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TAPLALKOZAS 8. EVFOLYAM

FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara

Célcsoport/osztaly: 8. évfolyam (2. éra)
Modul megnevezése: Taplalkozas
Témakor megnevezése: Alkohol, koffein, étrend-kiegészit6k — jo tudni, mire figyeljlink

Orakeret/Id6tartam: 45 perces

1. Feldolgozando ismeretek: Az egészségvédelemmel, megel6zéssel kapcsolatos informdacidk bévitése, kiilonds tekintettel az alkohol, koffein és az étrend-kiegészit6k
témakorében. Megfelels szint(i jartassag kialakitasa az informacidk feldolgozasaban, értelmezésében. A kiprébalds és a fliggbség Osszefliggéseinek megértése. A személyes
felelGsség és a helyes dontéshozas elGsegitése a fliggGségek megelGzésében. Nemet mondas készségének fejlesztése. Az dran/foglalkozason alkalmazott helyzetgyakorlatok
fejlesszék a tudatos vasarlast, a vasarlasi kultirat.

2. Kulcsfogalmak: alkohol hatasa a szervezetre és a tarsas kapcsolatokra, koffein hatasai, veszélyei, sportolas és koffein, étrend-kiegészit6k alkalmazasa, nyomelem,
dietetikus, cselekvési terv, felel6sségteljes dontéshozas, befolydsold tényezbk, kovetkezmények, NEM-et mondas, megoldasi javaslat

3. Kapcsolddas a tantargyak k6zott: bioldgia, egészségtan, osztalyfénoki éra

4. Kapcsolddas a tobbi modul k6zott: Modulon belili koncentracié: 4. évfolyam, 7. évfolyam. Modulok kézotti koncentracid: Karos szenvedélyek (7. évfolyam). Modulok
koz6s tartalmi elemei: 6nismeret, prevencio, egyensuly — ép test és ép lélek

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei: Ismeretei béviilnek a hozzdszokassal, fliggdséggel kapcsolatosan, kilonos tekintettel az alkohol, koffein és az étrend-kiegészit6k
témakorében. Megfelel6 szint(i jartassag alakul ki az informacidk feldolgozasaban, értelmezésében. Megérti a kiprobalas és a fliggbség dsszefliggéseit. A fliggbségek
megel6zése érdekében képessé valik a személyes felelGsség vallalasara és a helyes dontéshozasra, a nemet mondasra. A helyzetgyakorlatokkal hozzajarulunk a tudatos
vasarlashoz és a vasarlasi kultura fejlesztéséhez.

6. Témakorhoz kapcsolédd, felhaszndlhato forrasok a pedagégusnak:
- http://www.okosdoboz.hu/video?select temakor search=-1&select altemakor search=-1&select osztaly search=5-8&id=27

- http://www.okosdoboz.hu/video?select temakor search=-1&select altemakor search=-1&select osztaly search=5-8&id=144
- http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi akademia 2015 08.pdf
- https://orvosilexikon.hu/cikkek/ezereves-elvezet Prof. Dr. Barna Maria

- https://www.ogyei.gov.hu/etrend kiegeszitok



http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=-1&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=5-8&id=27
http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=-1&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=5-8&id=144
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi_akademia_2015_08.pdf
https://orvosilexikon.hu/cikkek/ezereves-elvezet
https://www.ogyei.gov.hu/etrend_kiegeszitok
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- https://www.ogyei.gov.hu/etrend kiegeszitokkel kapcsolatos lakossagi tudnivalok
- http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi akademia 2013 10 etrend-kiegeszitok.pdf

- Vighné Arany Agnes — Szalay Maria (2002): Cselekvéseinket befolydsolé tényezék.
In. Vighné Arany Agnes — Szalay Mdria (2002): EGESZSEGTAN az altalanos iskola 8. évfolyama szdmara, Pedellus Tankdnyvkiadd, Debrecen, 49-65. o.

7. Ajanlott irodalom/miivészeti alkotas:
- http://www.okosdoboz.hu/video?select temakor search=-1&select altemakor search=-1&select osztaly search=5-8&id=27

- http://www.okosdoboz.hu/video?select temakor search=-1&select altemakor search=-1&select osztaly search=5-8&id=144

- https://www.ogyei.gov.hu/etrend kiegeszitokkel kapcsolatos lakossagi tudnivalok



https://www.ogyei.gov.hu/etrend_kiegeszitokkel_kapcsolatos_lakossagi_tudnivalok_
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi_akademia_2013_10_etrend-kiegeszitok.pdf
http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=-1&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=5-8&id=27
http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=-1&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=5-8&id=144
https://www.ogyei.gov.hu/etrend_kiegeszitokkel_kapcsolatos_lakossagi_tudnivalok_
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Id6keret

Elsajatitandé tudasanyag
Ismeretek/tartalmak/célok

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

Ora el6tti szervezés

Az osztalytermet ugy rendezziik be, hogy
lehet&ség nyiljon arra a székeket koérbe
rendezni (a diakok korbe Uljenek).

Alkalmazott modszerek/
szervezési modok,
munkaformak

a tanuléi segédanyagok az
6ravazlat végén talalhatok

8. EVFOLYAM

Alkalmazott szemléltet6
eszkozok, felszerelések,
oktatastechnikai eszkdzok

el6keészités:

- kérdezborséhoz
szlikséges korlap

- mondatcsikok a
csoportalakitdshoz
- Melléklet 3, 4, 5

5 perc

Doéntések meghozatala

Naponta hozunk az életmdédunkra vonatkozé
dontéseket (milyen ruhat vegyek fel, mit
vigyek uzsonnara, kivel baratkozzak stb.).
Aki jél méri fel a helyzetet, az képessé valik,
arra, hogy j6 dontéseket hozzon. Ha rosszul
dontilink, az kihat az élet mindségére, s6t
hamar bajba is kerilhetsz!

A déntéshozast szolgalé kérdések:

- A mai nap (az lemult egy-két napban) milyen
dontést hoztal az étrendedre vonatkozéan?
- A mai nap (az elmult egy-két napban)
milyen dontést hoztdl a tarsas kapcsolatodra
vonatkozdan?

- A mai nap (az elmult egy-két napban)
milyen dontést hoztdl a szabadidéd eltoltésére
vonatkozdan?

- A mai nap (az elmult egy-két napban)
milyen dontést hoztdl az edzésedre
vonatkozdan?

- A mai nap (az elmult egy-két napban)
milyen dontést hoztdl a tanuldsodra
vonatkozdan?

A téma bevezetése: motivald jatékkal

Kérdezborsé adaptalasa az életmddra
vonatkozd dontések meghozataldra.

- Elhelyezkedés: a diakok korben Glnek. A kor
kozepén egy didk, kezében a ,kérdezdorsé”
(korlap, nyillal ellatva).

,Uljetek le a székekre! Van, akinek nem jutott
szék, igy 6 lesz a kérdezé. Allj a kér kbzepére és
vedd a kezedbe a kérdez6orsot.”

Forgé mddszer

A kérdezborso segit a kérdésfeltevésben.
Pérgesd meg a nyilat és amerre a nyil mutat,
azt a kérdést tedd fel a tdrsaidnak! Onként
jelentkezé tanuld vdlaszoljon ra!”

A vdlasz meghallgatadsa utan:

,Helycsere, most az a tanulo, aki vdlaszolt,
dlljon be a kér k6zepébe és ismét porgesse
megq jol a kérdez66rsot!”

frontalis jaték:
Kérdezborso

elhelyezkedés: koérben llve

az egyik diadk
kérdez, a masik valaszol

Sziikséges eszkoz: kivagott
kor, kozepében nyil rogzitve
(Milton kapocs). A kor
szeleteiben egy-egy kérdés
taldlhato.
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- A mai nap (az elmult egy-két napban)
milyen dontést hoztdl a pihenésre (hobbira)
vonatkozoban?

- A jaték a fenti szabalyok szerint folytatdodik a
kérdések, illetve az id6 fliiggvényében.
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35 perc

2 perc

1 perc

Az alkoholfogyasztas szervezetre gyakorolt
hatasai és veszélyei

Hattérinformacio:
http://www.okosdoboz.hu/video?select tema
kor search=-1&select altemakor search=-
1&select osztaly search=5-8&id=27

Mar egy kevés alkohol fogyasztdsat is
észreveheted, hiszen az italt elfogyaszté arca
kipirul, a szemei voroses szinlek lesznek.
Jékedvd, sokat beszél, viszont izzad, gyakran
kell vizelnie, és gyorsabban ver a szive is. A
mozgdsan még nem veszed észre, de a
reakcidideje mar hosszabb, mint jézanul. Itt
kellene abbahagynia az ivast.

Ha még egy italt elfogyaszt, az el6z6 tiinetei
feler6sd6dnek, és mar a finomabb mozgasain is
megfigyelheted az idegrendszeri hatast. Ittas
allapotban van, ezt az elkent beszédén is
hallhatod. Ilyenkor hajlamos ostobasagokat
csinalni, mert az alkohol hatasa miatt nincs
veszélyérzete, ezért figyelned kell ra.

Ha még tovabb iszik, részeg lesz. Mar nem tud
jol beszélni, mozogni, jarni. Az arca sdpadtabb,
|atasa, halldsa mar nagyon korlatozott,
tobbszor is hanyhat. Nyugtalan vagy agressziv
lehet, mert egyre rosszabbul van, verekedésbe
keveredhet, vagy eleshet. Ebben az allapotban
mar biztonsagos helyre kellene vinned, és
felligyelni ra.

Ha hagyod tovabb inni, az alkoholmérgezés

Dontéshozas fejlesztése. Cselekvési terv
készitése
A harom témakor komplex feldolgozasa.

,A bevezetd jatékbdl is kidertilt, hogy naponta
hozunk déntéseket az életmddunkra
vonatkozoan: a tdpldlkozdsunkra, a
testedzésre, a tanuldsra illetve a szabadidbénk
eltéltésére.

A mai érdn azokkal a déntési (problémads)
helyzetekkel fogunk foglalkozni, amelyek
veszélyt is rejthetnek magukban, amelyek
drtalmasak lehetnek az egészségliinkre, mind a
testi, mind a lelki épséglinkre.

Ezért dontéseink soran alaposan mérlegelniink
kell a helyzetet, hiszen minden déntésnek van
elényés és hatrdnyos oldala, van tehdt
kévetkezménye, rad nézve és a k6zdsségre
vonatkozoan is. A déntések nagy felelGsséggel
jarnak.”

Csoportok kialakitasa:

3 problémahelyzet, 3 csoport

,Huzzatok egy-egy mondatcsikot, amelyen
kiilbnbéz6 helyzetek vannak felvazolva. Akik
egyforma helyzetet huztak, azok egy
csoportba tartoznak.”

Mondatcsikon 1évé problémahelyzetek:
1. [,,Egy idegen tarsasagba kerilve,

Kooperativ
csoportmunka

tanari magyardazat

csoportalakitas

mondatcsikok a
csoportalakitashoz



http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=-1&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=5-8&id=27
http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=-1&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=5-8&id=27
http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=-1&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=5-8&id=27
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miatt eszméletét veszti. Eletveszélyben van,
ezért mindenképp ment6t kell hivnod. Az
orvos kiérkezéséig az oldalfekvés segithet
abban, hogy ne lélegezze be a hanyasat, ezzel
elkerilhet6 a fulladas. Figyelned kell arra is,
hogy ebben az allapotban nagyon kénnyen
kihGlhet, ezért semmiképp nem szabad
magara hagynod.

Milyen egyéb kovetkezménye van a
rendszeres tulzott alkoholfogyasztasnak,
fliggbségnek?

Etelekben, italokban felhasznalt alkohol: a
normal étkezés része, tobb élelmiszer, recept
alkotéeleme. Ki ismer tébbet?
(konyakos-meggy, rumos dids sitemény,
borsodé...)

Koffein

Milyen hatdssal van a koffein a szervezetre?
Hattérinformacio:
http://www.okosdoboz.hu/video?select tema

kor search=-1&select altemakor search=-
1&select osztaly search=5-8&id=144

Ez a kdzkedvelt novényi alkaloid serkenti az
éberséget, noveli a szellemi kapacitast.
Elnyomja ugyan a faradtsagérzetet, de ezzel
megtéveszti az agyadat, hiszen nem pétolja az
elegend6 mennyiségt alvast! A koffein
hatdsara dtmenetileg n6 a pulzus és a
vérnyomas, fokozédik az anyagcsere.

A koffein-tuladagolds komoly rosszullétet
okozhat: dlmatlansag, idegesség, hasmenés,
hanyinger, szédiilés, gyors szivverés,
izomremegés, hideg verejtékezés, szorongas
jelzi, hogy tulléttél a célon.

A kavé enyhe vizhajto tulajdonsaga ellenére is

lalkohollal kinalnak...”

2. [,,Barétod a sokadik kavét issza, ezzel|
potolva az éjszakai alvéshiény|

faradalmait...”

3. |,Az edz6teremben étrend-kiegészit6t|
kinal egy ismerésod...”

- A problémas helyzetek feldolgozasa:
,Folytassdtok és majd mutassdtok be a
torténetet kétféleképpen. A csoportok
alkossanak két tabort: elfogadok és NEM-et
monddk tdabora.

A feldolgozds menete a kévetkezé
szempontok szerint térténjék:
e Szervezetre gyakorolt hatds.
o KbzG6sségi, tdrsas hatdsok, vdltozdsok.
e Befolydsold tényezbk (tdrgyi, emberi).
o Kévetkezmények: kockdzat, nyereség
felmérése.
e Megolddsi javaslat kidolgozdsa.”

,Hivjdtok segitségiil a tanuldi segédanyagot,
melybél tajékozodhattok:

- Az alkoholfogyasztds szervezetre
gyakorolt hatdsairdl és veszélyeirdl:
Melléklet 3,

- Milyen hatdssal van a koffein
szervezetre: Melléklet 4,

- Mitaldlhato az étrend-kiegészitében?

Melléklet 5.”

helyzetgyakorlat: torténet
folytatasa kétféleképpen:
elfogaddk és NEM-et
monddk

helyzetelemzés,
megoldasi javaslat
kidolgozasa

tanuléi segédanyagok
haszndlata
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Melléklet 3
Melléklet 4
Melléklet 5



http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=-1&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=5-8&id=144
http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=-1&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=5-8&id=144
http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=-1&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=5-8&id=144

15 perc

2 perc
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hozzajarulhat folyadékfogyasztasunkhoz, hisz
1 mg koffein 1,17 ml vizet hajt ki, igy egy
hosszu vagy tejes kavé esetén mar pozitiv a
vizmérleg. Tudni kell, hogy a koffein tulzott
bevitele, annak vizhajté hatasa miatt kdnnyen
dehidraciot (viztartalom csokkenést)
eredményezhet, ami rontja a
sportteljesitményt. Gyermekeknek legfeljebb
150 mg koffein/nap.

Az energiaital fogyasztasat kovetd szivritmus
és vérnyomds emelkedésért azok két f6
Osszetevdje, a koffein és a taurin a felelGs.
Koffein — Az energiaitalok koffeintartalma
valtozd. Egyesek koffeintartalma két csésze
kavénak felel meg, mig mdasok ennél sokkal
tobbet tartalmaznak. Taurin — Ez egy olyan
aminosav, mely noveli a pulzusszamot és a
vérnyomast.

Hattérinformacio:
https://www.webbeteg.hu/cikkek/egeszseges
/8434/sziv-es-energiaital

Etrend-kiegészit6k

Hiteles forrasok:
https://www.ogyei.gov.hu/etrend kiegeszitok

http://mdosz.hu/hun/wp-
content/uploads/2016/03/taplalkozasi akade
mia 2013 10 etrend-kiegeszitok.pdf
https://www.ogyei.gov.hu/etrend kiegeszitok

kel kapcsolatos lakossagi tudnivalok

Az étrend-kiegészit6k a hazankban is
érvényben levé eurdpai unios szabalyozas
szerint olyan élelmiszerek, amelyek a
hagyomanyos étrend kiegészitését szolgaljak,
és koncentrdlt formaban tartalmaznak
tapanyagokat vagy egyéb taplalkozasi vagy

- Torténet folytatasa és felkésziilés a
szerepjatékra.

- A pedagdgus, mint facilitdtor vesz rész a
tanitas, tanulas folyamataban.

Bemutatas: szitudcios jaték

Cselekvés végrehajtdsa, mind a két dontés
Utkoztetése.

,A csoportok jatsszdk el a kiilbnbézé
helyzeteket, ugy, hogy elészér az elfogaddk
tabora mutatkozzon be, majd a Nem-et
monddk tabora!”

- Minden helyzetgyakorlat utdn az osztaly
elemzi a csoportjatékot:
,Elemezziik k6zdsen, hogy:
- Miben lehetne jobban dénteni?
- Mit csindltak jol a térténetben?
- Hogyan segithetiink, akaddlyozhatjuk
mega... ?”

Csoportok onértékelése (visszajelzés):
,Ertékeljétek Ti magatok a csoporton beliili
aktivitdsotokat, dtleteiteket, egyénileg és
kézdsen is!”

a tandr facilitdtorként segiti
a megszerzett informdacidk
hasznositasat

szituacios jaték,
csoportbemutatas:
kétféleképpen

kozos elemzés,
véleménynyilvanitas és
tanari véleményformalas

onértékelés: egyéni és
csoportos
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https://www.webbeteg.hu/cikkek/egeszseges/8434/sziv-es-energiaital
https://www.webbeteg.hu/cikkek/egeszseges/8434/sziv-es-energiaital
https://www.ogyei.gov.hu/etrend_kiegeszitok
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi_akademia_2013_10_etrend-kiegeszitok.pdf
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi_akademia_2013_10_etrend-kiegeszitok.pdf
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi_akademia_2013_10_etrend-kiegeszitok.pdf
https://www.ogyei.gov.hu/etrend_kiegeszitokkel_kapcsolatos_lakossagi_tudnivalok_
https://www.ogyei.gov.hu/etrend_kiegeszitokkel_kapcsolatos_lakossagi_tudnivalok_
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élettani hatassal rendelkezd anyagokat,
egyenként vagy kombinaltan. Megjelenési
formajuk lehet kapszula, pasztilla, tabletta,
port/szirupot tartalmazo tasak, folyadékot
tartalmazoé ampulla, csepegtetds liveg, vagy
mas hasonlé forma, amely por illetve folyadék
kis mennyiségben térténd adagolasara
alkalmas.

Mi taldlhaté az étrend-kiegészit6ben?
Hasznos lehet bizonyos készitmények
ellen8rzott alkalmazasa. Ezek hasznalatanal
szamos szempontot kell figyelembe venni,
példaul az étrend-kiegészité — gydgyszer
kolcsdnhatdsok lehetGségét és az egyéni
egészségi allapotot. Kizardlag egyénre
szabottan meriilhet fel a vitamin- vagy asvanyi
anyag-, fehérje-, aminosav-kiegészités
szlikségessége.

A legtobb étrend-kiegészit6 alkalmazasa
egészséges ember szamdra a felhasznalasi
el6irdsok kovetése mellett 6nmagaban nem
jelent nagy kockazatot, de dietetikus vagy
orvos személyes felligyelete mellett ez
biztonsdgosabb.

Lényeges, hogy a vitaminoknal és asvanyi
anyagoknal megallapitott legfels6 biztonsagos
szintet ne |épjlik tul.




5 perc
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DoOntéshozas kovetkezményei

- Minden cselekedetiink mogott dontés all,
melynek kévetkezményei vannak.

Egyéni- kozosségi felelGsség.

Nevelési cél:
- A karos szenvedélyek kialakuldsanak
megel§zését eldsegitd szemlélet- és
magatartasformalas:
- arégijo szokdsok megerésitése,
- Uj szokdasok kialakitasa.

- ,Nem”-et mondas készségnek fejlesztése, a

helyes dontések meghozataldnak el6segitése.

A kerekasztal megbeszélés sordn fejlédik a
tanulék érzelmi intelligencidja és
kommunikacids készsége.

Osszefoglalds: kooperativ csoportmunka
tanulsagai alapjan gondolatok, érzések

megfogalmazasa

A témaval kapcsolatos reflexiék

,A mai dra témdja bizonydra olyan kézel dll
hozzdtok, melyet a mindennapi életben is
tudtok hasznositani.

Nos ldssuk:

v' Mi az a gondolat, érzés, amit szivesen
haza viszel? Tedd a b6réndbe!

o Miaza gondolat, ami dolgozik
benned, amivel ugy érzed, hogy még
feladatod van vele? Tedd a
mosdgépbe!”

A téma tovabbvitele céljabdl:

- LehetGség szerint osztalyfénoki éran
vagy tandran kivili tevékenység
keretében (egészségnap alkalmaval)
figyelemfelkelt6 plakatok készitése,
ami felkerilhet az iskolai falitjsagra is.

- Lehet a projektnapra vagy az iskolai
radidba, riportot késziteni a tarsakkal,
illetve az iskolai dolgozdkkal
(nevelGtestilet, iskolaorvos,
iskolavédénd, iskolapszicholdégus,
kiszolgalé személyzet). Erdekes lehet
kilénboz6 korcsoportok/korosztalyok
vélekedése és viselkedése.

frontalisan: kerekasztal
megbeszélés

egyéni érzések,
gondolatok
megfogalmazdsa és
kinyilatkoztatdsa

egészségnapon,
projektnapon aktiv tanuléi
részvétel

8. EVFOLYAM




TAPLALKOZAS

Célcsoport/osztaly: 8. évfolyam (2. éra)

Modul megnevezése: Taplalkozas

10 perces kiemelhetd blokk

Témakor megnevezése: Alkohol, koffein, étrend-kiegészit6k — jo tudni, mire figyeljlink

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

Id6keret

2 perc

Elsajatitandd tudasanyag
Ismeretek/tartalmak/célok

Fogyasszuk? Ne fogyasszuk?

Hiteles forras:
https://www.ogyei.gov.hu/etrend ki
egeszitok

Az étrend-kiegészit6k piacan még ma
is nagy a kdosz, sok a veszélyes
készitmény, igy csak nagy,
botranyoktdél mentes cégek
megbizhato eredetl termékeit
javasolt megvasarolni. Kéz alatt
beszerzett, pult aldl eladott,
bizonytalan eredet

termékeknél viszonylag kénnyen
hamis vagy életveszélyes
készitményekhez juthatunk, vagy
kisebb bajként veszélytelen és
hatastalan

készitményeket adnak el nekiink,
nagyon magas aron.

Amennyiben étrend-kiegészitGket
szeretnénk hasznalni, mindenképpen
forduljunk dietetikushoz, a személyre

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

Bevezetd gondolatok az étrend-kiegészitSk
fogyasztasarol

,Az étrend-kiegészit6k piacdn még ma is nagy a
kdosz, sok a veszélyes készitmény.

Kéz alatt beszerzett, pult aldl eladott, bizonytalan
eredet(i termékeknél viszonylag kénnyen hamis vagy
életveszélyes készitményekhez juthatsz.

Amennyiben étrend-kiegészitéket

szeretnél haszndlni, mindenképpen fordulj
szakemberhez, dietetikushoz!”

Tanari kérdések:
,Kik haszndltak/haszndlnak az osztdlyban
étrend-kiegészitét?
- Mikor, mennyit, milyen okbdl?”

Alkalmazott
maédszerek/ szervezési
modok, munkaformak

frontalisan tanari
figyelemfelhivas

tanari kérdések, tanuloi
valaszok

8. EVFOLYAM

Alkalmazott szemléltet6
eszkozok, felszerelések,
oktatastechnikai eszkdzok



https://www.ogyei.gov.hu/etrend_kiegeszitok
https://www.ogyei.gov.hu/etrend_kiegeszitok
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—kor, nem, étrend, egészségi allapot,
gyogyszerek — szabott alkalmazas
érdekében.

8. EVFOLYAM

6 perc

Etrend-kiegészité

Hiteles forras:
http://www.egeszsegkalauz.hu/taplal
kozas/ajanlott-vitamin-es-nyomelem-
beviteli-ertekek

Az étrend-kiegészit6k a hazankban is
érvényben levd eurdpai unids
szabadlyozas szerint olyan
élelmiszerek, amelyek a
hagyomdnyos étrend kiegészitését
szolgdljak, és koncentralt formaban
tartalmaznak tapanyagokat vagy
egyéb taplalkozasi vagy élettani
hatdssal rendelkez6 anyagokat,
egyenként vagy kombinaltan.
Megjelenési formajuk lehet kapszula,
pasztilla, tabletta, port/szirupot
tartalmazo tasak, folyadékot
tartalmazoé ampulla, csepegtetds
Giveg, vagy mas hasonlé forma, amely
por illetve folyadék kis mennyiségben
torténd adagoldsdra alkalmas.

Mi talalhat6 az étrend-
kiegészitGben?

Hasznos lehet bizonyos készitmények
ellenérzott alkalmazasa. Ezek
hasznalatanal szdmos szempontot
kell figyelembe venni, példaul az
étrend-kiegészité — gydgyszer
kolcsdnhatdsok lehetGségét és az
egyéni egészségi allapotot. Kizardlag
egyénre szabottan merilhet fel a

Az 6ra/foglalkozas témaja: étrend-kiegészité
vasarlasa, illetve fogyasztdsa

,Az étrend-kiegészit6k kedvezétleniil és kedvezden
hatnak az egészségiinkre. Néhdny készitmény segiti
0z egészség meglrzését. llyenek az életmiikédést
segité vitaminok és dsvdnyi anyagok. Gondoljuk
csak a bioldgia és egészségtandrdn tanultakra!

Informacio szerzése hiteles forrasbol:

,A mai ordn ezekkel a termékekkel fogunk
ismerkedni, hiszen képzeletbeli bevdsarlo kérutra
indulunk.

Vitaminpdtlds céljabdl étrend-kiegészitét szeretnél
vdsdrolni. El6tte azonban jo, ha hiteles forrdsbdl
informdciot szerzel.”

Szituaciods jaték
,Az osztdly egyik fele az eladdkat, a mdsik fele a
vdsdrldkat fogja képviselni.”

»Mindkét csoport tanulmdnyozza a tanuldi
segédanyagot, mely fontos tudnivaldt ad az étrend-
kiegésziték vasdrldsahoz, illetve fogyasztdsahoz.”
Melléklet 5

- A csoportok elolvassak a tanuléi segédanyagot és
megbeszélik az ott szerzett informacioét.

A pedagdgus, mint facilitator vesz részt a tanitas,
tanulas folyamataban.

helyzetgyakorlat

tanari magyardazat

helyzetgyakorlat
felvdzolasa

eladdi, vasarloi
csoportok kialakitasa

felkészilés a vasarlasra,
informalodas,
tdjékozddas,

a tanar segiti az

Melléklet 5



http://www.egeszsegkalauz.hu/taplalkozas/ajanlott-vitamin-es-nyomelem-beviteli-ertekek
http://www.egeszsegkalauz.hu/taplalkozas/ajanlott-vitamin-es-nyomelem-beviteli-ertekek
http://www.egeszsegkalauz.hu/taplalkozas/ajanlott-vitamin-es-nyomelem-beviteli-ertekek
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informacidszerzés
folyamatat

vitamin- vagy dsvanyi anyag-, fehérje-
, aminosav-kiegészités
sziikségessége.

A legtobb étrend-kiegészité
alkalmazasa egészséges ember
szamdra a felhasznalasi elGirasok
kovetése mellett 6nmagaban nem
jelent nagy kockazatot, de dietetikus
vagy orvos személyes felligyelete
mellett ez biztonsagosabb.

Lényeges, hogy a vitaminokndl és Hiteles forras: _ _ _
asvanyi anyagoknal megallapitott https://www.ogvel.g.ov.hu/.etrend kiegeszitokkel k
legfelsé biztonsagos szintet ne lépjik | @Rcsolatos lakossagi tudnivalok
tal.
2 perc Informacié hasznositasa Osszefoglalas: ismeretek strukturaldsa, elmélyitése
- Ervek, amelyek mellette A képzeletbeli bevasarlas paros munkaban
sz6lnak. torténjen. Parok alakitasa: véletlenszer( legyen (Ugy | parok alakitasa
- Ervek, amelyek ellene taldlkozzon a vasarlo az eladdval, mint ahogyan a
sz6lnak. valo életben).

Indul a ,,vasarlas”
A helyzetgyakorlattal hozzajarulunk a | ,Kiil6nb6z6 szereposztdsban jdtsszatok el a vasdrlds
tudatos vasarlashoz és a vasarlasi folyamatadt! A pdarok egyik fele az eladd, mdsik fele a | vdasarlasi helyzet

Pyl

kultdra fejlesztéséhez. vevo. eljatszasa

A paros beszamoldk soran a didkok egymastél
tanulnak.



https://www.ogyei.gov.hu/etrend_kiegeszitokkel_kapcsolatos_lakossagi_tudnivalok_
https://www.ogyei.gov.hu/etrend_kiegeszitokkel_kapcsolatos_lakossagi_tudnivalok_
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3. Melléklet

2. ora: Alkohol, koffein, étrend-kiegészit6k — j6 tudni, mire figyeljiink
(tanuldi segédanyag)
Az alkoholfogyasztas és veszélyei

Forras:
http://www.okosdoboz.hu/video?select temakor search=-1&select altemakor search=-1&select osztaly search=5-8&id=27

Mi térténhet egy ferde éjszakan?
Szoktak mondani, hogy mindenki mashogy latja a vilagot. Ezt néha sz szerint is lehet érteni. Valaki igy, valaki pedig Ugy szemléli ugyanazt a képet. Mi a kiilonbség
kozottlik? Az, hogy az egyikiik részeg.
Mar egy kevés alkohol fogyasztdsat is észreveheted, hiszen az italt elfogyaszté arca kipirul, a szemei voroses szinliek lesznek. Jékedvd, sokat beszél, viszont izzad,
gyakran kell vizelnie, és gyorsabban ver a szive is. A mozgasan még nem veszed észre, de a reakcidideje mar hosszabb, mint jézanul. Itt kellene abbahagynia az ivast.

Ha még egy italt elfogyaszt, az el6z6 tiinetei felerésodnek, és mar a finomabb mozgdsain is megfigyelheted a hatast. Ittas dllapotban van, ezt az elkent beszédén is
hallhatod. Ilyenkor hajlamos ostobasagokat csinalni, mert az alkohol hatdsa miatt nincs veszélyérzete, ezért figyelned kell ra.

Ha még tovabb iszik, részeg lesz. Mar nem tud jol beszélni, mozogni, jarni. Az arca sapadtabb, |atdsa, halldsa mar nagyon korlatozott, tobbszor is hanyhat. Nyugtalan vagy
agressziv lehet, mert egyre rosszabbul van, verekedésbe keveredhet, vagy eleshet. Ebben az allapotban mar biztonsagos helyre kellene vinned, és fellgyelni ra.

Ha hagyod tovabb inni, az alkoholmérgezés miatt eszméletét veszti. Eletveszélyben van, ezért mindenképp mentét kell hivnod. Az orvos kiérkezéséig az oldalfekvés segithet
abban, hogy ne lélegezze be a hanydsat, ezzel elkeriilhet6 a fulladas. Figyelned kell arra is, hogy ebben az allapotban nagyon konnyen kihdlhet, ezért semmiképp nem
szabad magara hagynod.

Most nem tortént komolyabb baj, de ez nem rajta mulott. Melyek voltak a f6 hibai? Az egyik, hogy sokat ivott. Es az id6St figyelted? Az egész alig egy 6ra alatt tortént. A
segitség itt nagyon fontos szerepet jatszott, de hosszu tavon ez is kevés ahhoz, hogy elkeriilje a majkarosodast vagy a fligg6séget. Tobbszor is donthetett volna helyesen, de
nem tette.

Te hogy fogsz donteni?



http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=-1&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=5-8&id=27
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4. Melléklet

2. ora: Alkohol, koffein, étrend-kiegészit6k — j6 tudni, mire figyeljiink
(tanuldi segédanyag)

Koffein - Nem kell mindig p6régni

Forras:

http://www.okosdoboz.hu/video?select temakor search=-1&select altemakor search=-1&select osztaly search=5-8&id=144

A kavé a vilagon az egyik legnépszer(bb ital.

Sok helyen hozzatartozik egy hangulatos beszélgetéshez, masok azért isszak, hogy felébredjenek téle. A kdvén kivil azonban mas italok, élelmiszerek is tartalmaznak
koffeint.

Ez a kozkedvelt ndvényi alkaloid serkenti az éberséget, noveli a szellemi kapacitast. EInyomja ugyan a faradtsagérzetet, de ezzel megtéveszti az agyadat, hiszen nem pétolja
az elegend6 mennyiségl(i alvast! A koffein hatdsara atmenetileg né a pulzus és a vérnyomas, fokozdédik az anyagcsere.

A feln6ttek szdmara a mérsékelt kavézds részese lehet az étrendnek, csakigy, mint a szintén élénkit6 hatdsu zold tea. A koffeintartalmu italok rendszeres fogyasztdsa
hozzaszokashoz vezethet. Ilyenkor egyre nagyobb adag szlikséges az éberség fenntartdsahoz, és hianyaban kellemetlen panaszok jelentkeznek.

A koffeintuladagolds komoly rosszullétet okozhat: almatlansdag, idegesség, hasmenés, hanyinger, szédiilés, gyors szivverés, izomremegés, hideg verejtékezés, szorongas jelzi,
hogy tull6ttél a célon.

Az energiaitalok felpdrget6 hatdsa a benniik taldlhatd koffeinnek, az egyéb serkentd sszetevéknek, valamint a nagy mennyiségli cukornak tudhaté be. Edes iziik miatt
koénnyen itatjdk magukat, de ez veszélyes lehet, mert a koffeintiladagolas miatt akdr kérhazba is kerilhetsz!

Erénlétedet és koncentracids készségedet fokozhatod rendszeres sportoldssal, kikapcsolddassal, és sokszor a legjobb, amit tehetsz, hogy alszol egy nagyot.

Forras:

http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi akademia 2015 08.pdf

Mi térténik a szervezetiinkben a koffein elfogyasztasakor?

Serkenti a szivmUkoddést, noveli a pulzusszdmot és a vérnyomast (egy—harom éras idétartamra 5—10 szazalékkal). Vizhajté tulajdonsaga a vese ereket tagitd, valamint a viz és
bizonyos ionok visszaszivoddsat gatlé hatasanak kdszonhet6. A koffein élénkitd, fizikai dlléképességet javitd hatdsa egy, az alvast el6segitd, az agyi aktivitast és éberséget
csokkent6 hormon, az adenozin aktivitdsanak atmeneti gatldasan keresztiil valdsul meg. Fokozza a gyomornedv elvalasztasat, tovabba az agykéregre gyakorolt hatdsa
kovetkeztében javitja a gondolkodast, a szellemi funkciokat, a képzettarsitast.

Az élénkitd hatast 15-30 perccel késébb mar érezziik, mely néhany 6rdig tart. A koffein felezési idejét — vagyis az az id6tartam, ami alatt a testlink a koffein 50 szazalékat
kilriti — szamos tényezd befolydsolja, példaul: az életkor, a testtdmeg, a maj allapota vagy az, hogy milyen gydgyszereket szediink. Egészséges felnGttekben az atlagos
felezési id6 nagyjabdl 4 6ra, de 2-8 éra kozott valtozhat.

Koffein tartalom

Egy csészényi (2 dl) hosszu kavéban atlag 90-180 mg, egy adag (0,5 dl) presszo kdvéban 100 mg, egy csésze fekete tedban 20-90 mg, egy csésze oolong tedban 10-45 mg, egy
csésze z0ld tedban 5-30 mg, egy pohar (2 dl) kéldban 20-30 mg, egy szelet (kb. 45 g) tejcsokiban 10-30 mg koffein van, egy pohar (kb.2,5 dl) guaranat tartalmazo energiaital



http://www.okosdoboz.hu/video?select_temakor_search=-1&select_altemakor_search=-1&select_osztaly_search=5-8&id=144
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi_akademia_2015_08.pdf
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koffeintartalma pedig 28-87 mg kozotti tartomanyban mozog.
Forras:
https://orvosilexikon.hu/cikkek/ezereves-elvezet Prof. Dr. Barna Mdria
A koffein hatdsa a gyermekekre
Kavét, kolat, erés tedt ne adjunk gyerekeknek. Csokoladé, kakad és néhany tditdital is tartalmaz koffeint (50 g csokoladéban 5,5-35,5 mg, 250 ml kélaban 8-53 mg taldlhatd).
Mérsékelt koffeintartalmu italok fogyasztasa csak az arra érzékeny gyermekeknél okoz izgatottsagot, remegést, dlmatlansdgot, szorongast, verejtékezést stb.



https://orvosilexikon.hu/cikkek/ezereves-elvezet
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5. Melléklet

2. 6ra: Alkohol, koffein, étrend-kiegészit6k — jé tudni, mire figyeljiink

(tanuldi segédanyag)

Etrend-kiegészit6k
Forras:
https://www.ogyei.gov.hu/etrend kiegeszitokkel kapcsolatos lakossagi tudnivalok

Annak ellenére, hogy a jel6lésre vonatkozo szabalyokat a rekldmozas soran is be kell tartani, szamos alkalommal el6fordul, hogy az étrend-kiegésziték reklamjaban terdpiads,
betegség megel6z6 hatdst vagy valdtlan, tudomanyosan nem megalapozott hatdsokat tulajdonitanak a terméknek, esetleg a termék fogyasztdsa kapcsan gyors fogydst
igérnek.

Mi taldlhaté az étrend-kiegészit6ben?

Hasznos lehet bizonyos készitmények ellen6rzott alkalmazasa. Ezek hasznalatanal szdmos szempontot kell figyelembe venni, példaul az étrend-kiegészité — gyogyszer
kolcsdnhatdsok lehetGségét és az egyéni egészségi allapotot. Kizardlag egyénre szabottan merilhet fel a vitamin- vagy dsvdnyi anyag-, fehérje-, aminosav-kiegészités
szlikségessége.

A legtobb étrend-kiegészits alkalmazdsa egészséges ember szdmara a felhasznaldsi elSirdsok kovetése mellett 6nmagdban nem jelent nagy kockazatot, de dietetikus vagy
orvos személyes felligyelete mellett ez biztonsdgosabb. Lényeges, hogy a vitaminoknadl és asvanyi anyagoknal megallapitott legfelsé biztonsagos szintet ne lépjik tul.


https://www.ogyei.gov.hu/etrend_kiegeszitokkel_kapcsolatos_lakossagi_tudnivalok_
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Mi az étrend-kiegészito?
ELELMISZER,
NEM GYOGYSZER

Néhany fontos tudnivalo az étrend-kiegészitokral

=]

Az étrend-kiegészitok széles kirben arusithatdk: élelmi-
szerlizletekben, drogériakban, gyogyszertarakban és az
interneten is.

Tabletta, kapszula, por, folyadék formaban egyarant forga-
lomban vannak étrend-kiegészitok.

A szokasos étrend kiegészitésére szolgalnak, nem helyet-
tesitik a valtozatos, kiegyensilyozott taplalkozdst és nem
alkalmazhatok betegségek megeldzésére, gyogyitasara.

Az étrend-kiegésziték cimkéjén és reklamozasakor tilos
a terméknek betegséget megeldzo vagy gyogyito hatast
tulajdonitani.

Az etrend-kiegeészitoket forgalmazas elott nem kell enge-
délyeztetni, csak a termék forgalmazasat kell bejelenteni
az Orszégos Gybégyszerészeti és Elelmezés-egészségiigyi
Intézetnek.

A készitmény cimkéjén szerepelnie kell az étrend-kiegeszi-
té megnevezésnek.

A termékeken kiotelezé feltiintetni az Gsszetételt és az
ajanlott napi fogyasztasi mennyiséget.

Vasarlaskor, illetve a fogyasztas megkezdeése elétt minden
esetben olvassa el az étrend-kiegészitok cimkéjén lévd
informaciot!

A bejelentett étrend-kiegészitdk listdja elérhetd az OGYEI honlapjén: www.ogyei.gov.hu

O cavel mmzm..




