eszko6zok,

Id6 Tevékenységek . etz . .
ysee fejlesztend6 képességek madszerek
Diak Pedagdgus
Ora szakasza: Rahangolas (1 perc)
, i s s , Rahangolas, témakor Frontalis
1’ | 1. Az 6ra témajanak rovid ismertetése 8 . - -
bevezetése
Ora szakasza: Ismeretbdvités (30 perc)
Ismeretbévités, logika, Erontalis roiektor ppt
8' |3.,Azebéd utjdnak” megismerése rendszerszemlélet, - - proj ) PP
8 ol szemléltetéssel (2-8. dia)
raismeré készség
" cem Ismeretbdvités, . . , rojektor, ppt
7' | 4.,Avilag legrosszabb menzdja y , Frontdlis, beszélgetés - P J_ PP
egészségtudatossag (9. dia)
10 4. Az egészséges taplalkozas alapszabalyai Ismétlés/ismeretbdvités, | Frontalis, projektor, ppt
(Okostanyér) egészségtudatossag szemléltetéssel (10-15. dia)
5. A kozétkeztetési rendelet kiemelt pontjai az Ismeretbdvités, rojektor, ppt
10’ pont csoportos feladat - proj PP

egészséges tapldlkozas tikrében

egészségtudatossag

(16-19. dia)

Ora szakasza: Osszefoglalas (2)

2'

6. Osszefoglalas

ismétlés,
egészségtudatossag

frontalis

projektor, ppt
(20. 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 egyrészt arrdl lesz szo, hogy milyen sokan dolgoznak azért, hogy minden nap kapjatok
az iskoldban tizorait, ebédet és uzsonndt. Mdsrészt beszéliink arrdl is, hogy miért olyan ételeket
kaptok az iskoldban, amilyeneket.

2. Az ,ebéd utjanak” megismerése (8’)

Lépjen a 2. didra és kattintson minden kdvetkez6 Iépés 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

Lépjen a 3. didra.

Az iskoldban kapott ebéd is ugyanigy késziil, csak sokkal-sokkal tobb ember dolgozik rajta. Mert
otthon csak néhdny gyerek van, az iskoldban viszont akdr t6bbszdz!

Szamoltassa ki a tanuldkkal, hogy ha csak 100 gyereknek kell ételt késziteni, az hany fogas
elkészitését jelenti egy nap, ugy, hogy az ebéd két fogasbdl all.

Tizérai — 1 fogas, ebéd — 2 fogas, uzsonna — 1 fogds = 0sszesen 4 fogds. 100 gyerekre 400 fogds
egyetlen napon! Es az iskolak tobbségében nem csak 100 gyerek eszik a menzan...

Lépjen a 4. didra.

Tehdt az iskolai étkeztetésben is van valaki, aki kitaldlja, hogy mi legyen menii. O az
,Eélelmezésvezetd”, akinek jo nehéz feladata van.




Nem csak egy napra és nem is csak egy hétre, hanem legaldbb két hétre el6re kell megterveznie az
étlapot. Ezt kiteszik az iskoldban, hogy ti is és a sziileitek is mindig Idssdk, mi lesz a menii a héten.

Az élelmezésvezetd persze nem azt tervezi az étlapra, amihez kedve van. Egyrészt be kell tartania
bizonyos szabdlyokat, amikrél még beszélni fogunk, mdsrészt gazdasdgosan kell terveznie, azaz
sporolnia kell a pénzzel és a munkatdrsai idejével is.

Lépjen az 5. didra.

Ha mdr kész az étlap, vannak, akik bevdsdrolnak. Mivel nagyon sok gyereknek kell ételt késziteni,
nagy mennyiségben kell venni alapanyagokat: tébb zsdknyi rizst, lisztet, cukrot, tébb laddanyi
z0Oldséget, sok-sok liter tejet egyszerre.

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

Lépjen a 6. didra.

Ebbdl a sok alapanyagbdl aztdn egy nagy konyhdn elkészitik minden gyerek tizéraijat, ebédjét és
uzsonndjdt. Az ebédet oridsi edényekben kell f6zni és hatalmas kandllal kell keverni, mert olyan
nagy mennyiséqgli ételre van sziikség.

Kérdezze meg a tanuldkat, hogy mit gondolnak, mikor kell kezdeni a munkat a konyhan ahhoz,
hogy minden gyerekhez id6ben eljusson az ebéd.
A konyhasok nem ritkan hajnali 3-kor, 4-kor kelnek és reggel 6-kor mar dolgoznak.

Lépjen a 7. didra.

A konyhdsok munkdja nem ér véget azzal, hogy elkészitették az ételeket és megetették a
gyerekeket. Rendet is kell rakniuk, ki kell takaritaniuk, el kell mosogatniuk. Ez is nagy munka, hiszen
rengeteg a koszos edény, tanyér.

3. , A vilag legrosszabb menzaja” (10’)

Lépjen a 8. didra.

Emlékeztek, hogy azt mondtam, hogy az élelmezésvezetének, aki az étlapot tervezi, be kell tartania
bizonyos szabdlyokat?




Ezeket a szabdlyokat egy bonyolult nevii rendelet tartalmazza, amit réviden , kézétkeztetési
rendeletnek” neveziink.

A szabdlyok azért sziilettek, hogy az iskolai étkeztetés minél egészségesebb legyen.

A rendeletet tdpldlkozdsi szakérték dllitottdk dssze. Olyan emberek, akik ismerik az egészséges
tapldlkozds szabdlyait, tudjdk, hogy egy gyereknek mire van sziiksége ahhoz, hogy egészséges
legyen.

Ezért szabdlyoztdk azt, hogy az iskoldban
- mennyi étel adhatd,

- milyen ételeket kell adni

- és milyen gyakran.

Tegye fel a kérdés a tanuldknak, hogy mit gondolnak, milyen ételek lennének abban az iskoldban,
ahol csak az szamit, hogy mit szeretnek a gyerekek és nem kell betartani az egészséges taplalkozas
szabalyait?

Képzeljék el azt az iskolat, ahol minden nap a gyerekek hatarozzak meg, hogy mi legyen a meni. Mi
szerepelne az étlapon?

Gylijtsék k6zosen az otleteket. (Varhatd valaszok: édességek, tészta, pizza, gyorséttermi ételek,
rantott hus stb.)

Lépjen a 9. didra.

Foglalja 6ssze a hallottakat: abban az iskoldban, ahol a gyerekek donthetnének arrél, hogy mi
keriljon az asztalra, édességet (csokit, sliteményt stb.), tésztat, pizzat, rantott hdst ennének,
nagyjabdl dgy, mint a bal oldali képen lathaté gyerek.

A kép alapjan beszéljék meg,

e milyen ez az étrend

e egészségesnek gondoljak-e,

e valtozatos-e,

e mi hidnyzik bel6le, mib6l van benne tul sok?

o egyszinl, nem elég véltozatos (hivja fel a figyelmet arra, milyen egyforma szinliek

az ételek)
sok a zsiros étel (b6 olajban silt rantott husok, stiltkrumpli)
sok az udit8
sok a fehérkenyér, pékaru
kevés zoldség, gyimolcs
kevés tejtermék (pl. joghurt, turo)
sok sé
mindét képen van pizza, de ennek a fiunak ez lehet a kedvence, azt tartja a
kezében

O O O O O O O




Beszéljék meg, mi lehet a kovetkezménye annak, ha valaki ilyen étrendet kovet. Hogy néz ki ez a
fiu? Altaldban hogy érezheti magat? Vajon jé sportolé? J6 tanulé? Van elég energidja? Hamar
elfarad?

elhizas

betegségek — pl. csontritkulas, cukorbetegség

gyengébb immunrendszer = iskolai hidnyzas = lemarad a tanuldsban

kénnyen elfarad, nehezen mozog = rossz sportold

boldogtalan, talan csufoljdk is, nincsenek baratai stb.

O O O O O

Térjenek ra a jobb oldali képre és beszéljék meg, mi lehet annak az eredménye, ha valaki

e valtozatosan taplalkozik (hivja fel a figyelmet arra, milyen szinesek, sokfélék a képen
lathato ételek)

e 5ok zoldséget, gylimolcsot,

o tejet, tejterméket is eszik,

e nem eszik sok édességet,

e nem iszik cukros ldit6t

o teljes ki6rlési gabonakat is fogyaszt

e ez alanyis eszik pizzat is, de mellette sokminden mast (nem az a , kedvence”, hanem a
dinnye, hiszen azt tartja a kezében)

Varhatd valaszok: normalis testsuly, fittség, jobb koncentracio, jobb sportteljesitmény,
kiegyensulyozottsag, erds csontok stb.

Ugye senki sem szeretne olyan iskoldba jdarni, ahol csak olyan ételeket kap, amik beteggé tehetik! Ez
lenne a vildg legrosszabb menzdja!

Szerencsére a magyarorszdgi menzdkon nem csak az szamit, hogy mit szeretnek a gyerekek, hanem
az is, hogy a koruknak megfelelé, minden fontos tdpanyagot tartalmazo, egészséges meniit

kapjanak.

Ezt szabdlyozza tehdt a kdzétkeztetési rendelet.

4. Az egészséges taplalkozas alapszabalyai, OKOSTANYER (10’)

Lépjen a 10. didra.

A szabdlyok az egyes élelmiszercsoportokra vonatkoznak. Az okostdnyér megmutatja, mik a f6
élelmiszercsoportok, és melyikb6l mennyit kell enni egy nap.

Mutassa is, amit mond. Latunk:

z0ldséget, gyimolcsot




A zéldségek és gyliimdlcsék sok értékes rostot, vitamint és dsvdnyi anyagot tartalmaznak.

Minden nap 4 adag zéldséget vagy gyiimélcsét enni, minél tébbfélét és lehetbleg nyersen ahhoz,
hogy egészségesek maradjunk.

gabonaféléket

Ide tartozik a kenyér és a tébbi pékdru, a rizs és mads kéretek, a miizli, tésztafélék), amikbél naponta
legaldbb egy adagnak ,teljes kiérlésiinek” kell lennie.

Ismételjék at, mit jelent, hogy valami teljes ki6rlésd.

Lépjen a 11. didra.

Ha egy élelmiszer (pl. kenyér, keksz, tészta) ,teljes kibrlés(i”, az azt jelenti, hogy olyan lisztbél van
benne a legtébb, amihez a teljes gabonaszemet felhaszndljdk, még a héjat is. Ezt nevezziik teljes
kidrlésd lisztnek. Az ilyen lisztnek magasabb a rosttartalma és egészségesebb, mint a fehér liszt.

Lépjen a 12. didra.

A fehér kenyér (zsemle, kifli stb.) finomlisztbdl késziil. A finomliszthez haszndlt gabonaszemet
megtisztitigk a héjatdl, ezért lesz a liszt és a beldle siitott kenyér is vildgosabb szind. A teljes kidrlési
kenyérben viszont, ha kézelrél megnézitek, Idthatjdtok még a gabonaszem-darabokat is.

A teljes ki6rlésd lisztnek ezért magasabb a rosttartalma, ami jot tesz az emésztésnek, tébb benne a
vitamin és jobban eltelit. A teljes ki6rlés( kenyérbdl késziilt szendvicstél késébb fogtok megéhezni,
mint a fehér kenyérbdl késziilttél.

Lépjen 13. diara.

Latunk még a tdnyéron hust, halat, tojast, tejet és tejterméket.

Ezeket azért lehet egy csoportba sorolni, mert egyardnt magas a fehérjetartalmuk.

A fehérjék olyan kis épitéelemek, amik az izmok erdsitéséhez kellenek. Aki tehdt nem eszik elég
fehérjét, az nem lesz elég erds.

Lépjen a 14. didra.




A tej és a tejtermékek kiilbndsen fontosak ebbdl a csoportbdl! Naponta fél litert tejet kell meginni
ahhoz vagy fél litert joghurtot vagy kefirt vagy 10 szelet sajtot kell megenni ahhoz, hogy a szervezet
egészséges mikédéséhez sziikséges kalciumot elfogyasszuk. A kalcium a csontokat erdsiti.

Lépjen a 15. didra. Mutassa is, amit mond.

Az egészséges tdpldlkozds eqgyik alapszabdlya, hogy zéldségnek vagy gytimélcsnek, gabonafélének,
tejnek vagy tejterméknek, illetve legalabb 2 liter folyadéknak minden nap szerepelnie kell az
étrendben. A gabonafélék kéziil legalabb 1 adagnak minden nap teljes kiérlésiinek kell lennie.

Fontos szabdly az is, hogy az ételekben a leheté legkevesebb so, cukor és zsiradék

(zsir, olaj, vaj, margarin) legyen.

Ezeket a szabdlyokat irja el6 a k6zétkeztetési rendelet is, ezeket kell betartania az

élelmezésvezetének, aki az iskolai étlapot megtervezi.

5. A kozétkeztetési rendelet kiemelt pontjai az egészséges taplalkozas tiikrében (10°)

Vizsgaljanak meg egy iskolai étlapot.
Lépjen a 16. didra.

Hétfé:

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

Kedd:

sajtos szendvics, tea

zO6ldséges eréleves, tésztaval,
paradicsomos husgombdc, kenyér
tojasos szendvics, uborka

Szerda:

tardékrém, kifli, tea
tojasleves (rantottleves),
halrudacska, kukoricas rizs
husos szendvics, retek

Cslitortok:

kakaos kalacs, kakad
z6ldségleves, zoldbabfézelék,
vagdalt, kenyér, szilva

natur joghurt, kifli

Péntek:

sajtkrémes zsemle, paprika, tea
brokkolikrémleves, siilt csirkecomb,
petrezselymes krumpli,
savanyuuborka

turds pite, mandarin

Hivjon ki egy-egy tanuldt, aki megold egy-egy feladatot. (Ha nem latszik hél a kivetitén, mi,

micsoda, felallhat az egész osztdly és kozelebb mehet.)

Az elsG feladat az lesz, hogy ellendrizzék, teljesiil-e a z6ldségekre és gyimolcsokre vonatkozd
szabadly (azaz minden nap kapnak-e a gyerekek z6ldséget vagy gyimaolcsot).




Ha végeztek, ellenérizék a megoldast: kattintson tovabb, hogy mosolygds arccal megjeldlve
lathassdk a megoldasokat.

A masodik, hogy ellendrizzék, teljesiil-e a tejre és tejtermékekre vonatkozé szabaly (azaz minden
nap kapnak-e a gyerekek tejet vagy tejterméket).

Ha végeztek, ellenérizék a megoldast: kattintson tovabb, hogy mosolygds arccal megjeldlve
lathassdk a megoldasokat.

A harmadik csoport feladata, hogy ellenérizze, teljesiilnek-e a gabonafélékre vonatkozé szabalyok
(azaz minden nap kapnak-e gabonafélét és abbdl minimum egy adag teljes kidrlés).

Ha végeztek, ellenérizék a megoldast: kattintson tovabb, hogy mosolygds arccal megjeldlve
lathassak a megoldasokat.

A negyedik csoport feladata az, hogy ellendrizze, teljesiil-e a cukorra és zsiradékra vonatkozé
szabaly (azaz nem kapnak cukros tdit6t a gyerekek, csak ritkan kapnak cukros ételeket, nem sovany
felvagottakat kapnak, azaz szaldmi, kolbasz stb. helyett inkabb sajtot, vagdalt hust, ritkan van b6
olajban silt étel pl. rantott hus/hal, sultkrumpli stb.).

Ha végeztek, ellenérizék a megoldast: kattintson tovabb, hogy mosolygds arccal megjeldlve
lathassdk a megoldasokat.

6. Osszefoglalas (2°)

Lépjen a 20. didra és tartson rovid 6sszefoglalot.

A mai érdn megdllapitottuk, hogy ha valaki egészségesen eszik az iskoldban és otthon is, akkor
- kisebb valdszindséggel hizik el

- ritkdbban lesz beteg

- kevesebbet hidnyzik az iskoldbdl

- jobban tud figyelni az rdn

- jobban teljesit a sportban.

Végignéztiik, hogy mi minden kell ahhoz, hogy az iskoldban ételt kapjatok. Es megtudtuk, hogy van
egy rendelet, ami az egészséges tdpldlkozds szabdlyai szerint megszabja, hogy milyen ételekbdl
mennyit kaphattok az iskolaban.

Ezért, aki be van fizetve a menzdra, az minden nap kap tejet vagy tejterméket, zéldséget,
gylimélcsot, teljes kiGriésii gabondt és csak kevés cukros, sos ételt kap (liditét példdul egydltaldn
nem), hogy egészséges maradjon.




