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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara

Célcsoport/osztaly: 8. évfolyam (1. éra)
Modul megnevezése: Taplalkozas
Témakor megnevezése: Orvosi diagndzison alapulé diétak és kiilonleges, sajatos étrendek

Orakeret/Id6tartam: 45 perc

1. Feldolgozandé ismeretek: A leggyakoribb orvosi diagndzishoz kapcsolddo diétakrdl (sziikséges, specialis étrendrdl) alapvetd ismeret. Allergia és az intolerancia
differencialdsa. Szolidaritas, figyelmesség a diétat kovetbk irdnt. A legfontosabb ismeretek az alapvets segitségnyujtashoz. A szélsGséges étrendek, a divatdiétak
megalapozott ismereteken alapuld értékelése (tények és tévhitek). A koros sovanysag, a mindségi és mennyiségi alultaplaltsag kovetkezménye lehet a fert6zésekkel
szembeni védtelenség, lassabb gydgyulds betegséghdl, sériilésekbdl, kisebb terhelhetbség, faradékonysag.

2. Kulcsfogalmak: diéta, diagndzis, sziikséges diéta, specialis étrend, allergia, laktéz- és glutén intolerancia, cukorbetegség, inzulin, divatdiétak (kilonleges, sajatos,
szélsGséges étrend), paleo, vegetaridnus, szélsGséges étrendek veszélyei

3. Kapcsolddds a tantargyak kézott: bioldgia, egészségtan, osztalyfénoki éra

4. Kapcsolddas a tobbi modul k6zott: Modulon belili koncentracié: 7. évfolyam. Modulok k6zos tartalmi elemei: 6nismeret, prevencié

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei: Tudja differencialni az allergiat és az intoleranciat. Tud az emésztérendszeri betegséghez, orvosi diagndzishoz kapcsolddo
leggyakoribb diétakrdl, a taplalkozasi divatiranyzatokrdl és a legismertebb étkezési zavarokrél. Tisztdban van azzal, hogy a divatdiétak jellemz&en az étrendet egy tipusu

tdpanyagra vagy tapanyagok kihagydsaval korlatozzak. Eszreveszi, ha masnak valamilyen kiilénleges egészségligyi, taplalkozasi problémdja, igénye van. Tekintettel van a
specialis diétara szoruldk, megvaltozott koriilményeire, lehet6ségeire.

6. Témakorhoz kapcsolodo, felhasznalhatoé forrasok a pedagégusnak:
- https://www.allergiakozpont.hu/etelallergia

- www.laktozerzekeny.org

- www.taplalekallergia.hu

- www.liszterzekeny.hu



https://www.allergiakozpont.hu/etelallergia
http://www.laktozerzekeny.org/
http://www.taplalekallergia.hu/
http://www.liszterzekeny.hu/
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- http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/10/Taplalkozasi Akademia Hirlevel 2018 10 Taplalekallergia 181025.pdf

- http://www.egycseppfigyelem.hu/az orvos valaszol/informacio a cukorbetegsegrol

- http://egycseppfigyelem.hu/content/ common/attachments/ecsf ovodai-kiadvany2016.pdf

- https://www.allergiakozpont.hu/allergiak

- https://www.webbeteg.hu/cikkek/fogyokura/17765/tenyek-es-tevhitek-a-divatdietakrol

- https://www.nhs.uk/Livewell/loseweight/Pages/top-10-most-popular-diets-review.aspx

- http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi akademia 2013 02 paleo dieta.pdf

- http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/04/Taplalkozasi Akademia Hirlevel 2018 04 Taplalkozasi trendek- 180425.pdf

7. Ajanlott irodalom/miivészeti alkotas:
- https://www.allergiakozpont.hu/etelallergia

- https://www.allergiakozpont.hu/tojasallergia

- https://www.allergiakozpont.hu/tejallergia

- www.taplalekallergia.hu

- https://www.allergiakozpont.hu/etelintolerancia

- www.laktozerzekeny.org

- www.liszterzekeny.hu

- https://www.allergiakozpont.hu/coliakia-kezeles

- https://gyogyhirek.hu/cukorbetegseg-gyermekkorban/
- https://www.webbeteg.hu/cikkek/fogyokura/17765/tenyek-es-tevhitek-a-divatdietakrol
- http://www.okosdoboz.hu/video?select temakor search=3&select altemakor search=-1&select osztaly search=-1&id=135

- https://www.nhs.uk/Livewell/loseweight/Pages/top-10-most-popular-diets-review.aspx
- http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/04/Taplalkozasi Akademia Hirlevel 2018 04 Taplalkozasi trendek- 180425.pdf
- http://www.okosdoboz.hu/video?select temakor search=3&select altemakor search=-1&select osztaly search=-1&id=161



http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/10/Taplalkozasi_Akademia_HIrlevel_2018_10_Taplalekallergia_181025.pdf
http://www.egycseppfigyelem.hu/az_orvos_valaszol/informacio_a_cukorbetegsegrol
http://egycseppfigyelem.hu/content/_common/attachments/ecsf_ovodai-kiadvany2016.pdf
https://www.allergiakozpont.hu/allergiak
https://www.webbeteg.hu/cikkek/fogyokura/17765/tenyek-es-tevhitek-a-divatdietakrol
https://www.nhs.uk/Livewell/loseweight/Pages/top-10-most-popular-diets-review.aspx
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi_akademia_2013_02_paleo_dieta.pdf
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/04/Taplalkozasi_Akademia_Hírlevel_2018_04_Taplalkozasi_trendek-_180425.pdf
https://www.allergiakozpont.hu/etelallergia
https://www.allergiakozpont.hu/tojasallergia
https://www.allergiakozpont.hu/tejallergia
http://www.taplalekallergia.hu/
https://www.allergiakozpont.hu/etelintolerancia
http://www.laktozerzekeny.org/
http://www.liszterzekeny.hu/
https://www.allergiakozpont.hu/coliakia-kezeles
https://gyogyhirek.hu/cukorbetegseg-gyermekkorban/
https://www.webbeteg.hu/cikkek/fogyokura/17765/tenyek-es-tevhitek-a-divatdietakrol
http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=3&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=-1&id=135
https://www.nhs.uk/Livewell/loseweight/Pages/top-10-most-popular-diets-review.aspx
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/04/Taplalkozasi_Akademia_Hírlevel_2018_04_Taplalkozasi_trendek-_180425.pdf
http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=3&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=-1&id=161

Id6keret
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Elsajatitandé tudasanyag
Ismeretek/tartalmak/célok

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

Ora el6tti szervezés

Az osztalytermet (a padokat) ugy rendezziik be, hogy
lehet&ség nyiljon a kooperativ csoportmunkara.

Alkalmazott modszerek/

szervezési médok,
munkaformak

a tanuldi informacios
lapok az éravazlat végén
taldlhatok
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Alkalmazott szemléltet6 eszkozok,
felszerelések, oktatastechnikai
eszk6zok

el6készités:

- tablakép (allergia, intolerancia)
- szokartyak (tiinetek)

- Ad-es lap,

ceruza, filctoll, toll

- ,étlapkartya”

- Melléklet 1., 2 (tanuléi
informacids lapok)

- Interneteléréssel rendelkez6
szamitdgépek

5 perc

Sajat élmények feldolgozasaval
érzékenyités a témadra, az empatias
készség fejlesztésére.

- Milyen annak az embernek,
akinek betegség miatt kell specialis
étrendet kdvetni: szursz, méred,
porciézod, olvasni kell minden
csomagoldson, hogy mi van benne,
idére kell enni, nem ehetsz azt,
amit és akkor, amikor az eszedbe
jut...

Az éra/foglalkozas bevezetése, érzékenyités

- El6zetes felkésziilés a ,beteg” szerepre.
Onkéntes alapon egy napon ugy élni, étkezni, ahogyan az,
akinek betegség miatt diétaznia kell. Naplot vezetni.

A mai érdn a kiilbnbéz4 diétdkat (a kiilénleges
étrendeket) fogjuk megismerni.

Kinek kellett mar diétdznia? Milyen emléke van? Mivel
jdrhat egyiitt a diéta?”

vagy

,Van-e olyan ,6nkéntes beteg”, aki el6zetesen felkésziilt
és szeretne beszamolni a sajat élményeirél?”

Frontdlis megbeszélés:

- Sajat élmények megbeszélése, ha van ,6nkéntes beteg”,
aki el6zetesen felkésziilt, akkor beszamol.

vagy

frontalis szervezés

iranyitott tandri kérdések

sajat élmények
megbeszélése
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- Megkérni egy érintettet, beszéljen sajat éiményrél. Mit
kér a tobbiektél, hogyan tdmogathatjuk?
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5 perc

Az allergia (immunrendszer tulzott
reakcidja) és az intolerancia
(tulérzékenység) tiinetei gyakran
hasonldak, a kovetkezmények és a
hattérben lév6 kémiai, élettani
folyamatok eltérnek egymastol.
Forras:
https://www.allergiakozpont.hu/e
telallergia
Az ételallergia tiinetei az igen
enyhétdl a sulyosig terjedhetnek. A
tlineteket kivalto ételmennyiség
emberrdl emberre valtozhat. A
leggyakoribb ételallergia tiinetek:

- csalankiatés,

- hanyinger,

- gyomorfajdalom,

- hasmenés,

- bérviszketés,

- nehézlégzés,

- mellkasi fajdalom,

- légutak duzzanata,

- anafilaxia /keringés
o6sszeomlasa, sokkos
allapot/.

Laktdzintolerancia —
tejcukorérzékenység tiinetei:

- koldok  korlli  gobrcsos
fajdalom,
- puffadas, fokozott

Uj ismeret: ételallergia és intolerancia definidlasa

- El6zetes el6késziilet:
- tablan: halmazok képei

ALLERGIA
(immunoldgiai reakcid)

INTOLERANCIA
(tulérzékenység)

Fogalmak tisztazdsa
v ,allergia: immunrendszer tulzott reakcioja
v’ intolerancia: tulérzékenység, hdtterében pl.
enzimhidny all”

Gyakori tiinetek

,Az ételallergia és intolerencia (tulérzékenység) sokszor
hasonlé tiineteket okoz, mégsem ugyanarrol a
betegségrdl van szo. Esetleges tapasztalataitokat is
figyelembe véve, helyezzétek el az asztalomon lévé
szokdrtyakat a megfelelé helyre!”

A tanuldknak a székartyakat kell elhelyezni a megfelel§
helyre:
v' mind a két emésztési problémara jellemz6
leggyakoribb tiinetek:
- hasfajas,
- hanyinger,

frontalisan: tanari
magyarazat tanuléi
interaktivitassal

tanari magyarazat

tanuldi interaktivitas:
- szokartyak elhelyezése

- ellenérzés és kozos
megbeszélés

tablakép

szoékartyak



https://www.allergiakozpont.hu/etelallergia
https://www.allergiakozpont.hu/etelallergia
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gazképzbdés,

- hasmenés,

- hanyinger, hanyas.
A tiinetek sulyossagat befolyasolja
az egyéni tolerancia.
Velesziiletett laktdz enzimhiany
esetén mar kis mennyiség( laktéz
fogyasztasa is sulyos tlineteket
produkalhat, de a legtobb
tejcukorérzékeny bizonyos
mennyiségl tejet, tejterméket
probléma nélkil is el tud
fogyasztani.

- hasmenés,
- viszketés,
- bérkittés.
v’ az ételallergia sulyosabb (veszélyes) tiinetei:
- nehéz légzés,
- eszméletvesztés,
- vérkeringés 6sszeomldsa.

Konklizid: diéta fontossaga
,Egészségesen élni az allergidval és az intolerancidval is
lehet, megfelel diéta és kiegészitések biztositdsaval.”

tanari konkluzié

15 perc

Orvosi diagnoézishoz (betegséghez,
egészségi allapothoz) kapcsolodo
diétak

Hiteles forrasok:
www.laktozerzekeny.org
www.taplalekallergia.hu
www.liszterzekeny.hu
http://www.egycseppfigyelem.hu/
az_orvos valaszol/informacio a cu

korbetegsegrol
http://egycseppfigyelem.hu/conten

t/ common/attachments/ecsf ovo
dai-kiadvany2016.pdf
https://www.allergiakozpont.hu/all
ergiak

Az allergia a szervezet téves
immunvalasza. Olyan anyag,
molekula ellen védekezik, mely a
szervezetre artalmatlan,
védekeznie nem kellene.

Az allergia hatterében |évé allergids

Uj ismeret interaktiv feldolgozdsa: orvosi diagnézishoz
kapcsolodo diétak

,,Orvosi diagndzishoz (betegséghez, egészségi dllapothoz)
kapcsolodd diétdk: ugynevezett sziikséges, specidlis, az
orvos vagy dietetikus szakember dltal ajanlott diétdk.
Most vdljunk kézdsen szakértékkeé!”

Onallé tanulmanyozas: sziikséges, specialis diétak
»Minden csoporttag huzzon egy résztémadt (tejallergia,
tejcukor-érzékenység, lisztérzékenység, cukorbetegség)!”
,Egyénileg tanulmdnyozzdtok a tanuldi informdcios lapot,
mely segitséget nyujt az elemzéshez. Jeldljétek a
szévegben a kévetkezlket:
v' Madr tudom.
- Nem igy tudom
+ Uj ismeret szémomra
? Szeretnék tébbet tudni réla.”

- Tanuldi informacios lap: Melléklet 1

kooperativ csoportmunka:
szakért6i mozaik

tanari magyarazat

csoportmunka el6készitése,
feladatok kiosztasa

egyéni tanulmanyozas

Melléklet 1
(specialis diétak)



http://www.laktozerzekeny.org/
http://www.taplalekallergia.hu/
http://www.liszterzekeny.hu/
http://www.egycseppfigyelem.hu/az_orvos_valaszol/informacio_a_cukorbetegsegrol
http://www.egycseppfigyelem.hu/az_orvos_valaszol/informacio_a_cukorbetegsegrol
http://www.egycseppfigyelem.hu/az_orvos_valaszol/informacio_a_cukorbetegsegrol
http://egycseppfigyelem.hu/content/_common/attachments/ecsf_ovodai-kiadvany2016.pdf
http://egycseppfigyelem.hu/content/_common/attachments/ecsf_ovodai-kiadvany2016.pdf
http://egycseppfigyelem.hu/content/_common/attachments/ecsf_ovodai-kiadvany2016.pdf
https://www.allergiakozpont.hu/allergiak
https://www.allergiakozpont.hu/allergiak
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immunvalaszban részt vehetnek IgE
immunoglobulinok, eosinophil és
basophil fehérvérsejtek,
limphocitak, hizdsejtek, stb. Az
allergias valasz az
immunrendszerhez kotott. Az
immunrendszer téves valasza.
Védekezik olyan molekula ellen,
mely veszélyt nem jelent a
szervezetre.

- Tejfehérje-, tojas-, széjaallergia -
immun reakcién alapul.

- Laktéz/tejcukor érzékenység —
laktaz enzim csokkent miikodése,
vagy hidnya. Tlineteit |asd fentebb!
- Glutenszenzitiv
enteropatia/colidkia —
lisztérzékenység: buza, arpa, zab
gluténje okozta bélboholysorvadas.
A glutén a buzdban, rozsban és az
arpaban talalhaté fehérje. Neki
koszonhetd a kellemes allagu,
|égies kelttészta.

- Cukorbetegség- 1-es tipus, 2-es
tipus: inzulin hidnya, vagy nem
megfelel§ termel6dése, ami magas
vércukorszintet eredményez. Ez
felelGs a tiinetekért (pl.
faradékonysag, szajszarazsag,
szomjusag és éhségérzet, gyakori
vizeletirités). A 2-es tipusu
cukorbetegség szorosan Osszefiigg
az életmoddal.

- A fenti insert technika alkalmazasa.

Szakért6i csoportok: kozos vazlatiras

,Ezt kbvetben liljenek Gssze a kiilébnb6z6 csoportok,

azonos résztémdkat feldolgozo tagok.

Vitassdtok meg az adott témdt, diétdt a szerzett

informdcidk alapjdn és irjatok kézésen vdzlatot is!”

- Konzultacid, megvitatas: ,,szakért6i csoportok”

felkészilése. Vazlat, jegyzet készitése: lehet

Osszefliggéseket keresni, ok-okozati tényezéket feltarni.
v' Az allergia az immunrendszer téves vélasza.

Az allergia hatterében lévé allergids
immunvdlaszban részt vehetnek IgE
immunoglobulinok, eosinophil és basophil

fehérvérsejtek, limphocitak, hizésejtek, stb.

v' Leggyakoribb  ételintolerancia a  tejcukor-
érzékenység (laktdz-intolerancia). Az uUjszilottek
még rendelkeznek laktdz enzimmel, mely
mikodése a szoptatdsi id6szak végén egyes
embereknél megsz(inik.

v' A lisztérzékenység (gluten-érzékenység) a buza,
arpa, zab gluténje (fehérje) okozta
bélboholysorvadds (leépilés, csokkenés). A
gluténmentes termékek "GM" megjeloléssel,
vagy egyéb maddon "gluténmentes" jelz6vel
vannak ellatva.

v" Cukorbetegségnek, azaz diabétesznek nevezzik
azokat az allapotokat, amelyekben valakinek
tartésan magas a vércukorszintje (inzulin hianya,
vagy nem megfelel§ termelGdése miatt).

1-es tipusu cukorbetegség velesziletett betegség,
mar gyermekkorban kiderdil.

A 2-es tipusu cukorbetegség szorosan Osszefligg az
életmaoddal.

szakért6i csoportok
alakitasa

konzultacid, ok-okozati
tényez6k feltarasa,
koz0s vazlatiras
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Ad- es lap,
ceruza, filctoll
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Szakért6k beszamoloi

,A szakérték menjenek vissza a sajat csoportjukhoz és
szamoljanak be a csoporttdrsaknak az adott betegséghez,
egészségi dllapothoz ajdnlott diétdrdl.”

- ,Szakért6i” beszamoldk: a didkok egymastdl tanulnak.
- A beszamol6 soran felhasznalhatjak jegyzeteiket.

,Szakért6k” beszamolnak a

csoporttagoknak

Ad- es lap
(kész tanuloi vazlat)

15 perc

Divatdiétak (kilonleges, sajatos,
széls@séges étrend)

A gyors eredményt igérG, hétrél-
hétre megjelend divatdiétak kevés
eredményt hozhatnak, sét a
szervezetilinknek is nagy karokat
okozhatnak. A kéros sovanysag, a
mindségi és mennyiségi
alultaplaltsag kovetkezménye lehet
a fert6zésekkel szembeni
védtelenség, lassabb gydgyulds
betegségbdl, sériilésekbdl, kisebb
terhelhetGség, faradékonysag.
Hiteles informacio:
https://www.webbeteg.hu/cikkek/f
ogyokura/17765/tenyek-es-
tevhitek-a-divatdietakrol

Tények és tévhitek

Paleo étrend: sok hus, z6ldség,
kevés gabona....

Hiteles forrasok:
https://www.nhs.uk/Livewell/lose
weight/Pages/top-10-most-
popular-diets-review.aspx
http://mdosz.hu/hun/wp-
content/uploads/2016/03/taplalko
zasi _akademia 2013 02 paleo die

Kooperativ csoportmunka folytatasa: taplalkozasi
divatirdnyzatok

- ,Folytassuk a csoportmunkdt a gyors eredményt igérd,
de sokszor kevés eredménnyel jaré divatdiétdak
feltérképezésével. Ezek a diétdk az étrendet egy tipusu
tdpanyagra/ vagy tdpanyagok keriilésére korldtozzdk. igy
a szervezet nem kapja meg a miikédéséhez sziikséges
tdpanyagokat. Ezért is fontos tisztdban lenni a tényekkel
és tévhitekkel.” (Melléklet 2)

_,Miért keriild a szélséséges diétdakat?

A kiegyensulyozott étrendet a zsirbdl, fehérjébdl,
szénhidrdtbdl szarmazo energia megfelel6 ardnya is
jellemzi. Legnagyobb ardnyban a szénhidrdtoknak,
legkisebb ardnyban pedig a fehérjéknek kell helyet
kapniuk. Ez nem azt jelenti, hogy egyik tdpanyag
fontosabb, mint a mdsik, csupdn azt, hogy a szervezeted
egészséges miikédéséhez ezek a tapanyagok mds-mds
mennyiségben sziikségesek.

Ha valamilyen okbdl szélsGséges diétat kévetsz, az nem
marad kévetkezmények nélkiil.

Ha az egyik tdpanyagbdl tébbet eszel, akkor az kihat a
mdsik kettére is.”

- A csoportok neve: szélsGséges étrend: 2 csoport Paleo, 2
csoport Vegetarianus.

kooperativ csoportmunka
folytatasa

tanari magyarazat

csoportalakitas, feladatok
kiosztasa

Melléklet 2
(divatdiétak)



https://www.webbeteg.hu/cikkek/fogyokura/17765/tenyek-es-tevhitek-a-divatdietakrol
https://www.webbeteg.hu/cikkek/fogyokura/17765/tenyek-es-tevhitek-a-divatdietakrol
https://www.webbeteg.hu/cikkek/fogyokura/17765/tenyek-es-tevhitek-a-divatdietakrol
https://www.nhs.uk/Livewell/loseweight/Pages/top-10-most-popular-diets-review.aspx
https://www.nhs.uk/Livewell/loseweight/Pages/top-10-most-popular-diets-review.aspx
https://www.nhs.uk/Livewell/loseweight/Pages/top-10-most-popular-diets-review.aspx
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi_akademia_2013_02_paleo_dieta.pdf
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi_akademia_2013_02_paleo_dieta.pdf
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi_akademia_2013_02_paleo_dieta.pdf
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ta.pdf

Ervek:

- A Paleo diéta legtobb valtozata
kizar kulcsfontossagu élelmiszer-
csoportokat, ezzel ndvelve az
esetleges tapldlkozasi hidnyok
kialakuldsdnak veszélyét, kivéve, ha
gondoskodnak megfelel§ pétlasral,
az étrend-kiegészitSkre sziikség
lehet.

- A diétanak vannak pozitiv
aspektusai, igy egy atalakitott
valtozata, amely nem tilt teljes
élelmiszer-csoportokat, mint a
teljes kiGrlésl gabondk,
tejtermékek, hiivelyesek lenne a
jobb vélasztas.

- A diéta nem elég valtozatos,
kockazatos, mert unalmas, ezért
gyorsan feladjak. Ha masolni
akarjuk a paleolitikus dsoket, jobb,
ha inkabb utdnozzuk a fizikai
akivitdsukat, mint allitélagos
étrendjliket.

Hiteles forras:
http://mdosz.hu/hun/wp-
content/uploads/2018/04/Taplalko
zasi_Akademia Hirlevel 2018 04
Taplalkozasi trendek- 180425.pdf
Vegetdrianus étrendek

A vegetarianus irdnyzatok, a
tiltasok mértékétdl fliggden a
fejlédé szervezet szamara nagyobb
veszélyt jelenthetnek a
hidnybetegségek kialakulasara és a

A csoportok szovivéi huzzanak egy-egy , étlapkdrtyat”,
melyen a szélséséges étrend neve taldlhatd:

Paleo/Vegetdridnus! Két csoport a Paleo étrenddel, két
csoport a Vegetdridnus étrenddel fog megismerkedni.”

Tények és tévhitek

,Tanulmdnyozzdtok a kihuzott diétdat és gydijtsétek 6ssze
az elényeit és hdtrdnyait, ugy, hogy az egyik csoport
mellette, a mdsik csoport ellene érveljen. Haszndljdtok a
kordbban elsajdtitott ismeretanyagot. A helyes megolddst
segiti a tanuldi informdcids lap.” (Melléklet 2)

v" A Paleo étrend, mas néven az Gsember diéta,
olyan élelmiszerekbdl all, amelyek vadaszhatok és
halaszhatdk, pl. husok, tenger gyiimolcsei, vagy
Osszegyljtottek, pl.: tojasok, diéfélék, magok,
gylimolcsok, zoldségek, gydgynovények és
fliszerek. Ez azt jelenti, hogy a gabonaféléket,
beleértve a buzat, a tejterméket, a finomitott
cukrot, a burgonyat, valamint barmilyen
feldolgozott vagy hozzaadott sot tartalmazo ételt,
szigoruan kihagyja a menubdl.

v" A vegetdridnus étrend nem egységes, vannak,
akik csak a voros husokat nem eszik meg, masok
a tobbi hasfélét sem, de a halakat igen. Vannak,
akik a tejet és a tejtermékeket megeszik, mig
masok csak a tojast. Végil ismerlink olyanokat is,
akik semmilyen allati eredetl terméket nem
fogyasztanak. Ezek a tipusok keveredhetnek is
egymassal.

- A helyes megoldast segithetik még lexikonok, internetes
keres6programok hasznalata is.

- Az érvek-ellenérvek felsorakoztatasara lehet jegyzetelni,
vazlatot késziteni.

divatdiétak el6nyeinek,
hatranyainak
OsszegylUjtése

»etlapkartya”

Melléklet 2
(divatdiétak)

Interneteléréssel
rendelkezé
szamitogépek
A-4-es lap
toll/ceruza



http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi_akademia_2013_02_paleo_dieta.pdf
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/04/Taplalkozasi_Akademia_Hírlevel_2018_04_Taplalkozasi_trendek-_180425.pdf
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/04/Taplalkozasi_Akademia_Hírlevel_2018_04_Taplalkozasi_trendek-_180425.pdf
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/04/Taplalkozasi_Akademia_Hírlevel_2018_04_Taplalkozasi_trendek-_180425.pdf
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/04/Taplalkozasi_Akademia_Hírlevel_2018_04_Taplalkozasi_trendek-_180425.pdf
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nem megfeleld testi-szellemi
fejl6désre.

Vegan: szigoru vegetarianus,
kizardlag novényi eredet
tapldlékok fogyasztasat ismeri el.
Semmilyen 3llati eredet(t nem
fogyaszt, mézet sem!
Lakto-vegetarianus: novényi
eredet(i élelmi nyersanyagok
mellett megengedi a tej és a
tejtermékek fogyasztdsat.
Lakto-ovo vegetdrianus: az étrend
az el6z6eken kiviil tojas
fogyasztasaval is kiegésziil.
Szemivegetarianus: a fogyaszthatd
allati eredetd élelmi nyersanyagok
kore béviil baromfihdssal és hallal
(csak voros husokat nem eszik).
Hosszu tavon, a nem szakszer(ien
Osszallitott/ kompettalt —
megfelel6en kiegészitett
vegetdridnus étrend mellet n6 a
veszélye, hogy a szervezet nem
kapja meg a mikodéséhez
szlikséges energidt, tapanyagokat.

Csoportvélemények litk6ztetése: érvek-ellenérvek

,Az azonos diétdt huzo csoportok litk6ztessék
véleményeiket: az egyik csoport érveljen a diéta mellett
(elénydk), a mdsik csoport pedig sorakoztassa fel a diéta
hdtrdnyait, esetleges kdros hatdsait.”

- Lehet hasznalni a tanuldi jegyzeteket, vazlatokat.

ellen@rzés: az azonos
diétan dolgozo csoportok
érveinek és ellenérveinek
a felsorakoztatasa

8. EVFOLYAM

A-4-es lap
(kész tanuloi vazlat)

5 perc

Diétak csoportositasa:

- Orvosi diagndzison alapulé
diétakra betegség vagy specialis
igények miatt van sziikség, melyet
az orvos vagy dietetikus szakember
ajanl.

- A divatdiétak az étrendet egy-két
tipusu tapanyagra, ill. tapanyagok

A diétakrdl tanultak 6sszefoglaldsa: strukturaldsa,
ismeretek rendszerezése

,K6zésen gylijtsiik é6ssze az 6rdn elhangzott fontos,
lényeges kifejezéséket, fogalmakat, szakszavakat, az
orvosi diagndzison alapuld (sziikséges, specidlis) étrendre
és divatdiétdra (szélséséges étrendre) vonatkoztatva.”

Tablakép:

frontalisan: kifejezések,
fogalmak, szakszavak
gyljtése
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veszélye, hogy a szervezet nem
kapja meg a mikodéséhez

szlikséges energiat, tapanyagokat.

A bevésést segit6, Iényegkiemeld
képesség és kommunikacio
fejlesztése.

DIETAK

Sziikséges, specialis étrendek

Tejallergia:
Tejcukor-érzékenység:
Lisztérzékenység:
Cukorbetegség:

|Divatdiéték (szélsGséges étrendek)|

Paleo étrend:
Vegetarianus étrend:

- Az elhangzott kifejezések, fogalmak, szakszavak
parhuzamosan felkerilnek a tablara is.

Reflexio

»Mindenki tegyen egy kérdéjelet (?) azon diétdk mellé,
amirél szeretne még hallani!”

- A kérdéGjelek 6sszeszamolasa képet ad a pedagdgusnak
arrél, hogy milyen az osztaly érdeklédése a téma irant,
valamint arrdl, hogy mely pontokon kellene
,beavatkozni”, ismereteket béviteni.

kerilésére korlatozzak. NG a

egyéni reflexid

tablakép
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Célcsoport/osztaly: 8. évfolyam (1.6ra)

Modul megnevezése: Taplalkozas

10 perces kiemelhetd blokk

Témakor megnevezés: Orvosi diagndzison alapuld diétdk és kiilonleges, sajatos étrendek

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

Id6keret

6 perc

Elsajatitandé tudasanyag
Ismeretek/tartalmak/célok

Divatdiétak (kulonleges, sajatos, szélsGséges
étrend)

A gyors eredményt igérG, hétr6l-hétre megjelené
divatdiétak kevés eredményt hozhatnak, s6t a
szervezetlinknek is nagy kdrokat okozhatnak. A
kdros sovanysag, a mindségi és mennyiségi
alultaplaltsag, kovetkezménye lehet a
fert6zésekkel szembeni védtelenség, lassabb
gyogyulds betegségbdl, sériilésekbdl, kisebb
terhelhetdség, faradékonysag.

Hiteles forras:
https://www.webbeteg.hu/cikkek/fogyokura/1776
5/tenyek-es-tevhitek-a-divatdietakrol

Tények és tévhitek

Paleo étrend: sok hus, z6ldség, kevés gabona
Hiteles forrasok:

http://mdosz.hu/hun/wp-
content/uploads/2016/03/taplalkozasi_akademia_

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

Taplalkozasi divatiranyzatok feltérképezése

,Ismerkedjiink meg a gyors eredményt
igérd, de sokszor kevés eredménnyel jaro
divatdiétdkkal. Ezek a diétdk az étrendet egy
tipusu tapanyagra/ vagy tdpanyagok
keriilésére korldtozzdk. Igy a szervezet nem
kapja meg a miik6déséhez sziikséges
tdpanyagokat. Ezért is fontos tisztdban lenni
a tényekkel és tévhitekkel.” (Melléklet 2)

- A csoportok neve: szélsGséges étrend: 2
csoport Paleo, 2 csoport Vegetdrianus.

A csoportok szovivdi huzzanak egy-egy
,Eetlapkdrtyat”, melyen a szélsGséges étrend
neve taldlhatd: Paleo/Vegetdridnus!

Két csoport a Paleo étrenddel, két csoport a

Alkalmazott
modszerek/
szervezési modok,
munkaformak

kooperativ
csoportmunka

tanari magyardazat

csoportalkotds és
feladatok
kiosztasa

Alkalmazott
szemlélteto
eszkozok,
felszerelések,
oktatastechnikai
eszkozok

Melléklet 2

,Eetlapkartya”



https://www.webbeteg.hu/cikkek/fogyokura/17765/tenyek-es-tevhitek-a-divatdietakrol
https://www.webbeteg.hu/cikkek/fogyokura/17765/tenyek-es-tevhitek-a-divatdietakrol
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi_akademia_2013_02_paleo_dieta.pdf
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi_akademia_2013_02_paleo_dieta.pdf
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2013_02_paleo_dieta.pdf

Ervek:

- A Paleo diéta legtobb valtozata kizar
kulcsfontossagu élelmiszer-csoportokat, ezzel
novelve az esetleges taplalkozasi hidnyok
kialakuldsdnak veszélyét, kivéve, ha gondoskodnak
megfelel§ pdtlasrodl, az étrend-kiegészitGkre
szlikség lehet.

- A diétanak vannak pozitiv aspektusai, igy egy
atalakitott valtozata, amely nem tilt teljes
élelmiszer-csoportokat, mint a teljes kiGrlésd
gabondk, tejtermékek, hiivelyesek lenne a jobb
valasztas.

- A diéta nem elég valtozatos, kockazatos, mert
unalmas, ezért gyorsan feladjak. Ha masolni
akarjuk a paleolitikus 6soket, jobb, ha inkabb
utanozzuk a fizikai akivitasukat, mint allitélagos
étrendjliket.

Vegetdrianus étrendek

A vegetaridnus iranyzatok, a tiltdsok mértékétdl
fliggdben a fejl6ds szervezet szdmdra nagyobb
veszélyt jelenthetnek a hianybetegségek
kialakuldsdra és a nem megfelel§ testi-szellemi
fejl6désre.

Vegan: szigoru vegetarianus, kizarélag novényi
eredet(i taplalékok fogyasztasat ismeri el.
Semmilyen dllati eredetlt nem fogyaszt, mézet
sem!

Lakto-vegetarianus: novényi eredet(i élelmi
nyersanyagok mellett megengedi a tej és a
tejtermékek fogyasztdsat.

Lakto-ovo vegetdrianus: az étrend az el6z6eken
kivil tojas fogyasztasaval is kiegésziil.
Szemivegetarianus: a fogyaszthatd allati eredet(
élelmi nyersanyagok kore bévil baromfihussal és

Vegetdridnus étrenddel fog megismerkedni.”

Tények és tévhitek

,Tanulmdnyozzdtok a kihuzott diétdt és

gyljtsétek Gssze az elényeit és hdtrdnyait,

ugy, hogy az egyik csoport mellette, a mdsik

csoport ellene érveljen. Haszndljdtok a

kordbban elsajdtitott ismeretanyagot. A

helyes megolddst segiti a tanuldi informdcids

lap.” (Melléklet 2)

- Lehet jegyzetelni, vazlatot késziteni
A Paleo étrend, mas néven az Gsember
diéta, olyan élelmiszerekbdl all, amelyek
vaddaszhatdk és haldszhatdk, pl. husok,
tenger gyimolcsei, vagy 0Osszegy(jtottek,
pl.: tojasok, diofélék, magok, gylimolcsok,
zO6ldségek, gyogynovények és fliszerek. Ez
azt jelenti, hogy a gabonaféléket,
beleértve a buzat, a tejterméket, a
finomitott cukrot, a burgonyat, valamint
barmilyen feldolgozott vagy hozzdadott
sot tartalmazd ételt, szigordan kihagyja a
meniibdl.
A vegetaridanus étrend nem egységes,
vannak, akik csak a vords husokat nem
eszik meg, masok a tobbi husfélét sem, de
a halakat igen. Vannak, akik a tejet és a
tejtermékeket megeszik, mig mdasok csak a
tojast. Végul ismerink olyanokat is, akik
semmilyen dllati eredet(i terméket nem
fogyasztanak. Ezek a tipusok
keveredhetnek is egymadssal.

- Az érvek-ellenérvek felsorakoztatasara

lehet jegyzetelni, vazlatot késziteni.

divatdiétak
el6nyeinek,
hatranyainak
Osszegylijtése

8. EVFOLYAM

Melléklet 2
(divatdiétak)

A-4-es lap
toll/ceruza



http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi_akademia_2013_02_paleo_dieta.pdf
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hallal (csak voros husokat nem eszik).

Hosszu tadvon, a nem szakszer(en dsszedllitott/
kompettalt — megfelel6en kiegészitett
vegetdridnus étrend mellet n6 a veszélye, hogy a
szervezet nem kapja meg a mikodéséhez
szlikséges energiat, tapanyagokat.

4 perc Miért keriild a szélsGséges diétakat? Csoportvélemények litkdztetése: el6nyék és
A kiegyensulyozott étrendet a zsirbdl, fehérjébdl, hatranyok felsorakoztatasa
szénhidratbdl szarmazo energia megfeleld aranya
is jellemzi. Legnagyobb aranyban a ,Az azonos diétdat huzo csoportok ellen6rzés: az A-4-es lap
szénhidratoknak, legkisebb aranyban pedig a litkoztessék véleményeiket: az egyik csoport azonos diétan (kész tanuloi vazlat)
fehérjéknek kell helyet kapniuk. Ez nem azt jelenti, érveljen a diéta mellett (el6nydk), a mdsik dolgozd csoportok
hogy egyik tapanyag fontosabb, mint a masik, csoport pedig sorakoztassa fel a diéta érveinek és
csupan azt, hogy a szervezeted egészséges hdtrdnyait, esetleges kdros hatdsait.” ellenérveinek a
m(ikodéséhez ezek a tdpanyagok mas-mas felsorakoztatdsa
mennyiségben szikségesek. - Lehet haszndlni a tanuldi jegyzeteket,
Ha valamilyen okbdl szélsGséges diétat kovetsz, az vazlatokat.

nem marad kévetkezmények nélkdl.
Ha az egyik tdpanyagbdl tébbet eszel, akkor az
kihat a masik kettére is.
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1. Melléklet

1. éra: Orvosi diagnodzison alapuld diétak és kiilénleges, sajatos étrendek
(tanuldi informacids lap)

Kiilénleges diétak: az emésztérendszer betegségéhez kapcsolodo diétdk.
Egészségesen élni az allergidval és intoleranciaval is lehet.

ALLERGIA

Forras:
https://www.allergiakozpont.hu/etelallergia
https://www.allergiakozpont.hu/tojasallergia
https://www.allergiakozpont.hu/tejallergia
www.taplalekallergia.hu

Az allergia a szervezet téves immunvdlasza. Olyan anyag, molekula ellen védekezik, mely a szervezetre drtalmatlan, védekeznie nem kellene.
Allergének azok az anyagok, amelyek allergids reakciot vdltanak ki.

Intolerancia: tulérzékenység

Autoimmun betegség: az immunrendszer a szervezet sajdt sejtjeit nem ismeri fel és a zavar miatt miik6désbe hozza a védekezd rendszert.

Etelallergia gyerekkorban
Tejfehérje, tojas, szdja allergia- immun reakcién alapul.

Gyermekeknél a legismertebb allergének a tej, tojas, szdja, hal, eper és mogyord, de szinte nincs olyan taplalék, amire allergiat nem irtak volna még le. Gyermekkorban
az ételallergia 1-2 éves kor koriil jelentkezhet el6szor. Az esetek tébbségében a gyermekkori ételallergia feln6tt korra visszahuzaédik.
Az ételallergia gyakorisaga feln6tt korban 1,5-2 % kordlire tehet8, gyermekkorban — kiilondsen csecsemékorban — ez ennél jéval magasabb, elérheti akdr a 6-7 %-ot is.

Tunetek: Az ételallergiak tiinetei a gyomor- és bélrendszerben, a béron és a légzésben jelentkezhetnek. A kicsinél véres széklet, testszerte szaraz, ekcémas bér jelentkezhet.
Allergias reakcio lehet a hanydas, hasmenés, haspuffadas, csalankiltés és orrfolyas is. A csecsemdkori kronikus kozépfilgyulladasok okozdja is lehet taplalékallergia.

Az ételallergia megel&zésében a megfelel6 taplalasnak kiemelt szerepe van. A fejl6dé bélrendszer kezdetekben sokkal tobb nagy molekuldt — igy problémat okozo fehérje
részeket is — dtenged a falan a véraramba. Olyanokat is, melyeket felnéttkorban lebont, megemészt.

A gyermekek helyes taplalasa a tudomanynak is egy folyamatosan valtozo szelete. Jelen allaspont szerint a hozzataplalas fél éves kortol engedett.


https://www.allergiakozpont.hu/etelallergia
https://www.allergiakozpont.hu/tojasallergia
https://www.allergiakozpont.hu/tejallergia
http://www.taplalekallergia.hu/
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A gyermekkori ételallergiak nem tévesztendéek Gssze a sokkal gyakoribb étel intoleranciaval (tulérzékenység)! Ez utdbbiak kozott szerepel pl. a laktézérzékenység.
Hasonléan nem keverendd 6ssze az autoimmun (az immunrendszer a szervezet sajat sejtjeit nem ismeri fel és a zavar miatt miikédésbe hozza a védekez6 rendszert)
betegségekkel, mint pl. a lisztérzékenység. Sokszor a b6ron 1évé viszket6 kiltéseket is ételallergianak réjak fel.

INTOLERANCIA

(tanuldi informacids lap)

Forras:
https://www.allergiakozpont.hu/etelintolerancia
www.laktozerzekeny.org

Az allergia a szervezet téves immunvdlasza. Olyan anyag, molekula ellen védekezik, mely a szervezetre drtalmatlan, védekeznie nem kellene.
Allergének azok az anyagok, amelyek allergids reakciot vdltanak ki.

Intolerancia: tulérzékenység

Autoimmun betegség: az immunrendszer a szervezet sajdt sejtjeit nem ismeri fel é a zavar miatt miikédésbe hozza a védekezd rendszert.

Az étel-intolerancia — szemben az ételallergidval — nem az immunrendszer gyors valasza az élelmiszerre. Etelintolerancia esetében egyéb mechanizmusok allnak a tiinetek
hatterében. A tiinetek nagyon hasonldak lehetnek az ételallergia tiineteivel. Sokszor nehéz kilonbséget tenni kdzottik.

A leggyakoribb étel-intolerancia a laktdz-intolerancia. Laktdz talalhato a tejben és szamos mindennapi taplalékunkban.

Laktdz/tejcukor érzékenység — laktaz enzim csokkent mikodése, vagy hidnya.

Etelintolerancia gyermekkorban

Leggyakoribb ételintolerancia a laktéz-intolerancia. Az Ujszilottek még rendelkeznek laktaz enzimmel, mely m(ikédése a szoptatasi idGszak végén egyes embereknél
megsz(inik.

Gyermekeknél az ételintolerancia kivizsgalasa, kezelése nagy gyakorlattal bird szakorvost igényel. Hiszen a gyerekeknél még kifejezettebben igaz az, hogy a fejl6désiikh6z
minél valtozatosabb étkezésre van sziikségiik. igy barmelyik étel elhagydsa csak nagyon koriiltekinté kivizsgalast kdvetSen javasolt.


https://www.allergiakozpont.hu/etelintolerancia
http://www.laktozerzekeny.org/
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LISZTERZEKENYSEG

(tanuldi informacids lap)

Forras:
www.liszterzekeny.hu
https://www.allergiakozpont.hu/coliakia-kezeles

Az allergia a szervezet téves immunvdlasza. Olyan anyag, molekula ellen védekezik, mely a szervezetre drtalmatlan, védekeznie nem kellene.

Allergének azok az anyagok, amelyek allergids reakciot vdltanak ki.

Intolerancia: tulérzékenység

Autoimmun betegség: az immunrendszer a szervezet sajdt sejtjeit nem ismeri fel és a zavar miatt miikédésbe hozza a védekezd rendszert.

Glutenszenzitiv enteropatia/coliakia — lisztérzékenység buza, arpa, zab gluténje okozta bélboholysorvadas (leépiilés, csokkenés).

Lisztérzékeny étrend kialakitasa

A gluténmentes termékek fogyasztdsa javasolt a lisztérzékenyek szamdra. Szerencsére ma mar nagyobb valasztékban hozza lehet jutni a gluténmentes élelmiszerekhez.

A gluténmentes termékek "GM" megjeldléssel, vagy egyéb mddon "gluténmentes"” jelz6vel vannak elldtva. A nem kifejezetten lisztes élelmiszerek 6sszetevdit is gondosan at
kell nézni bevasarlaskor, hogy biztosan nem tartalmaz-e glutént.

A véltozatos és életkornak megfelel lisztérzékeny étrend kialakitdsa nem is olyan egyszer(i feladat. Osszeallitdsaban és barmilyen taplalkozasi kérdésben

gasztroenteroldgus (nyelScs6, gyomor, bélrendszer betegségeivel foglalkozé orvos) segitségét is érdemes kikérni.


http://www.liszterzekeny.hu/
https://www.allergiakozpont.hu/coliakia-kezeles
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CUKORBETEGSEG

(tanuldi informacids lap)

Forras:
https://gyogyhirek.hu/cukorbetegseg-gyermekkorban/

Diabétesznek, azaz cukorbetegségnek nevezziik azokat az allapotokat, amelyekben valakinek tartésan magas vércukorszintje van. 1-es tipus, 2-es tipus; inzulin hidnya,
vagy nem megfelel6 termelSdése.

Milyen tiinetek alapjan ismerhetjiik fel?

Figyelemfelkeltd tlinet lehet, ha a gyermek a megszokottnal tobb folyadékot iszik és gyakrabban, tobbet pisil. Ha a korabban mar szobatiszta kisded éjszaka ujbdl bepisil.
Jellemzd a testsulycsokkenés, faradékonysag is. KésGbb, stlyosabb allapotban hanyas, hasfajas, az arc kipirulasa, a |égzés megvaltozasa alakulhat ki.

Minden diabetesesnek ugyanaz a betegsége?

Nem biztos, hogy a cukorbeteg nagypapanak és unokajanak ugyanaz a betegsége.

A magas vércukorszintnek tobb oka lehet, ezek alapjan tobbféle cukorbetegséget kiilonboztetiink meg. Az inzulin az a hormon, amelynek f6 feladata, hogy a vérbél a cukrot
a sejtekbe juttassa, igy csokkentse vércukrunkat. Ez egy nagyon fontos |épés az anyagcserénkben, hiszen a cukor a sejtjeink f6 energiaforrdsa. Ha nem termel6dik elegendé
mennyiségl inzulin vagy a sejtek nem képesek reagalni megfelel6en az inzulin hatasara, akkor emelkedik a vércukorszint, kialakul a cukorbetegség.

A gyermekkorban kezd8d6 diabétesz donté tobbsége 1-es tipusu cukorbetegség. Ez egy autoimmun folyamat kovetkezménye, amely sordn a szervezet olyan ellenanyagokat
termel, amelyek elpusztitjdk az inzulin termeld sejteket. Kialakuldsanak hatterében genetikai hajlam is all, ezenkiviil valészindleg tobb kérnyezeti faktor egyittes hatdsara
alakul ki a betegség. Kisdedkortdl a fiatal felnSttkorig jellemzé a betegség kezdete.

A 2-es tipusu cukorbetegség a tulsuly szovédményeként alakul ki. Korabban szinte csak feln6tt életkorban észlelték, ma mar — a tulsuly egyre nagyobb el6forduldsaval
parhuzamosan — gyermekkorban is taldlkozunk ezzel a betegséggel. Ebben az esetben az inzulintermeléssel nincs probléma, s6t a normalisnal tobb inzulin termelddik.
Azonban a felszaporodott zsir miatt a szervezet nem érzékeny az inzulinra (inzulinrezisztencia alakul ki), tehat az inzulin hatasa nem érvényesil.

A cukorbetegség élethosszig tart?

A cukorbetegség tipusatdl fliggben kilonbdz6 a megfelelS kezelés, a mai tudasunk szerint teljes gyogyulds nem lehetséges, de tiinetmentes, panaszmentes allapot
|étrehozasa igen.

Minden diabétesz tipus kezelésének harom alappilére van: gyégyszer (inzulin vagy egyéb gydgyszer), megfelelS étrend és fizikai aktivitas.


https://gyogyhirek.hu/cukorbetegseg-gyermekkorban/
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2. Melléklet
1. éra: Orvosi diagnoézison alapuld diétak és kiilénleges, sajatos étrendek

(tanuldi informacids lap)

Kiilonleges, sajatos étrendek: DIVATDIETAK

Az étrendet egy tipusu tapanyagra/ vagy tdpanyagok keriilésére korlatozzak. A szervezet nem kapja meg a m(ikddéséhez sziikséges tapanyagokat.
Forras:

https://www.webbeteg.hu/cikkek/fogyokura/17765/tenyek-es-tevhitek-a-divatdietakrol

http://www.okosdoboz.hu/video?select temakor search=3&select altemakor search=-1&select osztaly search=-1&id=135

Miért keriild a szélsGséges diétakat?

A kiegyensulyozott étrendet a zsirbdl, fehérjébdl, szénhidratbdl szarmazé energia megfelelS aranya is jellemzi. Legnagyobb aranyban a szénhidratoknak, legkisebb aranyban
pedig a fehérjéknek kell helyet kapniuk. Ez nem azt jelenti, hogy egyik tapanyag fontosabb, mint a masik, csupdn azt, hogy a szervezeted egészséges miikodéséhez ezek a
tdpanyagok mds-mas mennyiségben sziikségesek.

Ha valamilyen okbdl szélsGséges diétat kbvetsz, az nem marad kdvetkezmények nélkil.

Ha az egyik tdpanyagbdl tébbet eszel, akkor az kihat a masik kettére is.

TUL KEVES SZENHIDRAT
A szénhidratok kisebb aranyu fogyasztdsa mind a zsirok, mind a fehérjék tulzasba viteléhez vezet, és bar sokat és gyorsan fogyhatsz vele, de ez a fogyas nem tartds, és sok
karod is szarmazhat beléle.

TUL SOK SZENHIDRAT
Ha kizdrod a fehérjében gazdagabb élelmiszereket, és emiatt tul sok szénhidratot eszel, akkor ugyanugy tull6hetsz a célon. Sziikséged van a szénhidratokra, a mozgas, az
idegrendszer, a maj mikodése miatt kiilonosen.

TUL SOK ZSIR
Ha indokolatlanul megndéveled a zsirban gazdag élelmiszerek mennyiségét az étrendedben, akkor csdkken a szénhidratok és valamelyest a fehérjék aranya és mennyisége is.
Ezzel egyltt szamos kellemetlenséggel is szembesllhetsz, kellemetlen szajszag, gyengeség, faradtsag, fesziiltség/idegesség.

TUL KEVES ZSiR


https://www.webbeteg.hu/cikkek/fogyokura/17765/tenyek-es-tevhitek-a-divatdietakrol
http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=3&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=-1&id=135
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Vigydzz! A tul kevés zsir fogyasztasa szintén kockazatos, hiszen a zsirokra is szlikséged van, csak a ,fajtajuk” és a mennyiségilk nem mindegy. A zsirban oldédé vitaminok
felszivodasa, az izek érzékelése csokken.

TUL SOK FEHERJE

Tévedés azt hinned, hogy ha tobb fehérjét eszel, akkor egybdl izmosabb, erésebb is leszel. A sziikségesnél tobb fehérje nem hasznosul jél, ha nem sportolsz eleget, és rosszul
épited fel az étrended pl. a veséd kdrosodhat, faradékony, fesziilt lehetsz a tobbi tapanyaghbdl kialakuld hidny miatt.

TUL KEVES FEHERJE

Ha ugy akarsz fogyni, hogy nem eszel eleget, esetleg egy tul szigoru vegetaridnus étrendet kdvetsz, konnyen abba a hibdba eshetsz, hogy a tested nem jut elegendé
mennyiségl és mindségli fehérjéhez. Az izmok, szervek és azimmunrendszer allapota romlik, mkddésiik gyengiil.

Lathato, hogy ha barminek a drasztikus megvaltoztatdsa az étrendedben kdnnyen az egészség rovasara mehet. Legjobb, ha kiegyensulyozottan taplalkozol, és ha valamilyen
okbdl mégis diétara van sziikséged, kérjed szakember segitségét!

PALEO ETREND

(tanuldi informaciés lap)

Forras:
https://www.nhs.uk/Livewell/loseweight/Pages/top-10-most-popular-diets-review.aspx
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/04/Taplalkozasi Akademia Hirlevel 2018 04 Taplalkozasi trendek- 180425.pdf

Paleo: sok hus, zoldség, kevés gabona
TENYEK ES TEVHITEK

A Paleo étrend, mas néven az 6sember diéta, olyan élelmiszerekbdl all, amelyek vadaszhatdk és haldszhatdk, pl. husok, tenger gylimolcsei, vagy 6sszegydjtottek, pl.:

tojasok, diéfélék, magok, gylimolcsok, zoldségek, gydgynovények és fliszerek.

Ez a tapldlkozasi irdnyzat a paleolitikus korszakban, a mez&gazdasag eldtti, mintegy 10 000 évvel ezelStti vadaszo-gylijtogetd Gseink feltételezett étkezési szokdsain alapul.
Ez azt jelenti, hogy a gabonaféléket, beleértve a buzat, a tejterméket, a finomitott cukrot, a burgonyat, valamint barmilyen feldolgozott vagy hozzdadott sot tartalmazo ételt,
szigoruan kihagyja a menibél.

Nincs hivatalos paleo diéta, de altaldban alacsony szénhidrattartalmu, magas fehérjetartalmu étrendnek tekintik, néhany eltéré valtozatban a szénhidrat és a hisfogyasztas
tekintetében. Hirdetdi szerint a paleo étrend hosszu tavu, egészséges taplalkozas, amely segithet a fogyasban és a cukorbetegség, a szivbetegségek, a rak és egyéb
egészségligyi problémak kockazatanak csokkentésében.

A legtébb tanulmany a paleo-tipusu diétardl kis esetszamu, rovid, ezért tébb hosszabb tavi, nagy esetszamu kutatas szlikséges ahhoz, hogy meggy6z6en kimutassak, hogy


https://www.nhs.uk/Livewell/loseweight/Pages/top-10-most-popular-diets-review.aspx
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/04/Taplalkozasi_Akademia_Hírlevel_2018_04_Taplalkozasi_trendek-_180425.pdf
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nem vagy valdban olyan hatékony, mint azt egyesek allitjak.

A Paleo diéta arra 0szténoz, hogy kevésbé feldolgozott ételeket, kevésbé magas zsirtartalmu és magas cukortartalmu ételeket, példaul siiteményeket, kekszet, roston siilt
gylimolcsot és zoldségeket fogyasszanak.

A magas kaldriatartalmu ételek fogyasztdsa csokkenti ezzel a kaléria-bevitelt, ami segit a fogyasban.

A diéta egyszer(i és nem tartalmaz kaldria szamoldst. Néhany formaja rugalmas, ami a diéta konnyebb betartasat segiti igy ndvelve a siker esélyét.

Nincsenek pontos feljegyzések a k6korszaki 6seink diétajardl, igy a Paleo diéta alapja elsésorban a taldlgatas, valamint az egészségre vonatkozo allitdsokra sincs meggy6z6
tudomadnyos bizonyiték.

A legtobb valtozata 6sztondzni a sok hus evést, ami ellentétes a jelenlegi egészségligyi tandcsokkal a hus fogyasztasra vonatkozéan. Sok formaja megtiltja a tejtermékeket
és a teljes kiérlésd termékeket, amelyek az egészséges, kiegyensulyozott étrend részét képezik. Csak igazolt betegség miatt lehet szlikség arra, hogy egy egész alapanyag
csoportot kizarjanak egy étrendbdl.

Egy-egy élelmiszer-csoport helyettesités nélkil térténé elhagyasa tdplalkozdsi hidnyossagokhoz vezethet.

A Paleo étkezés draga lehet. Pl.: csak legel6 allat husat ajanlja.

A Paleo diéta legtobb valtozata kizar kulcsfontossdgu élelmiszer-csoportokat, ezzel ndvelve az esetleges taplalkozasi hidnyok kialakuldsanak veszélyét, kivéve, ha
gondoskodnak megfelel§ pdtlasrol, az étrend-kiegészitbkre sziikség lehet.

A diétanak vannak pozitiv aspektusai, igy egy atalakitott valtozata, amely nem tilt teljes élelmiszer-csoportokat, mint a teljes ki6rlésd gabondk, tejtermékek, hivelyesek
lenne a jobb valasztas.

A diéta nem elég valtozatos, kockdzatos, mert unalmas, ezért gyorsan feladjak. Ha masolni akarjuk a paleolitikus 6soket, jobb, ha inkdbb utdnozzuk a fizikai akivitasukat,
mint allitélagos étrendjiiket.
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VEGETARIANUS ETREND

(tanuldi informacids lap)

Vegetarianus-kisokos

Forras:

http://www.okosdoboz.hu/video?select temakor search=3&select altemakor search=-1&select osztaly search=-1&id=161

A vegetdaridnus iranyzatok, a tiltasok mértékétdl fliggben a fejl6dé szervezet szdmara nagyobb veszélyt jelenthetnek a hidnybetegségek kialakuldsara és a nem megfeleld
testi-szellemi fejl6désre.

Vegan: szigoru vegetdarianus, kizardlag novényi eredet(i tdplalékok fogyasztasat ismeri el. Semmilyen allati eredet(it nem fogyaszt, mézet sem!

Lakto-vegetarianus: novényi eredet(i élelmi nyersanyagok mellett megengedi a tej és a tejtermékek fogyasztasat.

Lakto-ovo vegetdrianus: az étrend az el6z6eken kivil tojas fogyasztdsaval is kiegésziil.

Szemivegetarianus: a fogyaszthatd éllati eredet( élelmi nyersanyagok kore béviil baromfihussal és hallal (csak voros husokat nem eszik).

Biztosan neked is van olyan rokonod, baratod, ismerdsod, aki bizonyos ételeket elhagy a tanyérjardl, példaul nem eszik hust. Szdmos oka lehet annak, ha valaki vegetdaridanus
lesz, ezért ne itélj el senkit egybdl, ha masképpen étkezik, mint te!

Milyen fajtai lehetnek a vegetarianus étrendnek?

A vegetaridnus étrend nem egységes, vannak, akik csak a voros hidsokat nem eszik meg, masok a tobbi husfélét sem, de a halakat igen. Vannak, akik a tejet és a
tejtermékeket megeszik, mig masok csak a tojdst. Végul ismeriink olyanokat is, akik semmilyen allati eredet(i terméket nem fogyasztanak. Ezek a tipusok keveredhetnek is
egymassal.

Mire kell figyelnie egy vegetarianusnak?

Azzal, ha tébb zoldséget, gyimolcsot, gabonat, hiivelyest, olajos magvat eszel, jot teszel a szervezetednek, ugyanakkor a hdsok, a hiskészitmények, a tej, a tejtermékek és a
halak elhagyasaval a bennik taldlhaté tdpanyagok esetleges hidanyaval kell szamolni. Egyes tdpanyagok hidaba taldlhatok meg a névényekben is, sokkal rosszabbul szivédnak
fel bel6lik.

Aki nem eszik hust, halat, az tejjel, tejtermékekkel vagy tojassal helyettesitheti a benniik taldlhato teljes értékd fehérjéket. De aki még ennél is szigorubb étrendet kovet,
annak még valtozatosabb meniire van sziiksége ahhoz, hogy elegendé mennyiségli és min&ségl fehérjéhez jusson.

A tul szigoru, rosszul 0sszeallitott vegetarianus vagy vegan étrend zavarokat okozhat a fejlédésedben, ndvekedésedben és késébb egyéb élethelyzetekben is.

Vigyazat, a vegetdrianus étrend nem feltétlenil egyenld az egészségesebb életmdddal! Ha egyoldall az étrended, ha nem jé minGségli ételeket eszel, ha nem mozogsz
eleget, illetve nem figyelsz oda a testedre, akkor hidba vonod meg magadtdl a hust.


http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=3&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=-1&id=161
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Ha barmilyen okbdl attérnél a vegetarianus étrendre, nagyon fontos, hogy megfelel§ taplalkozasi ismereteid legyenek, és tudatosan allitsd 6ssze az étrendedet! J6, ha ehhez
dietetikus segitségét is kéred.



