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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara

Célcsoport/osztaly: 9. évfolyam (2. 6ra)
Modul megnevezése: Taplalkozas
Témakor megnevezése: Evés, taplalkozas, étkezés

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozando ismeretek: tapanyagok és ételek, élelmiszerek kapcsolata, energiaszikséglet, ételadagok

2. Kulcsfogalmak: tapanyag, étel, élelmiszer, adag, alapanyag vagy nyersanyag, energiasziikséglet, kaldria, szénhidrat, zsiradék, fehérje, vitaminok, asvanyianyagok,
nyomelemek, élelmiszercimke, tapanyagérték

3. Kapcsolddas a tantargyak k6zott: észségfejlesztés, egészségnevelés, kémia, bioldgia, magyar, ének-zene, matematika, idegen nyelv/angol
4. Kapcsolddas a tobbi modul k6zott: Egészséges kornyezet

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei: Tisztaban van azzal, hogy az ételek milyen alapanyagbdl késziilnek. Tud arrél, hogy a Magyar Elelmiszerkdnyv meghatérozza az
élelmiszerek dsszetételét, készitésiiket, tarolasukat, csomagoldsukat, jel6lésiiket, min&ségét ellenérz6 mddszereket. Az alap- és tdpanyagok ismeretében képes az
egészséges taplalkozas ajanlasaihoz igazitani étrendjét. Ertelmezni tud a témaban grafikonokat, infégrafikakat. Tudja, hogy mekkora egy koranak és fizikai aktivitasanak
megfelel§ ételadag.

6. Témakorhoz kapcsolédd, felhasznalhaté forrasok a pedagégusnak:

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

Tapanyagtablazat
http://tapanyagtablazat.med.unideb.hu/index.php?gid=2

Magyar Elelmiszerkdnyv 2-51/02 szamu irdnyelv. Tej és tejtermékek
https://www.mvh.allamkincstar.gov.hu/documents/20182/213643/1 8/9fd51502-20e1-41cf-b722-c860166d4206

Z6ldségek és gyimolcsok az druhazban
https://tudasbazis.sulinet.hu/hu/termeszettudomanyok/termeszetismeret/ember-a-termeszetben-5-osztaly/gazdalkodas-a-vetemenyeskertben/zoldsegek-es-gyumolcsok-
az-aruhazban



https://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/
https://tapanyagtablazat.med.unideb.hu/index.php?gid=2
https://www.mvh.allamkincstar.gov.hu/documents/20182/213643/1_8/9fd51502-20e1-41cf-b722-c860166d4206
https://tudasbazis.sulinet.hu/hu/termeszettudomanyok/termeszetismeret/ember-a-termeszetben-5-osztaly/gazdalkodas-a-vetemenyeskertben/zoldsegek-es-gyumolcsok-az-aruhazban
https://tudasbazis.sulinet.hu/hu/termeszettudomanyok/termeszetismeret/ember-a-termeszetben-5-osztaly/gazdalkodas-a-vetemenyeskertben/zoldsegek-es-gyumolcsok-az-aruhazban
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Z6ldségek és gylimolcsok jellemz6i
http://ujkert.szie.hu/sites/default/files/files/zoldseg-morf-TXT.pdf

A siitSipari termékekrdl

(85/2016. (XII. 19.) FM rendelet ,,39. melléklet a 152/2009. (XI. 12.) FVM rendelet A Magyar Elelmiszerkonyv 1-3/16-1 szamu elirdsa a siitSipari termékekrdl)
http://www.tqconsulting.hu/sites/default/files/melleklet/85 2016 fm rend melleklet.pdf

Magyar élelmiszerkényv Codex Alimentarius Hungaricus 1-3/13-1 szamu el&iras. Egyes huskészitmények
https://docplayer.hu/15971297-Magyar-elelmiszerkonyv-codex-alimentarius-hungaricus-1-3-13-1-szamu-eloiras-egyes-huskeszitmenyek-certain-meat-products.html

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

Az étkezés szabdlyai
https://www.szatmar.ro/Az_etkezes szabalyai/hirek/34899



https://ujkert.szie.hu/sites/default/files/files/zoldseg-morf-TXT.pdf
https://www.tqconsulting.hu/sites/default/files/melleklet/85_2016_fm_rend_melleklet.pdf
https://docplayer.hu/15971297-Magyar-elelmiszerkonyv-codex-alimentarius-hungaricus-1-3-13-1-szamu-eloiras-egyes-huskeszitmenyek-certain-meat-products.html
https://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/
https://www.szatmar.ro/Az_etkezes_szabalyai/hirek/34899
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Id6keret

Elsajatitandé tudasanyag
Ismeretek/tartalmak/célok

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

Ora elétti szervezés: Olyan iires
élelmiszercsomagoldanyagok gydjtése, ami
élelmiszercimkeszoveget, tapértékjelolést és
Osszetev@ket tartalmaz.

Alkalmazott modszerek/
szervezési modok,
munkaformak
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Alkalmazott
szemlélteto eszk6zok,
felszerelések,
oktatdastechnikai
eszk6zok

8 perc

Rovid bevezetés, rahangolddas:

Evés, taplalkozas, étkezés
kulcsszavak megértése

Rahangolddas:

»Ma a megfelel6 tdpldlkozdsrdl lesz sz, beszéliink az
ételekrdl, tdpanyagokrdl és a megfelelé adagokrdl is.
A kévetkez6 néhdny kérdésre azt szeretném, hogy ha
otleteket mondandtok. Elegendé egy-egy sz6 vagy
kifejezés, ami eszetekbe jut! Viszont figyeljiink oda
egymdsra, hogy mindenkinek lehetésége legyen
megszdlalni!”

A tanar felirja a tabldra a 3 kulcsszét (evés, taplalkozas,
étkezés). A szavak a tablan k6zép magassagban
helyezkedjenek el, széltében aranyos tavolsagra
egymastol és karikdzzuk is be a szavakat.

,Mondjatok szinonimdkat/Mi jut eszetekbe ezekrél a
szavakrdl: evés, tdpldlkozds, étkezés? Es irjdtok is fel a
szavakat a tdbldra ahhoz a mdr fent Iévé szohoz,
amelyikhez szerintetek kapcsolddik, s6t, egy vonallal
késsétek is bssze azzal, amelyikhez kapcsolodik. Lesz
olyan sz0 is, ami t6bb szohoz is k6tédik.”

Miutan minden széhoz elegendd szinonima gydilt 6ssze, a

tandr irdnyitasaval kozosen megbeszélik a jelentésbeli
kiilonbségeket a szavak kozott.

Plenaris, k6zos munka,
pattogatott kukorica
maddszertan, gondolati
térkép (mind map)
készitése

A pattogatott kukorica és
a gondolati térkép
maddszertana a
Mddszertani
kézikonyvben
megtalalhatd, minta
gohrldolati térképre:

e
@}l s ST

Plendris megbeszélés,

Tabla, kréta
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, Osszegyiijtéttiik a szinonimdkat, hasonlé jelentéseket a
kulcsszavainkhoz. Ez rdmutat arra is, hogy mi a kiilénbség
a hdrom szo jelentése kézott. Vajon mi a kiilbnbség, mit
gondoltok?”

A gyerekek valaszai alapjan a tanari 6sszefoglaldsban
ravilagit a tanar a jelentésbeli kiilonbségekre:

e Evés: alegdsztonosebb, élettani folyamat, érzéshdl
eszik az ember, amikor éhes, amikor jél esik és azt,
ami jol esik.

e Tapldlkozds: tudatos tevékenység, tudom, hogy
miért eszem, mit eszem, hogyan eszem.

e Etkezés: magaban foglalja az étkezési kultirat,
hogyan viselkedlink az asztalnal, hol, mikor, mit
ehetink, illemtani vetilete is van.

utdna tandri 6sszefoglalds

6 perc

Tanulék bevonasa:

Tudatos tdplalkozas fontossdaganak
és kulcsgondolatainak megértése
(fehérjék, szénhidratok, zsiradékok,
illetve vitaminok, dsvanyanyagok és
nyomelemek)

Az élelmiszer cimke tartalmanak
megértése

Tudatos taplalkozas témakér bevezetése

,Ahhoz, hogy okosan, tudatosan tudjunk tdpldlkozni,
tudnunk kell, hogy mi az, amit megesziink. Az ételek
alapanyagai azok az ésszetevék, amibél az ételek
késziilnek. (Az alapanyag az, amit a boltban, piacon
megveszel vagy megtermelsz a kertben. Ebbdl készil az
étel, ezek vannak rajta az Okostanyéron (gabonafélék,
tejtermékek, husfélék, tojas, halak, zoldség, gyiimdlcs). A
Magyar Elelmiszerkényv pontosan meghatdrozza és
szabdlyozza az egyes élelmiszerekre vonatkozo
kévetelményket. (BGvebben a Magyar Elelmiszerkdnyvrdl:
A vasarldéi tudatossag erésodésével egyre nagyobb a
tarsadalmiigény a j6 minGségl élelmiszerek irant. A
Magyar Elelmiszerkdnyv ennek szem elétt tartasaval
iranymutatast ad minden kicsi és nagy
élelmiszergyarténak az élelmiszerek elvart minGségi
tulajdonsagairdl (1 - ételek dsszetétele és megjelenése,
ugymint iz, illat, aroma; 2 — élelmiszer ellenGrzési
madszerek; 3 — élelmiszerbiztonsag). A konnyebb
tajékozddas érdekében elkészitették azt a valtozatot,
amely kifejezetten a vasarldk eligazodasat segiti, kiilénos

Tanari kozlés és kozos,
plendris megbeszélés

Magyar
élelmiszerkonyv:
https://issuu.com/nebih
hivatal/docs/ lelmiszer

k nyv



https://issuu.com/nebih_hivatal/docs/_lelmiszerk_nyv
https://issuu.com/nebih_hivatal/docs/_lelmiszerk_nyv
https://issuu.com/nebih_hivatal/docs/_lelmiszerk_nyv
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16 perc tekintettel a leggyakrabban vasarolt élelmiszerekre.)
Azonban a tudatos, felelds tdpldlkozdshoz ismerniink kell
a tdpanyagokat is. Tudja valaki, hogy mik azok a
tdpanyagok?”

A gyerekek valaszai utan a tanar 6sszefoglalja:

LA tdpanyagok azok az anyagok, amelyek a test
felépitésében, a szervezet miikédésében részt vesznek, és
a tdpldlékkal jutnak be a szervezetbe. Alapvetéen dllati és
névényi eredetiiek. Csoportositdsuk:

1) A makrotdpanyagok nagyobb mennyiségben akdr
kiloszémra vannak az emberi testben. Ezek a
fehérjék, zsiradékok és a szénhidrdtok.

2) Esa mikrotdpanyagok, amik nagyon kicsi
mennyiségben milli, vagy mikrogrammnyi
mennyiségben vannak jelen a szervezetiinkben.
Ezek a vitaminok, dsvdnyianyagok, nyomelemek.

Mindegyikre mondjatok 2-3 példdt, ami eszetekbe jut,
jellemzéen milyen ételekben vannak!
Makrotdpanyagok:

1. Fehérjék — Mondjatok példdkat, hogy miben
taldlhato fehérje! (Fehérjébdl jelentbs
mennyiséget tartalmaz: tej, tejtermékek, husok,
halak, tojas, hiivelyesek, izom, fehérjepor pl.:

testépit6knek)
2. Szénhidrdtok — Miben taldlhatd szénhidrdt? Irdnyitott egyéni munka
(Szénhidrattartalom, (rostok is ide tartoznak) plendris, kozos Elelmiszerek (iires)
jellemz6: gyimolcsok, zoldségek, gabonak, megbeszélés csomagoldsa (csoki
pékaruk, édességek, édesitett tejtermékek, papir, bab/lencse/stb.
cukros italok, hivelyesek) konzervdoboz, mirelit
3. Zsiradékok — Miben taldlhatdk a zsiradékok? ételek csomagolasa,
(Zsiradék tartalom a meghatarozé az: olajos liszt/rizs zacskéja,
magvak, vaj, olajok, zsirok/sertés, kacsa, liba, kekszes, mogyords
tepertd, uzsonnakrémek, vegan sajtok, vegan zacsko, stb.)

felvagottak, zsiros tejtermékek, -felvagottak,
szalonndk, bizonyos kekszek, édességek, példaul




'r l TAPLALKOZAS

bizonyos nugatok, szaloncukrok, toltott
édességek esetén.)

Mikrotdpanyagok: nagyon kicsi mennyiségben,
milligrammnyi van bel6liik a szervezetben

1. Vitaminok

2. Asvdnyianyagok

3. Nyomelemek

Miben taldlhatdk a vitaminok, dsvdnyianyagok és
nyomelemek? (Vitaminok, dsvanyianyagok, nyomelemek
minden friss és j6 min&ség(i alapanyagban, ill. a dusitott
készitményekben megtaldlhatdak. Szinte mindenben —
gylimolcs, zoldség, olajos magvak, tejtermékek,
gabonafélék, husok, tojas, halak, stb.)”

Gyerekek bevonasa a tudatos taplalkozas témakorébe
és egy-egy gyakorlati példa megértése
,Akinél van bdrmilyen étel vagy ital, kérem, hogy vegye
elé. Lehet szendvics, alma, csoki, lidité, miizli szelet,
bdrmi, ami ndlatok van. Es vizsgdljdtok meg alaposan,
vajon mibél van a ndlatok Iévé étel? Ha nincs ndlad éppen
semmi, az sem gond, késziiltem ételek csomagoldsdval,
gyere, és vdlassz egyet az asztalomrdl.”
Amikor mar mindenkinél van valami étel vagy
élelmiszercsomagolas:
»Honnan lehet tudni, hogy egy élelmiszernek mi a
tdpanyagtartalma, azaz mennyi fehérje, zsiradék,
szénhidrdt és vitamin, dsvdnyianyag és nyomelem van
benne?”
A gyerekek valaszai utan.
,TObb helyen is utdna lehet nézni, de taldn a hdrom
legegyszer(ibb:

e Elelmiszercimkérél, ami a csomagoldson van

e Magyar Elelmiszerkényvbél

e Interneten sokan dsszegylijtotték, de érdemes

hiteles forrdst nézni pl. a Debreceni egyetem
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Magyar
élelmiszerkonyv:
https://issuu.com/nebih
hivatal/docs/ lelmiszer
k_nyv
Tapanyagtablazat:
http://tapanyagtablaza
t.med.unideb.hu/index

.php?gid=2

1. melléklet: Allitasok —
Tapanyag jellemz6k
(opcionalisan a
kérdések kivetitése
vagy kinyomtatva
kiosztasa a
gyerekeknek)

Tapanyagtablazat:
http://tapanyagtablaza
t.med.unideb.hu/index

.php?gid=2



https://issuu.com/nebih_hivatal/docs/_lelmiszerk_nyv
https://issuu.com/nebih_hivatal/docs/_lelmiszerk_nyv
https://issuu.com/nebih_hivatal/docs/_lelmiszerk_nyv
https://tapanyagtablazat.med.unideb.hu/index.php?gid=2
https://tapanyagtablazat.med.unideb.hu/index.php?gid=2
https://tapanyagtablazat.med.unideb.hu/index.php?gid=2
https://tapanyagtablazat.med.unideb.hu/index.php?gid=2
https://tapanyagtablazat.med.unideb.hu/index.php?gid=2
https://tapanyagtablazat.med.unideb.hu/index.php?gid=2
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honlapjat.”

,Mondani fogok 11 dllitdst, arra kérlek titeket, hogy
akinél olyan étel vagy ital van, amire az dllitds igaz, akkor
emelje fel! Ha bizonytalan vagy, olvasd el az
élelmiszercimkén taldlhatd informdcidt vagy bdtran
kérdezz!” (Ha sz(ikos az idG, a tanar belatasa szerint
kivalaszthat kevesebb, mint 11 allitast is.)

Opcionalisan a gyerekek paros munkaban is megadhatjak
a valaszokat vagy irhatjak a flizetbe, hogy a naluk 1évé
ételekre melyik allitas igaz, igy csak egy-egy kerl
kiemelésre és megbeszélésre.

Az allitdsok soran a fontosabbakat kiemelni, megbeszélni.
(PI. alma, narancs, gylimolcsok: szinte csak vizet,
szénhidratot tartalmaznak (rostokat és cukrokat) és
mikrotapanyagokat, mig az aszalt gyimolcsok igen magas
cukortartalmuak, az olajos magvak, di6, mogyord,
tokmag, napraforgdmag leginkdbb zsiradékbdl és
fehérjébdl, valamint mikrotapanyagokbdl allnak.)
Allitasok:

1. Analam lévé ételre jellemz6 a Taniri kdzlés
szénhidrattartalom (kenyér, kifli, péksitemény,
édesség, és alma, répa a benne levé
gylimolcscukor és rostok miatt).

2. Analam |évé ételben sok a vitamin (narancs,
alma, gylimolcsok, zéldségek vitaminnal, uborka,
retek, dusitott termékek).

3. Andalam |évé ételben sok a cukor (aszalt
gylimolcsok, édességek, csoki, cukorkak,
gylumolcslevek, cukros tidit6k).

4. A ndlam lévé ételre jellemz6 a magas
zsiradéktartalom (vaj, margarin, olaj, toporty(,
vegan sajt, olajos magvak — dié, mogyord, csoki,
toltott édességek, napolyik, kolbdszok, szalamik).

5. A ndlam lévé ételre jellemz6 a magas
fehérjetartalom (husok, sonka, joghurt, kefir, sajt,
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10.

11.

turo, tojas, tej, hal).

A nalam lévég ételben sok a zsiradék és a fehérje
is (olajos magvak, sajtok).

A nalam lév{ ételre jellemz6 a sok vitamin, a
rostok, és a természetes cukrok (gylimolcsok,
z6ldségek is).

A nalam lévé ételnek vagy italnak magas a
hozzaadott cukor tartalma (cukrok, cukorkak
édességek, aszaltgylimolcs, kekszek, miizli szelet,
nem 100%-os gylimolcslevek, cukros tdit6k stb.)
(Itt érdemes megbeszélni, hogy mi a kilonbség a
természetes és a hozzaadott cukrok kozott. A
hozzaadott cukor az mindig répacukor,
kristalycukor, porcukor, kukoricaszirup, gliikdz,
glikozszirup, ezek gyorsan megemelik a
vércukorszintet, ami hosszu tavon szamos
betegség kialakulasnak esélyét novelheti,
ugymint elhizas, magasvérnyomas,
édességfliggbség, cukorbetegség. Az
anyaméhben a masodik trimesztert6l mar a
magzat is érzékel izeket, a csecsem§
hozzataplalasnal is meghatdrozé, hogyan vezetik
be az ételeket, izeket a kés6bbi taplalkozasi
szokdasok megalapozasahoz. Az alapanyagokban
természetesen benne levé cukor kevésbé
veszélyes, mint az, amit pluszban mi vagy a
gyartdé adunk hozza.)

A nalam lévé étel jellemzGen alacsony
energiatartalmu (zoldségek, bizonyos gyiimolcsok
— részletekért Id. tapanyagtablazat).

A nalam lévé ételben magas a
sétartalom/natrium tartalom (felvagottak, sajtok,
csipszek, sdsmogyorok, sés kekszek).

A ndlam |évé ételben kiegyensulyozottan
szerepelnek a sziikséges tapanyagok és
vitaminok, asvanyianyagok, nyomelemek. (pl.:

9. EVFOLYAM
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zOldséget is tartalmazé szendvics, dobozos salata
sonkaval, kenyérkockaval). (Itt lehet6ség van
ramutatni, hogy egy-egy ételben, plane
nassolnivaldban, jellemz6en egy tipusu tdpanyag
van és fontos ezt a nap folyaman
kiegyensulyozni. Fel lehet hivni a figyelmet arra,
hogy aki mindig a pékségben, biifében veszi meg
a reggelijét, tizéraijat, uzsonnajat varhatdan el
fog tolodni egy tipus felé (jellemzéen cukor és
zsiradék felé), amelynek hosszutavon
egészségkarositd hatdsa lehet. A f6étkezéseknél
kifejezetten fontos, hogy mindig legyen benne
gabona, z6ldség/gyimdlcs és fehérjeforras
(husok, tejtermékek, halak, tojas) is.)

Tanari dsszefoglalo:

,A vdltozatos, vegyes tdpldlkozds fontos a fejl6déshez és
a kiegyensulyozott élethez, hiszen ez biztositja azt, hogy
egészségesek legyiink. Az egyoldalu tdpldlkozdsnak,
vagyis amikor egy vagy tébb alapvetd tdpanyagot
kihagyunk az étkezésiinkbél indokolt, orvosilag
aldtamasztott ok nélkiil, akkor fenndll a veszélye, hogy
valamilyen hidnybetegség lép fel, vagy, hogy a szervezet
anyagcseréjében negativ vdltozds térténik. Emellett ez
elhizdshoz vagy tulzott sovdnysdghoz is vezethet, amitél a
szervezet kevésbé lesz ellendllé a betegségekkel szemben.
A szélséségek komoly kévetkezményekkel jarhatnak,
kiilbnésen egy fejlédéb szervezet szamdra. Ezért figyeljetek
oda a vdltozatos, kiegyensulyozott tdpldlkozdsra és a
szélsGségek kerlilésére.”
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14 perc

A megfelel6 személyes napi
energiasziikséglet és ételadagok
megértése és megallapitasa

A tandr bemutatja a napi energiasziikséglet tablazatot
és irdnymutatasa alapjan mindenki egyénileg
kivalasztja, hogy mi a szamara megfelel6 mennyiség.
LAzt mdr tudjuk, hogy mit egyliink, de vajon mennyit
szabad enni? Kortdl, nemtél és napi mozgdsmennyiségtol!
fliggéen mindenkinek mds mennyiségl ételre, azaz
energiabevitelre van sziiksége.
Honnan tudjuk meg egy étel energiatartalmdt?”
A gyerekek vdlaszai utan:
,Madar volt rola sz6 a mai oran:
e Elelmiszercimkérél, ami a csomagoldson van
e Magyar Elelmiszerkényvbél
e Interneten sokan Gsszegylijtotték, de érdemes,
hiteles forrdst nézni pl. a Debreceni egyetem
honlapjdt.

Nézziink meg egy példat!”

A tanar felszdlit egy gyereket, hogy olvassa fel, hogy a
nala lévé ételnek mekkora az energiatartalma. A tandr a
vélasznal emelje ki, hogy a mértékegység kilokaldria/100
g vagy 100 ml.

,Mit jelent az, hogy kaldria? Tudomdnyos
megfogalmazdsban egy kaldria (1 cal) az a h6mennyiség,
amely 1 gramm viz h6mérsékletét 1 °C-kal emeli meg
normdl (1,01325 bar) légkéri nyomdson. Kicsit
hétkéznapibban az emberi testre vonatkoztatva ez alatt
kériilbeliil azt értjiik, hogy egy kilokaldria (kcal) az az
energiamennyiség, amit egy dtlagos testsulyu, felnétt
ember szervezete, nyugodt dllapotban (pl.: fekvés)
kériilbeliil egy perc alatt felhaszndl.

A napi energiasziikséglet tabldzat alapjan
megtaldlhatjdtok a sajat napi energia-igényeteket.
Nézziik megy, hogyan tudjuk haszndlini a tabldzatot!
El6szér is ki kell valasztani a nemet: fid, Iany. (A
tablazatban az elsé oszlop, a kék a fiu, a rézsaszin a lany.)
Utdna ki kell vdlasztani az életkort (a tablazatban a

Tandri kozlés

Tanari utmutatds alapjan
egyéni munka

Vetit6 eszkoz

Magyar
élelmiszerkonyv:
https://issuu.com/nebih
hivatal/docs/ lelmiszer
k _nyv
Tapanyagtablazat:
http://tapanyagtablaza
t.med.unideb.hu/index

.php?gid=2

A napi
energiaszikséglet
tablazat kivetitése (ez
tartalmazza a napi
fizikai aktivitas
kategéridkat is) (2.
melléklet)
http://mdosz.hu/uj-
taplalkozasi-ajanlasok-
okos-tanyer/
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masodik oszlop megfeleld sorat), az osztdlyban féleg 14-
15 évesek vannak.

Végiil pedig ki kell vdlasztani a fizikai aktivitds mértékét,
vagyis azt, hogy mennyit és mit mozogtok. A tabldzat
aljan van a pontos leirds.”

A tanar osszefoglalja a valaszthato opcidkat a leirds
alapjan. (2. melléklet)

,Ha mind a hdrom kérdésre vdlaszoltatok, akkor ki
tudjdatok vdlasztani, hogy melyik érték vonatkozik rdtok.
Nézzétek meg, és irjatok fel magatoknak a fiizetbe vagy

egy papirra.”

Ezutan a tandr felvetiti az Elelmiszeradagolasi Gtmutatét
(3. melléklet)

LAz Elelmiszeradagoldsi tdbldzat megmutatja, hogy az
el6bb felirt energia (kalériamennyiség), naponta milyen
ételeket, ételkategdridkat jelent és mekkora adagokat a
gyakorlatban.”

Ha szilikséges, a tabldzat alapjan a tanar részletesebb
magyarazatot vagy példat is adhat. (3. melléklet)

LA tdbldzat alapjdn mindenki taldljon ki magdnak egy
idedlis nap étkezéseit (reggeli, ebéd, vacsora, esetleg
rdgcsdlnivald) és a melletted (il6vel beszéljétek meg, hogy
melyikéték mit taldlt ki.”

Varhatdan a gyerekek ennyi id6 alatt nem fogjak tudni
befejezni a feladatot, de fontos, hogy megértsék a
tablazat mikodését és elgondolkozzanak az ételvalasztasi
szokasaikon, lehet6ségeiken. Opcionalisan hazi
feladatnak fel lehet adni a menii befejezését.

Az 6sszefoglalasban 1-2 napi meni bemutatasa és
atbeszélése a teljes osztallyal.

A didkok érdeklédése esetén néhany kaldriaszamlaléra és
egészséges étkezéssel kapcsolatos applikaciora,

Paros feladat

Plendris nagycsoportos
megbeszélés

9. EVFOLYAM

OKOSTANYER” 517 évusekinek - Encegisigéry kalkulitor

R R PR P R

e

Elelmiszeradagolasi
Uutmutato (3. melléklet)
http://mdosz.hu/hun/
wp-
content/uploads/2017/
11/okostanyer-6-17-
eveseknek-utmutato-
FINAL-
171123_Oldal_2.jpg
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weboldalra fel lehet hivni a figyelmet:
e Kaldria bazis
e  MyFitnessPal
o Okostanyér: okostanyer.hu
e Android diéta — Tinivagyok.hu-n elérheté

1 perc Zaras, osszefoglalas Osszegzés és zaras Tanari kozlés
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Célcsoport/osztaly: 9. évfolyam (2. 6ra)

Modul megnevezése: Taplalkozas

10 PERCES kiemelhet6 blokk

Témakor megnevezése: Alapanyagok, ételek, aruismeret — Tudod, hogy mit eszel, mit veszel?

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

Id6keret

10 perc

Elsajatitandé tudasanyag

Ismeretek/tartalmak/célok

A megfelel6 személyes napi

energiasziikséglet és
ételadagok megértése és
megdllapitdsa

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

A tanar bemutatja a napi energiasziikséglet tablazatot és
iranymutatasa alapjan mindenki egyénileg kivalasztja, hogy mi
a szamara megfelel6 mennyiség.

LAzt mdr tudjuk, hogy mit egyiink, de vajon mennyit szabad
enni? Kortdl, nemtél és napi mozgdsmennyiségtél fliggéen
mindenkinek mds mennyiségli ételre, azaz energiabevitelre van
sziiksége.
Honnan tudjuk egy étel energiatartalmadt?”
A gyerekek valaszai utan:

o Elelmiszercimkérél, ami a csomagoldson van

e Magyar Elelmiszerkényvbél

e Interneten sokan Gsszegylijtétték, de érdemes hiteles

forrdst nézni, pl. a Debreceni Egyetem honlapjdt.

Nézziink meg egy példat! Itt van ndlam egy szelet csoki, ennek a
csomagoldsdn, az élelmiszercimkén szerepel, hogy xxx
kilokaléria van benne/100g/100 mi/ egy adag.”

,Mit jelent az, hogy kaldria? Tudomdnyos megfogalmazdsban
egy kaldria (1 cal) az a h6mennyiség, amely 1 gramm viz
hémérsékletét 1 °C-kal emeli meg normdl (1,01325 bar) Iégkéri

Alkalmazott
modszerek/
szervezési
modok,

munkaformak
Tanari kozlés

Alkalmazott
szemléltetd eszkozok,
felszerelések,
oktatdastechnikai
eszk6zok

Magyar
élelmiszerkonyv:
https://issuu.com/nebi
h hivatal/docs/ lelmisz
erk nyv
Tapanyagtablazat:
http://tapanyagtablaza
t.med.unideb.hu/index
.php?gid=2
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nyomdson. Kicsit hétk6znapibban az emberi testre
vonatkoztatva ez alatt kériilbeliil azt értjiik, hogy egy kilokaldria
(kcal) az az energiamennyiség, amit egy dtlagos testsulyd,
felnétt ember szervezete nyugodt dllapotban (pl.: fekvés)
kérilbeliil egy perc alatt felhaszndl.

A napi energiasziikséglet tabldzat alapjan megtaldlhatjatok a
sajdt energia igényeteket.

Nézziik megy, hogyan tudjuk haszndlni a tabldzatot!

ElGszér is ki kell valasztani a nemet: fiu, Iany. (A tablazatban az Tanari A napi

elsé oszlop, a kék a fiu, a rézsaszin a lany.) Utmutatas energiaszikséglet
alapjan egyéni | tablazat kivetitése (ez

Utdna ki kell vdlasztani az életkort (a tablazatban a masodik munka tartalmazza a napi

oszlopanak megfelel§ soraban), az osztdlyban féleg 14-15 fizikai aktivitas

évesek vannak. kategoridkat is) (1.

melléklet)

Végiil pedig ki kell vdlasztani a fizikai aktivitds mértékét, vagyis http://mdosz.hu/uj-

azt, hogy mennyit és mit mozogtok. A tabldzat aljan van a taplalkozasi-ajanlasok-

pontos leirds.” okos-tanyer/

(OKOSTANYER 617 évesehnek - Enceaisigény kalkulitor

A tanar 6sszefoglalja a valaszthatod opcidkat a leirds alapjan. (2.
melléklet)

»Ha mind a hdrom kérdésre vdlaszoltatok, akkor ki tudjdatok
vdlasztani, hogy melyik érték vonatkozik ratok. Nézzétek meg,
és irjatok fel magatoknak a fiizetbe vagy egy papirra.”

WRIRNERINR
e

Ezutdn a tandr felvetiti az Elelmiszeradagolasi Utmutatét (3.

e

melléklet)

,Az Elelmiszeradagoldsi tabldzat megmutatja, hogy az elé6bb E'Ielmisze'radagolési
felirt energia (kalériamennyiség), naponta milyen ételeket, utmL{tato (3.
ételkategdridkat jelent és mekkora adagokat a gyakorlatban.” melléklet)

http://mdosz.hu/
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Ha szlikséges, a tablazat alapjan a tanar részletesebb hun/wp-

magyarazatot vagy példat is adhat. (3. melléklet) content/uploads/
2017/11/okostanyer-

LA tdbldzat alapjan mindenki taldljon ki magdnak egy idedlis 6-17-eveseknek-

nap étkezéseit (reggeli, ebéd, vacsora, esetleg ragcsadlnivald) és utmutato-FINAL-

a melletted (il6vel beszéljétek meg, hogy melyik6tdk mit taldlt 171123_0Oldal_2.jpg

ki.”

OKOSTANYER” 517 vesekack - e

Az Osszefoglaldsban 1-2 napi meni bemutatdsa és atbeszélése a | Paros feladat
teljes osztallyal.

Plenaris
nagycsoportos
megbeszélés
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1. melléklet

Allitasok — Tapanyagjellemz6k

bl o

© N,

10.
11.

A ndlam lévé ételre jellemz6 a szénhidrattartalom (kenyér, kifli, pékstiitemény, édesség, és alma, répa a benne levé gyiimolcscukor és rostok miatt).

A ndlam lévé ételben sok a vitamin (narancs, alma, gylimolcsok, zéldségek, vitaminnal, uborka, retek dusitott termékek).

A ndlam lévé ételben sok a cukor (aszalt gylimolcsok, édességek, csoki, cukorkak, gyimalcslevek, cukros Gdit6k).

A ndlam lévé ételre jellemz6 a magas zsiradéktartalom (vaj, margarin, olaj, toportyd, vegan sajt, olajos magvak — dié, mogyoro, csoki, toltott édességek, napolyik,
kolbaszok, szalamik).

A nalam lévé ételre jellemzs6 a magas fehérjetartalom (hisok, sonka, joghurt, kefir, sajt, turd, tojas, tej, hal).

A ndlam lévé ételben sok a zsiradék és a fehérje is (olajos magvak, sajtok).

A nalam lévé ételre jellemz6 a sok vitamin, a rostok, és a természetes cukrok (gyimolcsok, zoldségek is).

A nadlam lévé ételnek vagy italnak magas a hozzdadott cukor tartalma (cukrok, cukorkak, édességek, aszalt gyimolcs, kekszek, miizli szelet, nem 100%-os
gylimolcslevek, cukros Gditdk, stb.)

A ndlam lévé étel jellemz6en alacsony energiatartalmu (zoldségek, bizonyos gylimdlcsok — részletekért Id. tapanyagtablazat).

A nalam lév§ ételben magas a sotartalom/natrium tartalom (felvagottak, sajtok, csipszek, sésmogyorok, sds kekszek).

A ndlam lévé ételben kiegyensulyozottan szerepelnek a szlikséges tapanyagok és vitaminok, asvanyianyagok, nyomelemek (pl.: zoldséget is tartalmazé szendvics,
dobozos saldta sonkdval, kenyérkockaval).
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Energiaigény kalkuldtor 6-17 éveseknek
http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/

lény

2. melléklet

OKOSTANYER® 6-17 éveseknek - Energiaigény kalkulator

6év
7Tév
Bév
9év
10év
1év
NRév
13év
Wév
15 év
16év
17év
6év
7év
8év
9év
10év
Mév
2év
Bév
Wév
15év
16év
17év

016
keal/nap
1400
1500
1600
1700
1700

1900
2000
2200
2350
2450
2550
1300
1400

1600
1600

U156 életméd vagy alacsony aktivitasa
csoport tagjai Ul6 foglalkozasdak, akik
sltalsban nem gyalogosan, hanem
autéval/motorral kozlekednek, nem
sportolnak rendszeresen és a szaba-
didejuk nagyobb részét fizikal aktivi-
tast nem igénylo 15, 4116, fekvo tevé-
kenységgel toltik (olvasas, TV nézés,
radishallgatds, sz4mitégép hasznalat,
stb). Gyermekek esetében ide sorol-
hatdkak azok, akik az iskoldban tlnek,
a kotelezd testnevelés 6ran nem vagy
csak mérsékelten vesznek részt, és
szabadidejuket tanulssal, olvasassal,
szadmit6gép hasznalattal, TV nézéssel,
zenélésssel toltik, illetve nem sportol-
nakrendszeresen.

B
1 Osszeallitotta a Magyar Dietetikusok Orszagos

és az Orszigos Gybgyszerészeti és Flelmezésegészségiigyi Intézet ajanlasaval.

www.mdosz.hu

MDOSZ

Mérsékelten aktiv
nap

&

Mérsékelten vagy kdzepesen aktiv cso-
port tagjai nem l6, mérsékelt fizikai
aktivitast igénylo munkat végeznek
vagy olyan emberek akik, U6 munkat
végeznek, de rendszeresen, a napi ru-
tin részeként mérsékelt vagy erdteljes
fizikai aktivitassal j&r6 sportot Gznek.
. .

Aktiv

Aktiv csoport tagjai rendszeresen,
napi tébb 6rén keresztil végeznek in-
tenziv fizikai munkat és/vagy egyéb fi-
zikai, sport tevékenységet. Gyermekek
esetében példaul a napi néhany 6ras
intenziv sport edzés (Gszds, atlétika,
kiizd6 sport, labdajatékok, torna, stb.)

6rén valé aktiv részvétel, és alkalman-
kénti sportolds, illetve a gyalogas, ke-
1ékparos, rolleres kazlekedés (iskoldba/
b6l menet) ide sorolhaté.

vagy végzett
napl tobb 6rés fzikai munka (példaul
mezégazdasdgl, éphdipar) tartozhat
ebbe a kategéridba.

aMagyar a Akadémia Flelmi
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Elelmiszer adagolasi Utmutatd 6-17 éveseknek

http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2017/11/okostanyer-6-17-eveseknek-utmutato-FINAL-171123 Oldal 2.jpg

3. melléklet

OKOSTANYER® 6-17 éveseknek - Elelmiszer adagolasi Gtmutaté

2 Husok Tej és tej-
Ioldségek Gyiimolcsok Gabonafélek halak/tojas tarliak Folyadékok
min. 4 adag/nap 3adag/nap 1-2adag/nap | 3adag/nap 8 pohar/nap
1600-1700 keal 70 g 26idség 70g gyamaics 30ggabonapehely 80 his 1,52 dl/pohar
50 g szérazhuvelyes 20 g olajos mag 50 g tészta, rizs 30g felvagott
180 g burgonya 1dlgyumélesié 50 g kenyér 80g hal

1800 keal

2000 keal

2200 keal

2400 keal

2600 keal

MDOSZ

1db péksitemény 2dlitej
2 dlkefir, natar joghurt

30g sajt
30gtur6
1dbtojés
80 g z6ldség 90 g gyUmolcs 40 gabonapehely 90g has 1,5-2 di/pohar
) golsosmag  60quésa, rias
190g burgonya 15digyimdleslé 60 kenyér 90ghal

g gyUmolcs
40 g olajos mag

3 di gyumolcslé

100 g gabonapehely
120 g tészta, rizs
g kenyér
péksitemény

* Zoldségek: friss, fagyasztott, konzerv

Osszedlitotta a Magyar Dietetikusok Orszégos
 Gyumalcsok: friss, fagyasztott, befétt, kompét

Szovetsége a Magyar Tudomanyos Akadémia

Elelmiszertudomdnyl Tudomdnyos Bizottssga . atésztaés arizs d g ers vonatkozik
s az Orszagos Gyogyszerészeti és Elelmezés © Hisok, halak, tojss, tej és tej jelzett i
©egészségugyi Intézet ajankisival. .

a (23% alatti)

i fajtakra
www.mdosz.hu ® Folyadékok: ebbdl min. § pohdr ivéviz
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Haszndlati Gtmutaté az Elelmiszeradagoldsi tablazathoz

1. AzelsG6 oszlopbdl valaszd ki az energiaigényed (a 2. mellékletben szerepl6 Energiaigény kalkulator alapjan)
A fejlécben az élelmiszertipusok elnevezése alatt szerepel, hogy melyik élelmiszertipusbdl hany adag ajanlott egy nap. (pl. zoldségekbdl és gylimolcsokbél egytt
napi minimum 4 adagot ajanlott fogyasztani, gabonafélékbél pedig napi 3 adagot).

3. A 2-7 oszlopokban szerepelnek az adott élelmiszerek esetében az egy adagra vonatkozé mennyiségek grammban. Ezekbdl lehet 6sszevalogatni, hogy az adott napon
a lehetGségekbdl mennyit fogyasszon.

Példa:
Petra 14 éves, mérsékelt testmozgast végzs lany. Esetében a napi energiabeviteli sziikséglet 2200 kcal. (2. melléklet)
Petra az Elelmiszeradagolasi Gtmutaté (3. melléklet) elsé (sarga) oszlopabdl kivélasztja a 2200 kcal-t. Ez azt jelenti, hogy z6ldségekbél és gyiimolcsdkbdl minimum 4 adagot
vélaszthat, gabonafélékbdl 3 adagot, hisokbdl és tejtermékekbdl pedig 6sszesen napi 3 adagot. (Az adagok szama a fejlécben latszik, az adag mennyisége pedig az
oszlopokban lejjebb.)
Egy idealis napi menije igy nézhet ki:
Reggeli:
e gabonapehely (1 adag gabonapehely)
o tejjel (1 adag tej)

Tizorai
e egyalma (1 adag gyimolcs)

Ebéd
e csirkepaprikds nokedlivel (1 adag hus, 1 adag gabonaféle)
o kdposztasalata (1 adag zoldség)

Uzsonna
e répa (1 adag zoldség)
e didval (1 adag olajos mag)

Vacsora
o 2 szelet kenyér felvagottal (1 adag kenyér, 1 adag felvagottal)

e uborkaval (1 adag zoldség)

napi 8 pohar folyadék, ebb8l minimum 5 pohar viz



