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FOGLALKOZASTERYV 45 perces tanérara

Célcsoport/osztaly: 12. évfolyam (1. 6ra)
Modul megnevezése: Taplalkozas
Témakor megnevezése: Diétak, taplalkozasi iranyzatok

Orakeret/Id6tartam: 45 perces tandra

1. Feldolgozandé ismeretek: Ismerje a kiilonbséget a tudomanyosan igazolt betegség diagndzishoz kotott diétdk és a nem szakmai alapon kialakitott, dnként vallalt specialis
étkezési szokasok kozott. Ismerje a gyakoribb kronikus betegségekhez kapcsolddé diétdk fébb elemeit.

2. Kulcsfogalmak: diéta, taplalkozasi irdnyzat, gydgyélelmezés, taplalkozas, cukorbetegség, vércukorszint, élelmiszerérzékenység, allergia, intolerancia, colidkia, glutén,
vegetdridnus étrend, B12, C, D, E vitamin, kalcium, vas, cink omega-3 zsirsavak, komplementer gydgyaszat, alternativ gydgydaszat

3. Kapcsolddas a tantargyak k6zott: kémia, bioldgia, magyar
4. Kapcsolddas a tobbi modul k6zott: A Taplalkozas modul korabbi anyagai, Egészséges kdrnyezet, Egészségigyi szolgaltatasok

5. A foglalkozas fejlesztési eredményei: Képesség kialakitdsa, hogy tudja mi a kiilénbség a tudomanyosan igazolt betegség diagndzishoz kotott diétak és a rekldamok, nem
szakmai alapon kialakitott, dnként vallalt specialis étkezési szokdsok kozott. Ismerje a gyakoribb krénikus betegségekhez kapcsolddd diétak f6bb elemeit. Tudjon helyesen
reagdlni, ha segitségre van sziikség. Legyen tisztaban a szélsGséges taplalkozasi szokasok hosszu tavu lehetséges kbvetkezményeivel. Képes legyen a szaktargyakban, mint
kémia, bioldgia, fizika, matematika stb. tanultakat a sajat véleménye kialakitdsdban alkalmazni a taplalkozas és életmadd teriletén is.

6. Témakorhoz kapcsolédd, felhasznalhato forrasok a pedagégusnak:
Okostanyér

Ha az osztaly tobbsége mar elérte a 18. életévet: http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2017/02/2.ipg

Ha az osztaly tobbsége még 17 éves vagy az alatti: http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/gyerek-okostanyer-2old FINAL 171009 Oldal 1.png

Ha az osztaly tobbsége mar elérte a 18. életévet: http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2017/02/3.ipg

Ha az osztaly tobbsége még 17 éves vagy az alatti: http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/gyerek-okostanyer-2old FINAL 171009 Oldal 2.png

Az étkezés szabdlyai

https://www.szatmar.ro/Az etkezes szabalyai/hirek/34899

http://etikettiskola.hu/blog/etkezesi-kultura-2/



http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2017/02/2.jpg
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/gyerek-okostanyer-2old_FINAL_171009_Oldal_1.png
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2017/02/3.jpg
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/gyerek-okostanyer-2old_FINAL_171009_Oldal_2.png
https://www.szatmar.ro/Az_etkezes_szabalyai/hirek/34899
http://etikettiskola.hu/blog/etkezesi-kultura-2/
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Id6keret Elsajatitandé tudasanyag Ora/Foglalkozas menete Alkalmazott Alkalmazott szemléltetd
Ismeretek/tartalmak/célok Feldolgozas: tanitdi, tanari/tanuléi tevékenységek maodszerek/ eszk6zok, felszerelések,
szervezési modok, oktatastechnikai eszkdozok
munkaformak

5 perc Bevezetés: Rdhangolddas:
Diétak, taplalkozasi Plenaris Tabla, kréta
iranyzatok elméleti ,A mai ordn a diétdkrdl és tdapldlkozdsi irdnyzatokrdl fogunk megbeszélés és
bevezetdje sajat tapasztalat beszélgetni. Van-e kbzéttetek olyan, akinek ismerdse, rokona, k6z6s munka
alapjan esetleg 6nmaga valamilyen diétdat kévet? Milyen diétat?”

A tandr megvdrja a valaszokat, felirja (vagy a gyerekekkel
feliratja a tablara) csoportositva két oszlopba, egyik oldalra az
orvosi diagndzison alapulé diétdkat (cukorbetegség/diabétesz,
glutén érzékenység/liszt érzékenység, laktdz/tejcukor,
tejfehérje érzékenység, tojas allergia stb.), masik oldalra az
onként vallalt specialis étkezési szokdsokat (pl. vegetarianus,
vegan, ketogén diéta, paleo diéta, Atkins diéta, szénhidrat diéta
stb.), majd 6sszefoglalja 6ket. Irdnyitja a tanuldkat, hogy a tdbla
melyik oldalara irjak, de ekkor még nem arulja el a két
kategériat.

»Mi a kiilénbség a két oszlop k6zétt?”
Az vdlaszok utan dsszefoglalas: Tanari 6sszefoglalas
,Az orvosi diagndzison, tudomdnyos bizonyitékokon alapuld
(angolul: evidence based) diétdk, laboratériumi és egyéb
vizsgdlatok eredményein alapulnak. Az orvos megdllapit egy
betegséget, allergidt vagy intolerancidt és ezzel a diagndzissal
kiildi a beteget a dietetikushoz, aki az orvosi leletek és a
dietetika anamnézis/el6zmények, jelen koriilmények alapjdn
dllitja 6ssze és javasolja a diétdt. Az 6nként vdllalt specidlis
étkezési szokdsok ezzel ellentétben nem alapulnak
tudomdnyosan igazolt vizsgdlatok eredményein. Betartdsukrol
nem bizonyitott, hogy valamilyen betegséget vagy tiinetet el
tudunk keriilni vele.”




'r ‘ TAPLALKOZAS

12. EVFOLYAM

A valaszok utan osszefoglalds:

,Az egyik oszlopba keriiltek az orvosi diagndzison alapulo
diétdk, a mdsikba pedig az 6nként vdllalt specidlis étkezési
szokdsok.”

15 perc

Tanulék bevonasa -
cukorbetegség:
Erzékenyités a témara, az
empatids készség
fejlesztésére.

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

A feladat felvezetése — cukorbetegség:
,Kdézel egymillié cukorbeteg van ma (2019) Magyarorszdgon és
ez a szam évrdl évre névekszik. Nem csak idésebbeket, de
gyerekeket is érint. A cukorbetegségben az inzulinhatds
csbkkent vagy hidnyzik, emiatt a szervezet egyes sejtjei nem
képesek a vérbél sz6l6cukrot felvenni, igy éheznek. A vérbdél
pedig a szél6cukor a vizelettel kilirtil. (Tovabbi informacié a
tandr szamra az 1. Melléklet, ha sziikséges.) Bizonyos tipusu
cukorbetegséget meg lehet el6zni vagy a kialakuldsdt ki lehet
tolni megfeleld tdpldlkozdssal, életmdddal. Ezt fogjuk
megvizsgdlni a kévetkezd feladatban.
Csoportbontas és feladatmeghatdrozas: a tanar 3 csoportra
osztja a didkokat (pl. szamolos (1-2-3, 1-2-3) mdodszerrel,
egyszerlen a didkok elhelyezkedése alapjan vagy mas, az
osztalyban mar korabban kialakult médszerrel) és a hdrom
kialakitott helyszinre irdnyitja a csoportokat. Mind a hdrom
csoportnak odaadja az Okostanyér és a Diabétesz diéta
ismérvei dokumentumokat.
LA feladat az, hogy hasonlitsdtok 6ssze a diabétesz diétdt és az
Okostdnyér dltal javasolt diétdt. Nézzétek meg, hogy mik az
eltérések, ha egyik bardtotok/ismerésétok cukorbeteg, mire kell
odafigyelnie egy cukorbetegnek? Kiegészit6 informdcidként a
Cukorbetegségrdl szolo6 infografika is rendelkezésetekre dll.
Képzeljétek el, hogy bulit szerveztek, ahovd egyik diabéteszes
bardtotokat is meghivjdtok. irjatok éssze legaldbb 5 dolgot,
hogy mivel késziilték, hogy 6 is részt tudjon venni a k6zos
étkezésben a tobbiekkel egyiitt!”
A feladat elvégzése utdn kozo6s megbeszélés; megfigyelések
lehetnek példaul:

- Kevesebb szénhidratot fogyaszthat a

cukorbeteg/szamolnia kell a szénhidratot.

Tanari kozlés

Kiscsoportos munka

1. Melléklet

Olyan kialakitott helyre (pl.
asztalok 6sszetoldsaval vagy
egy csapat a tdblanal, ketté
pedig asztaloknal) van
szlikség, ahol 3 csoportban
dolgoznak a tanuldk,
Okostanyér 3 (2. Melléklet)
példanyban kinyomtatva,
Diabétesz diéta okostanyér
(3. Melléklet) 3 példanyban
kinyomtatva, Cukorbetegség
infografika (4. Melléklet)

(alternativ megoldas linkek
haszndlata okostelefonon
vagy szamitégépen, ahol erre
van lehetGség)
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- Gyumolcsot mértékkel vagy nem akarmilyet
fogyaszthat a cukorbeteg.

- FG6 fehérje forrdsa a nem tulzasba vitt sovany husok,
halak, natur tejtermékek, tojas; egyéb fehérjeforras:
bab, lencse szénhidrattartalmat bele kell szamolnia a
napi megengedett mennyiségbe.

- Fehér kenyeret, fehér lisztbdl késziilt termékeket
javasolt kerilni, vdlassza inkdbb a teljes ki6rlés(
termékeket.

- Tegye szinessé tanyérjat! Egyen sokféle zoldséget, és
mindig elegendd, inkabb a vércukrot lassan emeld
szénhidratot.

- sth.

Tovabbi kérdések lehetnek:

- Mit tudtok arrdl, hogy mire kell még odafigyelnie a
cukorbetegnek a specialis étrend
tapanyagain/alapanyagain kivil? (vércukorszint mérés,
inzulin szuras, porcidk, idére evés, az élelmiszer cimkék
olvasasa)

- Honnan tudhatd, hogy az adott étel fogyaszthato-e,
mennyit ehet belSle? (élelmiszer cimke)

- Mitorténik, ha nem figyel oda a specidlis étrendre?
(leesik vagy felmegy a vércukorszintje)

- Mitlehet még hasznalni a vércukorszint
karbantartasahoz? Hogyan/Mikor? (inzulin, viz vagy
éppen cukros folyadék, mozgas)

- sth.

Alternativ csoport feladat lehet:

Szerepjaték, az osztalyt 3-5 csoportra bontani, a csoportok
kiscsoportban megbeszélik, majd jelenetet adnak el6 vagy
sz6ban bemutatjdk az 5. Mellékletekben szerepl6 informacidok
alapjan, hogy egy tul alacsony (5.B, 5.C, 5,D Mellékletek), ill.
egy tul magas vércukorszint (5.E, 5.F Mellékletek) okozta
rosszullét esetén hogyan kell helyesen eljarni, segiteni. Feladat

Plendris bemutatas
és visszajelzés

Csoportmegbeszélésre és
jelenet eljatszasara
kialakitott hely (pl. széttolt
vagy hatra tolt asztalok)
Mellékletek: 5. B, C, D, E, F
Melléklet
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meghatdrozas: 2 perc, kiscsoportos munka 5 perc, jelenetek 1-2
perc, a csoportok szamatdl fliggben

TENDEK, A4 TEENDOK kA A
6! R- E ERCUKOR-
osony

,J »
153838
afeeq =
MIT KELL TEENDGK HA A
TUDNI A MAGAS E GYERMEK VERCUKOR: E
VERI

CUKORSZINTROL?
it gt s i

SZINTJE MAGAS
Hegpon baselos o magas viren

10 perc

Korabbi ismeret ismétlése (8. osztaly) és mélyitése/Uj ismeret
— allergia és intolerancia

,Az Ora elején még tébb diétdt soroltatok, nem csupdn a
diabéteszhez k6tédét. Mds orvosi diagndzison alapuld
esetekben is sziikség lehet diétdra. llyen az allergia és az
intolerancia. Nézziink meg egy videdt a témdban, ami
megmutatja a kett6 kézétti kiilbnbséget.”

Film vetitése (1:00-4:10 kozotti részt elég levetiteni):
https://www.youtube.com/watch?time continue=5&v=Hx7zSu
nV4Sc

Alternativ felvezetés lehet:
El6zetes el6készulet:
- tablan: halmazok képei

ALLERGIA INTOLERANCIA
(immunoldgiai reakcio) (tulérzékenység)

Plenaris film nézés

Plenaris
megbeszélés

Forras:
https://www.youtube.com/

watch?time continue=5&v=
Hx7zSunV4Sc

ElGzetes elGkészilet: tablan
halmazok képei



https://www.youtube.com/watch?time_continue=5&v=Hx7zSunV4Sc
https://www.youtube.com/watch?time_continue=5&v=Hx7zSunV4Sc
https://www.youtube.com/watch?time_continue=5&v=Hx7zSunV4Sc
https://www.youtube.com/watch?time_continue=5&v=Hx7zSunV4Sc
https://www.youtube.com/watch?time_continue=5&v=Hx7zSunV4Sc
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Fogalmak tisztazasa
v allergia: tilérzékenység, az immunrendszer tulzott
reakcidja
v’ intolerancia: elviselési képtelenség, tiinetekkel,
hdtterében pl.: enzimhidany dll”

Gyakori tiinetek

LAz ételallergia (tulérzékenység) és intolerencia (elviselési
képtelenség) sokszor hasonld tiineteket okoz, mégsem
ugyanarrdl a betegségrél van szo. Sajdt vagy csalddotokban,
bardti kérétékben Iévé tapasztalataitokat is figyelembe véve,
gylijtsiik 6ssze, hogy melyik halmazba milyen tiinetek irhatok!”

A tanuldk maguk irjak fel a tdblara vagy a tanar felszdlitja 6ket
és az alapjan a tandr irja a tablara a tiineteket a megfeleld

helyre:
v" mind a két emésztési problémara jellemz8
leggyakoribb tlinetek:
- hasfdjas,
- hanyinger,
- hasmenés,

- viszketés,
- bérkiltés,
- faradtsag
- fejfajas
- puffadas.
v az ételallergia sulyosabb (veszélyes) tiinetei:
- nehéz légzés,
- eszméletvesztés,
- vérkeringés 6sszeomlasa,
- garat 6déma/vizeny6/fulladas
- gyors er@s bér tiinetek.

Osszefoglalas és konklizio: diéta fontossaga Tanari kozlés

,Egészségesen élni az allergidval és az intolerancidval is lehet,
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megfelel6 diéta és kiegészitések biztositdsdaval. Ha
vendégségbe hivsz tapldalékallergidst, vagy tdaplalék
intolerdnst, gondolj arra, hogy dltala fogyaszthato étel is
legyen az asztalon, vagy segits neki valasztani, ha sziiksége
van rd. Ennek figyelembevétele egyre fontosabb, mert az
ételallergidsok szdma folyamatosan né: a felnéttek kériilbeliil 2
szdzaléka, a gyermekek koriilbeliil 6 szdzaléka valodi
ételallergids és dltaldban kinévik a tej, szoja, buza, illetve tojds
allergidgjukat. Sok embernek van viszont intolerancidja
(elviselési képtelenség) bizonyos ételek irdnt, amely kellemetlen
tiinetek kialakuldsdt jelenti az adott étel fogyasztdsa utdn. Az
ételallergiat (étel-tulérzékenységet) azért fontos elkiiléniteni az
étel-intolerancidatdl, mert az ételallergia veszélyesebb, akdr
haldlhoz is vezethet. Az ételallergidt egyszer(ibb beazonositani,
hiszen a tiinetek azonnal, olykor igen heves formdban
jelentkeznek, mig az ételintolerancidndl a tiinetek eréssége
fligg az elfogyasztott ételtipus mennyiségétél is, a panaszok
pedig csak ordkkal vagy egy-két nappal késébb alakulnak ki,
ezért nagyon nehéz a mindennapokban az ok-okozati
Osszefiiggést felismerni.

Megfelel vizsgdlatok segitségével egyértelm(ien feldllithato
(vagy kizdrhato) az ételallergia/tdpldlékallergia diagndzis.
Hosszan tarté/visszatérd tiinetek észlelése esetén forduljatok
hdziorvoshoz. A tdpldlékallergia és tapldlék intolerancia
kezelése a kivalté tényez6, az allergén kiiktatdsa az étrendbdl,
a tiinetet okozo dsszetevét kell elkeriilni az étkezések
alkalmdval. A tapldlékallergia esetén ezt évekig, akdr egy
életen keresztiil kell betartani, ami az életet és életmindséget
befolyasolja.

Tdpladlék intolerancia esetében 2 hénap megszoritds utdn
fokozatosan vissza lehet vezetni a tiinetet okozé anyagot,
egyeéni tiirképességnek megfeleléen.”

Tovabbi informacio a 6. Mellékletben és az ott megjeldlt
forrasokban
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Alternativ feladat lehet: egyéni vagy paros feladat
formajaban:

Ha az iskolaban helyben f6znek, 6nként jelentkez6k az iskolai
menza étel allergidsoknak, -intoleransoknak kindlt menijérdl és
a hattérmunkardl készitsen riportot az éleimezésvezetbvel vagy
dietetikussal, majd szdmoljon be réla az osztalynak.

11 perc Vegetarianus diéta Tanari kozlés,
plendris
A vildgon manapsag az egyik legnagyobb méretben hdditd megbeszélés
étrend a vegetarianus és kiloénbo6z6 fajtai. Milyen fajtait
ismeritek?”

Valaszok lehetnek példaul (nem sziikséges mindet felsorolni, a
vegetarianizmus sokféleségére szeretnénk ramutatni):

Vegetdrianus iranyzatok

e Vegan: Szigoru vegetarianus tapldlkozas. Kizardlag
novényi eredet(i taplalékok fogyasztasat engedi.

o Nyers vegan: semmilyen dllati eredet(t nem fogyaszt
és semmilyen konyhatechnikai hatdsnak nem teszi ki az
élelmet.

e Makrobiotikus: Az étrend gerince a teljes értékd
gabonafélék, melyek kiegésziilnek zoldségfélékkel,
hivelyesekkel, gyimolcsos és olajos magvakkal.

e Lakto-vegetdrianus: Novényi eredet( élelmi-
nyersanyagok mellett megengedi a tej és a tejtermékek
fogyasztasat.

e Lakto-ovo-vegetarianus: Etrendjiik az el6z6eken kiviil
tojassal egészul ki.

e Szemi-vegetarianus: A fogyaszthaté allati eredet(l
nyersanyagok baromfihussal és hallal bévilnek.
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e Peszkatarianus: A névényi eredetd élelmi-
nyersanyagok mellett megengedi a hal és tengeri
ételek fogyasztasat.

A vdlaszok utan 6sszegzés:
,A vegetdridnus életmdd egyre népszeriibb vildgszerte, Tanari kozlés
elsésorban az egészséges életmddra vald térekvés terjedése
miatt. A kériiltekintés és a tudatossdg azonban itt is fontos,
mivel a rosszul dsszedllitott vegetdridnus étrendek kimondottan
kdrosak is lehetnek a szervezet szamdra. A legfontosabb ebben
a tekintetben B12-vitamin, D-vitamin, kalcium, vas, cink,
valamint az omega-3 zsirsavak az EPA, DHA hidnydnak
kévetkezményei. A vegyes tdpldlkozdssal 6sszehasonlitva a
csbkkent husfogyasztdsnak készénhetéen alacsonyabb a telitett
zsir és a koleszterin, a zéldségek és gylimélcsék nagyardnyu
bevitele miatt magasabb a szervezet rost, C és E vitamin,
magnézium, kdlium és fitokemikdlia elldtottsdga, amely
jotékony hatdssal bir a sziv- és az érrendszer egészségére.”

Csoportbontas és feladatmeghatarozas: a tanar 4-6 fés Kiscsoportos munka
csoportokra osztja az osztalyt. A csapatok a kilénb6z6
vegetdridnus irdnyzatokbdl egyet-egyet kapnak.

,Természetesen minél tobb élelmiszercsoportot iktat ki valaki
az étrendjébdl, anndl jobban oda kell figyelnie arra, hogy az igy
kiesé tapanyagokat mds forrdsokbdl potolja. Minden csapat
kapott egy vegetdridnus irdnyzatot, az a feladatotok, hogy
gylijtsétek Gssze, hogy adott irdnyzatndl mire kell figyelnie az
irdnyzat kévetéjének. Példdul, ha nem fogyaszt tejet és
tejterméket sem, a tejben pedig kalcium van, akkor
honnan/hogyan tudja pétolni a kalciumot?”

Helyes vélaszok lehetnek:

o tej
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o kalcium = hal, tejtermékek, sdska, spendt,
petrezselyem, szezdmmag, mandula, mak,
asvanyviz

o fehérje 2 novényi alapu termékek (szdjatej, Plenaris
kokusztej, mandulatej, tofu), mas babfélék és meghbeszélés
hivelyesek, tojas

o omega-3 zsirsav > szdja, ndvényi olajok
(lenmag, kendermag, repcemag), did

e hus

o vas = tejtermékek, tojas, sdska, spendt, vassal
dusitott gabondk, italok

o fehérje = szdja, mas babfélék és hivelyesek,
tojas, tejtermékek

o B12 - tejtermékek, tojas, veganok esetében
étrend-kiegészit8, funkcionalis élelmiszerek
haszndlata sziikséges

e tojas

o fehérje 2 szdja alapu termékek (szojatej, tofu),
mas babfélék és hiivelyesek, tejtermékek

o Avitamin > sargarépa, spendt, paradicsom,
sutétok

A kiscsoportos munka utdn kdzés megbeszélés és 6sszegzés

1 perc Zaras, osszefoglalas Osszegzés és zaras Tanari kozlés
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Célcsoport/osztaly: 12. évfolyam (1. 6ra)

Modul megnevezése: Taplalkozas

10 PERCES kiemelhet6 blokk

Témakor megnevezése: Diétak, taplalkozasi iranyzatok

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

Elsajatitandé tudasanyag
Ismeretek/tartalmak/célok

Id6keret

Bevezetés:

Diétak, taplalkozasi iranyzatok
elméleti bevezetdje sajat
tapasztalat alapjan

5 perc

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

A kbvetkez6 pdr percben a diétdkrdl és tapldlkozdsi
irdnyzatokrdl fogunk beszélgetni. Van-e kézéttetek
olyan, akinek ismerdse, rokona, esetleg 6nmaga
valamilyen diétdat kévet? Milyen diétat?”

A tanar megvarja a valaszokat, felirja (vagy a
gyerekekkel feliratja a tdblara) csoportositva két
oszlopba, egyik oldalra az orvosi diagndzison alapulé
diétakat (cukorbetegség/diabétesz, glutén
érzékenység/liszt érzékenység, laktdz/tejcukor,
tejfehérje érzékenység, tojds allergia stb.), masik
oldalra az 6nként vallalt specidlis étkezési szokasokat
(pl. vegetdrianus, vegdan, ketogén diéta, paleo diéta,
Atkins diéta, szénhidrat diéta, stb.), majd
osszefoglalja 6ket. Irdnyitja a tanuldkat, hogy a tébla
melyik oldalara irjak, de ekkor még nem arulja el a két
kategoriat.

»Mi a kiilébnbség a két oszlop k6z6tt?”

A valaszok utan Gsszefoglalas:

Alkalmazott
moédszerek/
szervezési modok,
munkaformak
Plenaris
megbeszélés és
k6z6s munka

Tanari 6sszefoglalas

Alkalmazott szemléltet6
eszkozok, felszerelések,
oktatastechnikai eszkdozok

Tabla, kréta
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,Az orvosi diagndzison, tudomdnyos bizonyitékokon
alapuld (angolul: evidence based) diétdk,
laboratdriumi és egyéb vizsgdlatok eredményein
alapulnak. Az orvos megdllapit egy betegséget,
allergidt vagy intolerancidt és ezzel a diagndzissal
kildi a beteget a dietetikushoz, aki az orvosi leletek és
a dietetika anamnézis/el6zmények, jelenkériilmények
alapjan dllitja éssze és javasolja a diétdat. Az 6nként
vdllalt specidlis étkezési szokdsok ezzel ellentétben
nem alapulnak tudomdnyosan igazolt vizsgdlatok
eredményein. Betartdsukrdl nem bizonyitott, hogy
valamilyen betegséget vagy tiinetet el tudunk keriilni
vele.”

A valaszok utan osszefoglalds:
Az egyik oszlopba keriiltek az orvosi diagndzison

alapuld diétdk, a mdsikba pedig az 6nként vdllalt
specidlis étkezési szokdsok.”

5 perc

Tanulék bevonasa —
Cukorbetegség:
Erzékenyités a témara, az
empatias készség
fejlesztésére.

- Milyen annak az embernek,
akinek betegség miatt kell,
specialis étrendet koévetni:
szursz, méred, porcidzod,
olvasni kell minden
csomagoldson, hogy mi van
benne, id6re kell enni, nem
ehetsz azt, amit és akkor,
amikor az eszedbe jut...

A feladat felvezetése - cukorbetegség:

Az eqyik leggyakoribb orvosi diagndzison alapuld
diéta a cukorbetegség diétdja. Kézel egymillio
cukorbeteg van ma (2019) Magyarorszdgon és ez a
szam évrél évre novekszik. Nem csak idGsebbeket, de
gyerekeket is érint. A cukorbetegségben az
inzulinhatds cs6kkent vagy hidnyzik, amiatt a
szervezet egyes sejtjei nem képesek a vérbdl
szbl6cukrot felvenni, igy éheznek. A vérbél pedig a
szél6cukor a vizelettel kiiiriil. (Tovabbi informacio a
tanar szamra az 1. Melléklet, ha szlikséges.) Bizonyos
tipusu cukorbetegséget meg lehet elézni vagy a
kialakuldsat ki lehet tolni megfeleld tapldlkozdssal,
életmdddal. Beszéljiik meg kéz6sen, hogy hogyan!

Tanari kozlés

12. EVFOLYAM




'r l TAPLALKOZAS 12. EVFOLYAM

Képzeljétek el, hogy bulit szerveztek, ahova egyik
diabéteszes bardtotokat is meghivjdtok. Gydijtsiik
Ossze k6z6sen, hogy mivel késziilték, hogy 6 is részt
tudjon venni a k6z6s étkezésben a tébbiekkel egytitt!”
Plenaris k6zos

A tanuldk valaszai alapjan k6z6s megbeszélés, megbeszélés a
megfigyelések lehetnek példaul: tanar irdnyitasaval

- Kevesebb szénhidratot fogyaszthat a
cukorbeteg/szamolnia kell a szénhidratot.

- Gyumolcsot mértékkel, vagy nem akarmilyet
fogyaszthat a cukorbeteg.

- F6 fehérje forrdsa a nem tulzasba vitt sovany
hasok, halak, natar tejtermékek, tojas, egyéb
fehérje forras: bab, lencse
szénhidrattartalmat bele kell szdmolnia a napi
megengedett mennyiségbe.

- Fehér kenyeret, fehér lisztbdl késziilt
termékeket javasolt kerdlni, valassza inkdbb a
teljes ki6rlés(i termékeket.

- Tegye szinessé tanyérjat! Egyen sokféle
zO6ldséget, és mindig elegendd, inkabb a
vércukrot lassan emel§ szénhidratot.

Tovabbi kérdések lehetnek:

- Mit tudtok arrdl, hogy mire kell még
odafigyelnie a cukorbetegnek a specialis
étrend tapanyagain/alapanyagain kivil?
(vércukorszint mérés, inzulinszuras, porcidk,
id6re evés, az élelmiszer cimkék olvasasa)

- Honnan tudhatd, hogy az adott étel
fogyaszthatd-e, mennyit ehet bel6le?
(élelmiszer cimke)

- Mitorténik, ha nem figyel oda a specidlis
étrendre? (leesik vagy felmegy a
vércukorszintje)
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- Mit lehet még haszndlni a vércukorszint
karbantartasahoz? Hogyan/Mikor? (inzulin,
viz vagy éppen cukros folyadék, mozgas)
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1. Melléklet

Cukorbetegség

Cukorbetegségben az inzulinhatds csokkent vagy hidnyzik, emiatt a szervezet egyes sejtjei nem képesek a vérbdél a sz616cukrot felvenni, igy éheznek. A vérbdl a sz616cukor a
vizelettel kiliriil, sok vizet vive magdval, innen a betegség neve. Az inzulinhatds csokkenése vagy hidnya kialakulhat inzulinhidny vagy inzulinrezisztencia miatt. llyenkor
ugyanakkora inzulinhatashoz magasabb inzulinszintre van sziikség.

1-es tipusu cukorbetegség: a betegség oka a hasnyalmirigy Langerhans-szigeteiben az inzulintermeld béta-sejtek pusztuldsa, autoimmun-reakcié kovetkezménye. Barmely
életkorban kialakulhat. A betegség csak inzulinpotldssal kezelhetd.

2-es tipusu cukorbetegség: kialakuldsanak kézéppontjaban az inzulinrezisztencia all, melyet a hasi zsirszovet mennyiségének felszaporodasa okoz. A betegség
el6rehaladtaval a hasnydlmirigy inzulin-elvalasztasa elégtelenné valik, ekkor alakul ki csokkent glukdz-tolerancia, majd diabetes. Jellemzé erre a betegségre a magas
vérnyomas és a magas vérzsirszint (koleszterin és triglicerid) is, melyek egylttesen az érelmeszesedés kialakuldsat gyorsitjak. A kezelésénél alapvet§ az életmdd szerepe, a
gyogyszeres kezelés csak mdasodlagos.

A ,megfelel6” étrend betartasa, nem mindig egyszerd, mert egy életen at kellene egészségesebben taplalkozni. Ehhez szlikségesek a hiteles taplalkozasi ismeretek, hogy
helyes dontéseket tudjon hozni vasarlaskor, ételkészitéskor és étkezéskor.

Forras:

https://www.hazipatika.com/betegsegek a z/cukorbetegseg/73

https://diabeteszinfo.hu

Etrendi ajanlasok cukorbetegeknek, Id. 12. és 17. oldalak: http://www.servier.hu/downloads/Etrendi _ajanlasok cukorbetegeknek.pdf



https://www.hazipatika.com/betegsegek_a_z/cukorbetegseg/73
https://diabeteszinfo.hu/
http://www.servier.hu/downloads/Etrendi_ajanlasok_cukorbetegeknek.pdf
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Az Okostanyér
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3. Melléklet

A diabétesz diéta okostanyér

Forras: http://diabeteszinfo.hu/wp-content/uploads/2017/09/diabeteszinfo-dietas.tanyer-4-1024x1024.png
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Zoldségek: Tegye szinessé tanyérjat

Fogyasszon naponta 3-5 adagot belSiok.
A 20idségek gazdagok vitaminokban,

Valasszon a friss, mélyhitott vagy az

Magvak és keményitdtartalmi ételek:

Az On dital vilasztott magvak, az On étrendje 2
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http://diabeteszinfo.hu/wp-content/uploads/2017/09/diabeteszinfo-dietas.tanyer-4-1024x1024.png
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4. Melléklet

A cukorbetegség

Forras: http://m.blog.hu/di/dietmaker/cukorbetegseg.ipg
A cukorbeteyséy

Diabetes mellitus

1-es tipusu diabétesz | 2-es tipusu diabétesz A betegség folyamata

g%egv":‘ka' tf)s Mk mgugfg Srattion Szénhidrat-fogyasztas
Testsuly  Normal Talsaly v
oka Ahasnyilmirigyben|évs A seftek feltletén lévS inzulin- A vércukorszint emelkedése
béta-sejtek pusztuldsa receptorok sziménak megfogyatkozasa v
Kezelés  Inzulinkezelés Eletmodvaltas, gy6gyszeres kezelés A hasnydlmirigy altal termelt

: inzulin abszolat vagy relativ

i hian
Cukorbetegek szama Leggyakrabban el6- ! s
Magyarorszagon fordulé sz6védmények @

¢

A 20-79 évesek kdrében : Latasromlas INZULINHIANY
2011 013 ! Magas vérnyomds v
2243 3441 e
NG Ferfi : Rt Asejtek ltal fel nem vett
| Vesem(kddési zavarok cukor szaporodasa a vérben
| Idegek megbetegedése v
: i Pajzsmirigy-betegségek Magas vércukorszint,
| Vérkeringési zavarok sok cukor a vizeletben
: Forras: MTI, IDF, Egészségayi Lexikon / MN-grafika
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5. A. Melléklet

5. Melléklet

Forras: Segédanyag iskolaknak a cukorbetegség megismertetéséhez
http://egycseppfigyelem.hu/content/ common/attachments/kids/file2.pdf
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5. B. Melléklet

16 tlpusl cukurbetegqudy

MIT KELL TUDNI
AZ ALACSONY
VERCUKORSZINTROL?

Hipoglikémia, vagyis alacsony vércukorszint
& >
Az alacsony vércukorszintet
okozhatja:
- 10l sok nzulin a szervezetben,
- 101 kavéds szénhidedt bewitelo,

-~ be nem tervezett sportolds vagy
ogydb tovikenysdg,

- 16- vagy kisétkezés kihagydsa,
késedelme.
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5. C. Melléklet

€5 Clpusl sk vlulp,.l,

TEENDOK HA A
GYERMEK VERCUKOR- E
SZINTJE ALACSONY

Hogyan kezeljuk a hipoglikémidt, vagyis az
alacsony vércukorszintet?

o Y
Fontos, hogy a vércukorszint
leesésekor ggorsan cselekedjink:

Kérjilk meg a gyermeket, hogy
ha van nila készUlék, mérje meg
a vércukorszintjét!

Gondoskodjunk arrél, hogy fogyasszon
valamilyen gyorsan folszivédd
szénhidratot tartalmazdé élelmiszert
(ldsd a kovetkezd oldalon), de
ne prébaljunk meg etetni/itatni
eszmélotvesztés esotén!

Figyeljlink oda a gyermekre, ne
bagatellizaljuk ol tineteit és igényait,
vagy a barital aggod t!

IDGBEN FOGYASSZA EL A GYERMEK A KOVETKEZO FO- vaoy
KISETKEZEST!

Figyeljik, hogy a gyermek mennyire van tudatdndl. Ha esaméletlen,
azonnal kérjink orvosi segitséget, és értesitsitk a csalidjat, Glucagon
Ingekcio beaddsa valhat szikségesse.
am:mmammmmp

Isitarama alate, amig el nem mauk!

15 perc elteltével ménjlik meg Gjra a vércukorszintet,
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5. D. Melléklet

thrush cukorberegdy

TEENDGK HA A
GYERMEK VERCUKOR-
SZINTJE ALACSONY

Hogyan kezeljuk a hipoglikémidt, vagyis az
alacsony vércukorszintet?

SZOLOCUKOR GYUMOLCSLE/
TABLETTA CUKROS ITAL
(4-5 db) (2-2 dl)

Kérjik meg a gyermeket, hogy 10-15 perc etteltével mérje meg Ojra
A vércukrat, Ha a vércukorszintjo tovabbra Is alacsony, Ismétoljik
mog a Kezelédse,

Ertesits(k a sz0tGket arrél, hogy a gyermeknek leesett a vércukor-
szintjo, amig az Iskotdban volt.



‘r 1 TAPLALKOZAS 12. EVFOLYAM

5. E. Melléklet

1-es dipusd cukeebetegoly

MIT KELL
TUDNI A MAGAS
VERCUKORSZINTROL?

Hiperglikémia, vagyis magas vércukorszint

;< R

A magas
vércukorszintet
okozhatja:
Tal kevés inzulin
a szervezetben.
Tal sok szénhidrat
fogyasztasa. 0‘,‘(
A szervezotot megterheld %ﬁﬁ*
betegség
[pl. meglazas, influenza).
Egyéb stressz/szorongis
[példaul csalddi problémak,
vizsga).
X il

s

GYAKORI VIZELES INGERLEKENYSEG
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5. F. Melléklet

Logi bipucl oukoridtagelg

TEENDOK HA A
GYERMEK VERCUKOR-
SZINTJE MAGAS

Hogyan kezeljiik a magas vércukorszintet?

~ B
HA A GYERMEK VERCUKORSZINTIE MAGAS,
KERJOK MEG, HOGY:

Igyon sok folyadékot, nohogy kiszdradjon!
Mérjo meg a vércukorszintjét, majd kb. 1 éra
elteltével ismételje meg a mordst!

Ha a véreukorszintje nagyon magas (15 mmal/l
felottil, értesiteni kell a gyermek sziileit, az
iskolai véd&ntt, akik tovibbi orvosi segitségot
kérhatnok.

Extrém magas vércukorszint esetén hivni kell a
montikat.

N >

FIGYELEM!

Ha a magas vércukorszint tébb napon keresztiil eléfordul,
értesiteni kell a sziiléket, az iskolai védondt, és a gyermek
kezelGorvosat.
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6. Melléklet

Az ételallergia és intolerancia

Az ételallergidsok szama folyamatosan nd, a feln6ttek korilbellil 2 szazaléka, a gyermekek koriilbeliil 6 szazaléka valodi ételallergias és altaldban kinovik a tej, szdja, buza
illetve tojas allergiajukat. Sok embernek van viszont intoleranciaja (elviselési képtelenség) bizonyos ételek irdnt, amely kellemetlen tiinetek kialakulasat jelenti az adott étel
fogyasztasa utan. Az ételallergiat (étel-tulérzékenységet) azért fontos elkiiloniteni az étel-intoleranciatdl, mert az ételallergia veszélyesebb, akar halalhoz is vezethet. Az
ételallergiat egyszerlibb beazonositani, hiszen a tiinetek azonnal, olykor igen heves formaban jelentkeznek, mig az ételintolerancianadl a tiinetek eréssége fligg az
elfogyasztott ételtipus mennyiségétél is, a panaszok pedig csak drakkal vagy egy-két nappal késébb alakulnak ki, ezért nagyon nehéz a mindennapokban az ok-okozati
Osszefliggést felismerni.

Megfelel§ vizsgalatok segitségével egyértelm(ien felallithatd (vagy kizarhatd) az ételallergia/taplalékallergia diagndzis. A taplalékallergia és -intolerancia kezelése a kivalto
tényez6, az allergén kiiktatasa az étrendbdl, a tlinetet okozod 6sszetevét kell elkeriilni az étkezések alkalmaval. Ezt évekig, akar egy életen keresztil kell betartani, ami a
tapldlékallergidsok életét és életminbségét befolyasolja.

A diéta hatdsara akdr 5-10 hét leforgdsa alatt enyhlilhetnek a tlinetek, amelyek hosszabb tavon teljesen meg is szlinhetnek. Intolerancia esetén fokozatosan, az egyéni tlirés
hatdraig, altalaban kisebb mennyiségben, de vissza is vezethet6k az allergének.

A colidkia olyan autoimmun betegség, amely genetikai alapon, kérnyezeti provokacidra alakul ki, és a vékonybél bolyhainak pusztuldsdval, valamint szamos gyomor-
bélrendszeren kiviili tinettel, tarsbetegségekkel jar, élethosszig tart. A glutén, pontosabban annak egyik komponense, a gliadin inditja el az autoimmun folyamatot. ,Glutént
tartalmazo gabona (buza, rozs, arpa, zab, tonkoly, kamut-blza vagy ezek hibrid valtozatai) és azokbdl késziilt termékek” mind allergénként jellenddk.

Ujabban jelent meg a kdzbeszédben a nem célidkias gluténérzékenység (non-celiac gluten sensitivity, NCGS), amely nemcsak hazankban divatos betegség, vilagszerte sokan
vélik felfedezni magunkon.

Forras:

https://www.webbeteg.hu/cikkek/allergia/296/az-etelallergia-es-tunetei
https://www.webbeteg.hu/cikkek/emesztorendszer/14166/etelintolerancia-tunetek-es-vizsgalatok

http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/10/Taplalkozasi Akademia Hlirlevel 2018 10 Taplalekallergia 181025.pdf
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi akademia 2014 12 coliakia.pdf



https://www.webbeteg.hu/cikkek/allergia/296/az-etelallergia-es-tunetei
https://www.webbeteg.hu/cikkek/emesztorendszer/14166/etelintolerancia-tunetek-es-vizsgalatok
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2018/10/Taplalkozasi_Akademia_HIrlevel_2018_10_Taplalekallergia_181025.pdf
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi_akademia_2014_12_coliakia.pdf
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Orvosi diagnoézison alapuld diétdk és kiilonleges, sajatos étrendek

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

ALLERGIA

Forras:

https://www.allergiakozpont.hu/etelallergia

https://www.allergiakozpont.hu/tojasallergia

https://www.allergiakozpont.hu/tejallergia

www.taplalekallergia.hu

http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi akademia 2016 02 tojas- szojaallergia 160225.pdf

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.

Etelallergia gyerekkorban
Tejfehérje-, tojas-, széja- allergia — immunreakcién 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 visszahuzédik.
Az ételallergia gyakorisaga felnéttkorban 1,5-2% korilire tehetd, gyermekkorban — kiilondsen csecsem&korban — ez ennél jéval magasabb, elérheti akar 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 reakcid lehet a hanyds, hasmenés, haspuffadas, csalankilités és orrfolyas is. A csecsemd&kori kronikus kozépfilgyulladdsok 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 tudomdanynak is egy folyamatosan valtozo szelete. Jelen allaspont szerint a hozzatdplalds fél éves kortdl engedett.


https://www.allergiakozpont.hu/etelallergia
https://www.allergiakozpont.hu/tojasallergia
https://www.allergiakozpont.hu/tejallergia
http://www.taplalekallergia.hu/
http://mdosz.hu/hun/wp-content/uploads/2016/03/taplalkozasi_akademia_2016_02_tojas-_szojaallergia_160225.pdf
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A gyermekkori ételallergidk nem tévesztenddk 6ssze a sokkal gyakoribb ételintoleranciaval (tulérzékenység)! Ez utdbbiak kozott szerepel pl. a laktdz érzékenység. Hasonldan

nem keverend§ 6ssze az autoimmun betegségekkel (azimmunrendszer a szervezet sajat sejtjeit nem ismeri fel és a zavar miatt mikodésbe hozza a védekezs rendszert), mint
pl. a lisztérzékenység. Sokszor a béron 1évé viszketd kilitéseket is ételallergidanak réjak fel.

A 14 jeloléskoteles allergén kozil 3 a hiivelyesek kozé tartozik (széja, foldimogyord, csillagfiirt):
e agyermekkori tojas- és a szdjaallergia a legtobb esetben megsz(inik iskolas korra
e sok élelmiszer rejtett allergénként tartalmazza a tojast és a széjat

a tojas és szdja allergéneket nemcsak a taplalékaink tartalmazzak, hanem a gydgyszerek, étrend-kiegészitdk, és a kozmetikumok részei is lehetnek.
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INTOLERANCIA

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 és 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 tliineteivel. Sokszor nehéz kiilonbséget tenni kdzottik.

A leggyakoribb ételintolerancia a laktdzintolerancia. Laktéz taldlhato a tejben és szamos mindennapi taplalékunkban.

Laktoz/tejcukor érzékenység — a laktaz enzim csékkent miikddése, vagy hianya.

Etelintolerancia gyermekkorban

Leggyakoribb ételintolerancia a laktézintolerancia. Az Ujszll6ttek még rendelkeznek laktdz enzimmel, melynek m(ikodése a szoptatasi idGszak végén egyes embereknél
megsz(nik.

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 koériiltekinté kivizsgalast kdvetéen javasolt.


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

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 (leépilése, csokkenése).

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

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

gasztroenteroldgus (nyel6cs6, gyomor, bélrendszer betegségeivel foglalkozé orvos) segitségét is érdemes kikérni.


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

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 megfelel§ termel6dése.

Milyen tiinetek alapjan ismerhetjiik fel?

Figyelemfelkelt6 tinet lehet, ha a gyermek a megszokottnal tobb folyadékot iszik és gyakrabban, tobbet pisil. Ha a kordbban mar szobatiszta kisded éjszaka ujbdl bepisil.
Jellemzd a testsulycsokkenés, faradékonysag is. KésGbb, stlyosabb allapotban hanyas, hasfajas, az arc kipiruldsa, 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 megfelelen az inzulin hatasara, akkor emelkedik a vércukorszint, kialakul a cukorbetegség.

A gyermekkorban kezd6d6 diabétesz donté tobbsége 1-es tipusu cukorbetegség. Ez egy autoimmun folyamat kovetkezménye, amely sordn a szervezet olyan ellenanyagokat
termel, amelyek elpusztitjdk az inzulintermel§ sejteket. Kialakulasanak hatterében genetikai hajlam is all, ezenkivil valdszin(ileg tobb kdrnyezeti faktor egylittes hatasara
alakul ki a betegség. Kisdedkortdl a fiatal felnéttkorig jellemz6 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 termel&dik.
Azonban a felszaporodott zsir miatt a szervezet nem érzékeny az inzulinra (inzulinrezisztencia alakul ki), tehat az inzulin hatasa nem érvényesiil.

A cukorbetegség élethosszig tart?

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

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


https://gyogyhirek.hu/cukorbetegseg-gyermekkorban/
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Orvosi diagnézison NEM alapulé diétak, kiilonleges, sajatos étrendek

Kiilonleges, sajatos étrendek: DIVATDIETAK
Az étrendet egy tipusu tapanyagra/ vagy tapanyagok 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 szarmazd energia megfelel§ 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-mds 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 ardnyu 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 egyiitt szamos kellemetlenséggel is szembesulhetsz, kellemetlen szajszag, gyengeség, faradtsag, fesziltség/idegesség.

TUL KEVES ZSIiR
Vigyazz! A tul kevés zsir fogyasztasa szintén kockdzatos, hiszen a zsirokra is sziikséged van, csak a ,fajtajuk” és a mennyiségiik nem mindegy. A zsirban oldédé vitaminok
felszivddasa, az izek érzékelése csdkken.

TUL SOK FEHERIE
Tévedés azt hinned, hogy ha tobb fehérjét eszel, akkor egybdl izmosabb, erésebb is leszel. A sziikségesnél tobb fehérje nem hasznosul jol, ha nem sportolsz eleget, és rosszul


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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épited fel az étrended pl. a veséd karosodhat, faradékony, fesziilt lehetsz a tobbi tapanyagbdl kialakuld hidny miatt.

TUL KEVES FEHERJE

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

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

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. hisok, tenger gyiimolcsei, vagy dsszegydjtottek, pl.:
tojasok, diéfélék, magok, gylimolcsok, zoldségek, gydgynovények és fliszerek.

Ez a tapldlkozasi irdnyzat a paleolitikus korszakban, a mez&gazdasag el6tti, mintegy 10 000 évvel ezelStti vadaszo-gylijtogetd Gseink feltételezett étkezési szokdsain alapul.
Ez azt jelenti, hogy a gabonafélék, beleértve a buzat, a tejterméket, a finomitott cukrot, a burgonyat, valamint barmilyen feldolgozott vagy hozzaadott sét tartalmazoé ételt
szigoruan kihagy a menibdl.

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

A legtobb tanulmany a paleo-tipusu diétardl kis esetszamu, rovid, ezért tébb hosszabb tavi, nagy esetszamu kutatds sziikséges ahhoz, hogy meggy&z6en kimutassak, hogy
nem, vagy valéban olyan hatékony, mint azt egyesek allitjak.

A Paleo diéta arra 0szt6noz, hogy kevésbé feldolgozott ételeket, kevésbé magas zsirtartalmu és magas cukortartalmu ételeket, példaul siiteményeket, kekszet, roston siilt
gylimolcsot és zoldségeket fogyasszanak.

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

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

Nincsenek pontos feljegyzések a k6korszaki Gseink diétajardl, igy a Paleo diéta alapja els6sorban a talalgatas, valamint az egészségre vonatkozo allitdsokra sincs meggy6z6
tudomadnyos bizonyiték.

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

Egy-egy élelmiszer-csoport helyettesités nélkil torténs elhagyasa taplalkozasi hidnyossagokhoz vezethet.

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

A Paleo diéta legtobb valtozata kizar kulcsfontossagu élelmiszercsoportokat, ezzel ndvelve az esetleges taplalkozasi hianyok kialakulasanak veszélyét, kivéve, ha


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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gondoskodnak megfelel potlasrdl, az étrend-kiegészitGkre sziikség lehet.
A diétanak vannak pozitiv aspektusai, igy egy atalakitott valtozata lenne a jobb valasztas, amely nem tilt teljes élelmiszercsoportokat, mint a teljes ki6érlés(i gabonak,
tejtermékek, hivelyesek.

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

Forras: https://tudatosvasarlo.hu/cikk/erre-figyeljunk-vegetarianus-etrend-kialakitasakor

Milyen fajtai lehetnek a vegetarianus étrendnek?

A vegetarianus étrend nem egységes, vannak, akik csak a vords hisokat nem eszik meg, masok a tobbi husfélét sem, de a halakat igen. Vannak, akik a tejet és a
tejtermékeket megeszik, mig masok csak a tojast. Végul ismeriink olyanokat is, akik semmilyen allati eredetl terméket nem fogyasztanak. Ezek a tipusok
keveredhetnek is egymassal. A lakto-ovo vegetarianusok hust nem fogyasztanak, allati termékeket (tejet, tejterméket, tojast) azonban igen. A peszko-vegetarianusok
(vagy peszketarianusok) az allati termékek mellett halat és egyéb tengeri él6lényeket is esznek. A legszigorubb diétat a veganok kovetik, akik csak zoldséget és
gylimolcsoket fogyasztanak. Szamukra még a méz is tiltélistan van, mivel allati eredet(i terméknek tekinthetd.

Mire kell figyelnie egy vegetarianusnak?

A vegetarianusoknak els6sorban a fehérjék, omega-3 zsirsavak, vas, cink, kalcium, D-vitamin és B12 vitamin megfelel6 mennyiség( bevitelére kell odafigyelniik,
mivel a hus és allati eredetl termékek mell6zésével ezek hianyozhatnak legnagyobb mértékben a szervezet szamara sziikséges tapanyagok koziil.

Bar a peszko-, és a lakto-ovo vegetarianusok étrendje rendszerint tartalmazza a fent emlitett tapanyagokat, a vashidanyos betegségek elkerilésére nekik is fokozott
figyelmet kell forditaniuk. A vas legkonnyebben felszivodé formaja a husokban taldlhatdé meg, igy a vegetarianusok altal fogyasztott vas tartalmu ételek nem mindig
bizonyulnak elegendének a szervezet szamara. Az egészséges felnGtteknél ez ritkan jelentkezik problémaként, gyermekeknél és a menopauza elétti életkorban 1évé
néknél azonban betegségek kialakulasahoz vezethet.

A legtobb veszélynek a vegan étrendet kovet6k vannak kitéve. A tejtermékek mell6zése kalciumhianyhoz vezethet, amely, ha alacsony fehérje és D-vitamin bevitellel
kombindlodik, akkor hatranyosan befolyasolhatja a csontok egészségét. A veganok szamara kiilénos odafigyelést igényel a B12 vitamin potldsa, mivel ez csak allati
eredet( élelmiszerekben taldlhaté meg. A B12 hidnya sziv-és érrendszeri megbetegedésekhez vezethet, varandds anyaknal pedig a magzat visszafordithatatlan
idegrendszeri kdrosodasat okozhatja.

Az omega-3 zsirsavak az agy mikodéséhez, a latashoz és az egészséges szivhez sziikségesek. A peszko-vegetaridnusok e téren is kevesebb veszélynek vannak kitéve,
mivel bizonyos halak (lazac, hering, makréla) tartalmazzak ezeket a vegyileteket. A névényi eredetl ételekben azonban kézvetleniil nincsenek ilyen zsirsavak, csak
olyan olajok, amelyekbdl a szervezet el6 tudja allitani 6ket.

Hogyan pétoljuk a hidnyzé tapanyagokat?
A hianyzo tapanyagok pdtlasa torténhet egyrészt mesterségesen elGallitott, vegetarianusok szamara készitett élelmiszerek fogyasztasaval (névényi alapu tejek,
dusitott ételek, étrend-kiegésziték), masrészt pedig bizonyos gylimolcsok, zoldségek tudatosabb fogyasztasaval.

A szdja az egyik leghasznosabb kiegészit6je a vegetdridnus étrendnek. Az allati fehérjékhez hasonld hatékonysdggal fedezi a fehérjesziikségletet, tovabbd néhany
készitmény az omega-3 zsirsav el6allitdsdhoz sziikséges olajokat is tartalmazza.

A szdja mellett azonban mas babfélék és hiivelyesek is alkalmasak a fehérjebevitel fedezésére. Raadasul komoly el6nyiik, hogy idénynek megfelelGen, frissen
vasarolhatéak.


https://tudatosvasarlo.hu/cikk/erre-figyeljunk-vegetarianus-etrend-kialakitasakor
https://tudatosvasarlo.hu/cikk/tobb-kart-okoz-mint-hasznot-szoja-i
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Az omega-3 zsirsavak el8allitdsahoz sziikséges ndvényi olajokat legnagyobb ardnyban a lenmag, kendermag, repcemag és a dié tartalmazza. Erdemes ezeket nagyobb
mennyiségben fogyasztani, hogy a szervezet biztosan el6 tudja allitani belSlik a megfelel6 mennyiség zsirsavat.

A legkritikusabb tdpanyag a B12 vitamin, melyhez a tejtermékek és a tojds fogyasztasaval kell6 mennyiségben jut hozza a szervezet, azonban a veganok szamara ez
esetben sziikség lehet étrend-kiegészitGk hasznalatara.

A vegetarianus étrend el6nyei

A csokkent husfogyasztasnak kdszonhet6en javul a szervezet vérzsir profilja, és csokken a vérnyomas. A mindenevé taplalkozassal 6sszehasonlitva alacsonyabb a
telitett zsir és a koleszterint szintje, a zoldségek és gyiimolcsok nagyaranyu bevitele miatt viszont magasabb a szervezet rost, C és E vitamin, magnézium, kalium és
fitokemikalia tartalma, amely jétékony hatassal bir a sziv- és az érrendszer egészségére.

A teljes ki6rlési gabonafélékbdl késziilt élelmiszerekben, olajos magvakban és hiivelyesekben gazdag étrend nagymértékben csokkentheti a 2-es tipusu
cukorbetegség kialakulasanak kockazatat, és javithatja a vércukorszint stabilizalasat a mar érintetteknél.

Osszességében tehat elmondhato, hogy a vegetarianus étrend kimondottan elényés is lehet az egészség megbrzése szempontjabdl, ehhez azonban oda kell figyelni
arra, hogy a husfogyasztas mell6zésével kiesé tapanyagokat mas forrasokbdl pétoljuk.

Vigyazat, a vegetarianus étrend nem feltétleniil egyenls az egészségesebb életmoddal! Ha egyoldall az étrended, ha nem jé mindségi ételeket eszel, ha nem
mozogsz eleget, illetve nem figyelsz oda a testedre, akkor hidba vonod meg magadtdl a hust.

Ha barmilyen okbdl attérnél a vegetarianus étrendre, nagyon fontos, hogy megfelel6 taplalkozasi ismereteid legyenek, és tudatosan allitsd 6ssze az étrendedet! J6,
ha ehhez dietetikus segitségét is kéred.


https://tudatosvasarlo.hu/cikk/mi-fan-terem-dio

