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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara
Célcsoport/osztaly: 3. évfolyam (3. 6ra)
Modul megnevezése: Taplalkozas
Témakor megnevezése: 3. A folyadékok titkai

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozando ismeretek: Folyadékellatottsag jelentésége az egészség meglbrzésében, szerepe a test felépitésében és a szervek normal miikodésében, a vérnyomas
szabdlyozasaban, a salakanyagok kivalasztdsdban, eltavolitdsaban, és a testhGmérséklet kontrolljaban. Nagy viztartalmu taplalékaink, amik szintén hozzajarulnak a
folyadéksziikséglet kielégitéséhez. Képes legyen a helyes folyadékvalasztasra, ismerve, hogy a folyadékelnevezések milyen tartalmat jelentenek. Edes leveknek szerepe lehet
a tulsuly, elhizas kialakuldsanak hatterében, a legjobb szomjoltd a tiszta ivoviz.

2. Kulcsfogalmak: szervezetiink viztartalma, folyadékfogyasztds, vizleadas, vizfelvétel, folyadékfogyasztds, folyadék és egészség, csapviz, palackozott vizek, ivéviz, karsztviz,
forrasviz, kutvizek dsvanyviz, dsvanyi anyagok, tditdital, gylimaolcslé, szirup, szorp, gyimolcsnektar, szomjusag

3. Kapcsolddds a tantdrgyak k6zott: kornyezetismeret, egészségtan, technika, életvitel- és gyakorlat, matematika
4. Kapcsolddas a tobbi modul k6zott: Egészséges kornyezet
A modulok ko6z6s tartalmi elemei: prevencié, 6nismeret

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei: Tudja, hogy a folyadék elldtottsdg hatdssal van a vérnyomasra, a szervezet szamara feleslegessé valt vagy artalmas anyagok
kivalasztdsdra és eltavolitasara, tovabba a testhémérséklet szabalyozasara. Ismeri a folyadék egyensuly fogalmat és jelentfségét. Ismerete van a szomjoltasra alkalmas
kiilonb6z6 termékekrél és az idedlis napi folyadékfogyasztasrol: legalabb 8 pohar (1,5-3 dl/pohar) folyadék, melynek donté tébbsége (min. 5 pohar) ivoviz.

6. Témakorhoz kapcsolédd, felhasznalhaté forrasok a pedagégusnak:

- http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi akademia 2011 04 viz.pdf
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=snx3Lfn|&id=B97457B572C00E71328C694FC9C3987572D303BF&thid=0IP.snx3LfnIBoux5EjCQyurSAHaMa&med
iaurl=http%3a%2f%2fwww.nestle.hu%2fasset-

library%2fPublishinglmages%2fhidratacio infografika.jpg&exph=922&expw=550&g=%c3%a9lelmiszerbiztons%c3%alg+infografika&simid=608054310871892853&selected|
ndex=2&ajaxhist=0

- https://tudatosvasarlo.hu/cikk/termekteszt-csapviz

- https://www.webbeteg.hu/cikkek/egeszseges/16127/mit-igyunk-kanikula-idejen-csapviz-kontra-asvanyviz
http://www.google.hu/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&ved=0CCAQFjAA&url=http%3A%2F%2Felelmiszerlanc.kormany.hu%2Fdownload%2Fd%2F6b%2F400
00%2FGy%25C3%25BCm%25C3%25B6Icsitalok%2520%25C3%25A95%2520%25C3%25BCd%25C3%25ADt%25C5%2591italok.doc&ei=Smm2U8iDGYrGOQWutlAw&usg=AFQjC
NFreeAiPuSn3lpH9kHrg5ATTsotag&bvm=bv.70138588,d.d2k FVM Ertesits 2007



http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi_akademia_2011_04_viz.pdf
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=snx3Lfnl&id=B97457B572C00E71328C694FC9C3987572D303BF&thid=OIP.snx3LfnlBoux5EjCQyurSAHaMa&mediaurl=http%3a%2f%2fwww.nestle.hu%2fasset-library%2fPublishingImages%2fhidratacio_infografika.jpg&exph=922&expw=550&q=%c3%a9lelmiszerbiztons%c3%a1g+infografika&simid=608054310871892853&selectedIndex=2&ajaxhist=0
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=snx3Lfnl&id=B97457B572C00E71328C694FC9C3987572D303BF&thid=OIP.snx3LfnlBoux5EjCQyurSAHaMa&mediaurl=http%3a%2f%2fwww.nestle.hu%2fasset-library%2fPublishingImages%2fhidratacio_infografika.jpg&exph=922&expw=550&q=%c3%a9lelmiszerbiztons%c3%a1g+infografika&simid=608054310871892853&selectedIndex=2&ajaxhist=0
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=snx3Lfnl&id=B97457B572C00E71328C694FC9C3987572D303BF&thid=OIP.snx3LfnlBoux5EjCQyurSAHaMa&mediaurl=http%3a%2f%2fwww.nestle.hu%2fasset-library%2fPublishingImages%2fhidratacio_infografika.jpg&exph=922&expw=550&q=%c3%a9lelmiszerbiztons%c3%a1g+infografika&simid=608054310871892853&selectedIndex=2&ajaxhist=0
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=snx3Lfnl&id=B97457B572C00E71328C694FC9C3987572D303BF&thid=OIP.snx3LfnlBoux5EjCQyurSAHaMa&mediaurl=http%3a%2f%2fwww.nestle.hu%2fasset-library%2fPublishingImages%2fhidratacio_infografika.jpg&exph=922&expw=550&q=%c3%a9lelmiszerbiztons%c3%a1g+infografika&simid=608054310871892853&selectedIndex=2&ajaxhist=0
https://tudatosvasarlo.hu/cikk/termekteszt-csapviz
http://www.google.hu/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&ved=0CCAQFjAA&url=http%3A%2F%2Felelmiszerlanc.kormany.hu%2Fdownload%2Fd%2F6b%2F40000%2FGy%25C3%25BCm%25C3%25B6lcsitalok%2520%25C3%25A9s%2520%25C3%25BCd%25C3%25ADt%25C5%2591italok.doc&ei=Smm2U8iDGYrG0QWutIAw&usg=AFQjCNFreeAiPuSn3lpH9kHrg5ATTsotag&bvm=bv.70138588,d.d2k
http://www.google.hu/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&ved=0CCAQFjAA&url=http%3A%2F%2Felelmiszerlanc.kormany.hu%2Fdownload%2Fd%2F6b%2F40000%2FGy%25C3%25BCm%25C3%25B6lcsitalok%2520%25C3%25A9s%2520%25C3%25BCd%25C3%25ADt%25C5%2591italok.doc&ei=Smm2U8iDGYrG0QWutIAw&usg=AFQjCNFreeAiPuSn3lpH9kHrg5ATTsotag&bvm=bv.70138588,d.d2k
http://www.google.hu/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&ved=0CCAQFjAA&url=http%3A%2F%2Felelmiszerlanc.kormany.hu%2Fdownload%2Fd%2F6b%2F40000%2FGy%25C3%25BCm%25C3%25B6lcsitalok%2520%25C3%25A9s%2520%25C3%25BCd%25C3%25ADt%25C5%2591italok.doc&ei=Smm2U8iDGYrG0QWutIAw&usg=AFQjCNFreeAiPuSn3lpH9kHrg5ATTsotag&bvm=bv.70138588,d.d2k
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- https://docplayer.hu/12310291-Magyar-elelmiszerkonyv-codex-alimentarius-hungaricus-1-3-2001-112-szamu-eloiras-gyumolcslevek-es-bizonyos-hasonlo-termekek.html
- http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi akademia 2016 03 hidratacio 160318.pdf

7. Ajanlott irodalom/mlivészeti alkotas:

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=snx3Lfn|&id=B97457B572C00E71328C694FC9C3987572D303BF&thid=0IP.snx3LfnIBoux5EjCQyurSAHaMa&med
iaurl=http%3a%2f%2fwww.nestle.hu%2fasset-

library%2fPublishinglmages%2fhidratacio infografika.jpg&exph=922&expw=550&q=%c3%a9lelmiszerbiztons%c3%alg+infografika&simid=608054310871892853&selected|
ndex=2&ajaxhist=0



https://docplayer.hu/12310291-Magyar-elelmiszerkonyv-codex-alimentarius-hungaricus-1-3-2001-112-szamu-eloiras-gyumolcslevek-es-bizonyos-hasonlo-termekek.html
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi_akademia_2016_03_hidratacio_160318.pdf
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=snx3Lfnl&id=B97457B572C00E71328C694FC9C3987572D303BF&thid=OIP.snx3LfnlBoux5EjCQyurSAHaMa&mediaurl=http%3a%2f%2fwww.nestle.hu%2fasset-library%2fPublishingImages%2fhidratacio_infografika.jpg&exph=922&expw=550&q=%c3%a9lelmiszerbiztons%c3%a1g+infografika&simid=608054310871892853&selectedIndex=2&ajaxhist=0
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=snx3Lfnl&id=B97457B572C00E71328C694FC9C3987572D303BF&thid=OIP.snx3LfnlBoux5EjCQyurSAHaMa&mediaurl=http%3a%2f%2fwww.nestle.hu%2fasset-library%2fPublishingImages%2fhidratacio_infografika.jpg&exph=922&expw=550&q=%c3%a9lelmiszerbiztons%c3%a1g+infografika&simid=608054310871892853&selectedIndex=2&ajaxhist=0
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=snx3Lfnl&id=B97457B572C00E71328C694FC9C3987572D303BF&thid=OIP.snx3LfnlBoux5EjCQyurSAHaMa&mediaurl=http%3a%2f%2fwww.nestle.hu%2fasset-library%2fPublishingImages%2fhidratacio_infografika.jpg&exph=922&expw=550&q=%c3%a9lelmiszerbiztons%c3%a1g+infografika&simid=608054310871892853&selectedIndex=2&ajaxhist=0
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=snx3Lfnl&id=B97457B572C00E71328C694FC9C3987572D303BF&thid=OIP.snx3LfnlBoux5EjCQyurSAHaMa&mediaurl=http%3a%2f%2fwww.nestle.hu%2fasset-library%2fPublishingImages%2fhidratacio_infografika.jpg&exph=922&expw=550&q=%c3%a9lelmiszerbiztons%c3%a1g+infografika&simid=608054310871892853&selectedIndex=2&ajaxhist=0
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Id6keret

Elsajatitandé tudasanyag
Ismeretek/tartalmak/célok

Ora/Foglalkozas menete
Feldolgozas: tanitéi, tanari/tanuléi tevékenységek

Ora el6tti szervezési feladatok:

Az osztalytermet ugy rendezziik be, hogy lehet6ség nyiljon
a padok és/vagy az asztalok rendezésével a
csoportmunkara.

El6zetes felkésziilés

- Mindenki hozzon magdval egy zsebtiikrot (ha van).

- El6zetes otthoni gy(jtémunka (a szlil6k segitségével): a
tanulék hozzak be otthon fogyasztott italok csomagolasat,
cimkéjét, élelmiszer reklamujsagot.

3. EVFOLYAM

Alkalmazott modszerek/
szervezési modok,
munkaformak

tanuléi segédanyag,
melléklet az 6ravazlat
végén taldlhatd

Alkalmazott szemléltetd
eszkozok, felszerelések,
oktatdastechnikai
eszk6zok

el6készités:

- vizcsap, tanuldi
poharak

- boritékban
mondatcsikok

- tanuldi zsebtlikor,

- papir torlé

- gy(ijtott anyagok

- A/4-es lapok,

szines ceruzak,

filctoll

- Interneteléréssel

rendelkezd szamitégép

vagy Infografika a

tablan és/vagy

Melléklet 6

- jutalomkartyak

csomagolépapir,
zsirkréta, ollo,
ragaszto,
reklamujsag/papir

5 perc

Testiink és a viz

Erdekességek — Tudtad-e?

- Informacidk forrasa:
http://mdosz.hu/hun/wp-
content/uploads/2016/03/taplalkozasi akadem

ia 2011 04 viz.pdf
- A feln6tt emberi szervezet tobb mint fele viz,
amelybdl ha mar 2-3 poharnyi hianyzik az olyan

Az 6ra/foglalkozas témajanak bevezetése, rdhangolédas
a témara: érdekességek az éltet6 vizrdl

»Mindenki j6jjon ide a vizcsaphoz. J6l kiengedem a vizet és
igyunk egy pohdr friss vizet!

Hmm! Milyen jol esik! A friss viztdl szinte feléled a
szervezetiink, jobban fogtok tudni figyelni az 6rdn, anndl is

frontalis rahangolas

tanitdi motivalas

vizcsap,
tanuléi poharak

boritékban



http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi_akademia_2011_04_viz.pdf
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi_akademia_2011_04_viz.pdf
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi_akademia_2011_04_viz.pdf
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tiineteket okozhat, mint a fejfajas, a faradtsag
vagy az alloképesség csokkenése.

- Kilonb6z6 mértékben, de minden
|étfontossagu szerviink tartalmaz vizet: az
agyunk, sziviink és vériink 3 x 4 x annyi vizet
tartalmaznak, mint a csontjaink.

- Minél nagyobb testtomeggel rendelkeziink,
annal tobb folyadékra van szlikségiink, igy a
tulsullyal és elhizassal kiizd6knek
fokozottabban kell Gigyelniik a vizpotlasra.

- Egy talka friss zoldségsalataval mar 1 pohar
vizet elfogyaszthatunk, hiszen a zoldségek
legfébb 6sszetevdje a viz.

- Az italok mellett szamos élelmiszer
viztartalma is beleszamit a vizfelvételbe: a
zoldségfélék, gylimolcsok, a levesek, raguk,
pudingok, jégkrémek, martasok. A napi
vizfogyasztds jelent8s része szarmazik az
ételekbdl, élelmiszerekbdl.

- A viz hidnyara sokkal érzékenyebben reagal a
szervezet, mint barmely szilard étel
megvonasara.

- Szomjazas esetén a szervezet el6szor az
izombdl vonja el a nélkiilozhetetlen
vizmennyiséget, s ez az izmok fokozott
ingerlékenységével, valamint fajdalmas
izomgorcsokkel jarhat.

inkdbb, mert az éltetd vizrél fogunk minél tébb
érdekességet megtudni, felkutatni.

Ehhez huzzatok a boritékban lévé mondatcsikokbdl és
egymds utdn olvassdtok fel azokat!”

Erdekességek
- Boritékban érdekességek taldlhatdk az élteté vizrél és a
viz fogyasztasaval kapcsolatosan.
- A tanuldék huzzanak bel6le és egymas utan olvassak fel!
- Insert technikaval véleményezzék azokat:
v' Mér tudom.
- Nem igy tudom
+ Uj ismeret szamomra
? Szeretnék tobbet tudni réla.
- Eszrevételek, hozzaszolasok, kozos megallapitasok.

Tudta-e? (mondatcsikokon igaz allitasok)

A feln6tt emberi szervezet t6bb mint fele viz, amelybdl
ha mar 2-3 poharnyi hianyzik, az olyan tiineteket
okozhat, mint a fejfajas, a faradtsag vagy az all6képesség
csokkenése.

Kiilonb6z6 mértékben, de minden létfontossagu
szerviink tartalmaz vizet: az agyunk, sziviink és vériink 3
X 4 x annyi vizet tartalmaznak, mint a csontjaink.

A viz hidanyara sokkal érzékenyebben reagal a szervezet,
mint barmely szilard étel megvonasara.

Szomjazas esetén a szervezet el6szor az izombdl vonja el
a nélkiilozhetetlen vizmennyiséget, s ez az izmok
fokozott ingerlékenységével, valamint fajdalmas
izomgorcsokkel jarhat.

feladatkijel6lés

tanuldi interaktivitas:

boritékban l1évé
mondatcsikok
felolvasasa

és véleményezése

k6z6s megbeszélés

mondatcsikok
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Etel nélkiil néhany hétig, akar 50 napig is képes

életben maradni az ember, a viz megvonasa azonban
mar 4-5 nap (nagyon jo egészségi allapot esetén egy hét)
alatt végzetessé valhat.

Egy talka friss z6ldségsalataval mar 1 pohar vizet
elfogyaszthatunk, hiszen a zoldségek legf6bb 6sszetevdje
aviz.

A tiszta iviviz az egyetlen élelmiszer, amely semmi
madssal nem pétolhatd, az emberi élet nélkiilozhetetlen
feltétele.

3. EVFOLYAM

15 perc

Miért fontos az elegendé folyadékfogyasztas?
- Folyadékegyensuly:

Vizleadas: vizelet, |égzés, széklet, verejték
osszesen kb. 2,5 liter

Vizfelvétel: egy harmada az ételekbdl, az
anyagcsere soran keletkezik, egy nagy poharnak
megfelel és az ivdssal tobb mint a felét
biztositjuk.

- 2014-es 4-10 éves gyermekek taplalkozasi
szokads vizsgdlatanak (Id. infografika)
eredményei:
https://www.bing.com/images/search?view=de
tailV2&ccid=snx3Lfnl&id=B97457B572C00E713
28C694FC9C3987572D303BF&thid=0IP.snx3Lfn
IBoux5EjCQyurSAHaMa&mediaurl=http%3a%2f
%2fwww.nestle.hu%2fasset-
library%2fPublishinglmages%2fhidratacio infog
rafika.jpg&exph=922&expw=550&q=%c3%a9lel
miszerbiztons%c3%alg+infografika&simid=608
054310871892853&selectedIndex=2&ajaxhist=
0

Minden 5. gyermek ki van téve a kiszaradas
veszélyének (dehidrataltsagnak).

Uj ismeret ataddasa: egyéni kisérlettel, 56nmagunk és az
infografika megfigyelésével

,Az érdekességekbdl megtudtuk, hogy:

- a szervezetiink tébb mint fele viz, amelybdl ha mdr 2-3
pohdrnyi hidnyzik az olyan tiineteket okozhat, mint a
fejfdjas, a fdradtsdg,

- kiilbnb6z6 mértékben, de minden létfontossdgu
szerviink tartalmaz vizet.

Megtudhattuk tehdt mennyire fontos az emberi szervezet
szdmdra a viz.

Hogyan gyéz6dhetnénk meg viz jelenlétérdl? Erre
végezziink el egy egyszerii kisérletet!”

ElGzetes felkésziilés
- Mindenki hozzon magaval egy zsebtiikrot (ha van).

Tanuldi kisérlet: egyéni megtapasztalas
A lehelet vizg6ztartalmanak kimutatdsa. A tanuldk
fedezzék fel, hogy viz nélkdl nincs élet.

Vizsgalddas, megfigyelés, magyrazat, kovetkeztetés
,Lehelj a tiikérre erételjes kilégzéssel!
Mit tapasztaltal?”

frontdlisan tanitoi
magyarazat

zsebtiukor el6készitve

egyéni kisérlet,
egyéni megtapasztalds

tukorre lehelni

tanuldi tapasztalat

tanuldi zsebtlikor,
papir torlé



https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=snx3Lfnl&id=B97457B572C00E71328C694FC9C3987572D303BF&thid=OIP.snx3LfnlBoux5EjCQyurSAHaMa&mediaurl=http%3a%2f%2fwww.nestle.hu%2fasset-library%2fPublishingImages%2fhidratacio_infografika.jpg&exph=922&expw=550&q=%c3%a9lelmiszerbiztons%c3%a1g+infografika&simid=608054310871892853&selectedIndex=2&ajaxhist=0
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=snx3Lfnl&id=B97457B572C00E71328C694FC9C3987572D303BF&thid=OIP.snx3LfnlBoux5EjCQyurSAHaMa&mediaurl=http%3a%2f%2fwww.nestle.hu%2fasset-library%2fPublishingImages%2fhidratacio_infografika.jpg&exph=922&expw=550&q=%c3%a9lelmiszerbiztons%c3%a1g+infografika&simid=608054310871892853&selectedIndex=2&ajaxhist=0
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=snx3Lfnl&id=B97457B572C00E71328C694FC9C3987572D303BF&thid=OIP.snx3LfnlBoux5EjCQyurSAHaMa&mediaurl=http%3a%2f%2fwww.nestle.hu%2fasset-library%2fPublishingImages%2fhidratacio_infografika.jpg&exph=922&expw=550&q=%c3%a9lelmiszerbiztons%c3%a1g+infografika&simid=608054310871892853&selectedIndex=2&ajaxhist=0
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=snx3Lfnl&id=B97457B572C00E71328C694FC9C3987572D303BF&thid=OIP.snx3LfnlBoux5EjCQyurSAHaMa&mediaurl=http%3a%2f%2fwww.nestle.hu%2fasset-library%2fPublishingImages%2fhidratacio_infografika.jpg&exph=922&expw=550&q=%c3%a9lelmiszerbiztons%c3%a1g+infografika&simid=608054310871892853&selectedIndex=2&ajaxhist=0
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=snx3Lfnl&id=B97457B572C00E71328C694FC9C3987572D303BF&thid=OIP.snx3LfnlBoux5EjCQyurSAHaMa&mediaurl=http%3a%2f%2fwww.nestle.hu%2fasset-library%2fPublishingImages%2fhidratacio_infografika.jpg&exph=922&expw=550&q=%c3%a9lelmiszerbiztons%c3%a1g+infografika&simid=608054310871892853&selectedIndex=2&ajaxhist=0
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=snx3Lfnl&id=B97457B572C00E71328C694FC9C3987572D303BF&thid=OIP.snx3LfnlBoux5EjCQyurSAHaMa&mediaurl=http%3a%2f%2fwww.nestle.hu%2fasset-library%2fPublishingImages%2fhidratacio_infografika.jpg&exph=922&expw=550&q=%c3%a9lelmiszerbiztons%c3%a1g+infografika&simid=608054310871892853&selectedIndex=2&ajaxhist=0
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=snx3Lfnl&id=B97457B572C00E71328C694FC9C3987572D303BF&thid=OIP.snx3LfnlBoux5EjCQyurSAHaMa&mediaurl=http%3a%2f%2fwww.nestle.hu%2fasset-library%2fPublishingImages%2fhidratacio_infografika.jpg&exph=922&expw=550&q=%c3%a9lelmiszerbiztons%c3%a1g+infografika&simid=608054310871892853&selectedIndex=2&ajaxhist=0
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=snx3Lfnl&id=B97457B572C00E71328C694FC9C3987572D303BF&thid=OIP.snx3LfnlBoux5EjCQyurSAHaMa&mediaurl=http%3a%2f%2fwww.nestle.hu%2fasset-library%2fPublishingImages%2fhidratacio_infografika.jpg&exph=922&expw=550&q=%c3%a9lelmiszerbiztons%c3%a1g+infografika&simid=608054310871892853&selectedIndex=2&ajaxhist=0
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=snx3Lfnl&id=B97457B572C00E71328C694FC9C3987572D303BF&thid=OIP.snx3LfnlBoux5EjCQyurSAHaMa&mediaurl=http%3a%2f%2fwww.nestle.hu%2fasset-library%2fPublishingImages%2fhidratacio_infografika.jpg&exph=922&expw=550&q=%c3%a9lelmiszerbiztons%c3%a1g+infografika&simid=608054310871892853&selectedIndex=2&ajaxhist=0
https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=snx3Lfnl&id=B97457B572C00E71328C694FC9C3987572D303BF&thid=OIP.snx3LfnlBoux5EjCQyurSAHaMa&mediaurl=http%3a%2f%2fwww.nestle.hu%2fasset-library%2fPublishingImages%2fhidratacio_infografika.jpg&exph=922&expw=550&q=%c3%a9lelmiszerbiztons%c3%a1g+infografika&simid=608054310871892853&selectedIndex=2&ajaxhist=0
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A nagyobb testtomegnek nagyobb a
folyadékigénye.

- Tanuléi tapasztalas...
,Pdrds lett a tiikr (pdra: a levegében taldlhato
nedvesség, apro vizcseppek)”.

- Magyarazat: ...

tanitoi:

LA kidramlo levegé vizet (vizg6zt) tartalmaz.”

- Kdvetkeztetés: ...

Tanitoi:

,Viz nélkiil nincs élet.

Gondoljatok az el6z6 feladatban tanultakra:

... A viz megvondsa mdr 4-5 nap alatt végzetessé vdlhat.”

A kisérlettel igazoltuk, hogy mennyire fontos a
szervezetiink szdmdra a viz. Ezért naponta elegendé
folyadékot kell fogyasztanunk.

Most vizsgdljuk meg 6nmagunkat, hogy Te/Ti milyen
gyakran és mennyi folyadékot fogyasztotok naponta.”

Onismeret: 6nmegfigyelés
A folyadékfogyasztassal kapcsolatos érzések, érzetek
megfigyelése és leirdsa.
Megfigyelési szempontok:
- ,Milyen gyakran iszol?
- Iszol-e naponta elegendé vizet?
- Mikor érzel erés szomjusdgot?
- Melyik ételek utdn vagy szomjas?
- El tudsz- e feledkezni az ivdsrol?”

,A padszomszédok alakitsanak ki pdrokat! Szamoljatok be
egymdsnak a folyadékfogyasztdsi szokdsaitokrol.”

,Kbzdsen beszéljétek meg, hogy mennyit kellene inni és
mit. Ebben segit Nektek az infografika, egy kutatds (2014)
eredményeinek dttekintése. Beszéljétek meg k6zésen!”

- A parok egymastdl tanulnak.

tanuléi/tanitéi
magyarazatok,
kovetkeztetések

frontalisan tanitéi
magyarazat

feladat kijelolése

onmegfigyelés

tanitoi kérdések

parok kialakitdsa,
beszamolnak egymasnak

infografika kozos
tanulmanyozasa és
megbeszélése

A/4-es lapok,
szines ceruzak,
filctoll
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- Infografika kivetitve.

vagy

Ha az iskoldban nincs meg a technikai lehet6ség, akkor
tablakép: Infografika és/vagy tanuldi segédanyag
kiosztasa, Melléklet 6

Ellenérzés, értékelés, jutalmazas

- Onként jelentkezd parok bemutatjak egymas
folyadékfogyasztasi szokasait, 6sszevetve az infografikai
kutatas eredményeivel.

- A legligyesebb parok jutalomkartyat kapnak, melyek a
tiszta ivovizzel kapcsolatosak.

szemléltetés:
tanitéi/tanuléi
segédletek

frontalisan pdrok
bemutatoi,
tanitéi jutalmazas

15 perc

Folyadékok valasztéka

Az elmult években a hazai dsvanyvizfogyasztds
gyors novekedést mutatott. Egyre tébben
fogyasztanak csapviz helyett palackozott vizet.
Forrds: Pedagogusoknak
https://tudatosvasarlo.hu/cikk/termekteszt-
csapviz

- Csapviz: nemzetkozi 6sszehasonlitasban is
kivalé min&ségl viz Budapesten és a kdrnyez6
telepiiléseken.

A vezetékes viz minGsége megfelel6, ez tobb
kutatds és ellendrzés soran bebizonyosodott.
Forras:

Uj ismeret elmélyitése: gyakorlati feladattal, egyéni és
csoportos vizsgalédassal

,Az el6z6 feladatban egyénileg és pdrokban is
megvizsgdltuk a folyadékfogyasztdsi szokdsainkat. Most
nézziik meg, hogy milyen italokat isztok nap, mint nap és
déntsiik el, hogy egészségesek-e vagy sem!”

Csoportos munkaban folyadékvalaszték feltérképezése
- Termék és fogalom ismeret.

- El6zetes gyljtémunka: a tanuldk hozzak be otthon
fogyasztott italok csomagolasat, cimkéjét.

frontalisan tanitdi

Utmutatd

csoportmunka

tanuléi gy(jtott anyagok
el6készitve

tanuléi gyijtott
anyagok



https://tudatosvasarlo.hu/cikk/termekteszt-csapviz
https://tudatosvasarlo.hu/cikk/termekteszt-csapviz
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https://www.webbeteg.hu/cikkek/egeszseges/
16127/mit-igyunk-kanikula-idejen-csapviz-
kontra-asvanyviz

- A palackozott vizek egy része egyszer(i ivoviz,
masik része kis dsvanyianyag-tartalmu
karsztviz, vagy dsvanyi anyagokban ugyancsak
szegény forrasviz, masok asvanyi anyagok
utdlagos hozzdaddsdaval dusitott katvizek.
(Asvdnyi anyagok: természetes anyagok,
melyek a Fold belsejébdl szarmaznak, a
talajban, kézetekben fordulnak elé. Fontosak az
élé szervezetnek is.)

- Gyiimolcsitalok és iidit6italok:

Forras:
http://www.google.hu/url?sa=t&rct=j&g=&esrc
=s&source=web&cd=1&ved=0CCAQFjAA&url=h
ttp%3A%2F%2Felelmiszerlanc.kormany.hu%2Fd

ownload%2Fd%2F6b%2F40000%2FGy%25C3%2
5BCM%25C3%25B6Icsitalok%2520%25C3%25A
95%2520%25C3%25BCd%25C3%25ADt%25C5%
2591italok.doc&ei=Smm2U8iDGYrGOQWutlAw
&usg=AFQjCNFreeAiPuSn3IpH9kHrg5ATTsotag
&bvm=bv.70138588,d.d2k FVM Ertesits 2007
A gyiimolcsitalok és liditGitalok olyan vizalapd,
izesitett, édesitett alkoholmentes italok,
amelyek tartalmazhatnak gyimaolcs
alapanyagokat, névényi kivonatokat, aroma
anyagokat, adalékanyagokat.

A szirup valamilyen cukorféleség (esetleg
cukoralkohol) tomény oldata, jellemzGen s(rd
folyadék (viszkdézus) és a cukor mellett egyéb
oldott anyagokat is tartalmazhat. Egyes
szirupokat az élelmiszeriparban szérpnek is
neveznek, kdznapi értelemben a sz6rp
elsésorban gylimolcsszoérpot jelent.

1. feladat: folyadékok csoportba rendezése
LA gylijtott csomagoléanyagok és cimkék alapjdn kézésen
hatdrozzdtok meg, hogy a kiilénb6z6 termékek melyik
csoportba tartoznak!”
Tablan:
- vizek: csapviz, palackozott vizek (dsvanyviz:
szénsavas, mentes)
- gyumolcsitalok, idit6italok
- szirupok, szorpok
- gylimolcslevek
- gylimolcsnektarok
- Allitsak sorrendbe a cukortartalmuk szerint.
- Fedezzék fel, hogy a szirupbdl/szorpbdl egy teaskanalnyit
fogyasztunk, de az alacsonyabb cukortartalmuakbdl tobb
decilitert!
2. feladat: Onvizsgalat
Vessék 0ssze, hogy milyen italokat fogyasztanak és a
megadott szempontok szerint hasonlitsak 6ssze azokat:
- naponta tobbszor fogyaszthaté (csapviz,
asvanyviz, cukor mentes tea, citromos viz)
- rendszeres fogyasztasra nem javasoltak (sok
cukrot, izesit6t, mézet stb. tartalmazok,
alacsony gyimolcstartalmu levek, szorpok,
nektarok)
- Eredmények megbeszélése, Osszesitése.
- Az 6nvizsgdlat 6sszesitett eredménye tiikrozi a
csoporttagok folyadékfogyasztasi szokasait.

- A tanité facilitatorként segiti a csoportok munkajat,
szlikség esetén bemutat/magyaraz.

Ellen6rzés: csoportbeszamol6k/bemutatas

- A ,termékfelel§sok” bemutatjak a hozott anyagbdl a
termékek differencidldsat (a megadott szempontok
alapjan).

termékek differencialasa
a megadott szempontok
alapjan

a cukortartalom szerint
sorrendbe allitas,
kovetkeztetések
levonasa

csoporton belli
onvizsgalat: egyéni
munka:

a fogyasztott termékek
0sszehasonlitdsa

egyéni eredmények
Osszesitése

a tanito facilital

csoportbemutatok:
LtermékfelelGsok” a
termékeket, a

A/4-es lapok,
szines ceruzdk,
filctoll

tablakép



http://www.google.hu/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&ved=0CCAQFjAA&url=http%3A%2F%2Felelmiszerlanc.kormany.hu%2Fdownload%2Fd%2F6b%2F40000%2FGy%25C3%25BCm%25C3%25B6lcsitalok%2520%25C3%25A9s%2520%25C3%25BCd%25C3%25ADt%25C5%2591italok.doc&ei=Smm2U8iDGYrG0QWutIAw&usg=AFQjCNFreeAiPuSn3lpH9kHrg5ATTsotag&bvm=bv.70138588,d.d2k
http://www.google.hu/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&ved=0CCAQFjAA&url=http%3A%2F%2Felelmiszerlanc.kormany.hu%2Fdownload%2Fd%2F6b%2F40000%2FGy%25C3%25BCm%25C3%25B6lcsitalok%2520%25C3%25A9s%2520%25C3%25BCd%25C3%25ADt%25C5%2591italok.doc&ei=Smm2U8iDGYrG0QWutIAw&usg=AFQjCNFreeAiPuSn3lpH9kHrg5ATTsotag&bvm=bv.70138588,d.d2k
http://www.google.hu/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&ved=0CCAQFjAA&url=http%3A%2F%2Felelmiszerlanc.kormany.hu%2Fdownload%2Fd%2F6b%2F40000%2FGy%25C3%25BCm%25C3%25B6lcsitalok%2520%25C3%25A9s%2520%25C3%25BCd%25C3%25ADt%25C5%2591italok.doc&ei=Smm2U8iDGYrG0QWutIAw&usg=AFQjCNFreeAiPuSn3lpH9kHrg5ATTsotag&bvm=bv.70138588,d.d2k
http://www.google.hu/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&ved=0CCAQFjAA&url=http%3A%2F%2Felelmiszerlanc.kormany.hu%2Fdownload%2Fd%2F6b%2F40000%2FGy%25C3%25BCm%25C3%25B6lcsitalok%2520%25C3%25A9s%2520%25C3%25BCd%25C3%25ADt%25C5%2591italok.doc&ei=Smm2U8iDGYrG0QWutIAw&usg=AFQjCNFreeAiPuSn3lpH9kHrg5ATTsotag&bvm=bv.70138588,d.d2k
http://www.google.hu/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&ved=0CCAQFjAA&url=http%3A%2F%2Felelmiszerlanc.kormany.hu%2Fdownload%2Fd%2F6b%2F40000%2FGy%25C3%25BCm%25C3%25B6lcsitalok%2520%25C3%25A9s%2520%25C3%25BCd%25C3%25ADt%25C5%2591italok.doc&ei=Smm2U8iDGYrG0QWutIAw&usg=AFQjCNFreeAiPuSn3lpH9kHrg5ATTsotag&bvm=bv.70138588,d.d2k
http://www.google.hu/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&ved=0CCAQFjAA&url=http%3A%2F%2Felelmiszerlanc.kormany.hu%2Fdownload%2Fd%2F6b%2F40000%2FGy%25C3%25BCm%25C3%25B6lcsitalok%2520%25C3%25A9s%2520%25C3%25BCd%25C3%25ADt%25C5%2591italok.doc&ei=Smm2U8iDGYrG0QWutIAw&usg=AFQjCNFreeAiPuSn3lpH9kHrg5ATTsotag&bvm=bv.70138588,d.d2k
http://www.google.hu/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&ved=0CCAQFjAA&url=http%3A%2F%2Felelmiszerlanc.kormany.hu%2Fdownload%2Fd%2F6b%2F40000%2FGy%25C3%25BCm%25C3%25B6lcsitalok%2520%25C3%25A9s%2520%25C3%25BCd%25C3%25ADt%25C5%2591italok.doc&ei=Smm2U8iDGYrG0QWutIAw&usg=AFQjCNFreeAiPuSn3lpH9kHrg5ATTsotag&bvm=bv.70138588,d.d2k
http://www.google.hu/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&ved=0CCAQFjAA&url=http%3A%2F%2Felelmiszerlanc.kormany.hu%2Fdownload%2Fd%2F6b%2F40000%2FGy%25C3%25BCm%25C3%25B6lcsitalok%2520%25C3%25A9s%2520%25C3%25BCd%25C3%25ADt%25C5%2591italok.doc&ei=Smm2U8iDGYrG0QWutIAw&usg=AFQjCNFreeAiPuSn3lpH9kHrg5ATTsotag&bvm=bv.70138588,d.d2k
http://www.google.hu/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&ved=0CCAQFjAA&url=http%3A%2F%2Felelmiszerlanc.kormany.hu%2Fdownload%2Fd%2F6b%2F40000%2FGy%25C3%25BCm%25C3%25B6lcsitalok%2520%25C3%25A9s%2520%25C3%25BCd%25C3%25ADt%25C5%2591italok.doc&ei=Smm2U8iDGYrG0QWutIAw&usg=AFQjCNFreeAiPuSn3lpH9kHrg5ATTsotag&bvm=bv.70138588,d.d2k
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Gylimolcslé: Olyan nem erjesztett, de
erjeszthetd termék, amelyet egészséges,
megfelel6en érett, friss vagy h(téssel
tartésitott, egy- vagy tébbfajta gylimolcsbdl
nyernek, és az elGallitdshoz felhasznalt
gylimolcs(ok)re jellemzé szine, illata, ize van.
Forras:
https://docplayer.hu/12310291-Magyar-
elelmiszerkonyv-codex-alimentarius-
hungaricus-1-3-2001-112-szamu-eloiras-
gyumolcslevek-es-bizonyos-hasonlo-
termekek.html

Gyilimolcsnektar: Olyan termék, amelyet viz és
cukor és/vagy méz hozzaadasaval,
meghatarozott termékekbdl, gylimolcspiirébdl
vagy e termékek keverékébdl nyernek. A cukor
és/vagy méz hozzdadasa a végtermék teljes
tdmegének egy 6todéig engedélyezett. Az
élelmiszerekhez hasznalhatd édesitGszerek
el6irdsnak megfelelGen.

- A ,szokasfelel6sok” az 6nvizsgalati eredmények
Osszesitésével beszamolnak a csoportjuk
folyadékfogyasztasi szokdsairdl.

- A tobbi csoport figyel, kiegészit, hiszen mindenki mas-
mas csomagoldanyagot/cimkét gydjtott. Ezaltal a tanuldk
a termékek sokféleségével ismerkedhetnek meg. A
tanulék egymastol tanulnak.

,Szokasfelel6sok” a
szokdsokat mutatjak be
(a csoport egészére
vonatkoztatva)

k6z6s megbeszélés

10 perc

Tippek, mire figyeljik

A megfelel6 folyadékellatottsag fontos eleme
az egészség meglGrzésének, hiszen minden
sejtlink felépitéséhez és minden szerviink
normal miikédéséhez hozzajarul.
http://mdosz.hu/hun/wp-
content/uploads/2016/03/taplalkozasi _akadem

ia 2016 03 hidratacio 160318.pdf

* Mar reggel, az iskolaba indulas el6tt igyunk.

¢ Legyen mindig a gyerekek keze ligyében
elérhet6 folyadék a nap soran folyamatosan.

*A taskaban hozzanak kis liveg asvanyvizet,
vagy egy termoszt, palackot innivaléval.

o Az étkezéseknek kiilonos jelentGsége van a
folyadékfogyasztas szempontjabdl is, ugyanis az

Ora végi 6sszefoglalas: ismeretek képi formaban valé
rendszerezése

»A megfeleld folyadékelldtottsdg fontos eleme az
egészségiink megdlrzésének, hiszen minden sejtiink
felépitéséhez és minden szerviink normdl miik6déséhez
hozzdjarul. Ezért kiemelt figyelmet kell ra forditanunk!
Mire hivndd fel tarsaid figyelmét? Folytatva a
csoportmunkadt készitsetek figyelemfelhivo plakdatokat!”

- El6zetes otthoni gy(jtémunka (a szll6k segitségével): a
tanuldk hozzanak be élelmiszer reklamujsagot/papirt.

Csoportmunka: plakatkészités
Figyelemfelhivas az egészséges folyadékok fogyasztasara.

frontélisan:
tanitéi magyarazat,
feladat megbeszélése

tanuléi gydjtott anyagok
el6készitve

csoportmunka
folytatasa: plakatkésztés

tanuléi gyjtott
anyagok



https://docplayer.hu/12310291-Magyar-elelmiszerkonyv-codex-alimentarius-hungaricus-1-3-2001-112-szamu-eloiras-gyumolcslevek-es-bizonyos-hasonlo-termekek.html
https://docplayer.hu/12310291-Magyar-elelmiszerkonyv-codex-alimentarius-hungaricus-1-3-2001-112-szamu-eloiras-gyumolcslevek-es-bizonyos-hasonlo-termekek.html
https://docplayer.hu/12310291-Magyar-elelmiszerkonyv-codex-alimentarius-hungaricus-1-3-2001-112-szamu-eloiras-gyumolcslevek-es-bizonyos-hasonlo-termekek.html
https://docplayer.hu/12310291-Magyar-elelmiszerkonyv-codex-alimentarius-hungaricus-1-3-2001-112-szamu-eloiras-gyumolcslevek-es-bizonyos-hasonlo-termekek.html
https://docplayer.hu/12310291-Magyar-elelmiszerkonyv-codex-alimentarius-hungaricus-1-3-2001-112-szamu-eloiras-gyumolcslevek-es-bizonyos-hasonlo-termekek.html
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi_akademia_2016_03_hidratacio_160318.pdf
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi_akademia_2016_03_hidratacio_160318.pdf
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi_akademia_2016_03_hidratacio_160318.pdf
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evés stimulalja a szomjusagérzetet, ezaltal plusz | - Készitsenek posztit-eket egy-egy tippel, az 6ran tanultak csomagoldpapir vagy
folyadék elfogyasztasara 6sztondz, alapjan, ami emlékeztet arra, hogyan jussunk naponta A/3-as papir, filctoll,
étkezéseknél folyamatosan legyen lehet6ség a | elegendd, egészséges folyadékhoz. zsirkréta, ollo, ragaszto,
vizfogyasztdsra. reklamujsag/papir
¢ Tanitsuk meg a gyermeket arra, hogy EllenGrzés, értékelés, jutalmazas
onalldan is meg tudja allapitani, eleget ivott-e. | - A csoportok bemutatjak a kész produktumot. csoportprezentaciok: az
A vizelet mennyisége és szine megfelel§ - A leghatékonyabb figyelemfelhivast kozvetit6 plakatok elkészitett plakatok
iranymutatast nyujt ehhez. elhelyezése az iskola auladjaban vagy a viz vilagnapjara bemutatasa kész alkotasok, plakatok
(mdrcius 22.) rendezett projektnapon kiallitasra keriil (a
tobbieké az osztalyteremben).
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10 PERCES kiemelhet6 blokk

Célcsoport/osztaly: 3. évfolyam (3. éra)

Modul megnevezése: Taplalkozas

Témakor megnevezése: 3. A folyadékok titkai

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

Id6keret

Elsajatitandé tudasanyag
Ismeretek/tartalmak/célok

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

3. EVFOLYAM

Alkalmazott
modszerek/
szervezési
modok,
munkaformak

Alkalmazott
szemlélteto
eszkozok,
felszerelések,
oktatastechnikai
eszkozok

2 perc A megfelel6 folyadékellatottsag fontos eleme az egészség Téma motivalé bevezetése:
megé6rzésének, hiszen minden sejtlink felépitéséhez és minden
szerviink normal m(ikédéséhez hozzajarul ,Mindenki j6jjén ide a vizcsaphoz. J6! frontalis vizcsap, tanuldi
kiengedem a vizet és igyunk egy pohdr friss rahangolas poharak
vizet!
Hmm! Milyen jol esik! A friss viztél szinte feléled | tanitoi
a szervezetiink, jobban fogtok tudni figyelni az motivalas
ordn, anndl is inkdbb, mert az éltetd vizrél
fogunk minél tébb érdekességet megtudni,
felkutatni. feladatkijel6lés
Ehhez huzzatok a boritékban lévé
mondatcsikokbdl és egymds utdn olvassdtok fel
azokat!”
5 perc Testiink és a viz Uj ismeret: érdekességek az éltet6 vizrél
Erdekességek — Tudtad-e?
- Informécidk forrasa: Erdekességek
- Boritékban érdekességek taladlhatdk az éltetd tanuléi
vizrél és a viz fogyasztdsaval kapcsolatosan. interaktivitas:
boritékban lévé
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-http://mdosz.hu/hun/wp-
content/uploads/2016/03/taplalkozasi akademia 2011 04 viz.pdf

- A feln6tt emberi szervezet tébb mint fele viz, amelyb8l ha mar 2-
3 poharnyi hidnyzik az olyan tiineteket okozhat, mint a fejfajas, a
faradtsag vagy az all6képesség csokkenése.

- Kiilonb6z6 mértékben, de minden létfontossagu szerviink
tartalmaz vizet: az agyunk, sziviink és vériink 3 x 4 x annyi vizet
tartalmaznak, mint a csontjaink.

- Minél nagyobb testtomeggel rendelkeziink, annal tobb folyadékra
van szikséglnk, igy a tulsullyal és elhizassal kiizd6knek
fokozottabban kell Gigyelniik a vizpotlasra.

- Egy talka friss zoldségsalataval mar 1 pohar vizet
elfogyaszthatunk, hiszen a z6ldségek legf6bb 0sszetevdje a viz.

- Azitalok mellett szamos élelmiszer viztartalma is beleszamit a
vizfelvételbe: a zoldségfélék, gyimolcsok, a levesek, raguk,
pudingok, jégkrémek, martasok. A napi vizfogyasztas jelent6s része
szarmazik az ételekbdl, élelmiszerekbdl.

- A viz hidnyara sokkal érzékenyebben reagal a szervezet, mint
barmely szilard étel megvonasara.

- Szomjazas esetén a szervezet elGsz0r az izombdl vonja el a
nélkilézhetetlen vizmennyiséget, s ez az izmok fokozott
ingerlékenységével, valamint fajdalmas

izomgorcsokkel jarhat.

- A tanuldk huzzanak beléle és egymas utan

olvassak fell

- Insert technikaval véleményezzék azokat:
v' Mar tudom.

- Nem igy tudom

+ Uj ismeret szdmomra

? Szeretnék tobbet tudni réla.

Tudta-e? (mondatcsikokon igaz allitasok)

A feln6tt emberi szervezet tobb mint fele viz,
amelybdl ha mar 2-3 poharnyi hianyzik az
olyan tiineteket okozhat, mint a fejfdjas, a
faradtsag vagy az alloképesség csokkenése.

Kiulonb6z6 mértékben, de minden
létfontossagu szerviink tartalmaz vizet: az
agyunk, sziviink és vériink 3 x 4 x annyi vizet
tartalmaznak, mint a csontjaink.

A viz hidnyara sokkal érzékenyebben reagal a
szervezet, mint barmely szilard étel
megvondasara.

Szomjazas esetén a szervezet el6szor az
izombdl vonja el a nélkiilozhetetlen
vizmennyiséget, s ez az izmok fokozott
ingerlékenységével, valamint fajdalmas
izomgorcsokkel jarhat.

Etel nélkiil néhany hétig, akar 50 napig is
képes életben maradni az ember, a viz
megvonasa azonban mar 4-5 nap (nagyon jo
egészségi dllapot esetén egy hét) alatt
végzetessé valhat.
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mondatcsikok

felolvasasa

és
véleményezése,
a megadott
szempontok
alapjan

boritékban
mondatcsikok



http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi_akademia_2011_04_viz.pdf
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi_akademia_2011_04_viz.pdf
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Egy talka friss z6ldségsalataval mar 1 pohar
vizet elfogyaszthatunk, hiszen a zoldségek
legf6bb Osszetevdje a viz.

A tiszta ivoviz az egyetlen élelmiszer, amely
semmi massal nem poétolhatd, az emberi élet
nélkiilozhetetlen feltétele.

3 perc

Infografika, kutatas (2014) eredményeinek attekintése:

Minden 5. gyermek ki van téve a kiszdradds veszélyének
(dehidrataltsagnak).

A nagyobb testtomegnek nagyobb a folyadékigénye.

A szomjusag és éhségérzet gyakran keveredik, ami az elhizas
veszélyét noveli.

Az elegendé folyadék sziikséges a megfelel§ szellemi és fizikai
teljesitményhez.

Napi 8 pohar folyadék javasolt. 1 pohar 2 dl.

Osszefoglalas: ismeretek rendszerezése: az
éltetd viz és vizfogyasztas fontossaga

Eszrevételek, hozzaszdlasok, kozos
megallapitasok.

Osztalyszint(i megbeszélés
,Naponta mennyit kellene inni és mit?”

- Ebben segit az infografika, kutatas (2014)
eredményeinek attekintése.

Infografika kivetitve.

vagy

Ha az iskoldban nincs meg a technikai
lehetdség, akkor tablakép: Infografika vagy
tanuléi segédanyagok kiosztasa, Melléklet 6

frontalis
tanulasszervezés

tanuloi
hozzaszolasok

tanitéi irdnyitott
kérdés alapjan:
koz0s
megbeszélés

Interneteléréssel
rendelkezé
szamitégép,
vagy Infografika
a

tablan és/vagy
Melléklet 6
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6. Melléklet

1. 6ra: A folyadékok titkai

(Tablakép)

Forras:

https://www.bing.com/images/search?view=detailV2&ccid=snx3Lfnl&id=B97457B572C00E71328C694FCIC3987572D303BF&thid=0IP.snx3LfnIBoux5EjCQyurSAHaMa&mediaurl=http%3a%2f%2fwww.nestle.hu%
2fasset-library%2fPublishinglmages%2fhidratacio_infografika.jpg&exph=922&expw=550&q=%c3%a9lelmiszerbiztons%c3%alg+infografika&simid=608054310871892853&selectedIndex=2&ajaxhist=0
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