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\ Orszagos Gybgyszerészeti
és Elelmezés-egészségiigyi Intézet

»Egészséges taplalkozast 6sztonzd iskola” program

Taplalkozz okosan!, alsé tagozat

(6ravazlat, ppt-vel)

Ajanlott évfolyam

1-4. évfolyam

Téma — Kerettantervi kapcsolddas

Egészséges taplalkozas — bioldgia, egészségtan

Ajanlott idGkeret

45 perc

Az 6ra tartalma, célja

Az egyes tdpanyagok és élelmiszercsoportok, azok szervezetre gyakorolt hatdsanak megismerése,
egészségtudatos taplalkozasra vald nevelés.
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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)
, s .y , Rahangolas, témakor Frontalis
1’ | 1. Az 6ra témajanak rovid ismertetése 8 . - -
bevezetése
Ora szakasza: Ismeretbdvités (34 perc)
., . i Ismeretbdvités, . , , projektor, ppt
3’ | 2.,Miért fontos, hogy egészségesen tapldlkozzunk?” ., , Frontdlis, beszélgetés - .
! 8y egeszsee P zzu egészségtudatossag I z€le (2. dia)
3 3. Energiasziikséglet és alapanyagcsere Ismeretbévités, Frontalis, beszélgetés - projektor, ppt
) g & panyag egészségtudatossag ’ & (3-4. dia)
P , Ismeretbvités, - , , rojektor, ppt
1’ | 4. Az OKOSTANYER bemutatdsa . v , Frontalis, beszélgetés - proj . PP
egészségtudatossag (5-7. dia)
L, , | thévités, . s jektor, ppt
20" |5. Az OKOSTANYER részletezése srrjerel ovites , Frontdlis, beszélgetés - proje c.>r PP
egészségtudatossag (8-23. dia)
. . . Ismeretbvités, - , , rojektor, ppt
7' | 6. Az étkezés egyéb tényezli Frontalis, beszélgetés - proj PP

egészségtudatossag

(24-27. dia)

Ora szakasza: Osszefoglalas, ismétlés (10°)
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7. Kvizjaték

Ismétlés
egészségtudatossag

Csoportos jaték

projektor, ppt
(28-33. dia)




ismétlés,
egészségtudatossag (34. dia)

projektor, ppt

2’ | Osszefoglalas Frontalis -




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

Lépjen az 1. didra.

A mai Ora kicsit rendhagyd lesz, az egészséges tdpldlkozdsrdl beszélgetiink majd.
Vannak olyan ételek, amibdl tébbet kell és vannak olyan, amibél csak keveset szabad enniink, azért, hogy
egészségesek legylink. Ez lesz a mai dra témdja.

2. ,Miért fontos, hogy egészségesen taplalkozzunk?” (3’)

Lépjen a 2. didra és kérje meg a tanuldkat, hogy a képek alapjan prébaljak meg megfogalmazni, miért fontos,
hogy egészségesen taplalkozzanak.

Az egészséges tdpldlkozds azért fontos, hogy megfeleléen fejlédjetek, névekedjetek és egészségesek
legyetek. Hogy ne legyetek betegek, megdrizzétek az egészséges sulyotokat, hogy legyen elég energidtok a
jatékhoz, sportoldshoz és a tanuldshoz, hogy jobban oda tudjatok figyelni az érdn.

3. Energiasziikséglet és alapanyagcsere (3’)

Lépjen a 3. didra.

Az étel a testiinknek olyan, mint az autonak a benzin: ettél miikédik, ebbdl nyer energidt.

De ugyanugy, ahogy egy autdba is j6 mindségli benzint kell tankolni, ahhoz, hogy jol miikédjén és elegendé
benzinre van szliikség, a testiinknek is j6 minéségli ételekre és elegendé ételre van sziiksége ahhoz, hogy jol
mdikddjon.

Van, amikor tébb energidra van sziikségiink és van, amikor kevesebbre.

Lépjen a 4. didra és kérdezze meg a tanuldkat, hogy szerintiik mikor van Snoopy-nak tobb energidra sziiksége.

A testiink abban kiilénbézik egy autotol, hogy nekiink akkor is sziikségiink van energidra, ha nem csindlunk
semmit (pl. amikor alszunk). De tébb energidra van sziikségiink, ha valami mozgdst végziink.




Lépjen az 5. diara.

Az ételekben nem csak energidt add alkotéelemek vannak, hanem olyan anyagok is, amik az
egészségiinkhéz jarulnak hozza (vitaminok, dsvdnyianyagok, rostok).

Az ételek nagyon sokfélék! Nem ugyanolyan anyagok vannak benniik, De ha ugyanolyanok is, akkor sem
egyforma mennyiségben. Ezért ahhoz, hogy egészségesek legyiink nem mindegy, hogy mennyi és milyen
ételt fogyasztunk.

Lépjen a 6. didra.

Az egészséges tdpldlkozds nem lehetetlen kiildetés! Nem olyan nehéz, mint ennek az egérnek megszerezni azt a

darab sajtot. Csak okosan kell vdlogatnunk! Es szerencsére van segitségiink, az OKOSTANYER.

4. Az OKOSTANYER bemutatasa (1)

Lépjen az 7. didra. Mutassa az dbran, amirdl beszél.

Ez az OKOSTANYER, ami azt mutatja meg, hogy egy nap alatt mit kell enni és milyen mennyiségben.

Ahogy latjdtok a tdnyér eqyik felét zéldségek és gyiimélcsék teszik ki. A mdsik felében pedig vannak
gabonafélék és fehérjék.

Aztdn vannak még itt folyadékok és olaj, s6, cukor.

5. Az OKOSTANYER részletezése (20)

Ha megnézitek, Iatjatok, hogy a tdnyéron z6ld és piros szinnel vannak jelélve a z6ldségek és a gyiimélcsék.

A tanyér felét elfoglaljak, ami azt jelenti, hogy a naponta elfogyasztott ételek fele z6ldség és gyiimélics kell,
hogy legyen.

Lépjen a 8. didra és kérje meg a tanuldkat, hogy soroljanak fel minél tobb z6ldséget. Aztan soroljanak fel minél

tobb gylimolcsot.

Kérdezze meg a tanuldkat, hogy tudjak-e, miért fontos, hogy sokféle z6ldséget és gylimolcsot is egylink egy
nap.



Varhato valaszok: sok egészséges anyag van bennik (vitamin, dsvanyi anyag, rost), segitenek tavol tartani a
betegségeket, segitik az emésztést, csokkentik az elhizas veszélyét, altalaban magas a viztartalmuk.

Kérje meg a tanuldkat, hogy alljanak fel. Olvassa fel az allitdsokat, és akire igaz, az maradjon allva, akire nem
igaz, az guggoljon le.

a) Minden nap eszem valamilyen zéldséget.

b) Minden nap eszem valamilyen gyiimélcsét.

c) Egy nap tébbszor is eszem z6ldséget vagy gyiimélcsét.

d) Minden nap eszem legaldbb egyszer nyers zéldséget vagy nyers gyliimélcsét.

Letilhet mindenki. Lépjen a 9. diara.

Akik dllva maradtak, biztos, hogy kicsit tobbet tesznek azért, hogy egészségesek maradjanak. Akik leiiltek, most
megtanulhatjdk, hogy minden nap 4-szer kell enni zéldséget, gyiimélcsét és legaldbb egy adagot frissen,
nyersen.

Lépjen a 10. didra.

Taldn kevesen gondoljdk, de az olajos magvakat (mogyord, dié, mandula, tékmag, szotyi) is a gyiimélcsék kézé
sorolhatjuk. Ezeket is rendszeresen kell enni, de csak hetente 2-3 alkalommal, 1-1 kis maréknyit.

Itt Iatjatok a naptdrban a hét napjait. Ehettek példaul hétfén, csiitértékén és szombaton uzsonndra egy marék
olajos magvat (példdul egy marék manduldt vagy diét), igy megq is van a heti 3 adag.

Lépjen a 11. didra.

Narancssdrga szinnel lett jelélve a tdnyéron a gabonafélék csoportja. Ezek is elég nagy részét elfoglaljdk a
tanyérnak, azaz minden nap kell beléliik enni.

Ide tartoznak azok az ételek, amik valamilyen gabondbdl, példdul buzdbdl, zabbdl, rozsbdl, rizsbdl, lisztbol
késziiltek.

Lépjen a 12. didra és kérje meg a tanuldkat, hogy soroljak fel, mi minden tartozik a gabonafélék kozé.
Varhato valaszok: kenyér, zsemle, kifli, gabonapehely, miizli, tészta, rizskoret, barnarizs koret stb.




Lépjen a 13. didra.

A gabonafélékben sok a szénhidrdt, ami energidt ad nektek. Naponta 3 adag gabonafélét kell enni, kiilénben
nem lesz elég energidtok a tanuldshoz, sportoldshoz, jatékhoz.

Fontos, hogy naponta legaldbb egyszer olyan gabonafélét is egyetek, ami ,teljes kiérlés(i”. Ezekben ugyanis
tébb a rost, ami (ahogy a zéldségeknél és gyiimblcséknél megbeszéltiik, segiti az emésztést és segit, hogy ne
hizzunk el).

Napi 1 adag teljes ki6rlésii gabonafélét enni nagyon kénnyd! Elég, ha reggelire zabkdsdt esztek vagy ebédre
sima rizs helyett barnarizst vagy vacsordra teljes kiérlésii kenyérbél késziilt szendvicset.

Lépjen a 14. didra.

Ugyanakkora helyet foglalnak el a tdnyéron, mint a gabonafélék a lila szinnel jelélt fehérjék. Vagyis ezeket is
minden nap kell fogyasztani.

Lépjen a 15. didra.

Ide tartoznak a husok, halak, tojds, a tej és a tejtermékek (azaz a tejes italok, a joghurt, kefir, turd, sajtok).
Ezekben az a kézGs, hogy fehérjéket tartalmaznak.

A fehérjék az izmokat épiti. Aki szeretne erds lenni, annak reggelire, ebédre és vacsordra is ennie kell valamilyen
fehérjét!

Lépjen a 16. diara

A halakban rdaddsul van még sok jofajta zsir is. Tegye fel a kezét, aki szokott halat enni!

Hetente legaldbb 2x kell halat enni ahhoz, hogy egészségesek maradjunk. Ha megnézziik a naptdrunkat, akkor
ez azt jelenti, hogy ehettek példdul tonhalkrémes szendvicset kedden, vacsordra és vasdrnap halat ebédre és
madris teljesitettétek az egészséges tdpldlkozds egyik fontos szabdlydt.




Lépjen a 17. didra.

Kiilénleges csoportjdt jelentik a fehérjéknek a tej és a tejtermékek. Ezek nem csak az izmokat erdsitik, hanem a
csontokat, fogakat is, mert sok benniik a kalcium.

Ezért fontos, hogy naponta legaldbb 3 adag tejet vagy tejterméket fogyasszatok. Igyatok tejet, egyetek
joghurtot, tegyetek sajtot is a szendvicsre vagy turdkrémet.

Lépjen a 18. didra.

Lathatjdtok, hogy a tdnyér mellett a jobb felsé sarokban, ott vannak a folyadékok is. Folyadék nélkiil nem
maradunk életben.

Lépjen a 19. didra és kérje meg a tanuldkat, hogy a képek alapjan talaljak ki, mi a legjobb szomjoltd.

A viz, dsvdnyviz a legjobb szomjolté! Naponta 1,5-2 liter vizet kell innotok egy nap ahhoz, hogy egészségesek
maradjatok. Ez kb. 8 pohdr vizet jelent. Viz helyett lehet cukormentes tedt, cukormentes limonddét is inni.

Naponta 1-2 pohdr 100%-os gylimdélcslevet vagy zdldséglevet is szabad inni, példdul tizdraira vagy uzsonndra.
Cukros ldit6re, szOrpre viszont semmi sziiksége nincs a szervezetnek. Ezek nem jo szomjoltok, csak folyékony
édességek. Az liditd és a szorp olyasmi, amit nem kell minden nap fogyasztani. Legfeljebb 1-2-szer igyatok ilyet

egy honapban!

Gyerekeknek pedig TILOS energiaitalt inniuk!

Lépjen a 20. didra.

A tdnyér mellett a bal felsé sarokban pedig ott van a sé, a cukor és zsiradékok.

Lépjen a 21. didra.

A zsiradékokra is sziikség van, mert ezekbdl is energidt nyeriink és nélkiiliik a testlink nem tud haszndlni
bizonyos vitaminokat.

Nem mindegy azonban, hogy milyen zsiradékot esziink! Vannak ,,jo zsiradékok” és ,,rossz zsiradékok”. Ha




,,rossz zsiradékokbdl” tul sokat esziink, akkor betegek lehetiink. A szalonna, a libazsir és dltaldban azok a
zsiradékok, amik dllatokbdl szarmaznak, nagy mennyiségben drtalmasak.

Helyettiik inkdbb névényi olajok (példdul olivaolajat) és margarint kell fogyasztani. Ezekben tébb a ,,jo
zsiradék”.

Lépjen a 22. didra és kérdezze meg a tanuldkat, hogy mi torténik azzal, aki tul sok cukrot, cukros édességet
(shtit, csokit, kekszet) eszik.

Varhaté vélaszok: elhizas, fogak romlasa.

Nem véletlen, hogy a cukor nem szerepel a tdnyéron. Csak heti 1-2 alkalommal egyetek édességet, akkor is
lehetdleg olyat, amiben gyiimélcs vagy turd van.

Lépjen a 23. didra.

Nem csak a tul sok cukor, hanem a tul sok sé is drt az egészségnek. Fontos, hogy sose sézzdtok meg az
ételeket, anélkiil, hogy megkdstolndtok azokat. Elsé a kdstolds!

Mondjdtok otthon a sziileiteknek, hogy prdbdljanak ki kiilonb6zd fliszereket. Minél fliszeresebb egy étel,
anndl kevésbé hidnyzik beléle a sé.

Milyen fliszereket ismertek?

6. Etkezés egyéb tényezdi (7’)

Lépjen a 24. didra és kérdezze meg a tanuldkat, hogy tudjak-e hanyszor kell enni egy nap.

Naponta 5-sz6r kell enni, kis adagokat.

Mi ez az 6t étkezés, soroljuk fel! (Reggeli, tizorai, ebéd, uzsonna, vacsora). Egy étkezést sem szabad
kihagyni. Emlékeztek az autdra? Ha nincs benne elég benzin, akkor nem indul el. Ugyanigy a testiink sem
mlikédik, ha nem jut elég energidhoz az ételbdl.




Lépjen a 25. didra.

A reggeli a nap legfontosabb étkezése. Ahhoz, hogy a suliban elegendé energidtok legyen, tudjatok
koncentrdlni arra, amit a tandr mond, reggelivel kell inditani a napot.

A tdpldlo, egészséges reggeliben az OKOSTANYER minden szeletébél van egy kicsi: van benne z6ldség vagy
gylimélcs, gabonaféle, ami jo, ha teljes kibrlésii és fehérje.

Tokéletes reggeli példdul a zabpehely tejjel és gyiimélccsel vagy a tojdsrdntotta teljes kiérlésii kenyérrel és
friss z6ldséggel.

Lépjen a 26. didra.

hogyan esziink! Gondoljuk végig k6zésen, hogy hogyan kell okosan enni.

Kevesen tudjdk, de az egészségiink szempontjadbdl nem csak az szamit, hogy mit és hdanyszor, hanem az is, hogy

Varhaté vélaszok: nyugodtan, lelilve az asztalhoz, ne rohangdljunk kézben, ne nézziink tv-t, ne jatsszunk a
telefonunkon stb.

Lépjen a 27. didra.

Persze, ahhoz, hogy teljesen egészségesek legyetek nem csak a tdpldlkozdsotokra kell figyelni, fontos a
testmozgds is. Naponta legaldbb 60 percet kell mozogni ahhoz, hogy egészségesek maradjatok.

7. Osszefoglalas (10°)
Kvizjaték (8’)

Lépjen a 28. didra.

Most, hogy ilyen sokat megtudtunk arrdl, mi mindent kell enni egy nap, jdtszunk egy kicsit! Az lesz a feladat,
hogy két étel koziil kivdlasszdtok az egészségesebbet.

Lépjen a 29-33. didra. Szavaztassa meg az osztalyt: tegye fel a kezét, aki szerint az a) az egészségesebb
reggeli/tizorai/ebéd/uzsonna/vacsora, aztan tegye fel a kezét, aki szerint a b).
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Helyes vélaszok:
1. B, mert ebben a szendvicsben minden benne van, ami egy egészséges reggelihez kell: teljes kidrlés(
kenyér (azaz gabonaféle), hus, zoldség és még folyadék is. A kakads csiga nem jé reggeli, mert nincs

benne z6ldség vagy gylimolcs és fehérje sem. Sok viszont benne a cukor, amibél csak keveset szabad

enni egy nap. Nem j6, ha édességgel indul a nap!
2. A, mert a csokis keksz sok cukrot tartalmazé édesség, az energiaital pedig gyerekeknek TILOS!
3. B, mert ebben az ételben kevesebb a zsiradék (a rantott hus és a siltkrumpli sok-sok olajban siil),

raadasul ehhez az ebédhez friss salata és siit6tokkrém-leves is jar, amikben sok az egészséges zoldség.

4. A, mert ebben az uzsonndban kevesebb a zsiradék, a cukor és a s, viszont van benne egészséges

tejtermék, teljes érték(i gabona és gyiimolcs. Ett6l sokkal jobban laktok, kés6bb lesztek éhesek és nem

faradtok el olyan hamar, mint a sok cukrot és zsirt tartalmazé csipszt6l és fanktol.

5. B, mert ebben az ételben kevesebb a zsiradék (a hamburgerhus és a siiltkrumpli sok-sok olajban sl ki),

nincs benne cukor (nem ugy, mint a gyorséttermi idit6ben), rdadasul tobb z6ldséget tartalmaz, ami
nagyon egészséges.

Osszefoglalas (2’)

Lépjen a 34. didra.

Fontos dolgot tanultunk ma az OKOSTANYERBOL:

1. Naponta 4-szer kell enni z6ldséget vagy gyiimdélcsét, legaldbb egyszer frissen, nyersen, hogy egészségesek
maradjunk.

2. Naponta 3-szor kell enni valamilyen gabonafélét, legaldbb egyszer teljes kiérlés(it, hogy legyen elég
energidnk.

3. Reggelire, ebédre és vacsordra mindig kell enni hust, tojdst, halat vagy tejet, tejterméket, mert erdsitik az
izmokat.

4. Naponta hdromszor kell inni tejet vagy kell enni tejterméket, hogy erések legyenek a csontjaink.

5. Minden nap kell inni legaldbb 8 pohdr vizet.

6. Naponta 5-szér kell enni, kis adagokat és a reggelit sosem szabad kihagyni.

7. Sobdl és cukorbdl csak keveset szabad enni.
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