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TAPLALKOZAS 7. EVFOLYAM

FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara

Célcsoport/osztaly: 7. évfolyam (2. éra)
Modul megnevezése: Taplalkozas
Témakor megnevezése: Taplalkozasi szokdsok hatdsa az egészségi allapotunkra. Tények, tévhitek

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozandé ismeretek: Eletmdd és az egészség, az egészséges taplalkozas kozotti dsszefliggés. A tulsuly, az elhizas, a krénikus nem fert6z6 betegségek kialakuldsat
segitik (cukorbetegség, iziileti, sziv- érrendszeri és bizonyos daganatos megbetegedések). A média segitségével a meglévé tudas gyarapitasa. Ismeretszerzési,
ismeretfeldolgozasi médszerek. Az egészségvédelemmel kapcsolatos informacidk irdnti érdekl&dés felkeltése, megfelel6 szint(i jartassag kialakitdsa az informacidk
feldolgozasaban, értelmezésében. Az egészséges taplalkozas jellegzetességeire alapozott tudatos fogyasztdi szokdsok megalapozasa, fejlesztése. A rekldamok altal
alkalmazott termékértékesité mddszerek megismerése, az informacidk kritikus szemlélése és értékelése, vitakészség fejlesztése.

2. Kulcsfogalmak: életmdd, egészség és életmdd kapcsolata, tudomanyos bizonyitékok eréssége, krénikus nem fert6z6 betegségek, média, nyomtatott sajtd, elektronikus
sajto, tények és tévhitek az egészség és tapldlkozds témakorében, Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetsége (MDOSZ)

3. Kapcsolddas a tantargyak k6zott: bioldgia, egészségtan
4. Kapcsolddas a tobbi modul k6zott: Modulok kézotti koncentracid: Mozgas, Digitalis vildg. Modulok kozos tartalmi elemei: 6nismeret, egyensuly- ép test és ép lélek

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei: Erti az életmdd és az egészség, az egészséges taplalkozas kdzotti dsszefliggés kapcsolatat. Tisztdban van azzal, hogy a tulsuly, az
elhizas, a krénikus nem fert6z6 betegségek kialakuldsat segitik (cukorbetegség, izlleti, sziv- érrendszeri és bizonyos daganatos megbetegedések). Nyitott és érdekl6d6 a
vildg megismerése irant. Az internet és a kdnyvtar, a média segitségével képes tudasa bévitésére. Vannak sajat ismeretszerzési, ismeretfeldolgozasi médszerei. Erdekli az
egészségvédelemmel kapcsolatos informdacié. Képessé valik az informacidk kritikus szemlélésére és értékelésére. Fejlédik a kommunikacids készsége, vitakészsége (érvek,
ellenérvek). Tudja, hogy sziikség esetén a felnGttektdl, szakemberektél kap szakszerd, hiteles informacidt, tandcsot. Kialakuldban van az egészséges taplalkozas
jellegzetességeire alapozott tudatos fogyasztdi magatartas és szokas.

6. Témakorhoz kapcsolodo, felhasznalhato forrasok a pedagégusnak:

- http://medosz.hu/hir/a_tet platform taplalkozasi es eletmodszokasokat vizsgalo reprezentativ kutatasa

- http://www.okosdoboz.hu/video?select temakor search=-1&select altemakor search=-1&select osztaly search=5-8&id=156
Téaplalkozasi tévhitek 2 perc 40 mp.

- http://regi.oefi.hu/bufeajanlas mdosz 2005dec.pdf

- Vighné Arany Agnes — Szalay Maria (2002): Milyen hatassal van a rekldm az életmddra?



http://medosz.hu/hir/a_tet_platform_taplalkozasi_es_eletmodszokasokat_vizsgalo_reprezentativ_kutatasa
http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=-1&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=5-8&id=156
http://regi.oefi.hu/bufeajanlas_mdosz_2005dec.pdf
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In. Vighné Arany Agnes — Szalay Mdria (2002): EGESZSEGTAN az altaldnos iskola 7. évfolyama szdmara, Pedellus Tankdnyvkiadd, Debrecen, 13-17. o.

7. Ajanlott irodalom/miivészeti alkotas:

- http://regi.oefi.hu/bufeajanlas mdosz 2005dec.pdf
- http://www.okosdoboz.hu/video?select temakor search=-1&select altemakor search=-1&select osztaly search=5-8&id=156
Tapldlkozasi tévhitek 2 perc 40 mp.



http://regi.oefi.hu/bufeajanlas_mdosz_2005dec.pdf
http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=-1&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=5-8&id=156
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Alkalmazott
szemléltet6 eszk6zok,
felszerelések,
oktatdastechnikai
eszk6zok

Elsajatitandé tudasanyag Ora/Foglalkozas menete Alkalmazott médszerek/
Id6keret Ismeretek/tartalmak/célok Feldolgozas: tanitdi, tanari/tanuléi tevékenységek szervezési modok,
munkaformak

Ora el6tti szervezési feladatok: elokészités:
- tablakép (TET
Az osztalytermet ugy rendezziik be, hogy lehetGség a tanuléi segédanyag, a vizsgalat
nyiljon a kooperativ csoportmunkara. kérddiv az éravazlat valaszlehetGségei)
ElGkészités: otthoni feladat végén talalhatok - Ad-es lap,
Az otthon gy(ijtott média-tartalmak, ujsagcikkek, csomagoldpapir,
szordlapok, hirdetések kikészitése. szines ceruza, filctoll
- Mellékletet 4 (TET
Platform)
- Melléklet 5 (reklém)

- Melléklet 6 (kérdéiv)
- toll/piros ceruza

- Interneteléréssel
rendelkezé szamitégép

10 perc »Taplalkozas, Eletmdd, Testmozgas | A téma bevezetése: a TET Platform taplélkozasi és
Platform” (TET Platform) életmddi szokasokat vizsgalé reprezentativ kutatdsa
- A Platform egy olyan
kezdeményezés, amelynek célja, ,Tdpldlkozds, Eletmdd, Testmozgds Platform (TET frontalisan tanari
hogy Osszegylijtse és tamogassa Platform), egy olyan kezdeményezés, amely a lakossdg magyarazat
azokat az er6feszitéseket, amelyek | kérében vizsgdlja a tdpldlkozdsi és életmddszokdsokat. A
a taplalkozassal, életmdddal és kutatds kiterjed a 11-18 éves magyar fiatalok tdpldlkozdsi
testmozgdssal kapcsolatosak. szokdsaira és fizikai aktivitdsdra is.”

(Platform: alapelvek dsszessége,
mely biztositja egy csoporttagjaink | ,,A mai érdn nézziik meg, hogy te hogyan vélekedsz sajat | irdnyitott tandari kérdések,
egyetértését a kz6s cselekvéshez egészségi dllapotodrdl? Te hogy érzed magad? Mennyire | tanuléi valaszok

pl. iskoldsok egészségnevelése). egészséges az életmddod?”

A TET Platform taplalkozasi és - Néhany onként jelentkez6 tanulé meghallgatasa
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életmddi szokasokat vizsgdld
reprezentativ kutatdsa
(2017.04.27.), melyben a 11-18
éves magyar fiatalok taplalkozasi
szokdsait és fizikai aktivitasat
vizsgaltak.

Hattérinformacio:
http://medosz.hu/hir/a_tet platfor
m_taplalkozasi_es eletmodszokaso
kat vizsgalo reprezentativ_kutatas
a

- Gyors felmérés az osztalyban, a
TET Platform 2017-es kutatds egyik,
az életmod megitélésére vonatkozd
kérdésének felhasznalasaval.

Sajat életmod megitélése

,A vdlaszaitok nagyon szubjektivek, sokrétiiek, mindenki
mdsképpen fogalmazza meg az egészségi dllapotdt. Ezt a
kutatoknak nagyon nehéz lenne elemezni, ezért
készitettek egy egységes rendszert (el6re megadtdk a
vdlaszlehetdséget), ami alapjdn fel tudjdk térképezni a
kiilénféle véleményeket.

Lehetséges vdlaszok:

*nagyon egészséges, * inkdabb egészséges, *egészséges is
meg nem is, * inkdbb egészségtelen, * nagyon
egészségtelen”

- A lehetséges valaszok felkeriilnek a tablara

A feladat az, hogy ezek mentén itéld meg sajat egészségi
dllapotodat! A vdlaszodat és az indokldsod ird a lapra!”

Osszehasonlité elemzés
,Szamoljuk ki kézdsen az osztdly vdlaszainak a %-os
megoszldsat.”

A kapott eredményt hasonlitsuk éssze 818, 11-18 éves
fiatalra vonatkozo a kutatds eredményével, melyet
mindenki megtaldlhat a 4. szamu mellékletben.”

- Ha van ra lehetGség, akkor kivetitjiik a 2017-es kutatds
eredményét.

- Az osztilyeredmény fliggvényében tanulsagok

vizsgalat tanari el6készitése

egyéni feladat: 6nvizsgalat

frontalis szamolas: a
valaszok %-os
megoszlasa

a valaszok 6sszehasonlitd
elemzése
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tablakép

Ad-es lap, ceruza

Melléklet 4
(TET Platform)

Interneteléréssel
rendelkezé
szamitégép



http://medosz.hu/hir/a_tet_platform_taplalkozasi_es_eletmodszokasokat_vizsgalo_reprezentativ_kutatasa
http://medosz.hu/hir/a_tet_platform_taplalkozasi_es_eletmodszokasokat_vizsgalo_reprezentativ_kutatasa
http://medosz.hu/hir/a_tet_platform_taplalkozasi_es_eletmodszokasokat_vizsgalo_reprezentativ_kutatasa
http://medosz.hu/hir/a_tet_platform_taplalkozasi_es_eletmodszokasokat_vizsgalo_reprezentativ_kutatasa
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levonasa:

v' A tul sok informdcié és az alapismeretek hidnya
egyszerre van jelen életmddunkban — deriilt ki a
TET Platform kézelmultban lezajlott taplalkozési
és életmddszokasokat vizsgdld reprezentativ
kutatasabdl. A vasarldk 61 szazaléka megnézi,
hogy mi van a cimkén, de f6leg csak a termékek
Osszetételét (51%), illetve a lejarati id6t (41%).”

v ,A hidnyos ismeretek miatt az élelmiszerek
csomagoldsan megtaldlhaté informdcidkat nem
tudjuk megfelel6en értelmezni, ezért tudatos
dontések helyet vasarlasaink legtobbszor ad-hoc
maodon, az iz és az ar figyelembevételével déInek
el. Az emberek tobb mint fele (56%) azért dont a
hazi koszt mellett, mert azt egészségesebbnek
véli - mikdzben Osszetételérdl,
energiatartalmardl kevés informacidval
rendelkezik.”

kozosen tanulsagok
levonasa

5 perc

Az életmdd és az egészség
kapcsolata

Az életmdd és a betegségek kozotti
Osszefliggés feltdrasa. Az elméleti
ismeretek vonatkoztatdsa sajat
élethelyzetilinkre.

Napjaink legjelent&sebb
egészségligyi problémai
Osszefliggésben vannak a helytelen
életmdddal: a nem megfelel6
taplalkozassal, a mozgasszegény,
ugyanakkor tulhajszolt
életformaval, az 6nismeret
hidnyossagaval.

Az életmdd egyik fontos eleme a

A témara vald ,érzékenyités” a sajat éilmények,
tapasztalatok felhasznalasaval

Sajat élmények, tapasztalatok:

,Mondjatok példat idds ismerdsrél, rokonrdl, hogy miért
él meg tartalmas idés kort. Mit gondoltok rola?”

- Sajat élmények, tapasztalatok felsorakoztatdsa

Az életmdd és a betegségek k6zotti 6sszefliggés:
,Napjaink legjelentésebb egészséqligyi problémdi
Osszefiiggésben vannak a helytelen életmoddal: a nem
megfelelé taplalkozdssal, a mozgdsszegény, ugyanakkor
tulhajszolt életformdval, az 6nismeret hidnyossdgdval.
Soroljatok fel kronikus nem fert6z6 betegségeket,
amelyek dsszefiiggésbe hozhatok a nem megfeleld

frontalis szervezés

megbeszélés: tanuldi
élmények, tapasztalatok

tanari magyarazat:

ok-okozati tényez6k
feltardsa

tanuldi felsorolas
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taplalkozas.

Az egészséges életmdddal, helyes
tapldlkozdassal a kronikus nem
fert6z6 betegségek kialakulasanak
esélye csokken, vagy
megakadalyozhaté. llyen pl. az
elhizas, bizonyos daganatok, sziv-
és érrendszeri megbetegedések
(magas vérnyomas), iziileti
bantalmak, gyulladdsos
betegségek, cukorbetegség, magas
vérnyomas.

Hogyan vigyazhatunk
egészséglinkre: egészséges
taplalkozas (elhizas keriilése:
z6ldségben gazdag, sovany
tejtermékek, teljes ki6rlést pékaru,
mérsékelt zsirfogyasztds), mozgas,
rendszeres fizikai aktivitas (legaldbb
30 perc naponta), pihenés,
stresszkezelés, kérnyezeti artalmak
csokkentése, tarsas kapcsolatok
apoldsa, lelki béke megteremtése.
Az egészséges életmdd hozzasegit
az egészséges testi és lelki allapot
oromteli megéléséhez.

tapldlkozdssal.”

- Felsorolas: elhizas, bizonyos daganatok, sziv- és
érrendszeri megbetegedések (magas vérnyomas), iziileti
bantalmak, gyulladasos betegségek, cukorbetegség,
magas vérnyomas...

- A felsorolasnal utaljunk a tanuldk el6zetes
tapasztalataira, beszdmoloira is!

- Utaljunk az el6z6 dra tananyagdra: a tul sok kaldria
bevitele és a nem megfelel6 mozgas elhizashoz vezet (ok-
okozati 6sszefiliggések)

Betegségek megel6zése (prevencio):

,Kbzdsen gylijtsiik 6ssze, hogy mit tehetiink (mi fiatalok
és iddsek) a megelézés érdekében, hogy minél jobb
életminéségben élhessiik a mindennapjainkat. A
mondatcsikokat tegyétek a megfelelé helyre!”

- Tablara felirni: helyes taplalkozas, egészséges életmad.
- A tanulék helyezzék el a tablara a mondatcsikokat,
megfelel6 magyarazat kiséretében.

- Adjunk lehet6séget a tanuldi kiegészitésekre is!
Tablakép:

HELYES TAPLALKOZAS|
egészséges, rendszeres taplalkozas (napi 5 x-i
étkezés)
valtozatos, kiegyensulyozott étrend

\

EGESZSEGES ELETMOD |

v" mozgas, rendszeres fizikai aktivitéds
v" pihenés, stressz kezelése
v koérnyezeti drtalmak csékkentése

kozbsen: mindennapos,

preventiv teend6k
OsszegyUjtése

mondatcsikok elhelyezése,
kiegészitések
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v’ térsas kapcsolatok dpolasa

v lelki béke megteremtése
v

Ve e e
v

15 perc

Média és egészség hirek, kiilonos
tekintettel az egészséges
tapldlkozasra

Forras: Vighné Arany Agnes - Szalay
Madria: Egészségtan —
Egészségfejlesztés — az altalanos
iskola 7. évfolyama szamara.
Pedellus Tankdnyvkiadd, Debrecen,
2002.

Média szerepe az életiinkben:
informalas, véleményformalas. Cél:
a felvilagositdson,
figyelemfelkeltésen tul a

mozgdsitas, a vasarlok megnyerése.

A reklamok kiilonb6z6
maddszerekkel préobaljak elhitetni a
vasarloval, hogy az eladni kivant
termék vagy szolgaltatas a legjobb.
»J0” hirek keltése: az emberek
tobbsége nem tud kiilonbséget
tenni a reklam és a valdsag kozott.
Személyes vardzs: egy ismert
ember, szakért6 beszél arrdl, hogy
6 is ezt hasznalja.

Ki ne maradj! Ugy fogalmaznak,
hogy ,beladtod”, te sem akarsz

kimaradni a termék hasznaléi kozul.

Uj ismeret atadésa: a média szerepe az életiinkben

El6készités: otthoni feladat

- Az osztaly egyik fele: gy(ijtott az egészséges
tapldlkozdsra vonatkozd hireket, szalagcimeket, szenzacio
iz( allitasokat (radio, televizio, internet).

- A masik fele: Ujsagcikkeket, szérélapokat, hirdetéseket
gylijtott, amelyek az egészséges taplalkozassal
kapcsolatos, valamilyen terméket vagy szolgaltatast
kivannak rekldmozni.

Gylijtott anyagok elemzése: az egészséges tapldlkozassal
kapcsolatos hirek és termékek

,Az otthoni feladatnak megfelel6en alkossunk 2-2
csoportot, akik hasonlé média-eszk6z6kkel kutakodnak
(nyomtatott sajto, elektronikus sajtd).”

,A hozott anyagokat dttekintve vdlasszatok ki, azt a
témdt, amivel az érdn szeretnétek foglalkozni, ami
kiilbnésen felkeltette az érdeklédéseteket.

A vdlasztdsndl vegyétek figyelembe, hogy ugyanazon a
témadn dolgozzon 2-2 csoport. Az egyik csoport az
elektronikus hireket dolgozza fel, a mdsik csoport a hozza
tartozo terméket/szolgdltatdst rekldmozza. Igy ugyanazt
a témdt, mind a két média-eszkézzel fel fogjuk dolgozni”
- A csoportok el6zetes megbeszélés alapjan onalldéan
valaszthatjak ki az elemzés témajat. Ebbdl tdjékozddhat a
pedagdgus, hogy mi érdekli az adott osztalykozosséget

kooperativ
csoportmunka

csoportalakitas

a téma onallé
kivalasztdsa: 2- 2 csoport
ugyanazon a téman
dolgozik, de mas-mds
média-eszkozzel

csomagolépapir, filctoll
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Le ne maradj! Azt szorgalmazzak,
hogy ,.ha te nem hasznalod, akkor
lemaradsz, nem élhetsz nélkile”.
Az egyszerii ember is hasznaléja:
egy atlagos, hétkdznapi ember
ajanlja a terméket, a szolgaltatast.
Remek szdrakozas: a rekldm azt
sugallja, hogy aki hasznalja a
terméket, remekdl érzi téle magat.
Megszerezheted mindazt, amit
szeretnél! ,Sikeres” embereket
mutatnak be, akiket a termék
haszndlata vagy az altaluk kindlt
szolgdltatas tett sikeresebbé.
Blivészkedés a szamokkal: a
vevlOket ellenérizhetetlen, az eladd
megrendelésére készllt statisztikai
adatokkal nyligozik le.

Humoros megjegyzések: az
emberek dltaldban megjegyzik azt a
rekldmot, ami megnevettette 6ket.
Erzékek hatalma: Olyan képeket,
hanganyagokat hasznalnak,
amelyek erésen hatnak az
érzékekre. A vasarld agy érzi,
mintha meg is kostolta volna a
terméket.

- A rekldmok altal alkalmazott
termékértékesité modszerek
megismerése, az informaciok
kritikus szemlélése és értékelése
(vitakészség fejlesztése).

(hasznos informacié a tanarnak).

Elemzés a megadott szempontok alapjan
»A médiabdl gylijtétt, behozott hirek, szérdlapok
tartalmi, formai elemzését, a kévetkezd szempontok
alapjdn végezzétek el:
- Milyen informdciot kézvetit?
- Mit szeretne értékesiteni?
- Milehet ezzel a célja?
- Milyen eszk6z6ket haszndl fel a meggy6zésre?
- Milyen lizenete van szdmodra a hirdetésnek?
- Térjetek ki arra is, hogy az dltalatok haszndlt
forrds (nyomtatott sajté, elektronikus sajto),
hogyan befolydsolja az embereket.”
A feldolgozds sordn lehet: jegyzetelni, rajzolni, vazlatot
késziteni.”
A rekldmok elemzéséhez tanuldi segédlet: Melléklet 5
Kooperacid a csoportok kozott: érvek-ellenérvek
,Mutassdtok be az dltalatok kidolgozott rekldm
elemzését, ugy, hogy az azonos témdn dolgozo csoporttal
nyilt forumon (itt és most) egyeztessétek a
véleményeteket!
- Mit Gzennek a rekldmok?
- Csoportvélemények ltkoztetése: érvek, ellenérvek
felsorakoztatasa.

a csoportok a megadott
szempontok alapjan
elemzik a kivalasztott
hirdetést

csoportbemutatdsok:
csoportvélemények
egyeztetése/itkoztetése

Melléklet 5 (reklam)
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10 perc

Taplalkozasi tévhitek:

- atej nem egészséges

- aglutén artalmas

- az olaj kevesebb kcal, mint a zsir

- a fehér liszt artalmas

- a bio egészségesebb, mint a nem
bio

- a kékuszzsir jobb, mint a vaj

- a méz kevésbé hizlal, mint a cukor
Tapldlkozasi tévhitek forrasa:
Taplalkozasi tévhitek (2 perc 40
mp)
http://www.okosdoboz.hu/video?s
elect_temakor search=-

1&select altemakor search=-
1&select osztaly search=5-
8&id=156

- A cukor méreg.

A cukor nagy mennyiségben,
gyakori fogyasztds mellett
hozzajarulhat tobbek kozott a
tulsuly, az elhizas és a
fogszuvasodas kialakuldasahoz, de
6nmagdban nem karos. Fontos és
gyorsan hasznosithaté
energiaforrast jelent, de a legjobb,
ha természetes forrdsbdl keriil az
étrendedbe.

- Este hat utan nem szabad enni.
A nap utolsé étkezését ne fix
id6éponthoz, hanem a lefekvéshez
id6zitsd, hogy az emésztés ne
zavarja meg az alvasodat! Este
ezért mar keriild a nehezebb

Ismeretek rendszerezése: tévhitekre vonatkozé allitasok

,Napjainkban sokan kinevezik magukat az egészséges
tdpldlkozds szakértdinek. A tdpldlkozdsi tévhitek azonban
kénnyen megtéveszthetnek benniinket. Ldssuk, mi az
igazsdg! Ti hogyan vélekednétek a kiilénb6zd ételekrdl,
tapldlkozdsi szokdsokrol?”
Kérddiv kitoltése
,Mindenki téltse ki a Magyar Dietetikusok Orszdgos
Szévetsége (MDOSZ) dltal 6sszedllitott kérdbivet, melyben
igaz vagy hamis dllitdsokat taldltok a leggyakoribb
tévhitekrél. Az dllitadsok mellé 1-est irjatok, ha ténynek
itélitek meg és 2-est, ha tévhitnek.”
- Tévhitekre vonatkozo allitasok:

|igaz= tény 1, vagy hamis= tévhit2|
- A leggyakoribb tévhitekrdl: tej, cukor, bio, természetes,
organikus, E szamok, so félék, zsir-olaj, méz-cukor,
kokuszzsir, pdlmaolaj, transzzsirsav=TFA, vaj-margarin,

glutén
- A kérddGiv a Melléklet 6-ben talalhato
Forras:

http://regi.oefi.hu/bufeajanlas mdosz 2005dec.pdf

tanari magyardazat

egyéni munka: kérdGiv
kitoltése

7. EVFOLYAM

Melléklet 6

MDOSZ dltal
osszedllitott kérddivek
piros ceruza



http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=-1&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=5-8&id=156
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http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=-1&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=5-8&id=156
http://regi.oefi.hu/bufeajanlas_mdosz_2005dec.pdf
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- Kovér sziiloknek kovér gyereke
lesz.

A sziil6k nem csak a génjeiket, de
az étkezési szokasaikat is atorokitik
a gyerekeikre. A tulsulyra és az
elhizasra a genetikdn kivil szdmos
egyéb tényezd is hajlamosithat,
mindezekkel egyutt rajtad mulik,
hogy valéjdban milyen lesz a
testalkatod felnéttkorodban.
Nincs egészségtelen élelmiszer,
csak helytelenil 6sszeallitott
étrend.

7. EVFOLYAM

5 perc

- Hogyan itéljik meg az
informacidforrast?

- Kinek hiszlink? Mi alapjan dontjik
el, hogy kinek van igaza?

A téplalkozasi tandcsok
valdsdgtartalmaval kapcsolatban
mindig tajékozddj hiteles és
megbizhatd szakemberektdl,
forrasbol!

Forras: TET Platform kutatds 2017.

Osszefoglalas: taplalkozasra vonatkozo tények és
tévhitek

K6z0s ellenGrzés: kérdGivek javitasa
A padszomszédok cseréljék meg a kérdbiveket! A javitdst
piros szinnel végezzétek és nagyon ligyeljetek a
becsiiletre is.”

K6z6s megbeszélés: tanari kérdések:
- Hol vannak a tévhitek?
- Hogyan hangzik helyesen?
- Kit6! kérnél étkezési tandcsot?”

Konkluzio:
LA tdjékozddds, informdlédds mindig hiteles, megbizhato
forrdsbol, felnéttektdl, szakemberektdl térténjék.”

frontalisan kérddivek
javitasa: parok
ellen6rzése

iranyitott tandri kérdések

alapjan kozos
megbeszélés

tanari Utravald

Melléklet 6

MDOSZ dltal
osszedllitott kérddivek
piros ceruza
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Célcsoport/osztaly: 7. évfolyam (2. éra)

Modul megnevezése: Taplalkozas

10 perces kiemelhetd blokk

Témakor megnevezése: Taplalkozasi szokasok hatadsa az egészségi allapotunkra. Tények, tévhitek

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

Id6keret

6 perc

Elsajatitandé tudasanyag
Ismeretek/tartalmak/célok

Taplalkozasi tévhitek:

- atej nem egészséges

- aglutén artalmas

- az olaj kevesebb kcal, mint a zsir

- a fehér liszt artalmas

- a bio egészségesebb, mint a nem bio

- a kdkuszzsir jobb, mint a vaj

- a méz kevésbé hizlal, mint a cukor
Tapldlkozasi tévhitek forrasa:
http://medosz.hu/hir/a tet platform taplalko

zasi_es eletmodszokasokat vizsgalo reprezen

tativ_kutatasa

- A cukor méreg.

A cukor nagy mennyiségben, gyakori
fogyasztas mellett hozzajarulhat tébbek kozott
a tulsuly, az elhizas és a fogszuvasodas
kialakuldsdhoz, de 6nmagaban nem karos.
Fontos és gyorsan hasznosithato
energiaforrast jelent, de a legjobb, ha
természetes forrasbol keril az étrendedbe.

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

Ismeretek rendszerezése: tévhitekre
vonatkozd allitasok

,Napjainkban sokan kinevezik magukat az
egészséges tdpldlkozds szakértbinek. A
tapldlkozdsi tévhitek azonban kénnyen
megtéveszthetnek benniinket. Ldssuk, mi az
igazsdg! Ti hogyan vélekednétek a kiilénb6zé
ételekrdl, tapldlkozdsi szokdsokrol?”
Kérddiv kitoltése
,Mindenki téltse ki a Magyar Dietetikusok
Orszdgos Szévetsége (MDOSZ) dltal
osszedllitott kérddivet, melyben igaz vagy
hamis dllitdsokat taldltok a leggyakoribb
tévhitekrdl. Az dllitdsok mellé 1-est irjatok, ha
ténynek itélitek meg és 2-est, ha tévhitnek.”
- Tévhitekre vonatkozé allitasok:

|igaz= tény 1, vagy hamis= tévhit2|
- A leggyakoribb tévhitekrdl: tej, cukor, bio,

Alkalmazott
médszerek/
szervezési modok,
munkaformak

tanari bevezet6
magyarazat

egyéni munka:
kérdéiv kitoltése

7. EVFOLYAM

Alkalmazott szemléltet6
eszkozok, felszerelések,
oktatastechnikai eszkdozok

Melléklet 6

MDOS?Z ltal
Osszeallitott kérdGivek
iréeszkoz: toll



http://medosz.hu/hir/a_tet_platform_taplalkozasi_es_eletmodszokasokat_vizsgalo_reprezentativ_kutatasa
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- Este hat utan nem szabad enni.

A nap utolsé étkezését ne fix id6ponthoz,
hanem a lefekvéshez id6zitsd, hogy az
emésztés ne zavarja meg az alvasodat! Este
azért mar keriild a nehezebb ételeket!

- Kovér sziiléknek kovér gyereke lesz.

A sziil6k nem csak a génjeiket, de az étkezési
szokdsaikat is atorokitik a gyerekeikre. A
tulsulyra és az elhizdsra a genetikan kiviil
szamos egyéb tényezd is hajlamosithat,
mindezekkel egyutt rajtad mulik, hogy
valdjaban milyen lesz a testalkatod
feln6ttkorodban.

Nincs egészségtelen élelmiszer, csak
helytelendl 6sszeallitott étrend.

természetes, organikus, E szamok, sé félék,
zsir-olaj, méz-cukor, kékuszzsir, palmaolaj,
transzzsirsav=TFA, vaj-margarin. glutén,...

- A kérddiv a Melléklet 6-ben talalhato
Forras:

http://regi.oefi.hu/bufeajanlas mdosz 2005d

ec.pdf

4 perc - Hogyan itéljiik meg az informaciéforrast?

- Kinek hisziink? Mi alapjan dontjik el, hogy
kinek van igaza?

A téplalkozasi tandcsok valdsagtartalmaval
kapcsolatban mindig tdjékozddj hiteles és
megbizhatd szakemberektél, forrasbol!

Forras:

http://medosz.hu/hir/a tet platform taplalko

zasi_es eletmodszokasokat vizsgalo reprezen
tativ_kutatasa

A magyar lakossag életmaddja: taplalkozas
testmozgds és lélek Fehér kdnyv a TETPlatform
Egyesiilet kutatasainak alapjan 2017.

Osszefoglalas: taplalkozasra vonatkozé
tények és tévhitek

K6z0s ellenGrzés: kérdGivek javitasa
,A padszomszédok cseréljék meg a
kérddiveket! A javitdst piros szinnel végezzétek
és nagyon ligyeljetek a becsiiletre is.”

K6z6s megbeszélés: tanari kérdések:
- Hol vannak a tévhitek?
- Hogyan hangzik helyesen?
- Kitél kérnél étkezési tandcsot?”

Konkluzio:

LA tdjékozddds, informdlédds mindig hiteles,
megbizhato forrdsbal, felnGttektdl,
szakemberektdl térténjék.”

frontalisan
kérddivek
javitasa: parok
ellenérzése

iranyitott tanari
kérdések alapjan
kdzos
megbeszélés

tanari Utravald

Melléklet 6

MDOQSZ dltal
osszedllitott kérddivek
iréeszkéz: piros ceruza



http://regi.oefi.hu/bufeajanlas_mdosz_2005dec.pdf
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4. Melléklet

2. 6ra: Taplalkozasi szokasok hatasa az egészségi allapotunkra. Tények, tévhitek

(Tanuléi segédlet)

Sajat életmdd megitélésének 6sszehasonlitasa a 818, 11-18 éves fiatalra vonatkozoé a kutatas eredményével.
Forras: TETPlatform Fehér konyv 2017.
http://medosz.hu/hir/a_tet_platform_taplalkozasi_es_eletmodszokasokat_vizsgalo_reprezentativ_kutatasa

EGESZSEGES ELETMOD (1 Bam ranoen vitwoa, oe818

ATULNYOMO TOBBSEG, 10-BOL 7-EN EGESZSEGESNEK GONDOUAK ELETMODJUKAT, ES CSAK NAGYON KEVESEN (3%) TARTIAK
AZT INKABB EGESZSEGTELENNEK. KIEMELKEDO AZ ELETMODJUKAT . NAGYON EGESZSEGESNEK” GONDOLOK A YAA 13-14
EVES KOROSZTALYBAN, DE A 17-18 EVESEKNEL IS CSAK ENYHE AZ tu’o;.éoAs AZ EGESZSEGTELEN POLUS FELE. KIUGRO MEG AZ
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5. Melléklet
2. 6ra: Taplalkozasi szokasok hatasa az egészségi allapotunkra. Tények, tévhitek

(Tanuléi segédlet)

Forras:
Vighné Arany Agnes - Szalay Mdria (2002): Milyen hatdssal van a rekldm az életmédra?
In. Vighné Arany Agnes - Szalay Mdria (2002): EGESZSEGTAN az dltaldnos iskola 7. évfolyama szdmdra, Pedellus Tankényvkiadd, Debrecen, 13-17. o.
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TAPLALKOZAS 7. EVFOLYAM

6. Melléklet

2. ora: Taplalkozasi szokasok hatasa az egészségi allapotunkra. Tények, tévhitek

Kérdgiv
Tények tévhitek

Forrds: http://regi.oefi.hu/bufeajanlas mdosz 2005dec.pdf

Tény Allitds
1
Tévhit
2

Bizonyos élelmiszerek egészségtelenek, mdsok egészségesek.
A zéldségek és a gylimblcsék egészséges élelmiszerek, mig példdul a zsiradékok egészségtelenek.

Nincs egészségtelen élelmiszer, csak rosszul ésszedllitott étrend.

Minden ,,barna” kenyér rosttartalma nagy.

A névényi olajok energiatartalma kisebb, mint az dllati eredet( zsiradékoké.

Nem fogyasztok szénhidrdtot, tehdt egészségesen tdpldlkozom.

A vaj egészségesebb, mint a margarin, mert a margarinban transzzsirsavak vannak.

A light termékek energiaszegények vagy energiamentesek.

100 g napraforgo-, tékmag vagy szojaolaj energiatartalma 3757 kJ (898 kcal) megegyezik 100 g
sertészsir energiatartalmadval, ami szintén 3757 kJ (898 kcal). Zsirsav-dsszetétele azonban a
névényi zsiradékoknak elényésebb.

A cukor csak egy a sokfajta szénhidrat kéziil. Az 6sszetett szénhidrdtok kihagydsa az étrendbdl
hiba! A cukor sem méreg, nem kell teljesen szaml(izni a korszert(i étrendbdl.

Nem minden sététebb szinli kenyér, péksiitemény késziil teljes brlésli lisztbél, lehetséges, hogy
maldtdval szinezett. Mindig érdemes megnézni a termék dsszetételét is.

Nem kell félni az E-szamoktdl, hanem megismerni, mit takar ez az elnevezés, és kiilbnbséget
tenni k6zottiik. Nem minden E mesterséges, és nem minden E kdros. Ott van példdul az E 150,
ami egyszeriien a karamelltartalomra utal. A médositott vagy hidrolizalt keményité is csunydn
hangzik, pedig a rantds is ilyesmi.

Biotermék ugyanis az a névényi vagy dllati eredetii élelmiszer, amely un. ,ellenérzétt 6koldgiai



http://regi.oefi.hu/bufeajanlas_mdosz_2005dec.pdf
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gazddlkoddsbdl” (biogazddlkodds, 6kogazddlkodds, organikus gazddlkodds) szarmazik. A ,,bio”
jelzés tehdt nem a termék Gsszetételét, tdpanyagtartalmdt hivatott mindsiteni.

A kordbban elédllitott étkezési margarinokban a transzzsirsavak mennyisége elérhette a 10
szdzalékot, vagy még ennél is tébbet. A korszert eljdrdsokkal azonban az ardnyt a csészés
margarinok esetében sikeriilt minimalizdini, igy ezek a termékek gyakorlatilag transzzsirsav-
mentesek.

Kizdrdlag bioélelmiszerek fogyasztdsa mellett élhetek egészségesen.

A vaj zsiradéktartalma valdban dllati eredetd, hiszen a tejbdl szarmazik, de fogyasztdsdt emiatt
nem tekintjiik kevésbé elénybsnek. Elsésorban a csékkentett energiatartalmd vaj, illetve a
vajkrémek fogyasztdsa javasolt.

A cukros (ditéitalok és a csokolddé fogyasztdsa mérgezi a szervezetet.

A light-nak nevezett egyes zsirszegény termékeket (pl. joghurtok), amelyek energiatartalma nem
szamottevden kisebb, viszont tulfogyasztdsra csabithatnak (ne gondoljuk példaul, hogy a light
fagylalt gyakori kostolgatdsa mellett karcsiak maradhatunk).

A margarin egészségesebb, mint a vaj, mert nem dllati zsiradék.

Az E-szdmok rdkot okoznak, az E-szdmokban dus élelmiszereket — kiilbndsen a négynél tobb ilyet
tartalmazdkat — kertilni kell.

|Mego|d6ku|cs: Pedagogusoknak

Tény
1
Tévhit
2

Allitas

2

Bizonyos élelmiszerek egészségtelenek, mdsok egészségesek.

2

A zéldségek és a gylimélcsék egészséges élelmiszerek, mig példdul a zsiradékok egészségtelenek.

Nincs egészségtelen élelmiszer, csak rosszul 6sszedllitott étrend

Minden ,,barna” kenyér rosttartalma nagy.

A névényi olajok energiatartalma kisebb, mint az dllati eredet(i zsiradékoké.

Nem fogyasztok szénhidrdtot, tehdt egészségesen tdpldlkozom.

NINININ

A vaj egészségesebb, mint a margarin, mert a margarinban transzzsirsavak vannak.

7. EVFOLYAM
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2 A light termékek energiaszegények vagy energiamentesek.

1 100 g napraforgé-, tékmag vagy széjaolaj energiatartalma 3757 kJ (898 kcal) megegyezik 100 g
sertészsir energiatartalmdval, ami szintén 3757 kJ (898 kcal). Zsirsav-6sszetétele azonban a
névényi zsiradékoknak el6nydsebb.

1 A cukor csak egy a sokfajta szénhidrat kéziil. Az 6sszetett szénhidrdtok kihagydsa az étrendbdl
hiba! A cukor sem méreg, nem kell teljesen szam(izni a korszer(i étrendbél.

1 Nem minden sététebb szinli kenyér, péksiitemény késziil teljes ériésii lisztbdl, lehetséges, hogy
maldtdval szinezett. Mindig érdemes megnézni a termék Gsszetételét is.
1 Nem kell félni az E-szamoktdl, hanem megismerni, mit takar ez az elnevezés, és kiilbnbséget

tenni k6zo6ttiik. Nem minden E mesterséges, és nem minden E kdros. Ott van példdul az E 150,
ami egyszertien a karamelltartalomra utal. A mddositott vagy hidrolizdlt keményité is csunydn
hangzik, pedig a rantds is ilyesmi.

1 Biotermék ugyanis az a névényi vagy dllati eredet(i élelmiszer, amely un. , ellenérzétt 6koldgiai
gazddlkoddsbdl” (biogazddlkodds, 6kogazddlkodds, organikus gazddlkodds) szarmazik. A ,,bio”
jelzés tehdt nem a termék Gsszetételét, tdpanyagtartalmdt hivatott mindsiteni.

1 A kordbban elédllitott étkezési margarinokban a transzzsirsavak mennyisége elérhette a 10
szdzalékot, vagy még ennél is tébbet. A korszert eljardsokkal azonban az ardnyt a csészés
margarinok esetében sikeriilt minimalizdini, igy ezek a termékek gyakorlatilag transzzsirsav-
mentesek

2 Kizdrdlag bioélelmiszerek fogyasztdsa mellett élhetek egészségesen.

A vaj zsiradéktartalma valdban dllati eredetd, hiszen a tejbél szdrmazik, de fogyasztdsdt emiatt
nem tekintjiik kevésbé elénybsnek. ElsGsorban a csékkentett energiatartalmdu vaj, illetve a
vajkrémek fogyasztdsa javasolt

2 A cukros (iditéitalok és a csokolddé fogyasztdsa mérgezi a szervezetet.
1 A light-nak nevezett egyes zsirszegény termékeket (pl. joghurtok), amelyek energiatartalma nem

szamottevéen kisebb, viszont tulfogyasztdsra csdbithatnak (ne gondoljuk példdul, hogy a light
fagylalt gyakori késtolgatdsa mellett karcsuak maradhatunk).

2 A margarin egészségesebb, mint a vaj, mert nem dllati zsiradék.

2 Az E-szamok rdkot okoznak, az E-szamokban dus élelmiszereket — kiilbndsen a négynél tébb ilyet
tartalmazokat — keriilni kell.




