Munka és egészség

Munkahelyi beilleszkedést segit6 foglalkozas
Célcsoport: 15-18 évesek
Témakor megnevezése: 4. Egészséges taplalkozas — Hogyan?
A foglalkozas fejlesztési eredményei:

A tanuld megismeri a f6- és kis étkezések optimalis Osszetételét, napi ritmusat. Betartja és igényli a
napi Otszori étkezést. Megismeri a helyes taplalkozas jellemzéit, ugymint: mértékletesség, vegyes,
valtozatos, szezonalis, lokalis étrend. A tanuld tudatositja, hogy az elhizds és a tulzott sovanysag is
novelheti a betegségek kockazatat. Felel6sen gondolkodik az élelmiszerek term&foldtél az asztalig vald
eljutdsanak uatjardl, a lokalis, szezonalis készitményekrdl. Tekintettel van azokra, akik valamilyen
specialis tapldlkozasi igénylek. A didk megérti, hogy a napi energiasziikséglet 6sszefligg a fizikai
aktivitassal. Tudja, hogy az életmdd jelent6sen hat a késébbi, feln6tt és id6skori egészségére és
szorosan Osszefligg a testtomeggel/testsullyal. Megismeri, hogy mit tehet az elhizas és a tulzott
sovanysag ellen. Amennyiben sziikséges, képes lesz valtoztatni az életmddjan, az étkezési szokasain.
Megismeri a folyadékellatottsag jelentGségét az egészség megdbrzésében.

Rahangold feladat:

Szdlasok, bélcs monddsok, kozmondasok értelmezése, amelyek az ételekhez, étkezéshez, taplalkozasi
szokdsokhoz kapcsolddnak. A tanuldk kiscsoportos munka keretében vagy parokat alkotva beszéljék
meg, hogy mit jelentenek, mit Gzennek szamukra e kifejezések:

Az alma nem esik messze a fdjatdl.
Kinek milyen az evése olyan a munkdja.
Ki mint vet, ugy arat.

Savanyu a sz616.

Az vagy, amit megeszel.

Olcsé husnak hig a leve.

Pedagdgus frontélisan: Onmagunk/testalkatuk alapos megismerése segiti az egészséges életmod
kialakitdsat, segiti az életmddra vonatkozé déntések meghozataldt. A napi energiasziikséglet
Osszefiigg a fizikai aktivitdssal. Az életmdd jelentésen hat a késGbbi egészségre és szorosan ésszefligg
a testtémeggel/testsullyal.



Munka és egészség

I. Egészséges tapldlkozas

Az 'Okostanyér’! ajanlast tesz arra, hogy mit és mennyit érdemes fogyasztani, hogy naponta milyen
élelmiszercsoportoknak milyen ardanyban kell lennie a tanyérunkon. Az Okostanyér a Mellékletben
talalhato.

Az egészséges tdpldlkozds kialakitdsdhoz fontos, hogy az étrendiinket megfeleléen tudjuk dsszedllitani,
tudjuk, hogy mib6l mennyit kellene fogyasztani.

Kisfilm megtekintése:

Forras: Mi legyen a tanyérodon? 1p59mp; http://www.okosdoboz.hu/video?select temakor search=-

1&select altemakor search=-1&select osztaly search=1-4&id=69

Az egészséges tdpldlkozds kialakitdsdhoz fontos, hogy az étrendiinket megfeleléen tudjuk ésszedllitani.
Fontos tudni még, hogy mib6l mennyit kellene fogyasztani, hogy betartsuk a mértékletesség elvét is.
Eleget tegyiink a vegyes, vdltozatos, szélséségekt6l mentes, lehetéleg lokdlis (helyi) és az évszaknak
megfeleld étrendnek.

Az étrend akkor jo, ha vdltozatos és szines, de mindennap szerepelnek benne azok az ételek, amelyek
sziikségesek szervezeted fejl6déséhez és egészséged meglrzéséhez.

A gabonafélék, mint a kenyér, a kiilénb6z6 péksiitemények, a rizs minden étkezéshez sziikségesek,
mert a bennik |év6 szénhidratok adjdk az energia nagy részét a tanuldshoz, mozgashoz, jatékhoz. A
reggeli szendvicsnek, tizdraira, az ebéd vagy vacsora koreteként legyen a tanyérodon minden nap!

A zoldségek és gylimolcsok vitamin- és dsvanyianyag-forrasként erGsitik a szervezet védekezését, igy
ha csak lehet minden étkezésben szerepeljenek. A reggeli szendvics diszitjeként, tizoraira vagy
uzsonnara akar magdban is, az ebéd és vacsora kiegészitGjeként f6tt, parolt vagy nyers formaban.

Minden f6étkezésben szerepeljen tej, tejtermék és husféle, mert az ezekben taladlhato fehérjék épitik
a szervezetet. A reggelihez a szendvics mellé, de 06ndllé italként is fogyaszthatd, mig
tizéraira/uzsonnara turmixnak, gylimolcsokkel, zoldségekkel keverve, vagy kanalazva, ebédre és
vacsorara pedig a sajt, a turd feltétként, a tojas és a halak mellett.

A viz elengedhetetlen eleme az életnek. A folyadékokat nem csupdn étkezéskor, de azok kozott is
szlikséges kortyolgatni. A vizen és dsvanyvizen kivil ihatd 1-1 pohar teat, gyimolcslevet is.

1 Az Okostanyér a Magyar Dietetikusok Orszégos Szovetségének (MDOSZ) taplalkozasi ajanlasa;
https://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/



http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=-1&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=1-4&id=69
http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=-1&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=1-4&id=69
https://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/
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Edességeket ritkan, étkezések utdn érdemes enni, mert ezek nem helyettesithetik a hasznos
taplalékokat. Az ételek és italok vegyes, valtozatos fogyasztasa, mindent megad a szervezetnek.

Napi 6tszori étkezés
A f6- és kis étkezések rendszeres napi ritmusa, aranya és 6sszetétele igen fontos.

Az étrend is akkor j6, ha vdltozatos és szines, de minden nap kell, hogy szerepeljenek azok az
élelmiszerek, amelyek sziikségesek a szervezet fejl6déséhez és az egészség meglrzéséhez.

A helyes taplalkozas jellemzéi: kiegyensulyozott, vegyes, valtozatos, szezonalis, lokalis étrend.

LAz egészséges testalkat egyénre szabott. Fiigg a magassdgunktdl, genetikdnktdl, attdl, hogy mit
esziink, mennyit sportolunk stb. A boldog, teljes élethez, feln6ttkorhoz elengedhetetlen, hogy
mihamarabb megtaldljuk azt, ami a szervezetiink szamdra egészséges és idedlis. Beszélgettiink
kordbban a helyes tdpldlkozdsrdl, az okostdnyérrdl, foglalkozunk azzal, hogy mennyit és hogyan
érdemes sportolni. A tulzott sovdnysdg éppoly egészségtelen, mint a tulzott elhizds. Ezek a témdk
rélatok szélnak. Gondolkozzatok el azon, hogy szamotokra mi lenne az idedlis és ha ugy érzitek, hogy
sziikségetek van életmddvdltoztatdsra ahhoz, hogy egészségesebbek legyetek, akkor most gylijtsetek
dssze és irjatok le a fiizetetekbe/egy papirra csak magatoknak egyéni munkdban éGtleteket, hogy mit
tudndtok tenni érte.”

Az Okostanyér ismétlése, a rajta szerepl6 ételcsoportok bemutatdsa, azonositdsa. Az Okostanyér
hasznalatanak gyakorldsa a kedvenc étel elhelyezésén keresztiil, és egy taplalkozas szempontjabdl
idedlis nap étrendjének dtgondolasa dsszeallitasa.

,4 fajta alapvets ételcsoportot kiilbnbéztetiink meg: gabonafélék, zéldségek, gylimélcsék és a
(fehérjeforrdsok) husok, halak, tojds, tej és tejtermékek, emellett szerepelnek a so, cukor, zsiradék,
illetve a folyadékok. Mibél egyiink sokat? (gyerekek valaszolnak, tanar megismétli, kiemeli a Iényeget)
A zéldségeknek és a gabonaféléknek is az étkezésiinknek kicsit tobb mint negyedét kell kitennie, mig a
gylimélcséknek és a fehérjeforrdsoknak kicsit kevesebb, mint negyedét. Zoldségekbdl és
gabonafélékbdl kériilbeliil ugyanannyit, mig a z6ldségekbdl tébbet, mint a gyilimélcsbél javasolt
naponta megenni. Emellett fontos, hogy mérsékelt mennyiségben fogyasszunk sot, cukrot, zsiradékot.
A napi folyadékbeviteli igénylink pedig kériilbeliil 8 pohdr folyadék, amibél legaldbb 5 pohdr ivéviz
legyen. Ahhoz, hogy egészségesek legylink, figyelniink kell a megfelel6 mozgdsra és tdpldlkozdsra. Nem
csak elegendd ezekre figyelni, nincsen egy mindenkire alkalmazhato recept, hanem mindenkinek
egyéni, hogy mi vdlik be. Vannak mégis iranyelvek, amiket kévethetiink:

A sportoldsndl keressiink alkatunknak megfelel6 sportot, példdul az uszds mindenkinek jo, tulsuly
esetén vigydzni kell az iziileteket megterhelé sportokkal, a fokozatossdgra figyelni kell (id6ben és
terhelésben fokozatos legyen a fizikai aktivitds, nem kell egyb6l maratont futni), a kardio és az erdsité
mozgdstipusok vdltsak egymdst, érdemes szakember segitségét kérni az edzésterv kialakitdsdhoz, a
sport 6réme fontos! Lehet tdnc, kirdndulds stb.”
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LA megfelelé tapldlkozds esetén érdemes az okostdnyér ajdnldsait betartani, minimalizdlnia a
hozzdadott cukrot. Az elhizottakndl: tébb z6ldség fogyasztdsa. A gyiimélcsékkel vigydzni kell a magas
cukortartalom miatt. Fontos tudni, hogy a hianydiétdk nem megfeleléek! Hosszutdvon indokolatlanul
barmilyen élelmiszer vagy alapanyag kihagydsa hidnybetegséget (pl. vérszegénység, menstrudcio
elmaraddsa, inzulin rezisztencia, magnéziumhidny, kdlciumhidny stb.) vagy egyéb egészségkdrosoddst
is okozhat. Sziikség esetén inkdbb dietetikussal egyeztessiink, mint celebdiétdkra hallgassunk.
Bévebben tdjékozdédhatunk: Magyar Dietetikusok  Orszdgos Szévetségének  honlapjdn:
www.mdosz.hu.”

Feladat: Kérdezziink ra: ,Mik a kedvenc ételeitek?” Mindenki kilon-kilon ezt irja fel a fuzetbe/egy kis
papirra és ala irja fel a f6 alapanyagokat is, amibdl késziil, lehet6leg legalabb 3 alapanyagot irjatok (pl.
paprikas csirke nokedlivel: csirkehus, liszt, tejfol stb., csokoladé: cukor, zsiradék, kakadbab).

Ezutdn a tanuldk kis csoportokban beszéljék meg egymassal, hogy az Okostanyéron hol helyezkedne el
kedvenc ételiik. A paprikas csirke példaul a csirkehus és a tejfél miatt a ,Husok/halak/tojas/tej és
tejtermékek”-nél van, de a nokedli miatt a gabonaféléknél is, hisz az lisztb4l késziil.

A tanuldk beszéljék meg azt is, hogy aznap, amikor a kedvenc ételiiket fogyasztjak, a nap folyaman
mire kell még figyelnilik, hogy az okos tanyér minden szegmensét lefedjék! Példaul a paprikas csirkéhez
egylink uborka vagy kaposztasaldtat, desszertnek pedig egy narancsot gylimolcsot.

Ajanlott oldalak: https://mibolmennyitegyek.hu/; www.okostanyér.hu



https://mibolmennyitegyek.hu/
http://www.okostányér.hu/

Melléklet: Okostanyér

ZOLDSECEK:
friss, fagyasztott és tartdsitott
woldségek, fozelékfélék
fozve/sitve vagy nyersen,
hivelyesek.

Pl. spendt, sdrgarépa, brokkoli,
fejes salita, paradicsom,
paprika, uborka, édesburgenya,
sUtdthk, zaldborsd, zbldbab,
cékla, retek, hagyma, karaldbé,
karfiol burgonya, lencse,
csicseriborsa, fejtett bab.

GYUMOLCSOK:
friss és fagyasztott
gylmaolcsok, pl. alma korte,
szilva, barack, narancs,
grapefruit, banan, szdl8, kiwi,
dinnye, eper, dfonya.

Befittek: aszalt gylmdlestlk, pl.

mazsaela, alma chips, 100%-05
gyumdlcslevek, olajos magvak,

pl. dig, mandula.

Farras: MDOSZ
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OKOSTANYER

(i legyen egy nap a tanyérodon?)

5D ®

Fogyassz sok folyadékor,
legaldbb napi 8 poharral,
amibal 5 pohdr ivdviz legyen!

ifele

Minél kevesebb
zsiradéhot, sot,
cukrot fogyassz!

+ MOZOG] MINEL TOBBET!

MAGYARORSEAG

GCABOMAFELEK:
pl. kenyerek, péksiitemények,
gabonapelyhek (pl. zab- és
kukoricapehely), mizlifélék,
tésztak, rizs, barna rizs, kiles,
bulgur, kuszkusz, paszka, extrudalt
kenyér, puffasztott blza,
tinkdlybaza, kétszersilt, tortilla.

HUSOK/HALAK/
TOJAS/TED ES TEITERMEKEK:
Husok [pl. csirke, pulyka,
sertés, borju), felviagottak (pl.
sonka, csemege karaj, virsl),
tejtermékek [(pl. kérbzott,
Joeghurt, kefir, sajtok), te] és
tejes italok [pl. turmixok,
kakad), tojasételek (pl.
rantotta, fitt tojas), halak (pl.
szardinia, tonhal, lazac).

SZECHENYI

£

Eurapai Unia

Eurepes Savie -
Alap

BEFEKTETES & JOVOBE

FORMARNYA



