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TAPLALKOZAS 7. EVFOLYAM

FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara

Célcsoport/osztaly: 7. évfolyam (1. éra)
Modul megnevezése: Taplalkozas
Témakor megnevezése: Energiahdztartds — energiaegyensuly — taplaltsagi allapot

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozandé ismeretek: Energia fogalma és az energia-egyensuly. Ha az egyensuly fennall, akkor a testtomeg valtozatlan marad, sem hizds, sem fogyas nem torténik. A
szervezet az elfogyasztott ételekbdl és italokbdl jut energidhoz. A taplaltsagi allapotra vonatkozé BMI (Body Mass Index = TTI TesTomeg Index) szamitasa, a taplaltsagi
allapotra vonatkozo referencidk értelmezése (percentilis tablazat adatai) és 0sszevetése a sajat, megmért értékekkel. Ezek alapjan és az ajanlasnak megfelel6 teend6k
felismerése, a mindennapi életben valé alkalmazasa. Erdekl&dés és a belsd igény felkeltése a helyes taplalkozdsra, a mozgasra, a lelki egyensuly, stressz-kezelés
maddszereinek alkalmazasara.

2. Kulcsfogalmak: aktiv életmdd, taplaltsagi allapot, BMI/TTI, percentilis, referencia érték, makrotapanyagok, tulsuly, elhizas, alultaplaltsag, testmozgas, pihenés,
kiegyensulyozott, valtozatos étrend

3. Kapcsolddds a tantargyak kézott: bioldgia, egészségtan, matematika, fizika

4. Kapcsolddas a tobbi modul k6zott: Modulon belili koncentracio: 4. évfolyam. Modulok kdzotti koncentracid: Mozgas, Digitdlis vildg. Modulok k6zos tartalmi elemei:
Onismeret

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei: Ismerete van az energia fogalmardl és az energia-egyensulyrdl. Tudja, ha az egyensuly fennall, akkor a testtomeg valtozatlan marad,
sem hizds, sem fogyas nem torténik. Tisztaban van azzal, hogy a szervezet az elfogyasztott ételekbdl és italokbdl jut energidhoz. Képes a taplaltsagi dllapotra vonatkozé BMI
szamitdast elvégezni és a kapott eredményt, a percentilis tablazat adatait értelmezni. A kapott eredmények és a szakmai ajanlds alapjan a rd vonatkozé teendéket felismeri és
a mindennapi életben alkalmazni tudja azokat.

6. Témakorhoz kapcsolédd, felhasznalhato forrasok a pedagégusnak:
- http://www.okosdoboz.hu/video?select temakor search=3&select altemakor search=-1&select osztaly search=5-8&id=77
- http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/07/Ajanlas a gyermekek helyes tapl 201602.pdf
- http://www.okosdoboz.hu/feladatsor?id=809&select osztaly search=1-4- osztaly&select tantargy search=egeszsegneveles&select temakor search=osszes-temakor
- Vighné Arany Agnes — Szalay Maria (2002): Szervezetiink energiaigénye
In. Vighné Arany Agnes — Szalay Mdria (2002): EGESZSEGTAN az altalanos iskola 7. évfolyama szémara, Pedellus Tankényvkiadd, Debrecen, 25-30.0.
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7. Ajanlott irodalom/mdiivészeti alkotas:

- http://www.okosdoboz.hu/video?select temakor search=3&select altemakor search=-1&select osztaly search=5-8&id=77

- http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/

- http://www.futas.net/cikkek/fogyas/bmi-testtomeg-gyermekeknel-borredo-vastagsag-merese.pdf

- http://www.okosdoboz.hu/feladatsor?id=809&select osztaly search=1-4-osztaly&select tantargy search=egeszsegneveles&select temakor search=osszes-temakor
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https://www.okosdoboz.hu/feladatsor?id=809&select_osztaly_search=1-4-osztaly&select_tantargy_search=egeszsegneveles&select_temakor_search=osszes-temakor
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Id6keret

Elsajatitandé tudasanyag
Ismeretek/tartalmak/célok

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

Ora el6tti szervezés

El6zetes felkésziilés:

Otthoni feladat/iskolavédéndi segitség:

Remélhet6leg mindenki megmeérte a testmagassagat
(cm) és testtomegét (kg) 0,1 pontossaggal. Annak a
tanulénak, aki nem végezte el az otthoni méréseket,
az iskolavédéné segitségét kérjuk.

Az érén/foglalkozason felhasznalt tanari/tanuli
szemléltet6 eszkozok, tanuléi segédletek elGkészitése.

Alkalmazott modszerek/
szervezési modok,
munkaformak

a tanuléi segédletek az
6ravazlat végén taldlhatok
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Alkalmazott szemléltet6
eszkozok, felszerelések,
oktatdastechnikai
eszk6zok

el6készités:

- tablaképek: kétkaru
mérleg, BMI/TTI
szamitas

- kosarban képek és igaz

allitasok

- lista készitéséhez papir,

ceruza, boriték

- Mellékletet 1, 2

szines ceruza

10 perc

Energiaegyensuly

Hattérinformacio:
http://www.okosdoboz.hu/video?sele
ct temakor search=3&select altemak
or_search=-

1&select osztaly search=5-8&id=77
A téplalékokbdl, az ételekbdl és
italokbdl nyert energia életlink
Gizemanyaga, amely allandd
mozgasban tart benniinket.

Az energia mértékegysége a kaldria
(cal), mely egy gramm viz
hémérsékletét egy °C -kal emeli meg
(ezerszer nagyobb mértékegység a
kcal=kilékaldria).

A bevitt energia a tapanyagok
égésekor szabadul fel a szervezetben

Az éra/foglalkozas bevezetése, mely magaba foglalja
az ismétlést is

Modulon belili koncentracio:

4. évfolyam: Legfontosabb tapanyagaink — Az épit6k
és az energiat adok

,Az emberi test egészséges miikédéséhez rendszeres
tdpanyag (lizemanyag) potldsdra van sziikség. Az
ételekbdl és italokbdl nyersz energidt az
életmiikédések fenntartdsdhoz (mozgds, légzés,
tapldlkozds, keringés, kivdlasztds, szaporodds,
névekedeés, fejlédés), a kiilbnb6z4 tevékenységek
elvégzéséhez, ahhoz, hogy nap mint nap tudj sportolni,
tanulni vagy jdtszani.”

A bevitt- és felhasznalt energia szemléltetése
ElGkészitve:

frontalis munka

tanari magyarazat

- tablakép: kétkaru
mérleg rajza,

- kosarban képek és igaz
allitasok
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az aldbbiak szerint: 1 g zsirbdl 38
kilojoule (kJ, ejtsd: kilodzsul), azaz 9
kilokaldria (tovabbiakban: kcal), 1 g
szénhidratbdl 17 kJ, azaz4 kcal, 1 g
fehérjébdl 17 kJ, azaz 4 kcal.

A zsirosabb ételek energiatartalma
tehat aranyaiban mindig magasabb,
mint a zsirszegény valtozataiké.

Tudtad, hogy akkor is mozogsz, amikor
latszdlag csak ilsz egy helyben?

Napi energiasziikségletiink
legnagyobb része, kb. 60-70%-a az
alapvet6 szerveink, mint a tiidénk, a
sziviink és egyéb testrészeink
mikodéséhez sziikséges. Erdekes
maodon az ételek emésztése is
energiafelhasznalassal jar.
Energiaszikségletiink fennmarado
részét fizikai aktivitasunk hatarozza
meg. A fizikai aktivitds nem csak a
versenysportot jelenti. Minden tipusu
tevékenység és mozgas
energiafelhasznalassal jar.

Ahhoz, hogy szervezetlink
egészségesen mikoddjon és el tudjuk
végezni napi tevékenységeinket, a
felhasznalt energiat pétolnunk kell.
Az energiat az ételeket és italokat
felépitd szénhidratokkal, zsirokkal és
fehérjékkel tudod a szervezetedbe
juttatni. Oket egyiitt
makrotapanyagoknak is nevezik, mert
az energiaellatdasodban nagyon fontos
a szerepik. A kilonb6z6 élelmiszerek

- Tablan: kétkaru mérleg rajza: energiamérleg
- Kosarban alma formaju lapokon képek és igaz
allitasok. Példaul:

Energia bevitele

z ételekbdl, italokbdl nyert energia életiink
lizemanyaga.|

ILbevitt energia a tapanyagok égésekor
szabadul fel a szervezetben.

|A zsirosabb ételek energiatartalma magasabb,
|mint a zsirszegény véltozataiké.|
Energia felhasznalasa:
|Energiaszi]kség|et(]nk legnagyobb része a |
szerveink (sziv, tiid6) mikodéséhez |

szlikségesek.

IAz ételek emésztése is energiafelhasznaldssal |

pl. a mozgashoz is

energiara van sziikséglink.

Az almat dbrazold lapok szama ugy van 6sszedllitva,
hogy a mérleg két serpenydjébe azonos szamu alma
keriljon. Ezzel is prezentaljuk az energiaegyensulyt.

,Huzzon mindenki a kosdrbdl egy szép piros almdt! Ha
megforditod a lapot, akkor egy képet vagy igaz dllitast
taldlsz rajta. Neked kell eldénteni, hogy a mérleg
melyik serpenydjébe teszed!”

- Minden tanulé hiz egy ,,almat” és elhelyezi a mérleg
megfelel§ tanyérjaba.

- A tobbi tanulé figyel, ellendriz és javit.

tanuldi interaktivitas:

- kép vagy igaz dllitas
elhelyezése a mérleg
serpenydjébe

- a tarsak figyelnek,
ellenériznek és javitanak
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a tapanyagokat eltéré mennyiségben
tartalmazzdk, ezért a bel6lik nyerheté
energia mennyisége is eltéré.

- Ha mindenki elhelyezte a megfelel§ serpenyébe az
almat, akkor koéz6sen levonjuk a tanulsagokat.

v' Az energiamérleg akkor van egyensulyban,
ha az elfogyasztott energia mennyisége
egyenlé a felhaszndlt energidéval.

v Ha a tdpldlék energiatartalma nem fedezi az
életmiikédések energiaigényét, akkor a
szervezet a raktdrozott tdpanyagait kezdi
felhaszndlni, aminek kévetkeztében felborul az
egyensuly, fogyds kévetkezik be.

v Ha a bevitt tdpanyag tdpértéke meghaladja a
hé és munka formdjaban leadott
energiamennyiséget, akkor az
energiamérlegiink pozitiv lesz és a tébblet
energia a mdjban, zsirszévetben raktdrozdodik,
ami hizdssal, a testtémeg névekedésével jar.”

- kozosen kovetkeztetések
levonasa, tanari
Utmutatdssal

Mekkora a napi energiasziikségleted?
Fejl6d6 szervezet (11-14 éves gyerek)
napi energiaszikséglete atlagosan
2000-2400 kcal kozott mozog (ennyi
energia- és tapanyagbevitelre van
szlikség).

Ez az érték sok tényez6tdl flgg.
Befolyasolja a nemed, az életkorod, a
gének és az életmddod (az aznapi
tevékenység, munka, edzés stb.
energiaszikséglete) is. Az életmad,
amiért Te is felel6s vagy, hiszen
naponta tudsz érte tenni, hogy
egészségesen élj!

Testalkatod is nagyban fligg genetikai
orokségedtél, de amennyiben a bevitt
és a leadott energia egyensulyban

10 perc

Uj ismeret ataddsa: napi energiasziikséglet
tanulmanyozdsa

-,Az el6z6 feladatbdl is lathattuk, hogy az dllandd,
optimdlis testtémegliink megtartdsdhoz legfontosabb
az energia-egyensulyunk fenntartdsa. De vajon
mekkora a napi energiasziikségleted?

Ki tudnd megmondani?

Tapldlkozdsi szakérték szerint a napi
energiasziikségleted (a Te korodban) dtlagosan 2000-
2400 kcal kéz6tt mozog, tehdt ennyi energidra,
tdpanyagra van sziikséged naponta.

Ez az érték sok tényezitdl fligg. Befolydsolja a nemed,
az életkorod, a gének és az életmédod (az aznapi
tevékenység, munka, edzés stb. energiasziikséglete) is.
A kévetkezd feladatban nézziik meg, hogy hogyan
alakul mindez a kiilénbdzé tevékenységek sordn.”

Paros munka: 6n- és
tarsismeret

tanari magyarazat
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marad, megdrizhetd az egészséges Egyéni munka: Onismeret

testtomeg. Fizikai aktivitds megallapitasa/mekkora a napi egyéni munka: annak

Mi torténik, ha felborul az egyensuly? | energiasziikséglet. megallapitasa, hogy:

- Ha sokat mozogsz, am kevesebb Tanuléi segédlet: Melléklet 1

energiat viszel be, mint amennyit aktiv Melléklet 1

életmddoddal felhaszndlsz, veszithetsz | ,Egyénileg a tabldzatdban keresse ki mindenki, hogy a
testsulyodbdl. Ha azonban egész nap a | megadott fizikai dllapotok tiikrében melyik csoporthoz | - melyik fizikai aktivitasu

szamitégép vagy a konyvek felett Glsz, | tartozik csoportba tartozom

és emellett sok energiat viszel be az - lil6 életmdd, alacsony aktivitdsu csoport

étkezések alkalmaval, akkor felesleges - mérsékelten aktiv csoport

kilok rakédhatnak rad. - aktiv csoport.”

- Természetesen egy-egy alkalommal

belefér, hogy tovabb lustalkodj vagy ,Ezt kbvetben dllapitsdtok meg a sajdt

passzivan toltsd a szabadiddd, de energiasziikségleteiteket! Készitsetek feljegyzést réla.” | - mennyi a napi
altaldnossagban térekedned kell az energiaszikségletem
aktiv, mozgalmas életmddra. Az is Paros munka: tarsismeret

el6fordulhat egy-egy Ginnep vagy »A padszomszédok alkossanak pdrokat és ellenérizzék

kivételes nap alkalmdval, hogy a egymds megdllapitdsait, beszéliék meg azokat!” paros munka:
kelleténél tobbet eszel, de a egymas megallapitdsainak
mindennapokban Ugyelj a K6z6s megbeszélés: ellenérzése
kiegyensulyozott taplalkozasra. ,Mi térténik, ha felborul az egyensuly ?”

- Ha torekszel az energia-egyensulyra, | Lasd ismereti oldal.

mar sokat teszel azért, hogy megel6zd | Tanulsagok levonasa. Az életmddra vonatkozdan pl. tanari kérdés,

az elhizast. a napi programba beépitett mozgasok/testedzések. koz6s megbeszélés a

A napi 6sszes energiamennyiség tanulsagok levondsaval

legfeljebb 30%-a szarmazhat
zsiradékbdl.

A hozzaadott cukortartalom a napi
Osszes energiamennyiség legfeljebb
10%-at teheti ki.

Hattérinformacio:
http://mdosz.hu/hun/wp-
content/uploads/2016/07/Ajanlas a g
yermekek helyes tapl 201602.pdf
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15 perc

Taplaltsagi allapot megitélése: az
egészségi allapotrol ad jelzést
(gyermekkori elhizas megel6zése)
A BMI = Body Mass Index/
TT1/Testtomeg Index mutatja meg,
hogy megfelel- e a taplalkozasod a
korodnak, a nemednek és az
alkatodnak.

BMI/TTI szdmitas

BMI Percentilis értékelés
Percentilis: szazalékos megoszlas
A fidk és a leanyok taplaltsaganak
megitélésére kidolgozott értékelS
tablazatokat a kovetkez6képpen
alkalmazzuk:

- A gyermek testmagassaganak
és testtomegének szabalyos
maddon torténd megmeérése
utan a fenti képlet alapjan
kiszamitjuk a gyermek aktualis
BMI értékét.

- Ezt koveten megnézzik, hogy
a kapott BMI érték a gyermek
nemének és  életkordnak
megfelel6 tablazati sorban
mely percentilisek k6zé esik.

Referenciadk és értékelésiik

Tanari segédlet:
http://www.futas.net/cikkek/fogyas/b
mi-testtomeg-gyermekeknel-borredo-
vastagsag-merese.pdf

3. sz. Médszertani levél. Utmutaté és
tablazatok a gyermekkori taplaltsag
megitéléséhez. Testtomeg index
(BMI). B6rreds- vastagsag mérése.

Taplaltsagi dllapot megitélése:

El6zetes felkésziilés:

Otthoni feladat/iskolavédénéi segitség:

Mindenki megmérte a testmagassagat (cm) és
testtomegét (kg) 0,1 pontossaggal.

,Az egészséges életmdddal: kiegyensulyozott
tapldlkozdssal és a megfeleld fizikai aktivitdssal
érhetjiik el, hogy testtémegiink dllandd, optimdlis
legyen.

A BMI = Body Mass Index/ TTl/Testtémeg Index
mutatja meg, hogy megfelel- e a tapldlkozdsod a
korodnak, a nemednek és az alkatodnak.
Kiszamitdsanak mddja a testtémege és magassdga
ismeretében torténik. Ehhez a testtémeget el kell
osztani a testmagassdg négyzetével.
Meértékegysége: kg/m2”

Tablan:
BMI = testtémeg (kg)
testmagassag?(m?)

Egyéni munka: BMI/TTI szamitas
LA tdblan lévé képlet alapjan szamoljatok ki a
testtémeg-indexeteket!

A tanar korbejar és segiti a megértést, az 6nallo
munkat, a szamolast.

,Ha mindenki elkésziilt, akkor indul az ellenérzés,
vajon milyen tartomdnyba tartozol, milyen a
tapldltsdgi dllapotod?

Errél a percentilis tabldzatban tdjékozédhatsz,
melyben megkeresheted az életkorodnak megfelelé
referencia értékeket. Kiilén tdbldzatban vannak a

frontalisan tandri magyardazat

6nalléo munka: BMI/TTI
szamitas

a tanar facilitatorként segiti

tanari magyarazat
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tablakép

Melléklet 2
(tdpldltsag
megitélése)
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Készllt: az Orszagos
Gyermekegészségligyi Intézet (OGYEI
2003) gondozasaban, a Magyar
Védbndk Egyesilete (MAVE 1991)
kiaddsdban. Budapest 2004.

A percentilis tablazatok a
reprezentativ populacié nagyszamu
egyedének egyéni mérési adatai
alapjan készilnek. Melléklet 2

- A tablazatban feltiintetett 3, 10, 25,
50, 75, 90 és 97 es értékek mutatjak,
hogy az adott életkoru és nemd
gyermekek hdny szadzalékanak kisebb,
hany szazalékdnak nagyobb a mérete
(testtdmege/sulya, magassaga stb.).
igy a tablazatok lehetdvé teszik az
egyéni megitélést és tdjékoztatnak a
novekedés Gtemérdl is.

- A gyermekeknél nincs olyan egyszerd
referencia a BMI-nél, mint a
feln6tteknél, a gyors életkori
valtozdsok miatt.

Az 50 percentilistél lefelé és felfelé
egy-egy referencia sdv még normal
tartomany, tehat a 25 és 75-06s
intervallumba esett BMI érték esetén
normalis a testtomeg. Ertelemszer(ien
felfelé tulsuly, elhizassal, lefelé sovany,
kdros sovanysaggal kell szamolnunk.

Pedagogusoknak:

A 3 percentilisnél kisebb értékek
jelent@s sulyhidnyra utalnak; feltétlen
vizsgdlni kell a gyermek egészségi
dllapotdt, figyelembe kell venni
tdpldlkozdsi és szocidlis kdriilményeit.

A tanuldk a referencia percentilis tablazatban
megkeresik, hogy hol talalhaték a sajat megmért
értékeik.

Melléklet 2: Utmutato és tablazatok a gyermekkori
taplaltsag megitéléséhez OGYEI 2004.

,A tdbldzatban feltiintetett 3, 10, 25, 50, 75, 90 és 97
es értékek mutatjdk, hogy az adott életkoru és nemdi
gyermekek hdny szdzalékdnak kisebb, hany
szdzalékdnak nagyobb a mérete (testtémege/sulya,
magassdga stb.). Igy a tdbldzatok lehetévé teszik az
egyéni megitélést.”

Paros munka: 6nértékelés megheszélése
» A pdrok ellenérizzék egymds szamitdsdt és
értékeléset!”

,Onként vdllalkozé pdrok mutassdk be egymds
eredményeit!”

- A tanulsagok levonasa névtelen (anonim) legyen,
hogy senki se érezze kellemetleniil magat.

v" Atulsulyos kategdridban elegendd az
energiabevitelt, a zsirfogyasztast cskkenteni.
Kilénosen tgyelni kell a csokoladékban,
cukraszstiteményekben, potélelmiszerekben
[év6 30-80 % rejtett zsir elkerlilésére.

v' Alultdplaltsdgot mutatd testtémeg-index
esetén vigyazni kell a tovabbi
testsulycsokkenésre!

Idnyok és a fiuk eredményei.”

6nallé munka folytatdsa:
Onvizsgalat, a sajat BMI/TTI
értékelése

tanari magyardazat

paros munka:
- eredmények megbeszélése

- bemutatasa

- tanulsagok levondsa
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Lehetdség szerint ellendrizni kell, hogy
a gyermek szamdra otthondban
biztositott-e a rendszeres, megfelel
mennyiségli és minéségi tapldlék
felvétele. A gyermek tdapldltsagaban
bekdvetkezd vdltozdsokat rendszeres
vizsgdlattal id6rél-idére ellendrizni kell.
A 3 és 10 percentiles k6zotti értékek
sovdny gyermekre utalnak, akinél a
tdpldltsagban bekévetkezé
vdltozdsokat rendszeres vizsgdlattal
idérél-idére ellendrizni kell. Esetiikben
is ajdnlatos ellenérizni, hogy a
megfelel6 mennyiségli és mindségli
tdpldlék felvétele biztositott-e.

A 10 és 75 percentilis k6zé esé értékek
megfelel6 tdpldltsagot jeleznek.

75 és 90 percentilis kzé esé érték madr
sulyféléslegre, taltapldltsagra utal.
Minél kézelebb van a gyermek BMI
értéke a 90. percentilishez, anndl
inkdbb fenndll az elhizds veszélye. A
tdpldlkozdsra és a rendszeres
testmozgdsra mdr itt is oda kell
figyelni.

A 90 és 97 percentilis kzotti
gyermekek egyértelmdiien tulsulyosak.
Ha a sulytébbletet szemmel Iathatoan
nem a tulfejlesztett izom adja, akkor a
tdpldlkozdsra oda kell figyelni. A sziil6k
és a gyermekek figyelmét nem csak a
tapldlék helyes mennyiségi és minGségi
ardnyaira kell felhivni, de javasolni kell
a rendszeres intenziv testmozgdst is.
Ajdnlatos a gyermek BMI értékének
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vdltozdsat idérél idére ellendrizni.

A 97 percentilisnél nagyobb BMI
értékek esetén mdr koros elhizdssal
kell szamolni. Ezeket a gyermekeket a
megfelel szakorvosi rendelésre
ajdnlatos utalni az elhizds okdnak
tisztdzdsdra.

A mérési, szamitasi mddszer el6nye,
hogy egyszerien kiszamithato.
Hatranya, hogy a felsorolt mddszerek
alkalmazasaval sem kaphatunk valaszt
arra, hogy a sulytobbletet dontéen
zsirszovet, vagy esetleg izomszovet
képezi.

7. EVFOLYAM

10 perc

Mit tehetiink az idedlis testtomegért:
- A tulsulyos értékeknél elegend6 az
energia bevitelét, pl.: a zsirfogyasztast
csOkkenteni.

Kilénosen tgyelni kell a desszert
szeletekben, cukrdszsiteményekben,
sajtokban, felvagottakban |évé rejtett
zsir elkeriilésére.

- Alultaplaltsagot mutaté BMI érték
esetén vigyazni kell a tovabbi
testsulycsokkenésre!

Egészséggel kapcsolatos média-
megjelenések gytijtése.

Ora végi osszefoglalds: a tanultak ismeretében a
teend6k megfogalmazdsa

»Ha az optimdlis testsulyodat akarod tartani, akkor élj

egészségesebben! Egyél kevesebbet, figyelj a
mindségre és mozogj tobbet!”

,Készitsetek listat, melyben sorakoztassdtok fel az
életmddotokra vonatkozo vdltoztatdsokat. Példaul a
tapldlkozdsra, a mozgdsra, sportoldsra, a szabadidé
eltéltésére irjatok, a szamotokra megvaldsithato
alternativdkat, vdlasztdsi lehetéségeket!”

,Tegyétek a listat a boritékba, jol zdrjatok le és 1
hoénap mulva megnézziik, hogy mit tudtatok beléle
megvaldsitani.”

Otthoni feladat: gy(jté6munka

LAz osztdly eqyik fele: gylijtsén az egészséges
tdpldlkozdsra vonatkozo hireket, szalagcimeket,

tanari Utmutatasok

egyénileg ,,teenddlista”

készitése

lista boritékba helyezése

otthoni feladat kijel6lése

papir, ceruza

boriték
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szenzdcio izd allitdsokat (rddio, televizid, internet).

A mdsik fele: gyljtsén ujsdgcikkeket, szordlapokat,
hirdetéseket, amelyek az egészséges tdpldlkozdssal
kapcsolatos, valamilyen terméket vagy szolgdltatdst
kivannak rekldmozni.

Tanuloi reflexidk:

A mai témdnk feldolgozdsa teljes mértékben Rélad
szolt! J6 alkalom az 6nismeret tovdbbfejlesztésére,
az egészséges életmdd alakitdsdra. Ezért

remélhetéleg sok mindent viszel magaddal: egyéni érzések, gondolatok
v' Mi az a gondolat, érzés, amit szivesen haza megfogalmazdsa és
viszel? Tedd a kosdrba! kinyilatkoztatdsa

o Miaz, ami dolgozik benned, amin szivesen
vdltoztatndl? Etrend, mozgds, napirend...?
Tedd a mosdgépbe!”
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Célcsoport/osztaly: 7. évfolyam (1. 6ra)

Modul megnevezése: Taplalkozas

10 perces kiemelhetd blokk

Témakor megnevezése: Energiahdztartds — energiaegyensuly — taplaltsagi allapot

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

Elsajatitandd tudasanyag
Ismeretek/tartalmak/célok

Id6keret

2 perc Energiaegyensuly

Hattérinformacio:
https://orvosilexikon.hu/cikkek/kalo
ria-kcal-cal-joule

A téplalékokbdl, az ételekbdl és
italokbdl nyert energia életlink
(izemanyaga, amely allandd
mozgasban tart benniinket.

Az energia mértékegysége a kaldria
(cal), mely egy gramm viz
hémérsékletét egy °C - kal emeli meg
(ezerszer nagyobb mértékegység a
kcal=kilékaldria).

A bevitt energia a tapanyagok
égésekor szabadul fel a szervezetben
az alabbiak szerint: 1 g zsirbol 38
kilojoule (kJ, ejtsd: kilodzsul), azaz 9
kilokaldria (tovabbiakban: kcal), 1 g

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

Az éra/foglalkozas bevezetése, mely magaba
foglalja az ismétlést is.

Modulon belili koncentracio:

4. évfolyam: Legfontosabb tapanyagaink — Az
épiték és az energiat adok

,Az emberi test egészséges miikédéséhez
rendszeres tdpanyag (lizemanyag) potldsdra van
sziikség. Az ételekbdl és italokbdl nyersz
energidt az életmlikédések fenntartdsahoz
(mozgds, légzés, tdpldlkozds, keringés,
kivdlasztds, szaporodds, névekedés, fejlédés), a
kiilénbo6z6 tevékenységek elvégzéséhez, ahhoz,
hogy nap mint nap tudj sportolni, tanulni vagy
jatszani.”

A bevitt- és felhasznalt energia szemléltetése

Alkalmazott modszerek/
szervezési modok, munkaformak

frontalis munka

tanari magyarazat

Alkalmazott
szemlélteto
eszkozok,
felszerelések,
oktatastechnikai
eszkozok

- tablakép:
kétkaru

mérleg rajza,

- kosarban igaz

allitasok



https://orvosilexikon.hu/cikkek/kaloria-kcal-cal-joule
https://orvosilexikon.hu/cikkek/kaloria-kcal-cal-joule
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szénhidratbdl 17 k), azaz4 kcal, 1 g
fehérjébdl 17 kJ, azaz 4 kcal.

A zsirosabb ételek energiatartalma
tehat aranyaiban mindig magasabb,
mint a zsirszegény valtozataiké.

Tudtad, hogy akkor is mozogsz,
amikor latszélag csak llsz egy
helyben?

Napi energiasziikségletiink
legnagyobb része, kb. 60-70%-a az
alapvet6 szerveink, mint a tlidénk, a
sziviink és egyéb testrészeink
mikodéséhez sziikséges. Erdekes
maodon az ételek emésztése is
energiafelhasznalassal jar.
Energiasziikségletiink fennmarado
részét fizikai aktivitasunk hatarozza
meg. A fizikai aktivitds nem csak a
versenysportot jelenti. Minden
tipusu tevékenység és mozgas
energiafelhasznalassal jar.

Ahhoz, hogy szervezetlink
egészségesen mikoddjon és el tudjuk
végezni napi tevékenységeinket, a
felhasznalt energiat pétolnunk kell.
Az energiat az ételeket és italokat
felépité szénhidratokkal, zsirokkal
és fehérjékkel tudod a
szervezetedbe juttatni.

El6készitve:

- Tablan: kétkaru mérleg rajza: energiamérleg

- Kosarban alma formaju lapokon 6 allitas
talalhatd (mely az id6 figgvényében bévithetd).
Energia bevitele

Az ételekbdl, italokbdl nyert energia

életlink Uzemanyaga.

Lbevitt energia a tapanyagok égésekor
szabadul fel a szervezetben.

|A zsirosabb ételek energiatartalma |
magasabb, mint a zsirszegény|

valtozataiké.

Energia felhaszndlasa:
|Energiaszi]kség|et(]nk legnagyobb része a |
szerveink (sziv, tid6) mt’jkédéséhez|

szlikségesek.

IAz ételek emésztése isJ
|energiafe|haszné|éssa| jér.|

mozgashoz is energiara van
sziikséglink.

,HAT igaz dllitds taldlhaté a kosdrban. Onként
jelentkezé tanuldk huzzanak beléle! Nekik kell
eldénteni, hogy a mérleg melyik serpenyéjébe
tegyék!”

- A tanuldék huznak egy ,,almat” és elhelyezik a
mérleg megfeleld tanyérjaba.

- A tobbi tanulé figyel, ellendriz és javit.

tanuldi interaktivitas:

- kép vagy igaz dllitas
elhelyezése a mérleg
serpenyGjébe

- a tarsak figyelnek, ellenériznek
és javitanak

7. EVFOLYAM
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Az idedlis, megfelel6 testtomeg
titkai

Miként 6rizheted meg vagy
szerezheted vissza az idealis
testtomeged?

- Eletkornak, a nemnek fizikai
aktivitasnak megfelel6 az
egészséges, kiegyensulyozott
taplalkozas (tdpanyagok megfelel§
aranya) biztositja az idealis
testtomeget.

- Ehhez a kiegyensulyozott
tapldlkozason kivil a rendszeres

mozgas és a lelki egyensuly is fontos.

A mindennapos mozgas nem csak a
bevitt és felhasznalt energia
egyensulyanak helyreallitasaban
segit, de jot tesz a testi és lelki
egészségednek is.

- A mozgasszegény életmod (a sok
egyhelyben iilés) is hozzajarul az
elhizashoz.

Lasd. Okos Doboz digitalis gyakorld
feladatok a mozgasformak
energiaigényére. Mit egylnk, hogy
elegendé kaldria legyen a
sportolashoz/kiilonb6z6
testmozgdshoz?

A feladat megoldasa fejleszti a
gyermekek koncentracios
képességét, figyelmét. Onalld
feladatvégzésre alkalmas.

Az 6ran szerzett ismeretek elmélyitése:
kiilonb626 mozgasformak energiaigénye
Energiaegyensuly cim(i téma elmélyitéséhez:
kaldria és testmozgas kapcsolatanak kideritése.

Okosdoboz hasznalata

- Okos tablan végezhet6 gyakorlé feladatok:
Kalériaszamlalo
http://www.okosdoboz.hu/feladatsor?id=8098&s
elect osztaly search=1-4-

osztaly&select tantargy search=egeszsegnevele

s&select temakor search=osszes-temakor
» A pdrok vdlasszdk ki az adott sportoldshoz
sziikséges, megfelel6 mennyiségli
energidt/kaléridgt! ,,

vagy

- Okos tablan végezhetd, tippelds feladat:
Kalériak a mérlegen
http://www.okosdoboz.hu/feladatsor?id=920&s
elect osztaly search=5-8-

osztaly&select tantargy search=egeszsegnevele

s&select temakor search=osszes-temakor

LA pdrok tegyék a mérlegre azt az ételt, amelyik
kiegyenliti a mozgdssal leadott
energiamennyiséget!”

A kaldriaszamlalé feladat megoldhato papir,
ceruza modszerrel is. Melléklet 3

,Mit egyen a fiu, hogy elegendé kaldridja legyen

Parban folyé tanulas

tanari Utmutaté a feladat
megoldasahoz

tanari Utmutatd a feladat
megoldasahoz

tanari Utmutatd a feladat
megoldasahoz

egyéni feladatmegoldas

7. EVFOLYAM

Internet
elérhetdséggel
rendelkezé
szamitégépek

Melléklet 3
szines ceruza



https://www.okosdoboz.hu/feladatsor?id=809&select_osztaly_search=1-4-osztaly&select_tantargy_search=egeszsegneveles&select_temakor_search=osszes-temakor
https://www.okosdoboz.hu/feladatsor?id=809&select_osztaly_search=1-4-osztaly&select_tantargy_search=egeszsegneveles&select_temakor_search=osszes-temakor
https://www.okosdoboz.hu/feladatsor?id=809&select_osztaly_search=1-4-osztaly&select_tantargy_search=egeszsegneveles&select_temakor_search=osszes-temakor
https://www.okosdoboz.hu/feladatsor?id=809&select_osztaly_search=1-4-osztaly&select_tantargy_search=egeszsegneveles&select_temakor_search=osszes-temakor
https://www.okosdoboz.hu/feladatsor?id=920&select_osztaly_search=5-8-osztaly&select_tantargy_search=egeszsegneveles&select_temakor_search=osszes-temakor
https://www.okosdoboz.hu/feladatsor?id=920&select_osztaly_search=5-8-osztaly&select_tantargy_search=egeszsegneveles&select_temakor_search=osszes-temakor
https://www.okosdoboz.hu/feladatsor?id=920&select_osztaly_search=5-8-osztaly&select_tantargy_search=egeszsegneveles&select_temakor_search=osszes-temakor
https://www.okosdoboz.hu/feladatsor?id=920&select_osztaly_search=5-8-osztaly&select_tantargy_search=egeszsegneveles&select_temakor_search=osszes-temakor
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hangulatjelet (smile)!”

- A megadott ételek alapjan kell kivalasztani az
adott sportolashoz megfelel6 mennyiségl
energiat/kalériat.

a sportoldshoz? A kivdlasztott ételhez tegyél egy

2 perc

Energiaegyensuly fenntartasa
Minden tevékenységhez, igy példaul
a mozgdshoz is energidra van
szlikséglink.

A fizikai aktivitas, a kiilonb6z6
testmozgdsok, sporttevékenységek,
kiilonb6z6 mennyiségl kaldriat
igényelnek.

Osszefoglalas: a feladat megolddsanak
ellendérzése

K6z0s ellen6rzés: kérdGivek javitasa

,A padszomszédok cseréljék meg a kérdbiveket!
A javitdst piros szinnel végezzétek és nagyon
ligyeljetek a becsliletre is.”

Megolddkulcs]: a_kalériaszamlald feladathoz

Turd Rudi, sargarépa, bandn
Tej, kenyér, alma

Sajt, joghurt, korte
Szendvics, meggy, barack
Joghurt, chips, perec

ok wnN R

Banan turmix, keksz, szilva

A fizikai aktivitds hogyan hat az
energiaegyensulyra?”

frontalisan kérdGivek javitasa:
parok ellenGrzése

frontalisan iranyitott tanari
kérdések alapjan megbeszélés

Melléklet 3
piros ceruza
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1. Melléklet

1. 6ra: Energiahaztartasunk — energiaegyensuly taplaltsagi allapot
(Tanuléi segédlet)

Forrds:
http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/
Fizikai aktivitas megallapitdsa. Mekkora a napi energiasziikségleted?

hoPo&

Aktiv
-

U6 dletmédd vagy alacsony aktivitdsd
csoport taglal Ul foglakozdsdak, akik
ditaléban nem  gyalogosan, hanem
autbvalimotorral kdzlekednek, nem
sportolnak rendszeresen & a szaba-
didejuk nagyobb részét fizlkal aktivi
st nem igényld 016, 6, fekv tevé-
kenységgel tolk (olvasds, TV nézés,
rédiohallgatds, szémitdép hasendla,
sth), Gyermekek esetében ide sorol:
hatokak azok, akdk az [skoldban Ginek,
2 kitelezd testnevelds brdn nem vagy
csnk mérsdkehen vesznek részt, &
stabadidejiket tanuldssal olvasdssal,

Mérséhelten vagy kbzepesen aktly cso-
port tagjal nem 05, mérséhalt fakal
aktivitdst igényld munkdt végeznek
vagy olyan emberek akk, Ul munkit
vigeznek, de rendszeresen, a napl ru-
tin nészekiént mérsékelt vagy eréeeljes
fizkal aktivitdssal jdr6 sportot (znek.
Gyermekek esetében a napi testnevelés
Ordn vald akelv részvitel, ds alkalman-
kénti sportolds, illetve a gyalogos, ke«
1ékpdros, rolleres kéizlekedés (skoldba/
bol menet) ide sorolhatd,

Altlv csoport tagjal rendszeresen,
nopl tbb 6edn keresztdl végeznek Ine
tenzly fizikai munkit és/vagy egyéb fi
zikal, sport tevékenységet. Gyermekek
esetdben péiddul a napl néhdny Ords
Intenzlv sport edzés (Uszds, athétika,
kilzdd sport, labdajitékok, torna, stb)
vagy kazépiskolal gyakorlaton végzett
napl tobb éeds fizlkal munka (példéul
mezdgazdasdg, épRdipari) tartazhat
ebbea kategdridba.

Ve

Né
Ré&
Bé
Wév

yysyseesssppsEEvyssae}

szdmittgép hasandlattal, TV néaéssel e
zendldsssel toltik, lletve nem sportol- 16b
nak rendszeresen, e

YYIEEIEEEEEEEEEEEIE IR e [e

g g

1m0
l. Yi
a0
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2. Melléklet
1. éra: Energiahaztartasunk — energiaegyensuly taplaltsagi allapot
(Tanuléi segédlet)

Utmutato és tablazatok a gyermekkori taplaltsag megitéléséhez OGYEI 2004.
Forrds: http://www.futas.net/cikkek/fogyas/bmi-testtomeg-gyermekeknel-borredo-vastagsag-merese.pdf

A testtdmeg-index (BMI) referencia-dtlagdnak és -percentiliseinek alakuldsa 318 éves korig A testtomeg-index (BMI) referencia-dtlaganak és -percentiliseinek alakuldsa 3-18 éves korig
(Ledinyok) Atla, . Percentilisek (kg/m®)
— ¥ . erce: 2 m
Fletkor Esetszim f{t;ag Szdrds Percentilisek (kg/m”) Blaikor E s';i,mm 3 4 szg;;is ;

- (N) (hafm®) (SD) 3 ‘ 10 ‘ 25 50 | 75 | %0 | 97 (N) (kg/m?) (D) | 3 10 25 50 75 90 97
3év 2094 1571 150 1328 1400 1477 1561 1657 1754 1880 dev 2351 1593 144 1351 1430 1500 1582 1672 1762 1893
4év 2127 1554 1,56 13,10 13,77 1451 1539 1640 1742 1872 4év 2397 1567 148 1326 13,99 1471 1555 1646 1746 1882
56y 2206 1544 1,68 1290 1361 1432 1526 1628 1739 19,17 5év 2455 15,56 1,58 13,08 1383 1454 1539 1632 1742 1889
6 év 2200 15,55 1,88 12,88 13,61 14,32 15,25 16,42 17,80 19,74 6 ¢v 2469 15,66 1,80 13,12 13,77 1452 1538 1648 17,67 19,62
7év 2102 1575 208 1291 13,62 1441 1538 1664 1834 20,53 Tév 2335 1591 199 1320 1388 1462 1556 1667 1827 20,66
8 év 2077 1618 2,34 1300 1375 1460 1560 17,18 1920 21,49 8 v 2306 1637 229 1340 1416 1493 1591 1705 19,12 2196
0 gy 2071 16,65 2,58 13,15 1395 1480 1590 1786 20,02 2265 9¢év 2274 16,89 261 13,65 1437 1525 1632 17,71 2020 2381
10 év 2022 17,18 2,84 1344 1432 1525 1645 1854 2105 24,10 10év 2222 1750 296 1385 1465 1558 1678 1860 21,40 2533
10,5 év 1555 1747 297 1360 14,54 1548 16,72 1885 21,51 2476 10,5 év 1689 1783 316 1397 1478 1572 1700 1908 2205 26,12
11év 1641 17,87 313 1380 1475 1574 17,13 1924 2205 2540 11év 1794 1817 332 1406 1494 1594 1730 1959 2266 2672
11,5 év 1531 1824 326 1405 1500 1603 1754 1963 2253 2605 11,5 év 1662 1854 348 1420 1510 1617 1759 2006 2330 27,32
12 év 1614 18,68 320 1438 1533 1642 1805 2009 2296 26,53 12 ¢év 1749 1885 3,57 1440 1525 1640 1795 2045 2380 2786
12,5 év 1494 1907 327 1465 1571 1680 1842 2055 2340 2694 12,5 év 1601 1922 362 1466 1545 1670 1829 2080 24,18 2834
13 év 1586 19,52 326 1505 1610 17,29 1891 2100 2389 27,26 13 év 1687 1952 358 1495 1575 1706 1860 21,05 2451 2865
13,5 év 1448 19,80 325 1548 16,56 17,73 1921 2134 2428 27,60 13,5 év 1549 1979 354 1519 1605 1738 1892 2128 2474 2892
14 év 1525 2022 325 1583 1690 1803 1960 21,62 2457 2790 14 ¢év 1611 2000 351 1550 1645 1770 1923 2145 2493 2906
14,5 év 1137 2052 322 16,10 17,20 1839 1984 2190 2487 28,18 14,5 év 1166 2028 337 1581 1682 1802 1952 21,70 2510 29,12
15 év 1160 20,77 332 1635 17,48 1866 20,15 22,12 2509 2840 15 év 1188 2052 336 1608 17,05 1835 1985 2192 2525 29,15
15,5 év 840 21,04 3,15 1654 17,76 1893 2042 2230 2523 2870 15,5 év 837 2075 327 1645 1745 1863 20,13 22,10 2540 2920
16 év 883 21,09 307 1676 1798 19,09 20,60 22,50 2538 2890 16 év 890 2099 3,18 1681 1780 1886 2042 2230 2555 2925
16,5 év 633 2125 3,11 1694 1818 1923 2074 22,63 2548 29,09 16,5 év 654 2135 330 17,11 1808 19,15 20,71 2253 2573 2930
17 év 691 21,32 3,11 17,12 1830 1938 20,80 22,73 2560 29,20 17 ¢év 692 21,57 324 1730 1829 1938 2097 2281 2590 29,37
17,5 év 465 2148 308 1731 1840 1946 2082 2283 2567 2927 17,5 év 485 21,76 301 1750 1845 1970 2122 2306 2602 2945
18 v 520 21,56 305 1744 18,52 19,54 20,84 2287 2577 2930 18 év 516 2190 311 1766 1860 1988 2141 2320 2620 29,60

© Joubert K., Darvay S., Agfalvi R. o © Joubert K., Darvay S., Agfalvi R.
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3. Melléklet
1. éra: Energiahaztartasunk — energiaegyensuly taplaltsagi allapot
(Tanuléi feladatlap)

Okosdoboz: gyakorlé feladatok: kalériaszamlalé
http://www.okosdoboz.hu/feladatsor?id=809&select osztaly search=1-4-osztaly&select tantargy search=egeszsegneveles&select temakor search=osszes-temakor

Mit egyen a fiu, hogy elegendd kaloridja legyen a sportolashoz? A kivalasztott ételhez tegyél egy hangulatjelet (smile)!
1. A fidnak 220 kaldridra van sziiksége a futashoz. Mit egyen elGtte, ha figyel az egészségére?

Turé Rudi: 80 kaldria  Sargarépa:30 kaldria Mandula: 610 kaléria  Banan: 110 kaléria Virsli: 197 kaldria

2. A fidnak 335 kaléridra van sziiksége a kerékparozashoz. Mit egyen elGtte, ha figyel az egészségére?

Kdla: 140 kaldria Kenyér: 150 kaldria Alma: 80 kaldria Langos: 402 kaléria Tej: 105 kaldria

3. Afiunak 260 kaldridra van szliksége a tavolugrashoz. Mit egyen el6tte, ha figyel az egészségére?

Sajt: 150 kaldria Joghurt: 75 kaldria Sitemeény: 245 kaldria Korte: 35 kaldria Szilva: 85 kaldria



https://www.okosdoboz.hu/feladatsor?id=809&select_osztaly_search=1-4-osztaly&select_tantargy_search=egeszsegneveles&select_temakor_search=osszes-temakor
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4. A fiunak 4465 kaldridra van sziiksége a kosarlabdazashoz. Mit egyen el6tte, ha figyel az egészségére?

Szendvics: 315 kaldria Bundaskenyér: 336 kaldria Meggy: 70 kaléria  Barack: 60 kaldria Pogacsa: 105 kaldria

5. A fiinak 430 kaléridra van sziiksége az uszashoz. Mit egyen el6tte, ha figyel az egészségére?

Szendvics: 420 kaldria Slitemény: 506 kaldria Joghurt: 75 kaldria Chips: 125 kaldria  Perec: 230 kaldria

6. A fiunak 410 kaléridra van szliksége a focizashoz. Mit egyen el6tte, ha figyel az egészségére?

Bananturmix:205 kaléria Turd Rudi: 110 kaldria Pékslitemény: 235 kaldéria Keksz: 135 kaldria Szilva: 70 kaldria
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Megolddkulcs pedagdgusoknak
7. Turé Rudi, sargarépa, banan
8. Tej, kenyér, alma
9. Sajt, joghurt, korte
10. Szendvics, meggy, barack
11. Joghurt, chipsz, perec
12. Banan turmix, keksz, szilva



