»Répa, retek, mogyoro - egészségesen enni
jé!”

Egészséges taplalkozas szemléletformalo
foglalkozassorozat felso tagozatosoknak

Azt a celt szeretnénk elérni a programsorozattal, hogy a 10-14 éves
korosztaly szdmara ismertté valjon az egészséges €¢letmdd fogalma, természetesseé
¢s sziikséglette valjon az egészséges tapanyagokbol késziilt etelek fogyasztasa.
Tanuljak meg, hogy az egészséges étrendnek megfelel6 mennyiségben kell
tartalmaznia a szervezetiink szdmdara fontos energiat adod tapanyagokat
(feherjeket, zsirokat, szénhidratokat) és energiat nem ado tapanyagokat
(vitaminokat, asvanyi anyagokat €s nyomelemeket). Probéljanak valtozatosan
taplalkozni minél tobbféle nyersanyag felhasznalasaval, a lehetd legtobbféle
készitési modot alkalmazva. Ezzel nemcsak izletes ételek keriilnek asztalukra,
hanem sokkal nagyobb a wvaloszinlisége annak, hogy minden sziikséges
tapanyagot biztositottak a szervezet optimalis mitkodéséhez. Ennek érdekében
megismerkedhettek  az  alapvetd  tapanyagokkal,  gyakorolhattdk a
kaloriaszamlalast, megismerkedhettek a taplalkozdsi szokdsokkal, ¢és
betegseégekkel is. Gyakorlatban kiprobalhattak az egyszerii, de egészséges f0z¢esi

eljarasokat, kostolgathattak kiilonb6z6 alapanyagokat.



Felso tagozatosok részére tartott szemléletformalo
programsorozat tematikaja

Alkalom Téma

1. Miért van sziikségiink ¢élelmiszerekre? A szervezet
energiasziikséglete. Ismerkedés az egészséges ¢letmod
alappilléreivel. Alapanyagcserekalkuldtor hasznélata.

2. Mennyiség és minéség, tudatos valasztas. Elelmiszercimkék
elemzése. A cimkéken levd informaciok —felhasznalds, mindség
megdrzesi 1d0, termelés helye- alapjan az €élelmiszerek
csoportositasa.

Egy hetes taplalkozési naplo elkészitése.

3. Testsuly és étkezés. Tulsuly-elhizas, alultaplaltsag,
energiaegyensuly fogalmak magyardzat, keresés az interneten.
Tomegmeérések, grafikonok készitése a merési
eredmenyekrdl.Beszelgetés a legismertebb taplalkozasi zavarokrol,
példak keresése, megoldasi 6tletek megbeszélése.

4, Legismertebb divatdiétak, di¢tafajtdk megkeresése az interneten,
receptek kigylijtése. Beszélgetés a cukorbetegség veszélyeirdl, a
megel8zés modjairdl. Elelmiszerek szénhidrattartalmanak
megallapitasa, reggeli vagy tizorai kaloriamennyiség kiszamitasa

mentiisorbol.
Mentiisor tervezése az egészséges tdplalkozas ismérvei alapjn.
5. Taplalkozasi piramis — taplalékpiramis puzzle-t kirakték a tanulok,

soronként elemeztiik az adott taplalékfajtak fontossagat illetve az
egyes taplalekok lehetséges csokkentését, helyettesitését illetve
kertiilését.

Hianybetegseégek részletes megbeszélése netes keresés utan,
specidlis étrendek keresése.




Vitaminok, hianybetegségek. Vitaminsalata készitése.

A gyerekek megismerkedtek a kiilonféle vitaminokkal. Etelek,
alapanyagok vitamindsszetételének megvizsgalésa.
Hidnybetegségek keresése az interneten. Taplalékkiegészitok
szerepe a vitaminpotlasban.

Z0oldségek felismerése, salatalészités kiilonb6zd dresszingekkel.

Gabonaf€l€k, a rostok szerepe.

A kiilonb6zd gabonafélék vizsgalata, a kiilonb6zd gabonakbol
késziilt kenyérfélék kostolasa. Interneten gabonafélék
osszetevdinek keresése. Kelt tészta készitése tonkolylisztbol, és
pizzaslités.

Gabonatermekek cimkéjének értelmezése, termek kostolasa.
Rostdis menii 0sszeallitasa — taplalekallergiak. Rostdiis menti
Osszeallitasa, termékek kostolasa. Egészséges reggeli készitése.

Mit rejtenek a zoldsegek? Folyadék, cukor, rost, vitamin,
asvanyianyag tartalom feltérképezése. Ismerkedés az 10
fogalmakkal: antioxidansok- novényi szinanyagok. S{iritési
eljarasok.

10.

[z és illatteszt- fiiszerek kostolgatasa, felismerése szin és illat
alapjan. A fliszerezés szerepe a f6zésben. Fiiszerek el6fordulasa.
Z01ldségekbdl salata készitése, zoldségképek.

11.

Gytmolcsok felismerése, megnevezése. Felhasznalasuk kiillonboz6
modjai. Gylimolesos siiteményreceptek keresése az interneten,
kiilonos tekintettel az egészséges alapanyagokra.

12,

Gylimolcsos siiteményreceptek borzéje, kivalasztott recept
hozzavaloinak kigytijtése, bevasarlolista készitése. Egyszerli
gyiimolcsos edesség: gytimolesturmix készitése.

Eredmény: Jartassagszerzés az egészseéges tdpanyagokbol késziilt
¢dességek receptjeinek keresésében, egyszerii édesség
elkészitéseben.




