Munka és egészség

Munkahelyi beilleszkedést segit6 foglalkozas
Célcsoport: 15-18 évesek
Témakor megnevezése: 5. Megfelel6 taplalkozas a munkahelyen
A foglalkozas fejlesztési eredményei:

A tanuld megismeri a munkahelyi étkezés fontos tényezGit, mint pl.: a rendszeres étkezés, a reggeli
fontossdga, az egészséges ebéd jellemzéi, kavé-, teafogyasztds mikéntjei. A foglalkozdson targyalt
témadak nem csupdn a munkahelyi, hanem az iskolai életben is alkalmazhaté tuddst adnak a megfelel6
taplalkozashoz.

Bevezetés: Taplalkozasunk, életviteliink nemcsak az egészségi allapotunkra van hatdssal, hanem a
munkahelyi teljesitményilinkre is. Az irodai munkat végzék korében nagyon gyakori, hogy a dolgozdk
az irdasztal el6tt Ulve ebédelnek, rengeteg kavét isznak. Munkahelyen torténé étkezés esetén
jellemz6en az ebéd a legnépszeriibb. Az egészséges, kiegyensulyozott taplalkozas a napi 5, valtozatos
étkezés lenne mindenki szamara.

A rendszeres étkezéssel sokat tehetlink a j6 kozérzetiinkért. Ha a megfelel6 ételeket fogyasztjuk,
szervezetilinket elldtjuk a sziikséges tdpanyagokkal, sokkal energikusabbak lesziink, jobban tudunk
koncentrdlni, és hatékonyabban végezziik el feladatainkat. , A kihagyott étkezések miatt jelentkezé
éhségérzetet a legtobben nassoldssal, Udit6kkel, energiaitallal és kavéval csillapitjdk. Ez azonban
enervalttd tesz, amire a vdlasz altaldban még tobb cukor és kavé fogyasztds. Sokan csak este, az otthon
nyugalmaban dobbennek ra, hogy farkaséhesek. Ahhoz, hogy feltéltédve induljon a napunk,
elengedhetetlen a taplalo reggeli. ,Ha a reggelt egy pohar vizzel kezdjik, garantaltan felfrissillnk,
aztan johet a kavé vagy a tea. Ha reggel nincs étvagyunk: kezdjik kis adagokkal, vagy zoldség-gyiimolcs
turmixszal. Par hét utdn mar varni fogjuk a reggelit.

Ha csomagolunk magunknak, az mar kdvetkezetességre utal. J6 hir, hogy egyre tobben felismerik az
ebéd fontossagat, azonban az is fontos lenne, hogy ne éheztessik ki a szervezetlinket délig, akkor pedig
keriljuk a cukros, zsiros fogasokat, valasszunk zoldséget, salatat, mert igy terheljik meg legkevésbé az
emésztérendszeriinket, és ezzel tarthatjuk tdvol a kellemetlen , kajakomat” is.

A kavéivas tovabbra is a munkahelyi rutin része.

Ebéd utan érdemes kavé helyett inkdbb egy csésze zold teat elfogyasztanunk (cukor nélkil), mert
tovabb fogjuk frissnek érezni magunkat téle. A faradtsag oka sok esetben a szomjusag: naponta 1,5-2
liter viz elfogyasztdsa javasolt, egyenletesen elosztva. MunkaidSben jél bevalt trikk, hogy minden
mosdodldtogatds utdn igyunk meg egy pohar vizet. Elcsépelt, mégis igaz, hogy akik rendszeresen
mozognak, sokkal energikusabbnak érzik magukat,

Feladatként adhatd, hogy szdrdlapot vagy kiscsoportban plakatot készitsenek a tanuldk "Egészséges
étkezés a munkahelyen" cimmel. Lehet a kiscsoportok szamara kilénb6z6 tipusd munkahelyeket
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megadni, és hozza lehetdségeket pl. van, ahol van étkezde, van, ahol lehet rendelni ételt, van, ahol
csak otthoni ételt lehet fogyasztani.

Gyakorlati tanacsok a korszerli munkahelyi étkeztetésre:

Forras: Breitenbach Zita Szabd Zoltan Szekeresné Szabd Szilvia: Eletkor, életciklus és az egészség védelmének
feladatai Szolgéltatasi kézikdnyv véllalatoknak. Pécsi Tudomanyegyetem, 2014 - TAMOP-4.1.1.C-12/1/KONV-
2012-0010;

https://www.etk.pte.hu/protected/OktatasiAnyagok/%21Palyazati/Eletkor eletciklus es az egeszse

g vedelmenek feladatai.pdf

Figyeljiink oda az adagok nagysagara! A f6étkezések esetén, ha lehet6ség van rd, valasszunk fél adagot,
vagy kisebb mennyiségl ételt. Az étkezés mellé mindig fogyasszunk ivovizet. Keriiljik az ételek
utdsdzasat. A tipikusan sos ételek (pl.: husleves cérnametélttel) helyett valasszunk kilonféle friss vagy
szaritott fliszernovényekkel készil6 ételeket! — Igyekezziink zsirszegény alapanyagokkal és zsirszegény
konyhatechnoldgiaval készil6 (parolva, f6zve, grillezve, siit6zacskdban, aluféliaban, teflonedényben
sutve) ételeket vélasztani. Halételeket legalabb hetente 1-2-szer valasszunk a menik kozil! Kéretek
esetében részesitsiik el6nyben a parolt vagy grillezett zoldségekkel, friss salatakkal, barna rizzsel,
hajdinaval, kolessel késziil6ket. Valasszunk mindig a szezonnak megfelel§ z6ldségeket, gyiimdlcsdket!
Ne valasszunk minden friss salatara automatikusan valamilyen 6ntetet! Majonéz alapu dresszingek
helyett valasszuk inkdbb az ecetes vagy olivaolaj alapu 6nteteket! Egy-egy natur joghurt vagy kefir is
elegend6 dresszing lehet egy nyers salatdn. F&zeléket hetente legaldbb 3-szor valasszunk.
Desszertként siitemények helyett friss gylimolcsoket, gylimolcssalatakat, gylimolcsos turdkrémeket,
gylimolcskocsonydkat valasszunk inkabb. Biifé jellegli étkeztetési lehetbség esetén is probaljuk meg az
egészséges taplalkozas iranyelveit megvaldsitani (pl.: valasszuk a teljes ki6rlési liszttel készilt
kenyereket, péksiiteményeket, a zsirszegény hudsokat és sok zoldséget tartalmazd szendvicseket).
Ebben az esetben is prébaljunk meg minél tobb zoldséget és gylimdlcsot fogyasztani. Jol
beilleszthet6ek a bufé jellegl étkezések kozé a sovany tej, tejtermékek is. Az otthonrél hozott étel
estén dvatosan jarjunk el, és a lehet6 leghamarabb tegyik azt a munkahelyi hitébe. Ha mar egyszer
megmelegitettiik az otthonrdl hozott ételt, akkor azt fogyasszuk is el, a maradékot soha ne hdtsik
vissza. Az Ujramelegitett ételnek a mikrobioldgiai instabilitdsa potencialis ételmérgezés és ételfert6zés
forras. Az otthonrdl hozott ételek esetében a jelentds hékozlési mivelettel készilt ételeket
részesitsiink el6nyben, és lehetbleg csak az el6z6 nap elkészitett ételeket vigylik magunkkal a
munkahelyre. Legjobb, ha a munkahelyre szadnt ételt el6z6 éjjel a hlit6ben taroltuk.

Feladat: Készitsen interjut feln6tt ismerGseivel, csaladtagjaival arrdl, hogy hogyan étkeznek
munkahelytkon. Kérdezzen ra a kovetkezGkre:

1. Szokott-e reggelizni?
2. Visz-e magdval elGre elkészitett ebédet?

3. Gondol-e a koztes étezésekre, visz-e magaval gyimolcsot, zoldséget, didféléket stb.
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4. Mennyi vizet iszik?

5. Szokott-e cukros Giditét inni munkaidé alatt?

6. Mennyi kavét iszik?

7. Hol szokott ebédelni? (konyhdban, étteremben, monitor el5tt? stb.)

Mennyit szokott ebédelni? (kifejezetten nagy adagot, kozepes, gyomrot nem megterhel$ adagot, kis
adagot, ami éppen, hogy csak csillapitja éhségét egy rovid ideig. )

8. Tud-e nyugodtan ebédelni?

9. El6fordult-e, hogy j6 id6 esetén a szabadban ebédelt?
10. Odafigyel-e a s6fogyasztdsra?

11. Odafigyel-e a cukorfogyasztdsra?

12. Szokott-e édességet enni munkaidd alatt?

13. K6z6sen étkezik munkatarsaival?



