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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara

Célcsoport/osztaly: 3. évfolyam (2. éra)
Modul megnevezése: Taplalkozas
Témakor megnevezése: 2. Mibdl lesznek a zsirparndid?

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozandé ismeretek: Onmagunk alapos megismerése segiti az egészséges életmad kialakitasat, segiti az életmddra vonatkozd dontések meghozatalat. A napi
energiasziikséglet Osszefiigg a fizikai aktivitassal. Az életmdd jelentGsen hat a késébbi egészségre és szorosan dsszefligg a testtomeggel/testsullyal. Az elhizas, a nem
megfelel§ taplaltsagi dllapot — tulsuly, elhizds, tulzott sovanysag hatterében a nem elegendd fizikai aktivitds, a mennyiségileg és min&ségileg helytelen tapldlkozas, az
alvashiany, a stressz és betegségek (lelki betegségek is) lehetnek. Tanitoi segitséggel ismerje fel, hogy mit tehet az elhizas ellen. Ha sziikséges tudjon valtoztatni az
életmaddjan, az étkezési szokdsain.

2. Kulcsfogalmak: taplaltsagi allapot, sulygyarapodas, hossznévekedés, testtomeg, testmagassag, testalkat, testaranyok, taplalkozasi szokasok tulsuly/elhizas, sovanysag,
fizikai aktivitds, helyes tapldlkozas, reggelizés, rendszeres étkezése, alvas, testmozgas, zsir- és sé szegény ételkészités, valtozatos étrend, vegetarianizmus

3. Kapcsolddds a tantargyak k6zott: Kornyezetismeret, Egészségtan, Matematika
4. Kapcsolddas a tobbi modul k6zott: A modulok kozos tartalmi elemei: prevencio, egyensuly- ép test és ép lelek, Gnismeret

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei: Felismeri, hogy nem vagyunk egyformak, tovabba az egyéni adottsagait és tudja, mivel befolyasolhatja a kiilsé megjelenést. Fejl&dik
az 6nismerete, amely segiti az egészséges életmad kialakitasat, segiti az életmddra vonatkozd déntések meghozataldt. Tisztdban van azzal, hogy a taplalék mennyiségét,
mindségét az életkornak megfelel6en kell megvalasztani. Tud a helytelen taplalkozas kbévetkezményeirdl, a rossz taplaltsdgrol: a tulzott sovanysagrdl, az elhizashoz vezet6
tényez6krél és azok megel6zésérdl. Erti, hogy a helyes taplalkozasi szokasok gyermekkorban alapozédnak meg, melyért naponta tennie kell. Tanitéi segitséggel felismeri,
hogy mit tehet az elhizas ellen. Ha szilikséges tud valtoztatni az életmddjan, étkezési szokasain.

6. Témakorhoz kapcsolédd, felhaszndlhato forrasok a pedagégusnak:

- https://www.ofi.hu/tudastar/jovo-eloszobaja/biologiai-kognitiv
- http://medicalonline.hu/gyogyitas/cikk/gyermekkori elhizas

7. Ajanlott irodalom/miivészeti alkotas:


https://www.ofi.hu/tudastar/jovo-eloszobaja/biologiai-kognitiv
http://medicalonline.hu/gyogyitas/cikk/gyermekkori_elhizas
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Alkalmazott

Elsajatitando tudasanyag Ora/Foglalkozas menete ) Alkalmazott szemléltetd
” ) . e 2s w s . médszerek/ o ,
Idékeret Ismeretek/tartalmak/célok Feldolgozas: tanitdi, tanari/tanuléi tevékenységek e eszk6zok, felszerelések,
szervezési modok, ) o . o
. oktatastechnikai eszk6z6k
munkaformak
Ora elétti szervezési feladatok: el6készités:
- tanuléi feljegyzések
Az osztalytermet ugy rendezziik be, hogy lehetdség (testtdmeg, testmagassag)
nyiljon a padok és/vagy az asztalok rendezésével a - A/4-es lapok, szines
csoportmunkara. ceruzak, filctoll (a
mozgdasnapléhoz)
El6zetes felkésziilés: a tanulok otthon (szil6k - tablakép (szempontok a
segitségével) megmérték  és  feljegyezték a vizsgalddashoz)
testtomegiiket és a testmagassagukat, felirtak a sziiletési - boritékban igaz -
sulyukat és hosszukat. hamis allitasok

Akinek nem sikeriilt a méréseket elvégezni, az
iskolavédén6 segitségét kérjik.

10 perc Nem vagyunk egyformak! Az éra/foglalkozas témajanak bevezetése: nem
vagyunk egyformak
Forras:
https://www.ofi.hu/tudastar/jovo- ElGzetes felkésziilés: a tanuldk otthon megmérték és
eloszobaja/biologiai-kognitiv feljegyezték a testtomegliket és a testmagassagukat, tanuléi feljegyzések
Bioldgiai és kognitiv fejlédés a 6-12 | felirtak a szliletési sulyukat és hosszukat. Akinek nem (testtomeg, testmagassag)
éves korban. sikerilt a méréseket elvégezni, az iskolavédéné
A gyermek bioldgia fejl6dése segitségét kérjuk. frontalisan:
Kisiskolaskor Testi fejl6dés. ,Az életkorral valtoznak a testméreteid: tanitdi bevezetd
Novekedés és fejlédés - a testtémeged (évente 3-4 kg-ot gyarapodsz), magyarazat,
gyermekkorban: - a testmagassdgod (évenként 6-10 cm-t névekedsz). kérdésfeltevés
Az életkorral véltoznak a E nagyfoku fejlédés sordn vadltoznak a tested ardnyai (a
testméretek: a testtomeg, a testrészek egymdshoz viszonyitott méretei) és a
testmagassag, a testaranyod (a testalkatod is.
testrészek egymadshoz viszonyitott Most tartsunk énvizsgdlatot! Vajon ndlad hogyan

méretei) és a testalkatod. alakulnak az értékek, milyennek Iatod 6nmagad?”
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Sulygyarapodas: 3-4 kg évenként.
Azonos életkoru gyerekek 8-12 kg-
mal is kiiléonbdzhetnek egymastdl.
Hossznovekedés: 6-10 cm évenként.
Az osztaly tanuldi k6zott tobb cm
kiilonbség is lehet.

Testaranyok: A torzs az egész
testhez viszonyitva ardnylag kisebb,
laposabb és keskenyebb. A mellkast
a bordaivek kiemelkedése elvalasztja
a hastdl. A medence szélesebb a
mellkas alsé részénél (kerlleténél). A
has laposabb, mint kordbban. A
végtagok megnyulnak. Az alsé
végtagok hosszlsaga a testhossznak
csaknem a fele. A végtagokon,
tOrzson attlinik az izomzat.

Testalkat szerint vannak:

- magasak, alacsonyak, vagy kovérek,
kerekdedek, sovanyak, vékonyak

- izmos/ aranyos felépités(iek (valluk
széles, végtagjaik formasak),

- vékonyak (végtagjaik hosszuak,
izomzatuk nem tul erGs) és

- testesebbek (testlk tobb zsirt
raktaroz).

Onmagunk alapos megismerése
segiti az egészséges életmadd
kialakitasat, segiti az életmddra
vonatkozd dontések meghozatalat.

Onismeret, 6nvizsgélat: a novekedéssel, fejlédéssel
kapcsolatos

- Taplaltsagi allapot megitélése a testtomeg és
testmagassag tiikrében!

- A testtomeggel banjunk évatosan, ne szégyenitsiink
meg senkit!

- Kiilsé tulajdonsagok megfigyelése: testalkat,
testaranyok megallapitdsa, a sajat vélemény, érzés
alapjan!

Egyéni, dnkéntes beszamolo:
- llyen vagyok...
- Hogyan érzem magam jol a
b6romben?

Csoportok alkotasa (fiuk és a lanyok vegyesen), az
alapjan, hogy ki akar véltoztatni ezen, vagy sem.
HOGYAN?

- Dontések megbeszélése és kozos indokok a miért-re!

|Ta|é|d meg a TE legjobb forméd|

egyéni onvizsgalat:
tanuléi feljegyzések
bévitése, kilsé
tulajdonsagok
megallapitasa

egyéni beszamolok

csoportosulds a
valtoztatds igénye
alapjan, dontések
megbeszélése,
megindokolasa
tanitoi dtravald

15 perc

Taplalkozasi szokasok

A taplaltsagi allapot erésen
Osszefligg az életmadddal (mit eszel,

Uj ismeret ataddsa: az egyéni megfigyelések,

vizsgalatok az életmddi szokasokkal kapcsolatosak
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mennyit mozogsz) és a lelki tényez6k
is hatdssal vannak ra (hogy érzed
magad a bérédben, hogyan
vélekedsz 6nmagadral).

Az elhizas népbetegségnek szamit,
sajnos ez aldl nem kivételek a
gyermekek sem. A mozgdsszegény
életmadd (a sok egyhelyben (ilés) is
hozzajarul az elhizashoz.

Forras:
http://medicalonline.hu/gyogyitas/ci

kk/gyermekkori_elhizas
Taplalkozasi szokasok és az elhizas
kapcsolata.

A kovérség/elhizas, mint életméd-
betegség okai:

- rendszeresen tul nagy mennyiségd,
nem megfelelS 6sszetétell étel
fogyasztasa,

- kevés mozgds (mozgasszegény
életmadd), nem elegendd pihenés,
alvas,

- az étkezéshez kapcsolddo specidlis
viszonyulds, lelki problémak (banat,
6rom kompenzacio, jutalom,
sévargas), unalom esetén is evés,
nassolas (f6étkezések kozotti
csipegetés, eszegetés a kiilonb6z6
képernydk el6tt), az éhség,
szomjusag és jollakottsag érzéseinek
felismerése.

A helyes taplalkozasi szokasok
gyermekkorban alapozddjanak meg:
- helyes étrendvalasztas,

- megfelel6 taplalkozasi minta,
alapanyagok, ételkészitési médok

LA tdpldltsdgi dllapotod erésen dsszefiigg az életmdddal
(mit eszel, mennyit mozogsz) és a lelki tényezlk is
hatdssal vannak rd (hogy érzed magad a bdrédben,
hogyan  vélekedsz  6nmagadrdl). A  kévetkezd
feladatokban ezekre a kérdésekre fogjuk keresni a
vdlaszt.”

Etkezési, mozgasi szokasok feltérképezése
Minden csoport ugyanazt a feladatsort kapja, de az

eredményt csak a csoporttagok megfelel§
egylttmUkodése biztositja.

1. feladat:

»Készitsetek mozgdsnaploét a csoporttagokrol.

- Mit sportolok?

- Mennyit vagyok aktiv? (napi/heti hdnyszor, hdny percig
tart, edzések, mozgdsformdk).
- Hogy érzem magam, amikor aktiv vagyok?”

2. feladat:

,A mozgdsnaplét bévitsétek ki az étkezési
szokdsaitokkal.

- Mikor, mit eszem?

- Mennyit eszem?

- Naponta hdnyszor étkezem? 1 napos étkezési naplo pl.:
az el6z6 naprdl

- Mikor eszem tébbet/kevesebbet? Ennek mi az oka
(érzelmek, stressz, dolgozat, sport stb.)

- Hogyan tudok ugy tdpldlkozni, hogy jobban érezzem
magam a b6rémben?

- Hogyan tudok figyelni az étkezésemre ?”

- A fenti kérdéseket a csoporttagok megbeszélik és a
fenti szempontok alapjan napléban 6sszegzik.

Csoportok beszamoléi

tanari magyardazat

csoportmunka:
csoporton belili egyéni
onvizsgalat

feladatkijelolés és
megvaldsitas:
mozgasnaploé készitése

mozgasnaplé bbvitése
az étkezési szokasokkal

egyéni valaszok
Osszegzése

A/4-es lapok,
szines ceruzak, filctoll
(a mozgasnapléhoz)



http://medicalonline.hu/gyogyitas/cikk/gyermekkori_elhizas
http://medicalonline.hu/gyogyitas/cikk/gyermekkori_elhizas
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- az étkezés higiénés és
kulturaltsaganak szintje

- A szokasok kialakitasaban
kulcsfontossdgu a sziil6, pedagdgus
viselkedése, mintdja, példamutatdsa.
Az arany kozéput itt is kiemelendd,
mert a tulzott sovanysag a
fert6zésekkel szembeni védtelenség,
lassabb gydgyulds betegséghdl,
sériilésekbdl, kisebb terhelhetbség,
faradékonysag kialakuldsanak
veszélyét novelheti.

A kozosség jellemz6 életmddi, taplalkozasi szokasainak
megbeszélése.

EZ ESETBEN AZ ERTEKELES ELMARAD!
SOHA SE MINOSITSUNK!

NE PELDALOZZUNK!

csoportbeszamoldk,
koz6s megbeszélés

Mit tehetiink a gyermekkori elhizas
ellen?

15 perc

A legfontosabb a helyes taplalkozasi
szokasok kialakitasa:

- Reggeli minden nap!

Tizéraira és uzsonndra mindig legyen
z6ldség/ gyimolcs.

Naponta 3 f6 és 2 kis étkezés segiti
az egészséges novekedést és az
egyenletes fizikai és szellemi
teljesitményt, valamint csokkenti a
veszélyét a nagy faldsoknak és a
tulzott sovanysag kialakuldasanak is.

- Naponta javasolt valtozatos
formaban a tej, sajt, turd, kefir
joghurt; és készithet6 hazi
gylimolcsjoghurt, édes vagy sés
turokrémek.

- Az élelmiszer valasztasnal és
ételkészitésnél a zsirban szegényebb
valasztandoé.

Uj ismeret elmélyitése: Mit tehetiink a gyermekkori
elhizas ellen?

,Az elhizds népbetegségnek szamit, sajnos ez alél nem
kivételek a gyermekek sem. A tulsuly kialakuldsdnak
toébb oka is lehet, mely a helytelen életmodunkban
keresendé. igy példdul:

HA rendszeresen tul nagy mennyiségi, nem megfelelé
Osszetételli ételt fogyasztasz.

HA keveset mozogsz, nem sportolsz.

HA az étkezéshez kapcsoldda lelki problémdadk gyotérnek
(bdnat, 6rém, jutalom, sdvdrgds...). Unalom esetén is
evés, nassolds, pl. a f6étkezések kGzétti csipegetés,
eszegetés, kiilénésen, ha hosszu ideig a TV, szamitégép
elétt lilsz, és nem alszol eleget.”

Onvizsgalati csoportmunka folytatasa: elhizds okainak
kideritése és megel6zése

1. feladat: ok-okozat feltarasa

,Az el6zd sajat tapasztalataitokat is felhaszndlva,
nyomozzdtok ki az elhizds/sovdnysdg okdt, a
kévetkez6 szempontok alapjdn:

tanitéi magyarazat:

a tulsuly és az életmad
kozotti ok-okozati
tényez6k feltardsa

csoportmunka
folytatasa

az elhizas/sovanysag
okdanak kideritése

A/4-es lapok,
szines ceruzak, filctoll

tablakép
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- Fektessiink nagy hangstilyt a
z0ldségek, gylimolcsok
fogyasztasara:

*A zoldségekben és gylimolcsokben
sok a vitamin, dsvanyok
(életfontossagu anyagok).

*Elelmi rostokat tartalmaznak,
amelyek segitik az emésztést.
*Folyadéktartalmuk is magas.

*Energiatartalmuk altaldban
alacsony.

*Fogyasszon a gyermek napi 6tszor
friss zoldséget és gylimolcsot
(6sszesen kb. 40 dkg)!

*A boltban kizardlag a szép és ép
termékeket valasszuk!

*Mindig legyen otthon friss zoldség
és gyimolcs, melyet fogyasztds el6tt
alaposan mossunk meg!

*Két étkezés kozott, zoldség vagy
gylimolcs javasolt édesség helyett!
*Z0ldség vagy gylimolcs csak kevés
zsiradékkal, kiméletes sttéssel,
f6zéssel késziiljon, mert hGkezelés
soran az egyes vitaminok
mennyisége jelentGsen csokken.
Azokat az embereket, akik kerilik az
allati eredetti taplalékot és
jellemzéen névényi alapu az
étrendjiik,
z6ldségeket/gyiimolcsoket,
gabonakat) fogyasztanak,
vegetarianusoknak hivjuk. Sokféle
irdnyzat van, a tiltasok mértékétél
fliggben a fejl6d6 szervezet szamara
nagyobb veszélyt jelenthetnek a

- tdpldlkozads (mit? mennyit?)

- étkezés (napi 5x)

- mozgds (szabadidé aktiv eltéltése)

- vdlogatods

- nem eszik elég vdltozatosan

- ivds helyett is eszik

- csak édességet eszik

- stressz (dolgozat, verseny, versengés, teljesités)
- lelki okok: nagyon fél az elhizdstdl, sovdnyan ldtja
szépnek magdt (testképzavar) stb.”

- nem alszik eleget

Kivdnatos a szempontokat a tablara felirni.

Minden feladatot kdvesse a csoportok beszamoloi és a
koz6s meghbeszélés.

Ellenérzés, visszajelzés, megbeszélés

Csoportok beszamoloi: elhizas/sovanysag oki tényezdi.
- A csoportszévivék bemutatjak az altaluk 6sszegyd(jtott
lehetséges okokat, rossz szokasokat.

- A tobbi csoport figyel, szlikség esetén kiegészit.

2. feladat: igaz — hamis allitasok

Mit tehetiink a gyermekkori elhizas ellen?
»Minden csoport huzzon egy boritékot, melyben igaz —
hamis dllitdsok vannak. K6zésen déntsetek!

A hamis dllitdsokat alakitsatok dt jo tandcsokka

Ill

Igaz allitasok

csoportbeszamoldk:
elhizas/sovanysag oki
tényezbinek
bemutatasa

a tobbi csoport
kiegészit

igaz-hamis allitdsok
eldontése,

hamisak jo tanacsokka
alakitasa

boritékban igaz — hamis
allitasok
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hidnybetegségek kialakuldsara és a
nem megfeleld testi-szellemi
fejl6désre.

Etkezési szokasok

- Amikor csak lehet6ség van r3,
étkezzen egyltt a csalad.

- Ne kelljen megenni a kitdlalt ételt,
de javasolt megkdstolni.

- Tanulja meg az éhség, a szomjusag
és a jollakottsag érzéseket/érzeteket
kontrollalni.

- Az elegendd napi folyadékbevitel
biztositasa. 8 x 2dI (1 pohar= 2dl).

- Folyamatos testtémeg kontroll/
legalabb 3-4 havonta mérlegre allni.
Lasd. szakmai cikk ua. 5. oldalon.
Forras:
http://medicalonline.hu/gyogyitas/ci

kk/gyermekkori_elhizas

Fizikai aktivitas — szabadidé aktiv
eltoltése

- Napi 8-10 d6ra pihenés, alvas.

- Napi legaldbb 60 perc kozepes vagy
intenziv fizikai aktivitas-
6rommozgas.

- Napi maximum 1 dra a monitor
el6tt.

Lelki egészség védelme

- Egészséges testkép formalasa.

- Mit tehetek, hogy jol érezzem
magam a bérémben?

Hamis allitasok

P . "y csoportbemutatas:
Ellenérzés, csoportbemutatds, megbeszélés " P (Ilitdsok
. o X e - igaz allitaso
Csoportok beszamoloi: helyes szokasok kialakitasa & L
megerdsitése,

- A széviv6k bemutatjak a csoport dontését: az igaz
allitasokat megerdsitik, a hamis allitdsokat jo tanaccsa
alakitjak.

- A tobbi csoport figyel, szlikség esetén kiegészit,
sajat munkajuk eredményével 6sszehasonlitanak.

- hamis allitasok jé
tandaccsa alakitva,

- a tobbi csoport
kiegészit, 6sszehasonlit

3. OSZTALY

4 perc

Egészséges életmdd alakitasa

Ora végi 6sszefoglalas: ismeretek rendszerezése:
helyes életmddi szokasok megerdsitése



http://medicalonline.hu/gyogyitas/cikk/gyermekkori_elhizas
http://medicalonline.hu/gyogyitas/cikk/gyermekkori_elhizas
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Eletmddi tényezdk, j6 szokasok
alakitasa, formalasa (szemlélet-
magatartas- és viselkedésalakitas).

MegelGzés: a legfontosabb a helyes
tapldlkozasi szokasok kialakitasa.

Az elhizas megel6zésére iranyitsuk a
figyelmet, az arany kozéput szabaly
szerint, kerllve a tulzott
sovanysagot!

»Minden nap egy alma, az orvost
tdvol tartja.”

Otthoni feladat

- A tanuléi kisérlethez: zsebtikor.
- Termék és fogalom ismeret.
Folyadék valaszték feltérképezése

,Az életmddra vonatkozd jo tandcsok csak akkor érnek
valamit, ha megfogadjuk, s6t, nem elég megfogadni,
hanem be is kell tartani. Ezért mindenki éndlldan
dllitson dssze egy teenddlistdt!”

Egyéni munka: lista készitése
- Lista készitése a mindennapi életben felvallalt
teenddkrdl, jo szokasok kialakitasardl.

Tanuléi bemutatas

- Onkéntes alapon néhany lista bemutatdsa,
megbeszélése.

Eletmddra vonatkoz6 jé szokasok megerdsitése

LA teenddlistdt tegye mindenki otthon jol Iathatd helyre,
hogy mindennap rdpillantva eszébe jusson az aznapi
teendg!”

Otthoni feladat kijelolése

- Mindenki hozzon magaval egy zsebtikrot (ha van).
- El6zetes gy(ijtémunka: a tanuldk hozzak be otthon
fogyasztott italok csomagolasat, cimkéjét, élelmiszer
reklamujsagot/papirt.

A témaval kapcsolatos reflexiok
A mai éra/foglalkozds témdja bizonydra olyan kézel all
hozzdtok, melyet a mindennapi életben is tudtok
hasznositani.
Nos ldssuk:
v' Mi az a gondolat, érzés, amit szivesen haza
viszel? Tedd a kosdrba!

- Miaz a gondolat, ami dolgozik benned, amivel
ugy érzed, hogy még feladatod van vele? Tedd a
mosdégépbe!

tanitéi magyardzat

egyéni munka,

teenddlista készitése

onkéntes, egyéni
bemutatas,
frontalis megbeszélés

tanitéi utravalo

A/4-es lapok,
szines ceruzak, filctoll
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Célcsoport/osztaly: 3. évfolyam (2. éra)

Modul megnevezése: Taplalkozas

Témakor megnevezése: Mibdl lesznek a zsirparndid?

10 PERCES kiemelhet6 blokk

Orakeret/Id6tartam: 10 perces blokk (45 perces tandrabdl/foglalkozasbdl kiemelve)

Id6keret

Elsajatitandé tudasanyag
Ismeretek/tartalmak/célok

Ora/Foglalkozas menete
Feldolgozas: tanitoi, tanari/ tanuldi tevékenységek

Alkalmazott
médszerek/
szervezési modok,
munkaformak

Alkalmazott szemléltet6
eszkozok, felszerelések,
oktatastechnikai eszkdzok

2 perc Taplalkozasi szokasok Uj ismeret bevezetése: az elhizas, mint népbetegség
A tdplaltsagi dllapot erésen 6sszefligg az ,Az elhizds népbetegségnek szamit, sajnos ez aldl tanitéi magyarazat:
életmaoddal (mit eszel, mennyit mozogsz) és a nem kivételek a gyermekek sem. A tulsuly a tulsuly és az
lelki tényez6k is hatdssal vannak rd (hogy érzed | kialakuldsdnak tébb oka is lehet, mely a helytelen életmod kozotti ok-
magad a b6érodben, hogyan vélekedsz életmédunkban keresendé. Igy példdul: okozati tényez6k
6nmagadral). HA rendszeresen tul nagy mennyiségti, nem feltdrasa
megfeleld sszetételii ételt fogyasztasz.
Az elhizas népbetegségnek szamit, sajnos ez HA keveset mozogsz, nem sportolsz.
alél nem kivételek a gyermekek sem. A HA az étkezéshez kapcsolddo lelki problémdk
mozgasszegény életmad (a sok egyhelyben gyétérnek (bdnat, 6rém, jutalom, sévdrgds). Unalom
lés) is hozzajarul az elhizashoz. esetén is evés, nassolds, pl. a f6étkezések kézotti
Forras: csipegetés, eszegetés, kiilébnésen, ha hosszu ideig a
http://medicalonline.hu/gyogyitas/cikk TV, szamitdgép elétt iilsz, nem alszol eleget.
/gyermekkori_elhizas
5 perc Mit tehetiink a gyermekkori elhizas ellen? Uj ismeret gyakorlé feladattal: Mit tehetiink a
gyermekkori elhizas ellen?
A legfontosabb a helyes taplalkozasi szokasok
kialakitasa: Onvizsgalati csoportmunka: elhizds megel&zése
- Reggeli minden nap!
- Tizéraira és uzsonnara mindig legyen zoldség/ | Feladat: igaz — hamis allitasok igaz-hamis allitasok boritékban igaz — hamis
gylimolcs. Mit tehetlink a gyermekkori elhizas ellen? allitasok
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- Naponta 3 6 és 2 kis étkezés segiti az ,Minden csoport htizzon egy boritékot, melyben igaz | eldontése, hamisak

egészséges novekedést és az egyenletes fizikai | —hamis dllitdsok vannak. K6zésen déntsetek! jo tandcsokka

és szellemi teljesitményt, valamint csokkentia | A hamis dllitdsokat alakitsdtok dt, jo tandcsokka!” alakitdsa A/4-es lapok,
veszélyét a nagy faldsoknak és a tulzott szines ceruzak, filctoll
sovanysag kialakuldsanak is. Igaz allitasok

- Naponta javasolt valtozatos formdban a tej,
sajt, turo, kefir joghurt; és készithet6 hazi
gylimolcsjoghurt, édes vagy sos turdkrémek.

[A napi 8-10 6ra pihenés, alvis]
- Az élelmiszer valasztasnal és ételkészitésnél a
zsirban szegényebb valasztando.
Etkezési szokasok
- Amikor csak lehet6ség van ra, étkezzen
egyltt a csalad.
- Ne kelljen megenni a kitdlalt ételt, de javasolt
megkdstolni.
- Tanulja meg az éhség, a szomjusag és a
jollakottsag érzéseket/érzeteket kontrollalni.
- Az elegendd napi folyadékbevitel biztositasa.
8 x 2dl (1 pohar= 2dl).
- Folyamatos testtémeg kontroll/legalabb 3-4

havonta mérlegre allni.

Lasd. szakmai cikk ua. 5. oldalon.
http://medicalonline.hu/gyogyitas/ Hamis allitasok
cikk/gyermekkori_elhizas

Fizikai aktivitas — szabadidd aktiv elt6ltése
- A napi 8-10 éra pihenés, alvas.

[Napi maximum 10 éra a monitor eléitt
- Napi legaldbb 60 perc kdzepes vagy intenziv
fizikai aktivitds-0rommozgas.
- Napi maximum 1 dra a monitor el6tt.
Lelki egészség védelme
- Egészséges testkép formalasa.
- Mit tehetek, hogy jol érezzem magam a
b&romben?
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3 perc

Egészséges életmdd alakitasa

Eletmddi tényezdk, j6 szokasainak alakitasa,
formalasa (szemlélet- magatartas- és
viselkedésalakitas).

Megel6zés: a legfontosabb, a helyes
tapldlkozasi szokasok kialakitasa.

Az elhizas megel6zésére iranyitsuk a figyelmet,
az arany kozéput szabadly szerint, kerllve a
tulzott sovanysagot

Téma 6sszefoglaldsa: ismeretek rendszerezése:
helyes életmddi szokasok megerGsitése

Ellenérzés, csoportbemutatds, megbeszélés

- Csoportok beszamoloi: helyes szokasok kialakitasa.

- A széviv6k bemutatjik a csoport dontését: az igaz
allitasokat megerdsitik, a hamis allitdsokat jo
tanaccsa alakitjak.

- A tobbi csoport figyel, szlikség esetén kiegészit,
sajat munkajuk eredményével 6sszehasonlitanak.

Eletmédra vonatkoz6 j6 szokasok megergsitése
,Minden nap egy alma, az orvost tavol tartja.”

csoportbemutatas:
- igaz allitasok
megerdsitése,

- hamis allitasok jo
tanaccsa alakitva,

- a tobbi csoport
kiegészit,
osszehasonlit,

- k6z0s megbeszélés

tanitéi utravalod




