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1. Bevezetd

A NUTRIKID hattere

A NUTRIKID Tarsasagot 1999-ben non-profit szervezetként alapitottak azzal a céllal, hogy az ovodatol a
kozépiskoldig valamennyi korosztaly szamara hasznos, egészséges taplalkozasra neveléssel kapcsolatos
dokumentacdt hozzanak létre.

A NUTRIKID alapitoja harom partner: A Svajci Taplalkozastigyi Egyestilet (www.sve.org), a Nestlé Alapitvany
Alimentarium Elelmezési Mtzeuma (www.alimentarium.ch) és a Nestlé Suisse S.A. Elelmezési Szolgalata
(www.nestle.ch). A magyar kiadas a Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége és a Nestlé Hungaria Kift.
(ww.nestle.hu) egyiittmtikodésével késziilt el. A tagok arra kotelezték magukat, hogy a dokumentacidkban nem
szerepeltetnek termékreklamokat vagy konkrét termékeket.

Mire képes a NUTRIKID?

Az elsé rendelkezésre allo6 NUTRIKID-modul atfogd dokumentacio, melyet sziilék és tanarok egyarant
felhasznalhatnak a 10-12 éves gyerekek taplalkozasi nevelésére. Alkalmazhatjak a sziilék csaladi korben vagy
tanarok az iskolai oktatds soran. Segitségiikkel a taplalkozas kiilonb6z6 szempontokbdl hat (vagy tobb) lecke
keretében nagyobb el6készité munka nélkiil feldolgozhato.

Milyen modszer szerint miikodik a NUTRIKID?

Metodikai szempontbdl a NUTRIKID projekt hétkoznapi témakat és pozitiv tartalmu kozléseket allit el6térbe. A
gyerekeket a ,Meggy0dziink, nem manipuladlunk és nem tiltunk” motto jegyében jatékosan motivalja arra, hogy
felismerjék sajat felelosségiiket. A felismerésekbdl kiindulva csupan a kiegyensulyozott taplalkozas ismerete nem
elegend6 ahhoz, hogy megfeleld viselkedés is kialakuljon, ezért a NUTRIKID-dokumentécié a gyerekeket az
életkoruknak megfeleld szinten tajékoztatja. A kdzéppontban tehat nem az egészségiigyi kérdések allnak, hanem
inkabb az élmények. A hét Nutrikid-gyerek olyan tartalmakat kdzvetit, melyek sajatjai azon életkori csoportnak,
akikhez a dokumentacié szol, és ezaltal szamos esetben tudjak magukat a hosokkel azonositani. Nem kivantunk
eltekinteni att6l sem, hogy mit kedvelnek a gyerekek, és milyen elvarasaik vannak, igy a jelen modul valamennyi
elemét a gyakorlatban osztalyokkal és tanarokkal egytiittmtikodve teszteltiik.

A taplalkozasi nevelés napjainkban

Uj taplalkozasi iranyzatok

A tarsadalom iparosoddsaval és technoldgiai fejlédésével olyan mélyrehato valtozasok indultak meg, amelyeknek
kovetkeztében orszagunkban is megvaltoztak a taplalkozasi szokasok.

= A nagycsaladok helyét a négyszemélyes haztartasok, az egygyerekes csaladok vagy a gyerekiiket
egyediil nevel6 sziil6kbol allo kis csaladok vették at.

= Egyre inkabb megszokott gyakorlatta valik, hogy mindkét sziilé dolgozik.

* A gyerekek és a felnSttek egyre gyakrabban étkeznek hazon kiviil (vonatkozik ez mindenekel6tt az
ebédekre).

= Elmaradnak a kdzos bevasarlasok és f6zések, vagy féként a hétvégékre korlatozddnak.

= Korabban természetes volt, hogy sajat kertbdl lattdk el magukat a csaladok - ma ez egyre ritkdbban
fordul el6.

= A tejet és tojast mar nem a gazdalkodoktdl vasaroljuk, hanem kiilénb6z6 csomagolasban a szupermar-
ketben, stb.
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Fentiek kovetkeztében 1j taplalkozasi szokasok és igények alakultak ki:

* A lakossag tobb mint 30%-a nem fogyaszt reggelit, és energiafelvétel nélkiil kezdi a napot. Sok magyar
ember szamara még mindig az ebéd a féétkezés, ugyanakkor novekszik azoknak a szama, akik éttermek-
ben, gyorséttermekben, biifékben stb. étkeznek.

= Egyre gyakrabban hivunk segitségiil félkész termékeket és 11j, korszerti segédeszkozoket, hogy igy
csokkentsiik az elkészitéshez sziikséges idot.

* Az otthoni f6zés lassan eltlinik vagy kiegésziil: mikrohullamu siitében melegitjiik a félkész ételeket
vagy pizzat rendeliink.

= Felgyorsult életritmusunk miatt nem naponta frissen vasarolunk a pékségben, a hentesnél vagy a pia-
con, hanem szombatonként a bevasarlé kozpontokban szerziink be mindent.

Ezzel egyidében az elmult évtizedekben sok lényeges dolog valtozott meg a csaladi életben is, itt mindenekel6tt
a ndk szerepére gondolunk. Nem olyan tevékenységek allnak mar a kézéppontban, mint a mosas, bevasarlas,
f6zés stb. Helytliket a szakmai kiteljesedés, a szabadidd aktiv eltoltése és az dnmegvaldsitas vették at. Mindez
hozzdajarult ahhoz, hogy a csaladi asztal mara mar egyre kevésbé a taplalkozasi nevelés helyszine. A csaladi
korben a taplalkozasrodl folytatando beszélgetéseket a televizid, a reklam és a kornyezet befolyasa valtjak fel.

A szocialis-kulturalis teriileten végbement fejlédések természetesen kihatassal vannak a népesség egészségi
allapotara: az egyre jellemzébb mozgashiany (sokan végeznek {il6 munkat, személygépkocsit vagy
tomegkozlekedési eszkozoket vesznek igénybe, stb.) negativ iranyban befolyasolja az energiahaztartast, azaz
azonos vagy novekvd energia-felvétel esetén csokken az atlagos fogyasztas. A nem kiegyensulyozott energia-
mérleg kovetkezménye, hogy az elmult években dramai mértékben megnovekedett a tilstulyban szenveddk aranya.
A nem fert6z6 kronikus megbetegedésekkel Osszefliggésben is valtozasokhoz vezettek az aktualis taplalkozasi
szokasok: jelentSs a sziv- és érrendszeri megbetegedésben szenvedSk szama, és egyre nagyobb aranyban for-
dulnak el6 étkezési rendellenességek, csontritkulés, II. tipust cukorbetegség, élelmiszer-allergia és a daganatok
bizonyos fajtai.
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2. Tanul4si célok

1. Hogyan érzékelik érzékszerveink az élelmiszereket?

Tanulasi célok
= A négy alapvet6 iz megnevezése;

* Ismeretek arrol, hogy a taplalkozas soran mely érzékszervek milyen szerepet jatszanak.

A tanulasi siker elérésének kritériumai
A tanulasi célokat akkor értiik el, ha a tanulok felismerik a négy alapvetd izt:
= édes
= s0s
= savanyu
*  keserd.

Erzékszerveink fontos feladatai koziil harom megnevezése:

» Elelmiszerek kivélasztasa
= Veszélyek elleni védelem
« FEtvagygerjesztés

»  Elvezet kozvetitése

« Izlelési kép” kozvetitése, amit meg tudunk jegyezni.

2. Miiért van sziiksége a szervezetiinknek a kiilonb6z0 élelmiszerekre?

Tanulasi célok

= Elelmiszerek csoportjainak és az élelmiszerek piramisanak ismerete
» Testiink alapvet6 igényei és funkcioi
= A kiilonb6z6 élelmiszerek szerepe

= Az egyes élelmiszercsoportok fogyasztdsahoz javasolt mennyiségek.

A két utébb megnevezett tanuldsi cél értelemszerien az élelmiszer-piramisban szerepld valamennyi hét
élelmiszercsoportra vonatkozik. Emiatt ezen célokat a kdvetkez6 részekben nem ismételjitk meg. Ezzel szemben

az élelmiszerek csoportjaival dsszefiiggd tanulasi célok eléréséhez specialis kritériumok tartoznak.

A tanulasi siker elérésének kritériumai
A tanulasi célokat akkor értiik el, ha a tanuldk

= képesek az élelmiszereket helyesen csoportositani
= meg tudjak nevezni f6 feladatukat, azaz:

@ viz = szallitas;

o vitaminok = védelem;

o asvanyi anyagok = felépités;
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o szénhidratok = energia;
@ fehérjék = felépités;
@ zsirok = energia.

* nagysagrendileg helyesen tudjak megkiilonboztetni egymastol a piramisban szerepld élelmiszercso-
portokhoz javasolt mennyiségeket

o az alsé harom élelmiszercsoportbol gyakran,
@ a negyedik szinten szerepl6 élelmiszerekbdl mértékkel fogyasszunk,
e a legfels6bb szintre soroltakbdl csak visszafogottan egyiink.

3. Italok

A tanulasi siker elérésének kritériumai
A tanulasi célokat akkor értiik el, ha a tanuldk

= képesek megnevezni a négy testnedvet;

» tudjak, hogy mennyi folyadékra van sziiksége a testnek egy nap (1 2 liter ital form4jaban, kb. 1 liter a
szilard tapanyagokkal);

= négy élelmiszer megnevezése, melyek vizet nem, vagy keveset tartalmaznak (ezek kozott zsirok
és olajok), és négy élelmiszer felsorolasa, melyek viztartalma magas.

4. Z6ldségfélék es gyiimolcsok

A tanulasi siker elérésének kritériumai
A tanulasi célokat akkor értiik el, ha a tanuldk

» meg tudjak nevezni, hogy mi a gyiimoélcsok és a zoldségek f6 feladata testiinkben (vitaminellatas,
betegségekkel szembeni védelem és rost bevitel),

= anégy évszakhoz 3-3 szezonalis z0ldség és gytimolcs felsorolasa, valamint

* az ezekbdl javasolt napi mennyiség meghatarozasa.
5. Gabona és krumpli

A tanulasi siker elérésének kritériumai
A tanulasi célokat akkor értiik el, ha a tanuldk képesek

* megnevezni ezen csoporton beliil 6t alapvetd élelmiszert és harom termékcsoportot;

= koriilirni a , szénhidratok”, ,keményitd”, ,cukor” és ,rostanyagok” fogalmakat, és megmagyarazni
ezen élelmiszerek funkcioit;

= megadni a napi mennyiséget (legalabb négy adag).
6. Tej és tejtermékek

A tanulasi siker elérésének kritériumai
A tanulasi célokat akkor értiik el, ha a tanuldk

= meg tudnak nevezni hat tejtermeéket,
= fel tudjak vazolni, milyen szerepet jatszanak a testben az asvanyi anyagok, kiilonosképpen a kalcium,

* tudjdk, mennyi a naponta szlikséges mennyiség (hdrom adag).




7. Hus, hal, tojas és hiivelyesek

A tanulasi siker elérésének kritériumai
A tanulasi célokat akkor értiik el, ha a tanuldk

= képesek felsorolni 6t hal- és 6t htisfajtat,
meg tudjak fogalmazni a fehérjék testiinkben betoltott funkciojat,

* meg tudjak nevezni, hogy milyen termékekben talalhaté , rejtett zsir”, és el tudjak mondani, hogy ez
milyen kockazatot jelent a szervezet szdmara,

tudjak, mennyi a javasolt napi mennyiség (1 adag). Az egy adag nem vonatkozik minden napra, hiszen
hiivelyeseket és tojast nem fogyasztunk naponta.

8. Zsirt és olajat tartalmazo élelmiszerek

A tanulasi siker elérésének kritériumai
A tanulasi célokat akkor értiik el, ha a tanuldk

= ismerik a zsirok és olajok testiinkben betdltott szerepét,
meg tudjak kiilonboztetni egymastol az allati zsirokat €s novényi olajokat tartalmazé termékeket,

* tudjak, mennyi a javasolt napi mennyiség (harom evékanal).
9. Edességek és cukrozott italok

A tanulasi siker elérésének kritériumai
A tanulasi célokat akkor értiik el, ha a tanuldk tudjak, hogy

a cukrot tartalmazd élelmiszerekbdl gyorsan merithet§ energia, azonban nem sziikségesek az
életfenntartashoz, tehat csak az élvezetet szolgdljak,

= naponta legfeljebb egy kevés édesség fogyaszthato. (2-3 kocka téblas, 1 db szeletes csokoladé)

10. Hogyan épiil fel az élelmiszer-piramis?

A tanulasi siker elérésének kritériumai
A tanulasi célokat akkor értiik el, ha a tanuldk

* képesek megadni valamennyi élelmiszercsoport javasolt napi mennyiségét,

tudjak, milyen alapvet6 szerepet toltenek be szervezetiinkben.
11. Hogyan emésztjiik meg az élelmiszereket?

Tanulasi célok

az emésztdszervek ismerete,

= funkcioik bemutatasa.
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A tanulasi siker elérésének kritériumai
A tanulasi célokat akkor értiik el, ha a tanuldk

= képesek helyesen felsorolni az emésztoszerveket és

= az emésztérendszer szerveinek feladatat helyesen leirni, vagyis:

@ Szaj: felapritja és megnedvesiti az ételeket,

o Gyomor: a gyomornedvek segitségével még kisebb darabokra hasitja a taplalékot,

o Nyombél: az epe és a hasnyalmirigy-valadék segitségével folytatédik az emésztés,

@ Vékonybél: felszivja a tapanyagokat (szénhidratok, zsirok és fehérjék vérbe torténd
atadasa),

o Vastagbél: a viz egy része visszakeriil a testbe,

o Végbél: kivalasztja a salakanyagot.

12. Mennyi energiara van sziikségiink?

Tanulasi célok

= Annak ismerete, hogy miért van sziiksége a testnek energiara,

= Annak ismerete, hogy hogyan fedezhet6 az energiaigény (energiamérleg, vagyis az energiabevitel és
energiafelhasznalas kozotti egyenstly).

A tanulasi siker elérésének kritériumai
A tanulasi célokat akkor értiik el, ha a tanuldk

= képesek megkiilonboztetni az alapvetd sziikséglethez, valamint a fizikai tevékenységhez és a noveke-
déshez sziikséges energiafelhasznalast,

= Ossze tudjak allitani étrendjiiket az altaluk végzett fizikai tevékenység fiiggvényében, miszerint tobb
vagy kevesebb energiat tartalmazé élelmiszert fogyasztanak.

13. Miért esziink naponta tobbszor?

Tanulasi célok

* Annak ismerete, hogy miért kell naponta tobbszdr enniink,

* Annak ismerete, hogy miért olyan fontos a reggeli.

A tanulasi siker elérésének kritériumai
A tanulasi célokat akkor értiik el, ha a tanulok képesek

= megnevezni a kiillonbozd étkezések jelentdségét - rendszeres élelmiszerbevitel a nap folyaman,

* megindokolni a reggeli fontossagat - az éjszaka alatt felhasznalt tdpanyag potlasa és tartalék képzése a
délelétti tevékenységekhez.




3. Médszertani tanacsok

Természetesen az On dontése, hogy épiti fel az oktatasban a tananyagot. Azonban fel szeretnénk vazolni néhany
lehetdséget, hogy milyen modon alkalmazhaté a Nutrikid-anyag a rendelkezésre allo iskolai érak tekintetében.

Célunk, hogy a lehetdségekhez mérten a sztiloket is bevonjuk a tanulasi folyamatba, €s kapcsolatot teremtstink
a gyerekek otthona és az iskola kozott. Igy példaul a , Feladatok” c. fejezetben talalhato tevékenységek részben
otthon is elvégezhetdk.

Megadjuk olyan feladatok leirasat is, melyek esetében a sziil6k is kozre tudnak miikddni.

Amennyiben t6bb mint 12 iskolai 6ra all rendelkezésre, akkor azt javasoljuk, hogy az anyagot a kovetkezdk
szerint dolgozza fel:

Legalabb 1-2 iskolai dra:

= ,Miért esziink?” bevezetd kérdésekkel (példaul: ,Mire figyeltek az ételek kivalasztasakor? Mi a
rendszeres étkezés célja?”)

,Hogyan érzékelik érzékszerveink az élelmiszereket?”

Legalabb 8 iskolai ora:

= ,Miért van sziiksége szervezetiinknek a kiilonb6z6 élelmiszerekre?

Legalabb 1 iskolai ora:
,Hogyan emésztjitk meg az élelmiszereket?”
Legalabb 1-2 iskolai dra:
»Mennyi energiara van sziikségiink?”
Legalabb 1-2 iskolai dra:
= ,Miért esziink naponta tobbszor?”

Amennyiben 6 és 12 kozotti szamu iskolai dra all rendelkezésre, akkor a kdvetkezbket javasoljuk:
Legalabb 4 iskolai ora:

=, Miért esziink?”

= ,Miért van sziiksége szervezetiinknek a kiilonb6z6 élelmiszerekre?

Legalabb 1 iskolai ¢ra:

,Hogyan emésztjitk meg az élelmiszereket?”
= vagy ,Hogyan érzékelik érzékszerveink az élelmiszereket?”
Legalabb 1 iskolai o6ra:
»Mennyi energiara van sziikségiink?”
* vagy ,Miért esziink naponta tobbszor?”

Az iskolai 6rak szama attdl fiigg, hogy az egyes témak kiegészitéseként milyen tevékenységeket terveznek be.
Amennyiben 6-nal kevesebb szamu iskolai ora all rendelkezésre, a kovetkezd témadk kivalasztasat javasoljuk:
=, Miért esziink?”
» ,Miért van sziiksége a szervezetiinknek a kiilonb6z6 élelmiszerekre?

Minél kevesebb id6 all rendelkezésre az iskoldban, annal tobb olyan kiegészit6 tevékenységet javaslunk
kivalasztani, melyek otthon és/vagy a sziil6kkel egyiittmtikodve elvégezhetok.

10
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4. Elméleti hattérinformaciék

Miért esziink?

Osszefoglalas

Az evés alapvets sziikséglet, melynek célja a szervezet mtikodésének fenntartdsa: sejtek felépitése és feltjitasa,
kérokozokkal szembeni védekezés, hideggel, meleggel és megbetegedésekkel szembeni védelem, fizikai és pszichi-
kai teljesitmények megvalositasa, stb.

A taplalkozéasnak valtozatosnak, vegyesnek kell lennie. Nem létezik tokéletes élelmiszer. Nincs olyan élelmiszer,
mely tartalmazna valamennyi, a szervezet szdmara sziikséges tapanyagot.

Gyerekek esetében a kiegyenstlyozott taplalkozas hozzéjarul az egészség megdrzéséhez, a novekedéshez, az
intellektudlis teljesitéképesség fejlédéséhez, a jo fizikai er6nléthez, valamint a kellemes életérzés fenntartasahoz.

A Nutrikid-gyerekek

Osszefoglalas

A Nutrikid-gyerekek koncepcidjara épiil a modul teljes anyaga. A hét szerepld jellemét kiilonbozéképpen
alakitottuk ki, mely egyéni értelmezési lehetOségeket rejt magaban. A gyerekek sok azonosulasi pontot
talalhatnak, felismerhetik barataik vagy osztalytarsaik tulajdonsagait, és sajat otleteiket, tapasztalataikat tudjak a
szereplSkre vetiteni. A Nutrikid-gyerekek valamennyi tananyagrészben, valamint a javasolt tevékenységek egy
részében is megjelennek. A gyerekeknek vannak erdsségeik é€s gyengéik is, a taplalkozasban ugyanis nem létezik
egyediili tokéletes modell. Ezért a gyerekeknek - az ajanlasok figyelembe vételével - maguknak kell kialakitaniuk
étrendjiiket.

A Nutrikid-gyerekek rovid leirasa:
= Pisti, 11 ¥ éves, rendkiviil aktiv, focizik,
* Anna, 11 2 éves, szereti a techno-zenét és a divatot, eléggé aktiv,
= Naomi, 12 éves, szivesen tancol, szeret TV-t nézni, eléggé aktiv,
= Micukd, 11 éves, nagyon sportos, sikeres sprinteld és szerszamijazo,
= David, 10 éves, sziiletett entellektiiel, szenvedélyesen szamitogépezik és ezért otthoniild tipus,
= Heléna, 10 éves, szorgalmasan zongorazik és hazias,

*  Marid, 10 Y2 éves, Gameboy-gydztes, nagy allatbarat, inkabb iil6 életformat folytat.
Hogyan érzékelik érzékszerveink az élelmiszereket?

Osszefoglalas
Az egyes érzékszerveknek a tapanyagfelvételben betoltott szerepével foglalkozik ez a fejezet.
1zérzék (izlelés)

Az izek érzékelésének sokrétlisége a négy alapiz kombinacidjara vezethetd vissza. Ezek érzékelésének helye a
nyelven a kovetkezdk szerint helyezkedik el:

» ,keser(l” - ezt az alapizt leginkabb a nyelv tovénél érezziik (a fali papillakon);

= ,50s” - f6ként a nyelv szélén (papilla foliata-n keresztiil, levél alakt szemdlcs a nyelven) érezziik;
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,savanyd” - anyelv els6 két harmadan (a gombapapillakon) érzékeljiik;
»€des” - anyelv csticsan (ugyancsak a gombapapillakon) érezziik.

Az édes iz legintenzivebb hatasat 50 °C-on fejti ki, a keserti iz esetében ez mar 10 °C-on érzékelhetd. Ezért kell
példaul, hogy a fagylaltnak magas cukortartalma legyen, hiszen az édes iz alacsony hémérsékleten kevésbé
érzékelhetd.

Létezik egy 6todik iz is, amely az ,umami” vagy glutamat nevet viseli. Ez az iz mindenekel6tt a kiilonb6z6 izek
fokozasat szolgalja. Mig az ,umami” a japanok és a kinaiak korében nagyon kedvelt, addig mi - a kulturalis
kiilonbségek miatt - kevésbé hasznaljuk.

A nép ajkan helytelentil iznek tekintjiik a ,csiposet”, pedig inkabb a nervus trigeminus ideg érzékelésérdl van
sz0. Valoszintileg ez a garat mogott elhelyezkedo ideg felelds azokért a kellemetlen, s6t fajdalmas érzékelésekért,
melyeket az izesit6 anyagok és a fliszerek, mint példaul a bors, a chili, a curry, a gyombér és a mustar okoznak.
A széndioxid-tartalmt italokra és az alkoholra is ez az ideg reagal, és olyan tovabbi érzeteket kozvetit, mint a
flszeres, égetd, csipls, szlirds, bizsergd és fémes érzés.

Az izlelés Osszefiigg a szaglassal. Aki nathas, rogton észreveszi, hogy ez erdteljesen befolyasolja az élelmiszer
érzékelését. A szaglds és az izlelés kolcsonhatasat , flavor”-nak nevezik a tuddsok.

Szaglasi érzék (Szaglas)

A nyelvvel és az altala észlelt négy izzel szemben az orrunk szamos illatot és szagot képes megkiilonboztetni
egymastdl. Lényeges szerepet jatszik az izérzékelés élményében, hiszen a szagokat ragas kozben a szdjlireg
hatsé részében ismerjiik fel. Ezt retronazalis érzékelésnek nevezziik. Az orrot és a szdjlireget nyilasok kotik ossze
egymassal.

A szagok Osszekapcsolddnak a nyelv altal érzékelt izekkel, és ebbdl olyan izkép alakul ki, amit az agy tarol, majd
ezt tarsitja az élelmiszer képszerd észleléséhez. Ezek az izképek erdteljesen rogziilnek a memoriaban, és nem
ritkan képesek arra, hogy egyértelmiien emlékeztessenek minket régebbi kelet(i izlelési élményekre.

Ellenkezd esetekben a visszataszitd szagok elriasztanak benniinket az élvezhetetlen élelmiszerekt6l, mint példaul
az avas olajtol, a romlott haltol, a rohadt gyiimolcsoktdl és zoldségektdl, stb.

A latéérzek (Latas)

Ennek segitségével tudjuk beazonositani az élelmiszereket allapotuk (szildrd halmazallapoti vagy folyékony),
alakjuk és sziniik alapjan. Az optikai benyomasok nagy mértékben befolyasoljdk az élelmiszerek érzékelését:
tdjékoztatnak minket példaul a htis nyers allapotarol vagy a gytimolcs savtartalmarol (pl. a vilagos piros eperrdl
azt az informaciot kozvetiti, hogy savanyu, a sotét piros eperrdl, hogy édes). Azonban a szemiink 4ltal az
élelmiszerekrdl tovabbitott képnél elbitéletek is szerepet jatszhatnak, ezért az értékelésnek ez a fajtaja nem minden
esetben tekintheté megbizhaténak (lasd kisérlet , iz és szin”). Igy példéul a zoldes szinii viz savanyd benyomast
kelt, vagy egy természetellenesen zdldre szinezett, egyébként tokéletes ételrdl azt gondolhatjuk, hogy romlott. Az
~€rzékek csoportmunkaja” leginkdbb a vakon torténd kostolas soran valik nyilvanvalova.

A tapintoérzék (Tapintas)

Ha a keziinkkel megérintjiik vagy megnyomjuk az élelmiszert, akkor tdjékozédunk annak allagardl. Tapintaskor
érezziik, hogy a gylimolcs lédus; ha megnyomunk egy darab sajtot, meg tudjuk itélni, mennyire érett; egy kenyér
esetében pedig érezziik, hogy ropogos, tehat friss, most kertilt ki a kemencébdl.

A szdjliregben azonban egyéb segitk is rendelkezésre allnak annak érdekében, hogy tovabbi benyomasokat
szerezzlink az élelmiszerek allagardl. Ezek a segit6k az ajkak, a nyelv, a foginy, a fogak és a nyalkahartya.
Tapintassal szamos utmutatast kapunk arra vonatkozodan, hogy az élelmiszer folyékony-e, ragadods, tejszines,
krémes, nyulos vagy egész egyszeriien hideg vagy meleg. Ragas soran pedig tovabbi kiilonbségeket tehetiink az
étel keménységére vagy puhasagara vonatkozoan: porhanyos, leveles, rugalmas, ropogos, stb.

A halléérzék (Hallas)

A tapintashoz hasonldan a hallds is szolgdl informdciokkal az élelmiszerekrdl, még miel6tt azok a szdjba
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kertilnének, de kiilonosképpen a ragas kozben. Bizonyos élelmiszerek zajokat keltenek: a forrasban 1évé leves
bugyog, a szénsav-tartalmu italok sercegnek, a kenyérvég, a gabonapehely ropog. A zajok azonban a szaj
belsejében is hozzajarulnak az érzékeléshez: ragas soran példaul hallhato az étel ropogd frissessége vagy a
ragdgumi rugalmassaga. Az élelmiszerek egyes tulajdonsagait a hallas segitségével is meg tudjuk itélni.

A hallast azonban a tdbbi érzékeléshez képest a legkevésbé haszndljuk fel az élelmiszerek szenzoros
tulajdonsagainak felfedezésére.

Az 6t érzékszerv
Az ot érzékszerv a kovetkezd feladatokat tolti be a taplalkozas soran:

» Eletfenntarté funkcié - az ot érzékszerv gy biztositja az élelmiszerfelvételt, hogy fokozza az
étvagyunkat;

= Védo funkcid - az érzékszerveink megovnak minket altalaban attdl, hogy tul forré vagy tul hideg,
romlott, éretlen vagy akar gyanus élelmiszert fogyasszunk. Abban is segitségiinkre vannak példaul,
nehogy lenyeljiik a halszalkat vagy a cseresznyemagot. Az élelmiszermérgezések élményét az agyunk
tarolja, és lehetOség szerint megjegyezziik az azért felel6s élelmiszert. Ennek kovetkeztében erds
ellenszenv alakul ki benniink ezen élelmiszer ellen, és emlékezetiinkben a veszélyes kategoridba
kertl;

= Emésztési funkcid - az érzékszervek a nydl kivalasztasaval (,,Osszefut a nyal a szdmban”) és a
gyomorsavak termelésével aktivaljak az emésztés mechanizmusat;

= Kivalasztasi és élvezeti funkcid - olyan tampontokkal szolgalnak, melyek segitségével célzatosan
tudunk valasztani az élelmiszerek sokasagabdl annak érdekében, hogy egészséges legyen a
taplalkozasunk. A szenzoros benyomasok sokasaga az érdeklédést is felkelti, és kedvet csindl arra,
hogy felfedezziik a rendelkezésiinkre 4ll6 élelmiszerek gazdag kinalatat.

Miért van sziiksége szervezetiinknek a kiilonb6z06 élelmiszerekre?

Osszefoglalas

Az ebben a fejezetben targyalt anyag a Nutrikid oktatasi koncepcié magja. Az élelmiszerek piramisa képszertien
megjeleniti a kiegyenstlyozott taplalkozas elvét, ami lefedi a szervezet alapvetd sziikségleteit. Itt a hagyomanyok
alapjan a kovetkezo hét élelmiszer-kategoria kozott tesziink kiilonbséget:

= Italok

= Zoldségfélék és gytimolesok

* Gabona és burgonya

= Tej és tejtermékek

= Hus, hal, tojas és hiivelyesek

= Zsirt és olajat tartalmazo élelmiszerek
»  Edességek és cukros italok

Az élelmiszerek szémos tdpanyagbdl tevédnek Ossze. Osszetételiik sokszin(isége kapcsan az élelmiszereket
egymassal tetszélegesen helyettesithetjiik. Ez elvileg szamos varidciot tesz lehet6vé, és igy receptek és meniik
sokasdgat eredményezi. Ennek koszonhetden barki személyes igényeinek és szokdasainak vagy éppen a helyi
taplalkozasi kultiranak megfelelen tudja meghatarozni és 6sszedllitani étrendjét.

Fontos azonban, hogy betartsuk a fogyasztasi mennyiségekre €s gyakorisagra vonatkozo javaslatokat. Az
azonos csoportba tartozo élelmiszerek kivalasztasakor egészségiigyi okok miatt tovabbi mennyiségi és mindségi
szempontokat kell figyelembe venni, példaul:

= zsirtartalom, zsirmindség;
= szénhidrat-tartalom, szénhidratok mindésége;
= 50-, koleszterin-, alkoholtartalom, stb.;

= védo funkcidval rendelkez6 anyagok jelenléte (rostok, vitaminok, dsvanyi anyagok stb.).
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Aki figyelembe veszi az élelmiszerpiramis elveit, az az ,, Egészségesen étkeziink - egészségesek maradunk, és jol
érezziik magunkat” motto szerint él.

A kovetkezd fejezetekben valamennyi élelmiszercsoport egy-két fontos Osszetevé anyagarol fogunk szdlni.
Elmondjuk, hogy milyen szerepet toltenek be ezek az anyagok a szervezetben, mennyi energiat tartalmaznak, milyen
alkotorészekbdl allnak, honnan, milyen forrasokbdl szerezhet6k be, valamint hogy milyen kdvetkezményekkel
jar, ha beldliik tal keveset vagy ttl sokat fogyasztunk. Ezt az elvet koveti a Nutrikid munkafiizet tematikaja.
Egyértelm tehat, hogy az egyes 0sszetevék leirasa a specifikus élelmiszercsoportok keretében dnkényes, hiszen
sok anyag fordul el benniik. A vitaminok megtalalhaték példaul a gytimdlcsokben és a zoldségekben, a tejben,
a husban, a tojasban, a gabonaban, a zsirokban és az olajokban - a munkafiizetben azonban Osszességében a
gyumolesok és zoldségek csoportjanal foglalkozunk veliik. Ugyanez vonatkozik a tobbi tapanyagra is, mint a
szénhidratokra, a fehérjékre €s a zsirokra, vagy a rostokra, az asvanyi anyagokra ill. a nyomelemekre.

Elelmiszercsoport Legfontosabb dsszetevok
Italok Viz
Gyiimolcsok és zoldségek Vitaminok, asvanyi anyagok, rostok
Gabona és krumpli Szénhidratok (rostokkal egyiitt)
Tej és tejtermékek Fehérje, 4svanyi anyagok (kalcium), By,
Hus, hal, tojas és hiivelyesek Fehérje, vas
Zsirok és olajok Lipidek és zsirban oldodé vitaminok
Edességek és cukortartalmu italok Szénhidratok (szacharodz), lipidek

Italok

Osszefoglalas

Az italok csoportjaba tartozik az ivoviz, a szénsavval dusitott és szénsavmentes asvanyviz, gytimolcslevek,
z0ldséglevek, kiillonbozé izesitésti tedk, stb. Az italok alapveté feladata, hogy az élethez sziikséges vizzel lassak el
a szervezetet.

Napi sziikséglet

Az egészség megbrzéséhez, nap mint nap koriilbeliil 2-2,5 liter vizre van sziiksége egy atlagos feln6ttnek. Egy al-
taldnos iskolds gyermek 6sszes vizsziikséglete hozzédvetSlegesen 2 liter. Az elfogyasztott viz 80%-a italokbdl 20%-a
pedig ételekbdl kell, hogy szarmazzon.

A viz szerepe

Egy feln6tt ember testének 60 szdzaléka viz. Ennek 2/3-a intracelluldrisan, tehdt a sejtek belsejében talalhaté meg.
A fennmarad¢ rész az extracellularis (sejten kiviili) folyadék, mely a sejtek kozott helyezkedik el. Ide tartozik a
vérplazma, a nyirok, a vizelet valamint a testnedvek (nyal, emésztésavak, orrvaladék, konny és izzadsag).

A viz a kovetkezd tulajdonsagokkal rendelkezik:
= Fedezi a test folyadékigényét
= A tdpanyagokat a sejtekhez szallitja
= Lehet&vé teszi az elhasznalt anyagok kivalasztasat a szervezetbol
»  Részt vesz a testhémérséklet szabalyozasaban

Egy nap alatt a felngtt szervezet koriilbeliil 2,5 liter vizet veszit normdl hémérséklet és dtlagos mozgdsmennyiség
mellett:

maximum 1,5 litert a vizelettel;

4 dl-t a légzéssel;

4 dl-t izzadédssal;

1 dI-t a széklettel.
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A vizveszteség poétlasira a napi taplalkozas sordn elegendS folyadékot kell felvenni. Természetesen a
vizveszteség mértéke fiigg a kiils6 hdmérséklettol és a végzett tevékenységtdl is. Forrosagban, nehéz fizikai munka
végzése és sportolas kozben, betegségek esetén (laz, hasmenés, hanyas) a testiink atlagon feliili mennyiség vizet
veszit. Ezekben az esetekben még tobbet kell inni a folyadékveszteség kompenzalasa érdekében.

Forrasok

Az italok kozé sorolandé minden olyan élelmiszer, mely gyakorlatilag csak vizet biztosit a szervezet részére.
A gyumolcs- és zoldségitalok, a tej, a tejbdl és joghurtbdl késziilt italok, a cukrozott italok stb. a vizen kiviil
tapanyagokat is juttatnak a szervezetbe.

A szilard halmazallapotu taplalékok is biztositanak vizet a szervezetnek, mint ahogy a kovetkezé példak is
mutatjak:

Elelmiszer Viztartalom
paradicsom 94 %
gyimolcsjoghurt 84 %
kemény sajt 40 %
vaj 15 %

Aluladagolas

A testtomegiink 1 szazalékat meghaladd vizveszteség esetén mar megjelennek az elsd tiinetek: fejfajas,
koncentraloképesség csokkenése és szomjusag. Folyadék nélkiil csak néhany napig képes éIni az ember, taplalék
nélkiil akar hetekig.

Tuladagolas

Ha cukrozott italokbdl talsagosan sokat fogyasztunk, az nagymértékti kaloriabevitelt is jelent, és pl. talsaly
kialakulasahoz vezethet.

Z6ldségfélék és gyiimolcsok

Osszefoglalas

Ebbe a csoportba nyers vagy elkészitett zoldségek (kivétel: krumpli), nyers vagy elkészitett gylimolcsok valamint
z0ldség- és gyiimolcsitalok tartoznak. Ennek az élelmiszercsoportnak jellemzdje a magas viz- és rosttartalom (lasd
rostok leirdsa ,, A gabonafélék és a krumpli” cim{ fejezetben). A gyiimolcsok és zoldségek kiilondsen gazdagok
olyan véddanyagokban, mint a vitaminok és asvanyi anyagok. Ezek az anyagok kozponti szerepet jatszanak a
betegségek megel6zésében és az egészség megtartasaban.

Napi sziikséglet

Ajanlatos naponta 5 adag gyiimolcsot és zoldséget elfogyasztani. Egy adag kb. 100 g nyers vagy 200-250 g
fétt zoldségnek vagy egy gylimolesnek (pl. egy almanak, két mandarinnak vagy egy kis tal epernek) felel
meg. A gyimolcs- és zoldséglevek, vegyes salata vagy egy tal kompot is beleszamitanak az adagok szamaba.
Gytumolesoket és zoldségeket tetszéleges mennyiségben fogyaszthatunk!

A vitaminok szerepe

A vitaminok - mint mar a neviikben fellelhet6 ,vita” (= élet) szdcska is jelzi - olyan anyagok, melyek kis
mennyiségben feltétlentil sziikségesek az élethez, tehat életfontossaguiak. A szervezet sajat maga nem képes arra,
hogy vitaminokat llitson el§, ezért a taplalékkal kell felvenniink azokat.
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» Védelmi funkciét toltenek be, hozzajarulnak a betegségek megel6zéséhez

A vitaminok a kovetkezé tulajdonsagokkal rendelkeznek:

= Sziikségesek az életfenntartashoz
= Biztositjadk a novekedést

= Lehetévé teszik a szervezet szamara, hogy az energiaszolgaltatokban (fehérje, zsir, szénhidratok) és az
asvanyi anyagokban talalhaté anyagokat hasznositsa.

Energiabevitel

A vitaminok nem szolgaltatnak energiat a szervezetnek.

Forrasok

Kimondottan nagy mennyiségben talalhatok vitaminok a gyiimolcsok és zoldségek élelmiszercsoportjaban.
Egyéb fontos vitaminok lelhetdk fel a tejtermékekben, a tojasban, a htisban, a hiivelyesekben, a gabonafélékben, a
zsirokban és az olajokban.

A vitaminokat két alcsoportba soroljuk: vizben o0ldédé (pl. C-vitamin és a B-csoportba tartozé vitaminok) és
zsirban old6do vitaminok (A, D, E, K).

Aluladagolas
A vitaminhidny betegségeket okozhat (lasd tablazat). Kis mértékii hianyt jelezhet az étvagytalansag, a faradtsag
vagy ingerlékenység.

Tuladagolas

A zsirban old6dé vitaminokat a m4j tarolja. A zsirban oldédé vitaminok tuladagolasa (hipervitaminozis) karos,
mivel ezek a vitaminok nem valasztédnak ki. Ezzel szemben a vizben oldod¢ vitaminok tulzott bevitele esetén
azok a vizelettel tavoznak. A tuladagolas szinte minden esetben vitaminkészitmények (kiegésziték) tulzott
fogyasztasara vezethetd vissza.

Tuladagolas csak ritkan fordul eld.
Attekintés: Zsirban, illetve vizben old6dé vitaminok a taplalkozasunkban

Zsirban oldodo vitaminok

Forrasok Szerep Hidnyra utalé jelek

latas élessége, bor és
nyalkahartya képzddése,
novekedés, fertdzésekkel
szembeni ellenallo

képesség

farkasvaksag, korpas és

szaraz bor, fertézésekre

valé hajlam, novekedési
zavarok

vaj, sajt, tej, hal, maj, tojas,
beta-karotin a szines
z0ldségekben

A-vitamin (retinol)

D-vitamin (kalciferol)

csukamajolaj, zsiros hal,
madj, vaj, tej, sajt, tojas!

csontok és fogak
képzddése kalcium és
foszfor felhasznalasaval

angolkor, csontok dsvanyi
anyag tartalmanak
elvesztése, csontritkulas

E-vitamin (tocoferol)

noévényi olajak,
gabonacsirak, olajos
magvak, gylimolcsok,
korpa

antioxidans?, sejt-
membranok épségének
fenntartdsa, szaporodas

idegrendszer zavarai

K-vitamin (menadion)

hus, zold szint zoldség,

véralvadas, csontok és

fokozott vérzékenység

maj vese muikodése
1 D-vitamint akkor képes el6allitani a szervezet, ha az ultraviola sugarzas hatdsa érvényesiil
2 Olyan anyag, mely mas anyagokat véd, vagy 6vja a szdvetet az oxigén reakcids formainak kdaros hatasai, az tigy nevezett gyokok

ellen
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Vizben 0ldd6do vitaminok

Forrasok

Szerep

Hianyra utald jelek

C-vitamin
(aszkorbinsavak)

gyumolcsok, zoldségek,
salata, krumpli

antioxidans,
immunrendszer, porc- és
csontszovet képzodeése,
vasfelhasznalas javitasa

fert6zésekre valod
hajlamossag, vérzések,
sebek lasst1 gyodgyulasa,
gyengeségérzés, skorbut

B1-vitamin
(tiamin)

gabonafélék, mdj, hts, hal

szénhidrat-anyagcsere,
idegi mtikodések

gyengeségerzeés,
szivpanaszok, gorcsok,
idegi zavarok; peri-beri

B2-vitamin
(riboflavin)

tej, tejtermékek, maj, hus,
hal, gabonafélék

zsir-, fehérje- és
szénhidrat-anyagcsere

cserepes bdr az ajkakon
és a szdjszogletekben,
vérszegénység, sebek
lasst gyogyulasa

B3-vitamin
(niacin)

hts, méj, gabonafélék,
hal, zoldség, olajos
gyumolesok, gombak

zsir- és szénhidrat-
anyagcsere,
sejtmtikodések

faradtsagérzet,
étvagytalansag,
szivmiikodés és
idegrendszer zavarai
Pellagra

B5-vitamin
(pantotensav)

hus, zoldségfélék, tej,
gylmolcsok, gombak

lipidek és szénhidratok
hasznositasa

kevésbé jellemz0: sebek
nehézkes gyogyulasa,
faradtsag, fejfajas

Bé6-vitamin
(piridoxin)

hts, maj, hal, gabonafélék,
z0ld szinli zoldségek,
krumpli

fehérje-anyagcsere,
idegrendszer

bor és nyalkahartya
gyulladasa, idegi zavarok

B8-vitamin
(biotin)

tojas, maj, hiivelyesek,
sz0ja, zO0ldség, hus

bdr, haj és korom,
szénhidrat- és zsir-
anyagcsere

borelvaltozasok, hajhullas

B9-vitamin
(folatok)

hiivelyesek, zold szind
z0ldségek, buizacsira

vérképzodés, magzat
fejlédése

vérszegényseég, sziv-
keringési betegségek,
zavarok a magzat
fejlédésében

B12-vitamin
(cyanokobalamin)

hus, tojas, hal, tejtermékek

vérképzddés, sejtosztodas

vészes vérszegénység,
idegi zavarok

Gabona és krumpli

Osszefoglalas

Ebbe a csoportba tartozik a kenyér, a gabonabdl (btizabol, rizsbdl, zabbol, rozsbdl, arpabdl stb.) késziilt termékek,
a krumpli és mdas gumods névények. Mindezek az élelmiszerek sok szénhidratot tartalmaznak. A gabonafélék

kiilonosen sok rostot biztositanak a szervezetnek.

Napi sziikséglet

Ajéanlatos naponta 4-5 adag gabonabol késziilt terméket elfogyasztani, krumplib6l hetente 2, legfeljebb 3 alkalom-
mal kertiljon az asztalra.

A szénhidratok szerepe

A szénhidratok a kovetkezd tulajdonsagokkal rendelkeznek:

= Biztositjdk a szervezet valamennyi sejtje szamara az alapvetd energiabevitelt.

* A szénhidratok gyorsan hatd energiaforrasok.

= Lehetdvé teszik az agy funkcidinak mtikodését, hiszen ez az agysejtek energiaforrasa.
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A rostok szerepe

A rostok (melyeket ballasztanyagoknak is neveziink)

= novelik a széklet mennyiségét;
= meggyorsitjak a felapritott étel szallitasat a bélrendszeren keresztiil;
= kedvezden hatnak a bakterialis mikroflora névekedésére, ami pozitiv hatast fejt ki a vastagbélben;

* nehezen vagy egyaltalan nem emészthetdk, ezért energiatarolokként nincs jelentéségiik.

Energiabevitel

1 g szénhidrat 4 kcal energiat szolgaltat, a rostok gyakorlatilag szinte egyaltalan nem tartalmaznak energiat.

Forrasok és osszetevok

A szénhidratok kiilonb6z6 formakban jelennek meg taplalkozasunkban. A névényi eredet(i tapanyagok, mint a
gabona, gylimolesok, zoldségek és hiivelyesek fontos forrasnak tekintenddk. Az allati eredet(i termékek ugyancsak
tartalmaznak szénhidratokat. A rostok kizarélag novényi eredet(i élelmiszerekben fordulnak el6.

A szénhidratok lehetnek egyszer(i cukrok (melyek 1-2 cukormolekulat tartalmaznak) vagy 6sszetett szénhidratok
(melyek tobb mint 3 cukormolekulat tartalmaznak).

Egyszert cukrok | Osszetevék | Forrasok
monoszacharidok (egyetlen molekulabdl allnak)
gliik6z (sz6l6cukor) gliikéz méz, szO16
fruktoéz (gytimolcscukor) fruktoz gyumolcsok
galaktoz galaktdz csak eizéln;i;szkorral
diszacharid (két molekulabol all)
malaktéz (malatacukor) gliik6z + gliik6z malata

cukorndd, cukorrépa. , Az
szacharoz (kristalycukor) gliikéz + fruktéz édességek és cukortartalmu
italok” csoportja

laktoz (tejcukor) gliik6z + galakt6z ./ Tej és tejtermékek” csoportja

Osszetett szénhidratok vagy poliszacharidok

keményitd gliikéz-molekuldk lanca »Gabonaf€lék és krumpli

csoportja
) , Gyumolcsok és zoldségek”
rostlcl)kl(})allaslftanyagok) glukéz—molekulék és mas cukor- Csoport’ teljes kidrlésti
e u}:)e Zr’n};ceeut:;ﬂ,)guml’ molekulak lanca gabonabol késziilt ipari
termékek
Aluladagolas

A szervezet gliik6z raktara a maj és az izom. Amikor a raktarak kitirtilnek a szervezet a zsir raktarakat mozgositja.

A rostok (ballasztanyagok) és a viz hidnya székrekedést vonhat maga utan. A rostok vizet vesznek fel, és puhava
teszik a székletet, ami a bélrendszerben meggyorsitja a forgalmat.
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Tuladagolas

Az egyszeri cukrok megtaldlhatok az édesipari termékekben, mint pl. a csokolddéban, valamint a pék- és
cukraszsiiteményekben stb. A gyakran hangoztatott véleménnyel szemben a mérsékelt cukorfogyasztds (a
fogszuvasodas kivételével) egészségligyi szempontbdl nem ad okot aggodalmakra. A cukor azonban az energian
kiviil szinte alig szallit fontos anyagokat (ezért beszéliink a cukrok esetében ,iires kaléridkrdl”). Meggondolandd
azonban, hogy sok édesség tartalmaz nagy mennyiségli (f6ként allati eredet(i) zsirt, aminek tulzott fogyasztdsa
talsuly kialakuldsahoz vezethet.

Cukorpotlo szerek

Egészséges gyermekek ne fogyasszék. A cukorpétlé szereket két csoportba sorolhatjuk:

Mesterséges cukrok (aszpartam, szacharin, ciklamat), melyek kis mennyiségben erds édesitéként hasznalatosak:

L

Mesterségesen allitjak el6 Oket.

Edesitd erejilk tobb szazszor magasabb, mint a kristdlycukoré, ezért csak kis mennyiségben
alkalmazandok.

Kimélik a fogakat.
Gyakorlatilag nem biztositanak energiat.

Italokhoz, cukraszati és péksiiteményekhez is felhasznaljak Sket

Cukorpotld anyagok (szorbit, mannit, xilit), melyek izesitésre hasonlé mennyiségben hasznalatosak, mint a
kristalycukor és hasonld a fizikai allaguk is:

Természetes eredetiiek.

Az édesitd erejiik altalaban gyengébb, mint a kristalycukoré.

Kimélik a fogakat.

Az energiaértékiik koriilbeliil megegyezik a kristalycukoréval.

A vékonybélben csak korlatozottan szivodnak fel, ezért talzott fogyasztasuk hasmenést okozhat.

Cukraszati és egyéb siiteményekben, jégkrémekben és ragégumiban is felhasznaljak Sket

Kiilonb6z4 anyagok édesits erejed:

aszpartam 200
fruktdz 1,5-1,75 kozott
invertcukor? 1,2
méz 1,2
szachardz 1
gliikéz 0,5-0,7 kozott
galaktdz 0,4 - 0,7 kozott
maltoz 0,3 - 0,6 kozott
szorbit 0,3 - 0,5 kozott
laktoz 0,2

Az édesitd erén az édes iz intenzitdsanak fokat értjiik, ami egy bizonyos anyagnak koszonhetd. A kristalycukor édesitd ere-

jéhez (értéke: 1,0) viszonyitva szamitjuk ki. Ha példaul az aszpartam édesité erejéhez a 200-as értéket adjak meg, akkor ez

azt jelenti, hogy ezen anyag 1 grammja annyi édesitéerével rendelkezik, mint 200 gramm kristalycukor.

Invertcukor: szénhidratokhoz tartozé természetes eredetti szerves vegyiilet -a gliikoz és a fruktoz elegye
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Tej és tejtermékek

Osszefoglalas

Ebbe a csoportba tartozik a tej, tird, sajt, joghurt és egyeb tejtermékek. Ezek az élelmiszerek fehérjében gazdagok;
a teljes zsirtartalmu illetve nem lef6lozott termékek viszonylag sok dllati zsiradékot tartalmaznak. A tej és a
tejtermékek ezen kiviil még sok asvanyi anyagot, féként kalciumot biztositanak.

Napi sziikséglet

Ajanlatos naponta 3 adag tejterméket elfogyasztani. Egy adag 1 pohdr tejnek vagy 1 pohar joghurtnak vagy 1
darab sajtnak (30 g kemény sajtnak vagy 60 g lagysajtnak) felel meg.

Az asvanyi anyagok szerepe
Az asvanyi anyagok a kovetkez6 tulajdonsagokkal rendelkeznek:

* Részt vesznek a csontok és a fogak felépitésében.

= Kiegyensulyozott vizhaztartast biztositanak.

» Hozzdjérulnak a sav-bézis-egyensuly® szabalyozaséhoz.
» Az enzimek® és a hormonok alkotorészei.

= Szerepet jatszanak az idegrendszer szabalyozasaban.

= Befolyasoljak az izomtevékenységeket.

Energiabevitel

Az asvanyi anyagok - a vitaminokhoz hasonldan - nem biztositanak energiat a szervezet részére.

Forrasok

Az asvanyi anyagok megtalalhatok novényi eredeti termékekben (zoldségek, gabonafélék, gytimolcsok,
hiivelyesek) és allati eredeti termékekben (tejtermékek, tojas, hus) egyarant. Szervezetiinkben nyomokban
htiszfajta asvanyi anyag talalhaté meg.

Makroelemeknek nevezziik azokat az asvanyi anyagokat, amelyekbdl a napi igény legalabb 100 mg (pl. natrium,
klér, kalium, kalcium, foszfor, magnézium, kén). Azokat pedig, amelyekbdl ennél kevesebb is elég a szervezet
egészségének fenntartasahoz, mikroelemeknek nevezziik, ide tartozik a vas, cink, mangan, réz, jod, szelén, fluor,
molibdén, krém, kobalt stb.

Aluladagolas

Amennyiben nem keriil elegend mennyiségli asvanyi anyag a szervezetbe, akkor az igényt az izmokban, a majban
vagy akar a csontokban tarolt tartalékbol kell fedeznie. Hosszabb ideig fennalld hiany esetén tobbé-kevésbé stilyos
egészségi zavarok meriilhetnek fel (14sd tablazat).

Tuladagolas

Amennyiben talsagosan nagy mennyiségli asvanyi anyag keriil a szervezetbe, akkor a tobblet altalaban
kivalasztodik, hogy a szervezetet semmiféle karosodas ne érje. Tulzott felvétel leginkabb a gydgyszeripari

5 A vér pH-értékét tekintve 7,2 és 7,4 savszélességen kiviili ingadozéast nem visel el: a szervezet szakadatlanul arra torekszik, hogy
fenntartsa a sav-bazis-egyenstlyat. Tartalékokat halmoz fel a bazikus d4svanyi anyagokbdl, mint a kalcium, kdlium, magnézium,
sajat maga ltigokat allit elS, és 0sszekoti a savakat a ligokkal, hogy ezeket s6 forméjdban kivalassza.

6 Az enzimek proteinek, melyek funkcidja mas anyagok tartés megvaltoztatasa. Ek6zben elemeket juttat mas elemekhez, valaszt el
mas elemektdl vagy modosit, meggyorsitja a reakciokat, valamint molekulakat valaszt le vagy ftiz masik molekulakhoz, stb.
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termékek fogyasztasa esetén fordulhat el (étrend kiegészitdk). A jelentés mértékii tiladagolas nemcsak a tobbi
tapanyag felvételét és értékesitését veszélyezteti (tul sok foszfor példaul befolyasolja a szervezetben talalhatd
kalcium felszivodasat), hanem még mérgezést is okozhat.

Az asvanyi anyagok attekintése

Makroelemek
Forrasok Szerep Hianyra utalo jelek
tej, tejtermeékek, csontok és fogak angolkér,
.. r ’ r” ’ 7 . r
Kalcium (Ca) ) z0ldségek, ' , kepzoc/ies.e - csontrltkuI'aS
hiivelyesek, kalcium véralvadas, idegi- (osteoporosis),
tartalmua asvanyviz izomreakciok izomgyengeség
izomgyengeség,
csontok és fogak kalcium-veszteség,
tej, tejtermékek, hus, képzddése, csontok asvanyi
Foszfor (P) - Py oo .
hal, tojas, gabonafélék sejtek Osszetevoi, anyagtartalmanak
energiaszabalyozé elvesztése
(csontritkulas)
z0ldség, kakad, . bizsergés,
- o ; idegi impulzusok . . O
Magnézium (Mg) gabonafélék, olajos tovabbitasa izomgorcsok és
magvak, gylimolcsok izomgyengeség
konyhaso,
konyhasdval extracelluldris omedrestk. szellemi
Niétrium (Na) tartositott vagy folyadékok oreso
(s .. apatia
elkészitett Osszetevoje
élelmiszerek
intracellularis
folyadékok
I Osszetevdje, g
o z0ldségek, .. . sziv és izomzat
Kalium (K) e . | sav-bazis egyensily, L .
gytumolcsok, krumpli 1 i funkcidinak zavarai
vizhaztartas és az
ozmotikus nyomas
szabélyozasa
extracellularis
folyadékok
Konyhaso, Osszetevdje, sav-
konyhasdéval bazis egyenstly,
Klér (CD tartositott vagy vizhaztartas és az goresok, apatia
elkészitett ozmotikus nyomas
élelmiszerek szabalyozasa,
gyomornedv
képzbdése
o ek, | ek
Kén (S) tojas, diofajtak, hus, , - ismeretlen
.. tamasztoszovet
hiivelyesek (
alkotérésze

A csontok kalcium tartalmanak novekedése kortilbeliil 30 éves korig tart.
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Mikroelemek
Forrasok Szerep Hianyra utald jelek
részt vesz az oxigén vérszeednysé
huis, maj, tojés, zold vérben torténd , EENYSes,
Vas (Fe) a1 g P ; faradtsagérzet,
leveles zoldségek rogzitésében és Ay
szallitasdban gyengesegerzes
tengeri halak, tea, fogszuvasodas
Fluor (F) fluorozott £6z8s0, megeldzése, csontok | fokozott fogszuvasodas
fluorozott ivoviz szerkezete
Jéd (I) tengfe ri hal, réks)k,, te, P zsmlrlgyhormon striima, kretenizmus
: jodozott £6z8s6 alkotdrésze
. . .. lassubb novekedés,
hal, tengeri enzimek 0sszetevdje, szaporodasi
Cink (Zn) gyumolesok, hus, tojas, | antioxidans, segiti az Szap ‘o
.y . nehézségek, fertézések
gabonafélék immunrendszert T .
iranti hajlamossag
enzimek Osszetevdje,
. viz, belsségek, hal, vasanyagcsere . I
Réz (Cu) rékok, di6fajték, kakad szabalyozdja, VeIszegenyses
nyalkahartya képzd&dése
Cobalt (Co) hts, tej, belsdségek B12 vitamin Osszetevdje vérszegeényseég
, tenge}r ! gy}lm(.),l csok, antioxidans, segiti az ,
Szelén (Se) hts, tej, tojas, . szivpanaszok
s immunrendszert
gabonafélék
Molibdén (Mo) huvelyesek, nem ismert légzési zavarok
gabonafélék, belséségek
) hus, tej, gabonafélék, j idegrendszer
Krém (Cr) 1S 1€), gabor szivpanaszok & o
élesztd rendellenességei
. nagyorl e}ter]edt (pL. . - rendellenességek a
Mangéan (Mn) gabonafélék, mogyord nem ismert or
fajtak) szaporodasnal

Hus, hal, tojas és hiivelyesek

Osszefoglalas

Ebbe a csoportba tartozik a hus, szdrnyasok, hal, tojas és a hiivelyesek. Nagy mennyiségli fehérjét és asvanyi

anyagot tartalmaznak.

Energiabevitel

Ajanlatos hetente 2-4 alkalommal 1-1 adag htuist vagy halat (80 - 120 g), 1-3 tojast vagy 1-2 adag hiivelyest (150 g)
elfogyasztani. A tejtermékek kiegészitik a fehérjebevitelt. Egy adag egy darab husnak, egy halfilének vagy két

tojasnak felel meg.

A fehérjék szerepe

A fehérjék a kovetkezd tulajdonsagokkal rendelkeznek:

= Sziikségesek az izmok felépitéséhez.

= A sejtek alkotdelemei, részt vesznek az enzimek eléallitdsaban.

= Kiilonosen fontos szerepet jatszanak a ndvekedésben és a szovetek megujitasaban.

8 Az allati eredett(i tapanyagokbol (hus, tojas) szarmazo vasat a szervezet konnyebben képes felvenni, mint a ndvényi

eredetti tapanyagokbdl (zold, leveles zoldségek) szarmazd vasat.
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Energiabevitel

A szénhidratokhoz hasonléan a fehérjék grammonként 4 kcal energiat szolgaltatnak a szervezetnek.

Forrasok

A fehérjéket két kategoriaba soroljuk be: megkiilonboztetjiik egymastol az allati eredetti fehérjéket (his, hal, tojas,
tejtermékek) és a novényi eredetii fehérjéket (pl. hiivelyesek). A hiivelyesek azonban nem teljes értéki fehérjéket
szolgaltatnak, mivel nem talalhat6 meg benniik néhany lényeges aminosav. Ezért a novényi eredetti élelmiszerek
tobb fajtajat célszer naponta fogyasztani, hogy valamennyi Iényeges aminosav a rendelkezéstinkre alljon.

Példak a hiivelyesek és a gabonafélék kedvez6 parositasara:
» lencse + rizs (Azsidban gyakran fogyasztjak);
* csicseri borso + buizadara (kedvelt étel a Maghreb orszagokban)

= vOros bab + rizs vagy kukorica (Latin-Amerikaban fogyasztjak).

Osszetevok

A fehérjék aminosavakbél allnak. Annak érdekében, hogy valamennyi, a szervezet funkcidinak ellatdsdhoz
sziikséges protein elkésziiljon, a szervezetnek huszonkét féle kiilonb6z6 aminosavra van sziiksége. Ezek koziil
kilenc lényeges aminosav (esszencialis), ezeket a taplalékkal kell felvenniink. A tobbi aminosavat a szervezet sajat
maga allitja el6 (ezt nevezziik szintetizalasnak).

Az aminosavak attekintése

Lényeges aminosavak (esszencialis) Egyéb aminosavak
izoleucin alanin
leucin aszparagin
lizin glutamin
metionin hidroxiglutamin
fenilalanin citrillin
treonin cisztein
triptofan glicin
valin hidroxiprolin
hisztidin norleucin
arginin prolin
szerin
tirozin

Aluladagolas

Gyerekek esetében a fehérjehiany novekedési zavarokhoz vezethet vagy izomsorvadast is okozhat. A fejlett ipari
orszagokban azonban hianybetegségek csak ritkan fordulnak eld.

Tuladagolas

Ezen csoport bizonyos élelmiszereinek (mindenekel6tt az allati eredetlieknek) zsirtartalma magas. Ezért azt
javasoljuk, hogy novényi eredet(i fehérjét is fogyasszunk, ami inkdbb a zsirszegény élelmiszerekben talalhato
meg.
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Zsirt és olajat tartalmazo élelmiszerek

Osszefoglalas

Ebbe a csoportba tartoznak a lathato zsirok (vaj, olaj, margarin, majonéz, krémek) és a bizonyos élelmiszerekben
(olajos gytimolcsok, didk, magvas novények, kolbaszfélék és felvagottak, hasabburgonya, cukraszsiitemények)
megtaldlhatd ,rejtett” zsirok. Az ebbe a csoportba tartozd élelmiszerek a zsiradék mellett zsirban oldédo
vitaminokat is tartalmaznak.

Napi sziikséglet

A napi zsirfogyasztas a test tomege alapjan kilogrammonként egy gramm legyen. Ez vajas kenyéren egy leveses
kanalnyi vajnak illetve a f6ételek vagy salata ontetek elkészitéséhez sziikséges olajnak felel meg.

A zsirok szerepe
A zsirok (lipidek) a kdvetkez6 tulajdonsagokkal rendelkeznek:

= Testzsir formajaban tarolja 6ket a szervezet, fontos energiaforrasok.

= A zsirban 0ldddo vitaminok, tehat az A-, a D-, az E- és a K-vitamin hordozoi.
* A sejtmembranok alkotorészei.

= Bizonyos zsirok részt vesznek az immunrendszer mechanizmusaiban.

= Hozzajarulnak az idegrendszer fejlédéséhez.

= A testzsir megvédi a szervezetet a hidegtdl, a szerveket pedig az {iitkdzéses behatastol
(= mechanikai védelem).

A lipideknek organoleptikus szerepe van, tehat érzékszervekkel érzékelhetek. Izfokozdként
hatnak, mivel megkotik az élelmiszerek izét (pl. vaj a gyiimoleson).

= Teltségérzetet keltenek, és lelassitjak a tdpanyagok bélen keresztiil vezetd utjat.

Energiabevitel

A zsir elégetésekor a tobbi tapanyaggal dsszehasonlitva a legmagasabb energiaértéket szolgaltatja: grammonként
9 kcal-t.

Forrasok

Az dllati eredeti zsirok megtalalhatdk a tejben, a tejtermékekben, valamint a htisban, a halban és a tojasban. A
novényi eredetli zsirok kozé tartozik a napraforgd-, oliva-, repce-, mandulaolaj stb. Novényi zsirok talalhatok még
az avokaddban is, a csonthéjas magokban, a diéfélékben és egyéb magokban.

Osszetevok

Valamennyi zsir és olaj alapvetd épitéelemei a zsirsavak, melyeket az alabbi kategériakba sorolhatunk be:
= telitett zsirsavak (Saturated Fatty Acids SFA) ;

= telitetlen zsirsavak, melyeken beliil kiilonbséget tesziink egyszeresen telitetlen (Mono-Unsaturated
Acids MUFA) és tobbszordsen telitetlen (Poly-Unsaturated Acids PUFA) zsirsavak kozott.

Kémiai szempontbol a telitett zsirsavak esetében nincs kettds kotés a széntartalmu atomok kozott. Az egyszeresen
telitetlen zsirsavak rendelkeznek ilyen kett&s kotéssel, a tobbszordsen telitetlen zsirsavaknak tobb is van beldliik.
Egyes tobbszorosen telitetlen zsirsavakat, melyeket esszencialis zsirsavaknak neveziink (a linolsavak és az alfa-
linolsavak), maga a szervezet nem tud eléallitani. A tobbszorosen telitetlen zsirsavak mindenekel6tt a novényi
eredet(i zsirokban talalhatok meg, mig az allati eredetti zsirok telitett zsirsavakban gazdagok. A sziv- és keringési
betegségek elkertilésével dsszefliggésben napjainkban egyre nagyobb hangstlyt fektetnek az tigynevezett omega-
3-zsirsavakra. Ezek kiilonosen a hidegtengeri halakban (hering, lazac, makréla rak, stb.) talalhatok meg. Ezért
javasoljuk, hogy hetente egy adag halat fogyasszunk el.
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Aluladagolas

A zsirhidny a fejlett ipari orszagokban kiilongsen ritka jelenség. Eppen ellenkezdleg: a zsirfogyasztas altalaban
tulsagosan magas.

Tuladagolas

A taplalékok kozvetitésével torténd zsirfelvétel és a kiilonbozé tipust zsirsavak kozotti egyenstuly jelentds
szerepet jatszik az egészség szempontjabdl. A tulzott zsirfogyasztas gyakran ttlstilyhoz vezet, ami kiilonb6z6
anyagcsere-betegségeket (pl. cukorbetegség, zsiranyagcsere zavarai, stb.) valamint egyéb megbetegedéseket
(magas vérnyomas, artrézis, stb.) okozhat.

A telitett zsirsavak tulzott és a telitetlen zsirsavak alacsony aranyu bevitele emelkedett vérkoleszterinszinthez
vezethet, ami sziv- és keringési betegségek lényeges kockazati tényezéjének szamit.

Edességek és cukros italok

Osszefoglalas

Ebbe a csoportba a kristalycukorral édesitett élelmiszerek és italok tartoznak

Fogyasztasi javaslat

Jollehet az édesitett italok széles korben elterjedtek, ennek ellenére nem ajanljuk fogyasztasukat. Magas cukor-
tartalmuk jelentSs energidt biztosit a szervezet szamara. Az édességek altaldban magas ardnyban tartalmaznak
zsirokat is, ezért mértékkel fogyasszunk bel6liik.

A cukor (szachar6z) szerepe

= A szachardz az izmok és a sejtek szamara gyorsan rendelkezésre allo energian kiviil nem biztosit
egyéb tapanyagot a szervezet szamara.

* Kellemes édes izének koszonhetben a szacharoz fogyasztasa mindenekel6tt élvezetet jelent.

= Az édes iz szeretete mar kisgyerekkorban megfigyelhetd, ez valdszintileg veliink sziiletett
tulajdonsag.

= Az érzékelés mellett az édességek gyakran pszichologiai szempontbdl is fontos szerepet
jatszanak: édességet azért fogyasztunk, mert faradtak vagyunk vagy rossz a hangulatunk,
megajandékozzuk magunkat, hogy jo kedvre deriiljiink, megvigasztalodjunk, stb.

Energiabevitel

A szachar6z grammonként 4 kcal energiat szallit.

Forrasok

Szamos termék tartalmaz kristalycukrot: a cukraszati termékek, stitemények, gytimolcs-konzervek, fagylaltok,
joghurtok, édesitett italok. A méz egyfajta cukoradalék, mely egészségiigyi szempontbdl nagyon értékes
tulajdonsagokkal rendelkezik. A méz azonban ténylegesen 80 szazalékban egyszer(i cukrot tartalmaz,
vitaminokban és asvanyi anyagokban pedig szegény. Ezért fogyasztasat - a kristalycukoréhoz hasonloan -
korlatok kozott kell tartani.

Aluladagolas

A szervezet minden tovabbi nélkiil le tud mondani a szachardzrol, ha elegendd gyiimdlcsot és gabonafélét
fogyasztunk. A finomitott (fehér) cukor sem vitaminokat, sem asvanyi anyagokat nem tartalmaz. Ezért beszéliink
gyakran ,tires kaloriakrol”.
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Tuladagolas

A szacharéznak és mas cukorfajtdknak a fogszuvasodas elterjedésére kifejtett hatdsa vitathatatlan. A rossz
szajhigiénia és a fluorhidny éppannyira kozrejatszik a fogszuvasodas kialakuldsaban és fokozddasaban, mint a
cukor. Az édességek altalaban sok zsirt is tartalmaznak, ezért hozzajarulnak a testtomeg-tobblet kialakuldsahoz.

Hogyan emésztjiik meg az élelmiszereket?

Osszefoglalas

A munkafiizet leirja az emésztGszervek legfontosabb funkcidit, és megmagyarazza, mi torténik az élelmiszerekben
talalhato tdpanyagokkal. Altalanosan megfogalmazva az emésztés célja egyszer(i: biztositania kell, hogy a
tapanyagok a vérbe keriiljenek, ami aztan az egyes szervekhez é€s sejtekhez szallitja Sket.

Az emésztés folyamatanak kiilonboz6 1épcs6i

* Dbevitel - taplalékok elfogyasztasa;
= emésztés - taplalékok atalakitasa tdpanyagokka, amelyek athatolnak a bélfalon;
= felszivddas - tapanyagok atlépése a bélbdl a vérbe;

« kivalasztas - emészthetetlen visszamaradt anyagok, valamint baktériumok eltavolitasa.

Az élelmiszer allomasai az emésztési folyamatban

1. A szdj

A szajban a fogak daraboljak fel és 6rlik szét az elfogyasztott taplalékokat. A nyalmirigy altal kivalasztott nyal
nedvessé teszi a taplalékdarabokat, és puha tésztaszer(i (pépszerii) allagtuva alakitja 6ket. A nyal nyal-amilaz
nevezetll enzimet tartalmaz, mely megkezdi a poliszacharidok (Osszetett szénhidratok, mint pl. keményitd)
egyszerli cukrokka torténd felbontasat.

2. A nyel6cs6 és a gyomor

A pépesitett taplalékot lenyeljiik, ami a nyel6csovon keresztiil (kb. 25 cm hossztl) a gyomorba jut. A gyomor so-
savat és pepszin nevezet(i enzimet tartalmaz6 gyomornedvet valaszt ki. A sbésav szétrombolja az esetlegesen a
taplalékban 1évé karos baktériumokat, mikozben a pepszin megkezdi a fehérjék emésztését. A gyomor tartal-
ma chymus-nak nevezett ételpéppé alakul, mely fokozatosan a nyombélbe tiriil. A tdpanyagoknak kiilonb6zé
hosszusagu idére van sziikségiik az athaladashoz; a kovetkezé fokozatokat kiilonboztetjiik meg egymastol: el6szor
a taplalékokban talalhato folyadék tiriil ki a nyombélbe, ezt kovetik a szénhidratok és a fehérjék, majd utolséként
a lipidek kertilnek a gyomorbdl a bélbe.

3. A nyombél

A nyombél kb. 25 cm hosszi. A nyombél elsé szakaszan az ételpépet az emésztés soran az epeholyag altal kiva-
lasztott epe és a hasnyalmirigy (pancreas) valadéka dolgozza fel. Az epesdk zsirokat emulgalnak, mialtal az enzi-
mekkel érintkezé nagymértékben megnd. A hasnyalmirigy valadéka olyan enzimeket tartalmaz, melyek felbontjak
a kiilonféle tapanyagokat:

* atripszin és a kimotripszin a fehérjéket,

= ahasnyalmirigyamilaz a keményitét,

= lipazok a zsirokat.
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4. A vékonybél

A vékonybél kb. 5 m hosszd. Tobb enzimet valaszt ki, melyek lehet6vé teszik az emésztés befejezését.

= a proteazok a fehérjéket;
= adiszacharidazok a szacharozt, a maltozt és a laktozt;
= alipazok a zsirokat.

A tapanyagok egyszerti és vizben old6do, abszorbeadlddo részekre bomlanak:

* aszénhidratok egyszer( cukrokra (gliikéz, fruktdz, galaktoz);
* afehérjék aminosavakra;
* azsirok zsirsavakra.

A vékonybél egyik feladata a tdpanyagok felszivodasanak (abszorbedldsdnak) biztositdsa. Feliiletét kis sejtek bo-
ritjdk, melyek megszamlédlhatatlan red6t vagy bolyhot képeznek, ezaltal nagy feliiletet biztositanak a tapanyag
egységek felszivodasara. A tdpanyagok bomlastermékekre lebontva hatoljak &t a bél falat, és kertilnek a vérbe.
A korfolyamattal kiillonb6z6 szervekhez és testrészekhez kertilnek, ahol a szervre jellemzé feladatot latjak el.

Az ivassal felvett viz szintén felszivodik. Csupan csekély vizmennyiség marad az emésztési folyamatban, ami a
rostok szamadra forrast jelent. A szervezet nem alakit ki viztartalékokat, azonban a veszteségeket (gyomornedvek,
testvaladékok, izzadsag, stb.) folyamatosan potolja az egyéb vizmennyiségbdl. A vért, ami szintén tartalmaz vizet,
a vese sz{iri meg. A vese a viz egy részét a szervezet anyagcseretermékeivel egyiitt valasztja ki vizelet formajaban,
ami a hugyvezetéken keresztiil a holyagba kertil.

5. A vastagbél

A vastagbél kb. 1 m hosszu. Itt préseli Ossze a szervezet a taplalék nem értékesithetd részeit (bélbaktériumok és

rostok) székletté. A széklet a végbélben (10-15 cm hosszu) gytlik Ossze, €s a végbélnyilason keresztiil valasztodik
ki.

Mennyi energiara van sziikségiink?

Osszefoglalas

A Nutrikid munkafiizet foglalkozik a szervezet szamadra sziikséges energiasziikséglettel és bemutatja, milyen
modon tudja ezt az igényt tapldlkozasunk kielégiteni. Bemutatja az anyagcsere® alapsziikséglete és a szervezet
egyéb energiaigénye kozotti kiilonbséget és az energiamérleg elvét is.

Energiafelhasznalas
A teljes energiasziikséglet harom részigénybdl tevodik dssze:

* Alapvet6 forgalom10

Az alapvetd forgalmon a szervezet életfontossagti funkcidinak fenntartdsahoz nyugalmi
allapotban sziikséges energiamennyiséget értjiik. Ehhez hozzatartozik a sejtujitds, ndvekedés,
szivverés, légzés, emésztési funkcidk, vérkeringés és az izomtevékenységek. Ez az alapvetd
forgalom igényli kb. a napi energiafelhasznalas 70 szazalékat.

= Hobfejlesztés

A hofejlesztés kiegészité energiafelhasznalas, mely taplalékfelvétel, hideg koriilményekre és
stresszre adott reakci6 kovetkezménye, valamint bizonyos hormonalis hatdsok miatt 1ép fel.

9 Anyagcsere alatt valamennyi, a szervezetben végbemend bioldgiai folyamat dsszességét értjiik. Ezen reakciok kozé tar-
toznak az energiat biztositd lebontasi folyamatok (katabolizmus) és a test felépitésére szolgalo szintézis folyamatok
(anabolizmus).

10 Az alapvet§ forgalom a szervezet részére 24 6ra idGtartam alatt sziikségelt legkisebb energiaigényre vonatkozik. Ugy

szamithato ki, ha az egyén testi és szellemi nyugalmi allapotban 20 °C-os kornyezeti hémérsékleti viszonyok kozott
tartozkodik
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= Testi tevékenység

A testi tevékenység az energiafelhaszndlds legerésebben valtozd része. Ez az igény fiigg a felépitéstdl és a
teststlytol, kiillonosképpen azonban a testi megerdltetés modjatdl, intenzitdsatol és idStartamatol. A kovetkezd
tevékenységek 1 6ran keresztiil torténd gyakorlasahoz az alabbi energiamennyiségek sziikségesek:

o iras 120 kcal
@ felmosas 180 kcal
o jarkalas (lassan, megerdltetés nélkiil) 360 kcal
o kerékparozas (kozepes megerdltetés) 600 kcal
g teniszezés (kozepes megerdltetés) 800 kcal
@ kerékparozas (intenziv megeroltetés) 1000 kcal
@ hosszutav-futas (intenziv megerdltetés) 1000 kcal

Felnéttek és gyerekek napi energiasziikséglete

Az alapvet6 forgalom kor és nem fiiggvényében egyénileg valtozik. Gyerekek esetében az alapvetd forgalom
kozepes energiaigénye a testtomeg aranyaban kilogrammonként nagyobb, mint egy felnétt esetében, mivel a
gyerekek ndvésben vannak, és testitknek allanddan nagy mennyiségt szovetet kell felépiteni. A fiatalok és a fiatal
felndttek (15-19 éves kor kozott) atlagos alapvetd forgalma példaul férfiak esetében 1820 kcal, ndk esetében 1460
kcal. A felnétt férfiaknak atlagosan 1650 kcal energiara van sziikségiik, a felnétt néknek 1300 kcal energidra. A
férfiak tobb kaldriat égetnek el, mint a nék, hiszen altalaban testiik terjedelme és izomzatuk is nagyobb.

Kozepes mértékii fizikai tevékenység esetén a napi teljes energiasziikséglet 2900 kcal egy férfi szamara és 2300 kcal
egy n6 szamara. Egy 10-12 év kozotti fit esetében ez az érték 2190 kcal, egy lanynal 1950 kcal.

Az energiamérleg elve

Korunk egyik legnagyobb egészségiigyi problémaja a tulsuly. Az atlagosnal nagyobb energiafelvétel és ezzel
egyidében a csekély testi tevékenység eredménye. Mashogy fogalmazva egyre tobben végeznek tilémunkat,
kevesebbet mozognak, mig az atlagos energiafelvétel fejenként a lakossag korében a 2. vildghdboru ota egyre
emelkedett.

Kevesekben tudatosult, hogy mennyi testmozgasra van sziikségiink egy bizonyos mennyiségli kaloria
lebontasahoz. Erre vonatkozdan egy példa: Egy adag szaftos tészta (kb. 200 g) kb. 400 kcal energiat biztosit. Ezen
energiamennyiség elégetéséhez a kovetkezdket kell tenniink:

« mossunk fel 2 ¥4 6rédn keresztiil,
= vagy % oran at kozepes intenzitassal kerékparozzunk,

* vagy %2 Orat teniszezziink!

Miért esziink naponta t6bbszo6r?

Osszefoglalas

A mindennapi étkezéseknek a szervezetet folyamatosan el kell latniuk a sziikséges tapanyagokkal. A reggeli
kiilonos jelentdséggel bir, hiszen ki kell egyenlitenie a szervezet altal az €jszaka elhasznalt tapanyag-deficitet,
és tartalékot kell képeznie a délel6tti tevékenységekhez. Tanulmanyok bizonyitjak, hogy aki reggelizik, testi
és szellemi szempontbol nagyobb teljesitményre képes, és a hangulata is jobb! Sajnos ezt az étkezést id6- és
étvagyhiany miatt gyakran kihagyjuk, és egyre inkabb vonatkozik ez a gyerekekre is. Ebben az esetben a délelott
folyaman feltétleniil el kell fogyasztani egy egészséges tizorait koztes étkezésként.
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A kiilonbo6z6 étkezések szerepe

A reggeli

A reggelinek kiadosnak kell lennie, hogy a szervezet 10-12 6rds megszakitas utdan ismét ,feltoltédjon”. A
napi csucsformankat reggel érjiik ell Aki nem reggelizik, azt a délelétt folyaman faradtsagérzet kinozza és
Osszpontositasi nehézségei vannak. A didkok figyelmetlenek és idegesek lesznek, csokkenhet a koncentrald és
tanulasi képességiik.

A tizorai

A tizérai kimondottan értékes étkezés abban az esetben, ha a gyerek felébredése utan nem vagy csak keveset
szeret enni. A kevés reggeli utan a tizérai kiegésziti az energia- és a tapanyagbevitelt. Egy ésszer(i tanacsot
azonban érdemes kovetni az Osszedllitast illetGen: a zsiros ételek, az édességek vagy az édesitett italok nem
tartoznak a koztes étkezések javasolt Osszetevdi kozé. Jobb elfogyasztani egy teat, gyiimolcslevet, magvas
kenyeret, gyiimolcsot, joghurtot vagy nyers zoldséget. gy konnyebben el lehet érni a napi adagként javasolt 5
adag z0ldséget és gytimolcsot is.

Az ebéd

Az ebéd legyen konnyen emészthetd, hogy a délutani tevékenységeket ne befolyasolja faradtsagérzet vagy akar
emésztési problémak. Nem tanacsoljuk zsirban gazdag ételek fogyasztasat.
Az uzsonna

Az uzsonna energiat szallit a délutan késoi részére.

A vacsora

A vacsoranak konnyen emészthetdnek kell lennie, de nem szabad talsagosan késén (19.00 6ra utan) elfogyasztani.
Ezzel arra kényszeritjiik szervezetiinket, hogy az éjszaka folyaman esetlegesen zsirtartalékaihoz nyuljon. Nehéz
ételek emésztése ezen kiviil az almunkat is megzavarja.

Az estebéd

Sokan - és egyre tobb kozottiik a gyerek - nassolnak TV-nézés kozben: burgonyaszirmot vagy sésmogyorot esznek,
cukrozott italokat isznak, a felndttek alkoholt is. Ebben az esetben a szervezet sziikségtelen kalériakat tankol fel.

Az étkezéseknek a tarsas egyiittlétet is szolgalniuk kell: a kozos étkezések kapcsolatteremtési lehetdséget jelentenek
az osztalytarsakkal, beszélgetést a sziilokkel, testvérekkel és baratokkal.
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5. A Nutrikid munkafiizetben taldlhat6
fejtor6k megoldasai

1. Hogyan érzékelik érzékszerveink az élelmiszereket?

A 8. oldalon talalhat6 fejtoré megoldasai

Mindegyik alapvet6 izhez 3-3 példa:

= s0s: keménysaijt, burgonyaszirom, sonka,
= édes: alma, cukorka, szirup,

= savanyu: ecet, citrom, natur joghurt,

= keserii: grapefruit, kakaopor, tonik

A négy érzékkel kapcsolatos jelz6k harom élelmiszer leirdsdhoz:

= alma: édes, kerek és piros, 1édus, ropogos, sima, nyers;
= paradicsomleves: s0s, fliszeres, habos, piros, tejszines, forro;
= gabonapehely: édes, gabona illatd, ropogos, szaraz, nyers.

2. Italok

A 13. oldalon talalhato fejtoré megoldasai
A kiilonboz6 élelmiszerek sorrendbe helyezése viztartalmuk alapjan kezdve a legnagyobb viztartalmuival:

. zoldségleves

. uborka

1

2

3. narancs
4. banan
5

. mogyord
6. zabpehely
A kovetkezd élelmiszerek kimondottan kevés vizet tartalmaznak:

Valamennyi szaraz élelmiszer (di6 fajtak, aszalt gytimolcsok, rizs és szaraz siitemények), és azok az élelmiszerek,
melyek kizardlag zsirokat tartalmaznak (olajok, zsirok, stb).

Az ,0sszefut a szamban a nyal” kifejezés jelentése:

Kedvem van az evéshez. A kifejezés a szdjban végbemend nyaltermelés meginduldsara utal, mihelyt érzékeink
(latdsunk és szagldsunk stb.) révén az agyunkba a taplalkozassal kapcsolatos jelzések érkeznek. Ez az étvagy
mechanizmusanak kivaltoja, ami a nyalmirigyet nydl kivalasztasara készteti.

3. Zoldségfélék és a gyiimolcsok

A 15. oldalon talalhato fejtoré megoldasai
Azon gylimolesok és zoldségek megjelolése, melyeket Magyarorszagon is termesztenek:

paradicsom, eper, eréspaprika, cukkini, stit6tok

(Ananasz, banan és kivi nem terem nalunk.)
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Magyarorszagon szezonszertien termesztett gyiimolcsok és z6ldségek

Nagyon sok olyan gyémolcs és zoldség van, melyek kedvezden tarolhatok, ezért gyakorlatilag szinte az egész évben
»frissen” vasarolhatok meg (hagyma, sargarépa, fehérrépa stb). Mds novényeket iiveghazakban termesztenek, és
emiatt mindig rendelkezésre allnak (kigyouborka, salata, paprika, paradicsom stb.). Ebben az esetben természetes
érési id6szakrol beszéliink.

Tavasz:

Gytimolesok: kiilonbozé fajta, jol tarolhaté almdak (jonatan, golden, idared, jonagold, Mutsu,
Granny Smith stb.), kiilonboz6 fajta, jol tarolhat6 korték, eper (korai fajtak).

Zoldségek: tiveghazas termények: saldta, kigyduborka, paradicsom, paprika, retek, poré- és
vOroshagyma; és jol tarolhato zoldségek: sargarépa, fehérrépa, zeller, voroshagyma.

Nyar:

Gytimolesok: alma- és kortefajtak (korai fajtak), cseresznye, meggy, malna, ribizli, szeder,
barack, 0szibarack, kopaszbarack, szilva, gérogdinnye, sargadinnye.

Zoldségek: valamennyi fajta, kivéve: metél6 hagyma, kelbimbd, feketeretek, zeller.

Osz:

Gytimolesok: valamennyi fajta, kivéve: cseresznye, eper, kajszibarack, szibarack, ribizli, kopaszbarack.
Zoldségek: ugyanazok, mint nyaron, kivéve: borso, cukorborso, rebarbara, sparga.

Tél:

Gyiimolcsok: valamennyi jol tarolhat6 alma- és kortefajta, és birsalma.

Zoldségek: mint tavasszal, kivéve: retek, rebarbara, fejessalata, sparga, spenot.

Néhany étel felsorolasa, melyek az alabbi élelmiszerekbdl készithetok:

Almabol: almas taska, almasrétes, toltott alma, bundds alma, almas pite, almachips, almafelftijt,
almas-dids csirkemell, almatorta, almakompot;

Paradicsombdl:  paradicsomsaldta, paradicsomszdsz, toltott paradicsom, paradicsomleves,
paradicsomos kaposzta, lecsd, paradicsomlé, paradicsomos bab, pizza.

4. Gabona és krumpli

A 18. oldalon talalhato fejtoré megoldasai

A NUTRIKID-gyerekek és kedvenc ételeik:

Nincs abszolut helyes megoldas, hanem javaslatok léteznek:

Anna: tortilla

David: f6tt krumpli
Pisti: siilt kukorica
Heléna: burgonyapiiré
Mario: spagetti
Micuké: rizs

Naomi: koleslepény

Fizikai tevékenységek és azok végzése soran jelentkez0 energiafelhasznalas:

1. 2 dranyi gyors biciklizés

2. masfél o6ra focizas
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1 ora tanc vagy korcsolyazas
fél 6ras lassu séta

hazi feladat irds 1 oran at

o Uk W

fél Ora tévézés
5. Tej és tejtermékek

A 21. oldalon talalhato fejtoré megoldasai

Nincs keresnivaldja a felsoroldsban a margarinnak, mivel nem tejbdl késziil, hanem novényi eredet(i, valamint a
szojadesszertnek, mert ugyancsak novényi eredeti szojatejbdl készitik.

6. Hus, hal, tojas és hiivelyesek

A 23. oldalon talalhato fejtoré megoldasai

= Vizszintes:
= 1.sor: ponty, busa
o 2.sor: makréla
= 3.sor: szardinia
= 4.sor: tonhal
= 5.s0r1: keszeg
= 6.sor: hering
e 7.sor: amur
= 8.sor: tokehal
= 9.sor: pisztrang
= Fligglleges:
= 1.0szlop: harcsa
= 2.0szlop: lazac
= 3.0szlop: hekk
= 4.0szlop: -

= 5.0szlop:

= 6.0szlop:

= 7.0szlop: -

= 8.0szlop:

= 9.0szlop: -

= 10.0szlop: tintahal

A 24. oldalon talalhato fejtoré megoldasai
Igaz vagy hamis?
= Aborjd, a szarvasmarha és az 6kor ugyanannak az allatfajnak a neve. - Igaz.

= A tojas sok szénhidratot tartalmaz. - Hamis, mert sok fehérjét tartalmaz.

= A tonhal marhahtisbdl késziil. - Hamis, mert a ton egy halkonzerv (olajban vagy vizben konzervalt
tonhal).

* A lencse fehérjéket tartalmaz. - Igaz, nagyon jo fehérjeforras.




Tojast nem tartalmazo ételek - A szokasos fehér- és magos kenyérfajtak nem tartalmaznak tojast.

7. Zsirt és olajat tartalmazo élelmiszerek

A 27. oldalon talalhato fejtoré megoldasai

Zsirt tartalmazo6 élelmiszerek:
° mogyord, sajt, zsiros tej, avokadd, szalonna, fagylalt, csokoladeé;
= a narancslé, a gyltimolcsfagylalt és a viz nem tartalmaznak zsirt.
= Novényi eredett termékek:
= olivaolaj
° margarin
= majonéz (azonban allati eredet( tojast is tartalmaz!)
= repceolaj
s kokuszzsir
= A tobbi termék allati eredet(.

Mit lehet ezekbdl az élelmiszerekbdl eléallitani?

* napraforgd(mag): margarin, majonéz és napraforgoolaj;
oliva: olivaolaj, majonéz;

= tejszin: vaj;

* mogyorod: mogyorovaj;

8. Edességek és cukros italok

A 30. oldalon talalhato fejtoré megoldasai
Viszonylag kevés cukrot és zsirt tartalmazo édességek:
*  Gyimolesbdl:
= gylimolcssalata (margarin és cukor nélkiil);
= flambirozott vagy grillezett banan, barack, anandsz, stb.
o atsiitott vagy toltott alma;
= gylimolesturmix;
= gytimOlesds turokrém (nem margarinos taroval).
= Masfajta édességek:
= gylimolcsfagylalt, vizes fagylalt;
o krém, puding, karamell (margarin nélkiil);

= grizes gomboc.
9. Hogyan épiil fel az élelmiszer-piramis?

A 33. oldalon talalhato fejtoré megoldasai

Elelmiszerek besoroldsa sajat csoportjukba:

= Banan: Zoldségftélék és gytimolcs, zold;
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= Tojas: Hus, hal, tojas és hiivelyesek, piros;
= Zoldségleves: Zoldségtélék és gytimolcs, zold;
e Brokkoli: Zoldségfélék és gytimodlcs, zold;

= Gylimolcesjoghurt:  Tej és tejtermékek, kék (alacsony a gytimolcstartalma);

= Gyogynovény-tea: Italok, vilagos kék (esetleg rozsaszind: jeges tea = cukrot tartalmaz¢ ital);

= Kenyér: Gabona és krumpli, barna;

= Oliva: Zsirt és olajat tartalmazo élelmiszerek, sarga;

= Vaj: Zsirt és olajat tartalmazo élelmiszerek, sarga;

o Viz: Italok, vilagoskék;

= Csokoladé: Edességek és cukros italok, rozsaszin;

= Halrudacskak: Hus, hal, tojas és hiivelyesek, piros;
Keresztrejtvény:

= Vizszintes:

= 1.sor: kenyér, liszt

= 2.sor: viz, fehérje

= 3.sor: kaloria, sO

= 4.sor: leves

= 5.sor: sajt

= 6.sor: suly

o 7.sor: répa

= 8.sor: olaj

= 9.sor: jégkrém

e 10.sor: vitamin

= 11.sor: gyiimolcs

= 12.sor: paprika, méz

= 13.sor: hus, zoldség
= Fiiggdleges:

= 1.oszlop: kalcium, tojas

= 2.0szlop: brokkoli

= 3.0szlop: zsir, tea

= 4.0szlop: cukor

= 5.0szlop:

= 6.0szlop: -

= 7.0szlop:
= 8.0szlop: -

= 9.0szlop:

= 10.0szlop: rozs
= 11.0szlop: karalabé
= 12.0szlop: banan, hagyma

Megmarado nyolc bet(ibdl 4116 sz6: Nutrikid




A 34. oldalon talalhato fejtoré megoldasai

Ha délben hamburgert ettél, akkor a vacsoradnak zsirban szegény élelmiszerekbdl kell allnia, példaul elegendd
z0ldségbdl és gylimolesbdl, fogyaszthatsz energiat biztositd ételeket, mint példaul teljes kidrlésti termékeket,
hiivelyeseket, krumplit és esetleg tejtermékeket (2 dl tejet vagy 1 darab sajtot).

10. Hogyan emésztjiik meg az élelmiszereket?

A 35. oldalon talalhato fejtoré megoldasai

Az emésztésben a legfontosabb szerepet jatsszak:

*  gyomor
= fogak
bélrendszer.

Az alma utja az emberi szervezeten beliil: sz4j, nyel6cs6, gyomor, nyombél, vékonybél (vastagbél, vakbél,
végbélnyilas).

A 37. oldalon talalhato fejtoré megoldasai

Balrol az els6 szerv: a gyomor - A gyomornedvek segitségével még kisebb darabokra apritja
az élelmiszert.
* Balrdl a masodik szerv: a vastagbél - A viz visszakertil a testbe (vizvisszaszivas).
= Jobbrdl az elsé szerv: a vékonybél - Felszivja (abszorbealja) a tApanyagokat és atadja azokat a
vérbe.
Jobbrol a masodik szerv: a szaj (fogak) - Felapritja és megnedvesiti az ételeket.
* Jobbrol a harmadik szerv:  anyombél - Az epe és a hasnyalmirigy-valadék segitségével még kisebb

darabok apritja az élelmiszert.
11. Mennyi energiara van sziikségiink?

A 39. oldalon talalhato fejtoré megoldasai

A kovetkezd élelmiszerekbdl merithetiink sok energiat:

*  kenyér*
= Jlekvar
krumpli*

= csokoladé
miizliszelet*

= tésztafélék*

* majonéz
fekete-erd? torta

= jeges tea

Ezeket az élelmiszereket kellene elényben részesiteni, mivel szénhidratok formajaban hosszabb ideig all
rendelkezésre az altaluk biztositott energia.

Ahhoz, hogy Micukdnak elegendd energidja legyen, verseny el6tt a kovetkezd élelmiszereket javasoljuk neki:

Verseny el6tti este ajanlott:

= teljes kidrlésti kenyér (energia);
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o tésztaféle (energia);
= bandn (energia, vitamin);
= egy pohadr tej, viz (folyadék, mert a vizben nincsenek asvanyi anyagok);
= répasalata, paradicsom (koretként, vitamin, asvanyi anyagok).
* A verseny napjan: fontos szempont a konnyen emészthetdség és a szénhidratforras
= gabonafélék, teljes kidrlésti kenyér, tej (reggelire);
= csoki vagy energiaszelet, mazsola, banan (gyorsan felszabaduld energia);
= elegend¢ viz (folyadék).

Lefekvés el6tt vagy egy sportverseny elSestéjén a zsirban gazdag ételeket keriilni kell, de ez vonatkozik a verseny-
napi étkezésre is.

12. Miért esziink naponta tobbszor?

A 41. oldalon talalhato fejtoré megoldasai
Egy idealis reggeli példaul a kovetkez6kbdl allhatna:
= 1adag (2 dl) tej vagy tejtermék;
* 1nagy adag gabonatermék (reggeliz6 pehely, teljes ki6rlésti kenyér);
= 1 gytimdlcs vagy gyiimolcslé.

A reggeli legfontosabb feladatai:

= Az éjszaka alatt elhasznalt energia ismételt feltdltése.

= Energia feltankolasa a délel6tt végzend6 tevékenységekhez.

* Hogy jo kedvre deriiljiink, és jokedviek is maradjunk.

= Hogy szellemileg 6sszpontositani tudjunk (koncentracid, emlékezéképesség).
= A folyadékellatas biztositasa.

= Vitamintartalékok feltoltése.
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DAL
6. Feladatok

A ,Hogyan érzékelik érzékszerveink az élelmiszereket?” cimi
fejezethez

1. Kostolas vakon
[zlel$ szerveink korlatolt képességei.
Idésziikséglet: 30 perc
12 tanul6 részére sziikséges kiegésziték:

= 1 paradicsom
= lalma
* 6 teaskanal baracklekvar
= 6 tedskanal cseresznyelekvar
= irdszer
Munkacsoportok: 2 f8s csapatok
El6készités:

Készitsiink el6 6-6 paradicsom- €s almadarabot, valamint 6-6 adagot valamennyi lekvarfajtabol. A tanuldk nem
lathatjak az élelmiszereket.

Feladat:

= A tanulok irasban megvalaszoljak a kovetkez6 kérdéseket:
e Felismerhet6k az élelmiszerek csak az iziik alapjan?
@ Mire szolgal az izlelés?

= A tanulokat fel kell osztani 2 f6s csapatokra.

* Azegyik fél kap két darab élelmiszert (1 paradicsom- és 1 almadarabot vagy 1-1 adagot a két lekvarbdl),
és elrejti ezeket a masik csapattag eldl. A masik tanul6 becsukja a szemét, és az elsé tanuld a masik orra
elé tarja az élelmiszereket.

»  Azelsé tanul6 el6szor az egyik élelmiszert kostoltatja meg a masikkal, akinek az étkezés soran feltétlentil
be kell fognia az orrat!

= Ezt kovetben felirja az élelmiszer nevét, amirdl azt gondolja, hogy éppen most kostolta meg.

* A masik élelmiszer megkdstolasat koveten a masik élelmiszer-part felhasznalva a tanuldk szerepet
cserélnek.

A kisérlet végén
A tanuldk osszehasonlitjak egymassal véalaszaikat, és szembeallitjak ezt a kiindulasi hipotézisiikkel. Kozosen

megfogalmazzak végkovetkeztetésiiket az izleldszerv miikddésérdl, valamint ennek egyiitthatasarol a latasi és a
szaglasi érzékkel.
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2. A négy fajta iz
Az izlel8szerv altal felismerhetd 4 fajta iz.
Idésziikséglet: 30 perc
12 tanulo részére sziikséges kiegészitok:
* 24 mtanyag pohar
* vizéssod
= viz és cukor
= citromlé
= kinintartalmu ital (pl. Schweppes)
= irészer
Munkacsoportok: 2 f8s csapatok
El6készités:

»  Készitslink el hatszor 4 miianyag poharat, és tegyiik bele a 4 sszetevd valamelyikét. (Poharanként 1
teaskanalnyit kell bel6liik feloldani a vizben.)

= Szamozzuk meg a mlanyag poharakat, pl. 1. sz. a sos vizes oldatra, 2. sz. az édesre, 3. sz. a savanytra,
4. sz. a kesertire.

Feladat:
Valamennyi tanulé megkdstolja a négy fajta oldatot, és feljegyzik, milyen izeket éreztek.
A kisérlet végén

A tanulok vita keretében mondjak el, mit éreztek, és valamennyi oldathoz néhany hasonld iz(i élelmiszert neveznek
meg. Kozosen megfogalmazzdak, milyen korlatozott teljesitoképességgel rendelkezik az izlelészerv (nyelv), ha a 4
fajta 1zt kell felismerni.

3. S0s — édes
Kiilonboz6 izek a sos és az édes kategdriajan beliil.
Idésziikséglet: 1-2 6ra
12 tanulo részére sziikséges kiegészitdk:

= 36 miianyag pohadr, 1-t6l 6-ig megszamozva

= viz
= 350
= cukor

Munkacsoportok: 2 f8s csapatok
El6készités:

= Készitstink kiilonbozé toménységii sos illetve édes oldatokat. A keverési arany a kovetkezdképpen
alakuljon: 1:10, 1:100, 1:1"000, 1:10"000. 1:100"000.

= Adjunk a vizhez egy leveseskanal sot illetve cukrot, és keverjiik Ossze. Ezt kovetSen 1 egységnyit
tegytiink ebbdl az oldatbdl 10 egységnyi vizbe (1:10) és keverjiik 6ssze. Majd az 1:10-es elegyitésti
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Feladat:

oldatbol adjunk 1 egységnyit 10 egységnyi vizbe (1:100 oldat), és igy folytassuk az elegyitést 100’000
aranyig. Ezen kiviil toltsiink egy kiilon mtianyag poharba tiszta vezetékes vizet. Ezt az 0sszesen 6 darab
poharat tetszéleges sorrendben szamozzuk meg 1-t6l 6-ig.

Minden 2 {8s csapat kapjon egy ilyen 6 poharas készletet.

A tanuldk megkostoljak az oldatokat, és sorrendbe allitjak ezeket. Kezd6djon a sor a legsdsabb illetve legédesebb
oldattal, és az utolsé helyre a legkevésbé sos illetve édes oldatok kertiljenek.

A kisérlet végén

a csapatok Osszehasonlitjdk egymadssal valaszaikat. A sos illetve az édes milyen ardnyu stiriségétdl lesz az
eredmény a talalgatas eredménye? Kiilonbozbek az eredmények a sos és az édes izek esetében?

4, 1z és szin — A szemiink is részt vesz az evésben!

A latas hatasa az izek észlelésére.

Iddsziikséglet: 1-2 6ra

12 tanul6 részére sziikséges kiegészitok:

miianyag poharak és viz
kiilonféle élelmiszerek (kenyér, tésztafélék, alma, burgonya)

élelmiszer-szinezékek (a drogéridkban és a nagyobb aruhazakban kaphatok)

Munkacsoportok: 2 f6s csapatok vagy egyéni munka

ElGkészités:

Készitsiink kuilonbozd szinti oldatokat, és készitsiik el6 az élelmiszereket az étkezéshez és szinezziik be Gket
(példaul a tésztaféléket kek, zold vagy piros szintire).

Feladat:

Mindenki megkostolja a kiilonboz6 szinii folyadékokat, és feljegyzi a poharak kozott észlelt
kiilonbségeket. Természetesen mindegyik azonos iz{i, azonban a szin is befolyasolja az izek érzékelését.
A rézsaszinti folyadékot példaul édesebbnek érezziik, mig a z6ld szintit inkabb kesertibbnek. A szilard
halmazallapott élelmiszereket is valamennyien megkostoljdk, és mindenki leirja, hogy melyik étel
izlett jobban.

A tanulok Osszehasonlitjdk egymdssal a kiilonb6z6 értékeléseket.

Vitat inditunk a szinezett folyadékokkal kapcsolatban, feltessziik azt a kérdést, hogy , Melyik italra
emlékeztek vissza?”. A szilard halmazallapoti élelmiszerek esetében megkérdezziik a tanuldkat az
izbeli kiilonbségekrol.

T4jékoztatjuk a tanuldkat, hogy a kiilonféle szinti oldatok és élelmiszerek azonos iztiek voltak.

A kisérlet végén

utalunk arra, hogy milyen szerepet jatszik a latas az izek érzékelésében valamint az ,,izkép” 1étrejottében.

,Italok” cimi fejezethez:

5. A viztartalom

Mennyi vizet tartalmaznak a kiilonb6z6 élelmiszerek?

Id8sziikséglet: 1 6ra, 1 hét varakozasi id6, aztan még egyszer 1 6ra

12 tanulo részére sziikséges kiegészitok:
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= kiilonboz6 gyiimolcs- és zoldségtélék, melyik koziil néhany viztartalma magas (1 szelet gorogdinnye,
uborka, narancs);

= egy mérleg;
= egy siité — amennyiben rendelkezésre 4ll, vagy egy hazi aszalokésziilék.

Munkacsoportok: 2 £6s csapatok
Feladat:

= ElGszor kérjikk meg a tanuldkat, hogy becsiiljék meg az élelmiszerek viztartalmat a ,, nagyon sok, sok,
kozepes, kevés, nem tartalmaz vizet” skalan.

»  Mérjlik meg az élelmiszerek tomegét, és irjuk fel a kapott értéket.

= Helyezziik be 6ket szaritani a langyos-meleg siitobe vagy a szaritokésziilékbe, vagy nyaron egy hétre
tegytink ki a napra. (Lehetdség szerint nedvességtdl védett helyre helyezziik, hogy megakadalyozzuk
a gylimolcs penészesedését vagy rothadasat.)

= Majd ismét jegyezziik fel az élelmiszerek tomeggét, és szamoljuk ki a folyadékveszteség mértékét.
A kisérlet végén
hasonlitsuk Ossze ezeket az értékeket a kezdeti becslésekkel, hivjuk fel a figyelmet azokra az élelmiszerekre,

melyek viztartalma magas (pl. uborka vagy gorogdinnye).

6. Az italok

Az italok az élelmiszerek piramisanak kiilonb6z6 szintjeit foglaljak el.

Idésziikséglet: V2 6ra

Sziikséges kiegészit6k: Minden tanul6 hozza magaval 1 vagy tobb ital csomagolasat (és/ vagy fényképét).
Csoportos kollektiv munka

Feladat:

1. Helyezzék el a tanulok ezeket a csomagolasokat é€s/ vagy fényképeket az élelmiszerek piramisanak
megfelel szintjein, példaul a vizet a vilagos kék csoportba, a zoldség- vagy gytimolcsitalokat a zoldbe,
a tejet vagy a joghurtot a sotét kékbe, a cukros jeges teat a rozsaszinti csoportba, stb.

2. Minden tanul6 szamolja ki sajat testének viztartalmat (ami kereken a test tomegének 2/3-at teszi ki).

A gyakorlat végén

Vitatéma: Az élelmiszerek piramisanak majdnem valamennyi szintjén talalhatok italok, azonban legyen a viz
(a piramis alapja) kiegyenstlyozott taplalkozasunk legfontosabb italfajtaja. A viz testiink szamara kozponti
jelentéségti (folyadék-bevitel, sejtekhez valo szallitas, kivalasztas, hészabalyozas, stb.).

,Gylimolcs- és zoldségfélék” cimii fejezethez

7. Uj élmények az izek vilagaban
Kevésbé ismert gyiimolcsok felfedezése.
Id6sziikséglet: 1 tandra
12 tanulo részére sziikséges kiegészitdk:

= Kevésbé ismert gyiimolcsok, melyeket sok gyerek esetleg nem ismer: flige, mangd, passidgyiimolcs,
birsalma (f6zve), datolya, egres, granatalma, nyers ananasz, lime, kesudio

*  kés a gytimolesok meghdamozasahoz.

Csoportos kollektiv munka
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Feladat:

* Amennyiben sziikséges, hamozzuk meg a gyiimolcsoket, és szeleteljiik fel.
= A tanulokat batoritsuk, hogy késtoljak meg a gytimodlcsoket.

Masik valtozat

Latogassunk el az egész osztallyal egy gyiimolcskereskedésbe, nézziink szét az {izletben, és a rendelkezésre allo
koltségkeret fliggvényében valasszunk ki egy vagy tobb fajta gytimolesot.

A kisérlet végén

kozosen vitassuk meg a szerzett tapasztalatokat. A tanuldk jellemezzék a kostoldkat (,nagyon izlik, nem
kiilonosebben szeretem, emlékszem a ...”). Probaljak meg a gyiimdlcsok izét minél pontosabb szokincset hasznalva
leirni.

Rendezzenek kitalalds jatékot a gytimolesdk szarmazasarol — mi terem Magyarorszagon, mit importalnak? Mikor

melyik hazai gyiimolcs érik?

8. Mik azok a zoldségek?
Fedezzék fel a zoldségek tobb fajtajat és botanikai eredetiiket!
Iddsziikséglet: 1 6ra
Sziikséges kiegészitok:
Kilonbozé zoldségek, ténylegesen, fényképen vagy sajat maga altal készitett rajzon.
Kollektiv munka
Feladat:

* Egy tanuld egy nagy novényt rajzoljon a falitablara. Az egész osztaly segitsen neki abban, hogy a rajz
részletekbe mend legyen, kozosen egészitsék ki azt (gyokeér, szar, levelek, viragok, termés).

= A zoOldségeket illetve a rajzokat kiosztjuk a tanuldk kozott.

e Gyokér: sargarépa, retek, feketegyokér, zeller, cékla, hagyma, stb.

@ Szar: kaposzta szara, sparga, zeller, stb.

= Levelek: poréhagyma, saldta, endivia, spendt, cikdria, kaposzta, stb.

a Viragok: karfiol, brokkoli, articsoka, stb.

o Termés: tok, cukkini, padlizsan, uborka, paradicsom, paprika, stb.
A gyakorlat végén

Valamennyi z0ldség egy-egy novény része. Végezetiil el lehet fogyasztani a megtisztitott és feldarabolt
z0ldségeket.

»Gabona és krumpli” cimi fejezethez

9. A gabona
Kiilonb6z6 gabonafélék megismerése a kalasztdl a feldolgozott termékig.
Id6sziikséglet: 1 ora
Sziikséges kiegészit6k:
= Valamennyi tanul6 hozza magaval egy gabonabdl készitett termék csomagoldsat (és/ vagy fényképét).

= A tanar kiilonb6zé gabonafélék, példaul buiza, rizs, kukorica, koles, zab, arpa kalaszat illetve
torzsaviragzatat, valamint magjat késziti eld.
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Csoportos munka
Feladat:

= Miutdn a tanulék megismerkedtek az egyes gabonafélék kaldszrészével és magjaval, eléveszik az
otthonrdl hozott termékeket, illetve képeket, és azon gabonafélék mellé helyezik, melyek a fenti
termékek f6 0sszetevdi.

» Esetlegesen megismerkedhetnek a gyartasi folyamat kiilonb6z6 lépcséivel, melyek soran a
gabonamagbol kenyér (kiilonb6z6 kenyérfajtak), tésztafélék (btizadara) és polenta (kukoricadara) stb.
késziilnek.

A gyakorlat végén

A tanuldk vita keretében foglaljdk 6ssze megfigyeléseiket, és megbeszélik, mely gabonafélék fordulnak eld
leggyakrabban a taplalkozasukban.

10. A krumpli
Hogyan fejlédik ki a krumpli?
Idésziikséglet: 2 6ra — 10-12 hétre felosztva
Sziikséges kiegészitok:
= Kiilonboz6 fajtaju csiras burgonyak
= Cserepek
= Viragfold
Kollektiv vagy egyéni munka
Feladat:

= A burgonyakat az osztalyteremben vagy otthon cserepekbe iiltetjiik (1 réteg fold, burgonya — a csirazo
részt felfelé, 10 cm vastag foldréteggel lefedve). Jol megontozziik. A cserepet olyan helyre allitsuk, ahol
sok fény éri.

* A tanuldk a hetek sordn megfigyelik a novények fejlddését, és naploszerlien (datum, novény
magassaga, levelek szama, elsd virdg elvirdgzasa, stb.) rogzitik a tapasztalatokat.

A gyakorlat végén

Az elvirdgzas utdn a novényeket kidssuk, és megvizsgaljuk a gyokereket valamint a gumokat (krumpli).
Elmagyardzzuk a gumo funkciojat (tdpanyagtartalék a névény szamara).

» Tej és tejtermékek” cimii fejezethez

11. Joghurt készitése

Hogyan készithetiink otthon sajat magunk joghurtot?
Idésziikséglet: 1 egész nap
Sziikséges kiegészitdk az osztaly fele szamara:

» 1 liter pasztorizalt teljes értékd tej

= 1 natar joghurt, esetleg némi gytimolcskompot

= 1 habver6

= 1 kis serpenyd

= 1 konyhai h6méré

= 1 kis joghurtos vagy kompdtos iiveg minden tanuldnak
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Csoport: Osztaly fele
Feladat:

= Forraljuk fel a tejet a kis serpenyO6ben.
= Hftstik el 45 °C-ra.
= Adjuk hozza a nattr joghurtot, és keverjiik jol 6ssze a tejjel.

= Toltsiik ezt bele a poharakba, és néhany o6rdra hagyjuk a poharakat allni langyos vizfiird6ben, amig a
poharak tartalma meg nem szilardul.

» Ezt kovetben hiitsiik le a htitészekrényben.

= Tetszés szerint izesithetjiik friss gylimolcsokkel, daralt mogyordval, kompottal, sziruppal vagy
lekvarral.

A kisérlet végén

kovetkezik a kozos kostolas!

12. Friss sajt készitése

Hogy késziil a friss sajt?
Idésziikséglet: kiilonbozd hossztisagy, fél napra elosztott id6tartamok
8 tanulo részére sziikséges kiegésziték:

» 1 liter pasztdrizalt teljes értékd tej

* 1nagy tal

= 1citrom

= 1 citromfacsard

* 1habver6

= 1 nagy rosta gézzel (sz(ird)

Csoportos munka: 2 f6s vagy 4 f6s csapatokban
Feladat:

* Adjuk a citromlét a tejhez, és a habverével alaposan keverjiik 6ssze, majd 2 érat hagyjuk allni.
= Toltsiik a keveréket a gézzel ellatott szlir6be, és 1 6ran at hagyjuk lecsepegtetni.
= Vitatéma: Mi tortént a folyamat sordn? Mit tudunk megfigyelni? Milyen hatast fejt ki a citromlé?
» Izesitsiik a friss sajtot soval vagy cukorral vagy a joghurt izesitéséhez hasonldan.
A kisérlet végén

kovetkezik a kozos kostolas!

»,Hus, hal, tojas és hiivelyesek” cimii fejezethez

13. Hiivelyesek
A tanuldknak meg kell tanulniuk megkiilonboztetni egymastdl a hiivelyes novényeket és a zoldségeket.
Iddsziikséglet: 1 ora
Sziikséges kiegészitik:
= Kiilonboz6 fajtaju zoldségek és hiivelyesek (lencse, borso, szdja, cukorborso, stb.);

= burgonya;
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= 3 vagddeszka;

= 3darab kés;

= 3 kis ecset;

= lag (a drogéridkban beszerezhetd).

Kollektiv munka
Feladat:

» Készitstink el egy vagodeszkat a zoldségnek, egy masikat a hiivelyeseknek és egyet pedig a
burgonyéanak. Vagjuk félbe a burgonyat, a zoldségeket és a hiivelyeseket.

= Egy lagba martott ecset segitségével lathatova valik a burgonyaban lévé keményit (feketére

szinezddik).
= Ezt kovetben jarjunk el hasonldképpen a zoldségek és a hiivelyesek esetében is. Valamennyi tanuld irja
fel, mit figyelt meg.
A gyakorlat végén

Foglaljuk 6ssze a megfigyeléseket! Mely ndvények tartalmaznak keményit6t? A hiivelyesek igen, de a zoldségek
nem. A hiivelyeseket — magas rosttartalmuk miatt — a ,,Gabonafélék és krumpli” csoportjdba is besorolhatjuk. A
,Hus, hal, tojas és hiivelyesek” csoportjdba vald besorolds mellett magas fehérjetartalmuk szol (lasd Munkafiizet,
23. és 32. oldalak).

14. A magikus tojas
A tojas kiilonb6z6 tulajdonsagainak felfedezése.
Idésziikséglet: 1 6ra
Sziikséges kiegészitok:
*  tojasok;
= tojasbol készitett ételek (slitemény, majonéz, stb.);
= 2 habverg, 2 tal;

= mustar, ecet, olaj, esetleg cukor.

Csoportos munka: az osztaly 4 részre osztva
Feladat:

* ,Majonézes” csoport (tojassargaja felhasznaldsaval): A majonéz elkészitéséhez tegyiink egy talba 1 tojas
sargajat, 1 evOkanal ecetet és 1 teds kandl mustart. Verjiik fel a fenti 6sszetevOket a habverd segitségével,
és adjunk még hozza 5 evékanal olajat.

»  Masik csoport (tojasfehérje felhasznaldsaval): Tegyiink tojasfehérjét egy télba, és verjiik fel kemény
habba. A kemény habot tovabbverve adjunk hozzd fokozatosan 40 g cukrot, amig fényes, nagyon
kemény massza nem keletkezik.

= Valamennyi csoport feljegyzi megfigyeléseit, és beszamol ezekrdl a tobbi csoportnak.
A kisérlet végén

megvizsgaljuk az elkészitett, tojast tartalmazo ételeket, hogy milyen tulajdonsagokkal rendelkeznek. Kozdsen
megfogalmazzuk a tojas kiilonbozd felhasznalasi lehetdségeit.

Hasznalhato a tojas:
= ételek stritésére: szdszok, krémek;
= tésztafélék levegdssé tételére: tortdk, felfujtak;

= ételek OsszetevOinek Osszekotésére (majonéz).

= Atojas felhasznélhato atstitéshez és dekoralashoz is (tojassargdja a siiteményekre.).
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»Zsirt és olajat tartalmazo élelmiszerek” cimii fejezethez

15. Zsirtartalom

Kiilonb6z6 élelmiszerek zsirtartalmanak dsszehasonlitasa.
Idésziikséglet: 1 6ra
Sziikséges kiegészit6k:

= A tanulok gytjtsék Ossze zsirt és olajat tartalmazd élelmiszerek (burgonyaszirom, majonéz,

hasabburgonya, szaritott gytimodlcs, vaj, csokoladé, szalami) csomagolopapirjait és cimkéit.
= 1. valtozat: 3 iiveg olaj, 6 leveses kanal és néhany miianyag pohar (cikkenként 1 darab);
= 2. valtozat: sargara szinezett mtianyag leveses kanal (= olaj).

Munkacsoportok: 2 f6s csapatok
Feladat:

= A tanulok elhelyezik az asztalon az 0sszegytijtott csomagoldsokat és cimkéket.

= 1. valtozat: A tanuldk valamennyi élelmiszer elé odaallitanak egy miianyag poharat, melybe belemérik
a zsirtartalommal megegyez6 mennyiségi olajat. Egy leveses kanalnyi olaj 8 gramm zsirnak felel meg.
A 100 grammonkénti zsirtartalomndl érdekesebb, hogy a csomag teljes tartalmara vonatkoztatva
mennyi olajat tartalmaz az adott élelmiszer (példaul egy csomag vaj, egy zacskd burgonyaszirom vagy
egy zacsko szaritott gyiimolcs ...).

* 2. valtozat: A tanulok kimutatjdk valamennyi élelmiszer zsirtartalmat, és ennek megfelel6 szamu
kandalnyi mennyiséget kanalaznak az edényekbe (1 kanal = 8 gramm zsir).

A kisérlet végén

A tanuldk megyvitatjak a tapasztaltakat, és sszehasonlitjak a kiilonb6z6 élelmiszerek zsirtartalmat.

,Edességek és cukros italok” cimii fejezethez

16. Edesit6 képesség
Kiilonb6z6 cukorfajtdk édességének 6sszehasonlitasa.
Idésziikséglet: 1-2 6ra
Sziikséges kiegészit6k:
= iroszer;
* vizzel teli miianyagpoharak;
= kristalycukor;
= keményit6 (vagy kukoricaliszt);
* nem természetes édesitdszer, mint aceszulfam K, aszpartam, ciklamat;

= esetleg gylimolescukor, szélocukor, tejcukor (ezen termékek beszerzése nem okoz gondot, kaphatok a
diétas tizletekben és a drogéridkban).

Munkacsoportok: 2 f6s csapatok
Eldkészités:

Oldjunk fel azonos mennyiséget a fenti cukorfajtakbol ugyanolyan aranyban vizben (pl. 5 darab cukrot vagy 5
aszpartamot stb. 2 dI vizben).
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A tanulok késtoljak meg a kiilonb6z6 cukros oldatokat és édességtartalmuk szerint osztalyozzak Sket.

Feladat:

A kisérlet végén

A tanulok hasonlitsak 0ssze egymassal a tapasztalt eredményeket, €s allitsanak 0ssze kdzds osztalyozasi rendszert.
A kapott eredményt hasonlitsak dssze a munkafiizetben talalhaté adatokkal (20. oldal, fent).

17. Cukortartalom

Kilonboz6, az édességek és cukortartalmti italok csoportjaba tartozd élelmiszerek cukortartalmanak
Osszehasonlitasa.

Idésziikséglet: 1-2 ora
Sziikséges kiegészitbk:
= A tanulok altal Osszegyijtott édességek €s cukortartalmu italok csomagolasa és cimkéi (csokoladé,
limonadé, keksz, jégkrém, puding, stb.);
* 1 doboz kockacukor.

Egyéni munka
Feladat:

= A tanulok szétteritve elhelyezik az asztalon az dsszegyjtott csomagolasokat és cimkéket.

* Valamennyi élelmiszer/ital elé annyi kockacukrot tesziink, ami a cukortartalmanak megfelel. Egy
kockacukor 3,7 g cukornak felel meg.

= 1. valtozat: A csomagolason talalhaté tdpanyagra vonatkozé igazolasbdl indulunk ki, ahol a
mennyiségeket mindig 100 g élelmiszerre vonatkoztatjak.

= 2. valtozat: A cukortartalmt ital cukortartalmat kiszamitjuk az élelmiszeren illetve a csomagolason
megadott mennyiség alapjan (példaul 3dl-es kdlasdoboz, egy 50 g-os tabla csokoladé, egy cukorka, egy
120 g-os cukrozott gytimolcsjoghurt, stb.).

A gyakorlat végén

A tanuldk kozosen megyvitatjak, mennyi cukrot tartalmaznak a kiilénb6z6 élelmiszerek.
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»+Hogyan épiil fel az élelmiszer-piramis?” cimii fejezethez

18. Az élelmiszeriizletek valasztéka

A nagykereskedelmi elosztoknal és a szakiizletekben kaphat6 élelmiszerajanlat megismerése.

Idésziikséglet: 2 6ra

Csoportos munka:

Feladat:

1. vdltozat: A gyerekeket 7 csapatra osszuk fel (mivel 7 élelmiszer-csoport van), egy csapatban legfeljebb
3 gyerek legyen. (Amennyiben az osztaly létszama magasabb, akkor bizonyos élelmiszer-csoportokat
tobb csoport is elemezhet.)

2. vdltozat: A feladatot egyénileg végezzék el a tanuldk.

Valamennyi csapatnak illetve tanulénak kiosztjuk egy élelmiszer-csoport szinét. Hivjuk fel arra
egyértelmten a gyerekek figyelmét, hogy csak a teljes termékcsoportokkal (kenhetd sajt, kemény sajt,
friss sajt, Mascarpone stb.) kell foglalkozni. A gyerekek ezaltal rajonnek, milyen nehéz besorolni az
egyes élelmiszereket a megfeleld csoportba.

1. valtozat: Egy nagykereskedés élelmiszer-részlegén vagy élelmiszer-szakiizletben (pékség, hentes,
tejkereskedd, stb.) valamennyi csapat egy jegyzéket allit Ossze az ott eladasra felkinalt termékekrd],
melyek a kiadott termékcsoportba tartoznak.

2. valtozat: A gyerekek hazi feladat gyanant egyénileg vizsgaljak meg az élelmiszerek kategoridit
(példaul amikor sziileikkel bevasarolni mennek). Hagyjunk elegend6 idét a feladat elvégzésére, majd
az osztalyban vitassuk meg a tapasztalatokat.

Megjegyzés: Javasolt mddszer a csoportos munka. Ezt megel6z8en azonban szerezziik be az iizlet vezetGjének
hozzéjarulasat, és tajékoztassuk 6t a latogatas pontos idépontjarol. Esetlegesen ne valamennyi csapatot egyszerre

kiildjiik ki.

A gyakorlat végén:

Az osztalyteremben tartsunk Osszefoglalo orat. Vitat nyithatunk példaul a kdvetkezd kérdésekkel:

Hogyan osztottak el az {izletben az élelmiszereket?

Hol taldlhatok az édességek? (Megjegyzés: Nagyon gyakran helyeznek el édességeket a pénztarnal
gyerekek szemmagassagaban.)

Melyik élelmiszercsoport képviselteti magat a legnagyobb mértékben?
Melyik csoport termékei a legsokrétiibbek?

Melyek azok az élelmiszerek, melyeket a tanulok eddig nem ismertek?

Ezen csoportos foglalkoztatds kiegészithetd a heti piac meglatogatésaval. Erdekes Osszehasonlitani a piacon
kinalt aruajanlatot és az aruk elrendezését a nagykereskedelemben tapasztaltakkal. Miben nyilvanulnak meg a
kiilonbségek?

19. Hogyan épiil fel az élelmiszer-piramis?

A személyes étkezési szokasok és a taplalkozasi javaslatok dsszehasonlitdsa.

Idésziikséglet: V2 6ra otthon (étkezési napld kitdltése) + 1 éra kiértékelés és megvitatas céljabol.

Sziikséges kiegészitok tanulonként:

1 étkezési naplo;
1 kiértékeld lap és az élelmiszerek piramisa — segitségként a kiszinezéshez;

szines ceruzak (vilagoskék, zold, barna, sotétkék, piros, sarga, rézsaszin).
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Egyéni munkavégzés

Feladat:
= Otthon: Egy nap leforgdsa alatt jegyezzenek fel a tanulok minden elfogyasztott élelmiszert és italt a
taplalkozasi napldba.
* Az iskoldban: Huzzdk ald a taplalkozasi naploban felsorolt élelmiszereket és italokat a megfeleld
szinnel:
° vilagoskékkel az italokat;
o zolddel a gylimdlcsoket és zoldségeket;
o barnaval a gabonaféléket és a burgonyat;
° sotétkékkel a tejet és tejtermékeket;
° pirossal a hust, a halat, a tojast és a hiivelyeseket;
@ sargaval a zsirt és olajat tartalmazo termékeket;
® rozsaszinnel az édességeket és a cukortartalmu italokat.
Egy étel esetén tobb szint is hasznalhatnak a tanuldk, és ez lesz jellemz6 a legtobb elkészitett étel esetében.
Példaul:
s salata (zold — a salatalevelek miatt, sarga — a salatadntet miatt);
o gyumolcsos siitemény (barna — a tészta miatt, zold — a gytimolcsok miatt, sdrga — a vaj
miatt);
o hasabburgonya (barna — a krumpli miatt, sdrga — a zsir miatt).

= Atanuldk valasszak ki (a szinezés segitségével) azokat az élelmiszereket, melyek ugyanazon csoporthoz
tartoznak.

= Az élelmiszerek piramisanak 5 szintjét szinezzék ki az egyes élelmiszercsoportok esetében kapott
mennyiségek ardnyaban.

A gyakorlat végén

A tanuldk hasonlitsak 6ssze személyes étkezésiszokasukat a taplalkozasijavaslatokkal: Melyik élelmiszercsoportbdl
eszem tul sokat vagy tul keveset? Hogy lehetne javitani az egyéni étrendemen?
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Az én taplalkozasi naplom

Vezetéknév:
Keresztnév: Datum:

Mindent jegyezz fel ebbe a tablazatba, amit a mai nap folyaman elfogyasztottal. Ne felejtsd ki az italokat sem,
illetve ha a féétkezések kozott ettél vagy ittal valamit (cukorkat, kekszet, fagyit, burgonyaszirmot, jeges teat ...).

Ftkezések Mit ettél és mit ittal ma?

Reggeli

TizOrai |

EDEd

Uzsonna

VA0S0 A

Nassolds (6telek €5 1talok) | ooooiiint e e

Huzd ald az élelmiszereket és az italokat az élelmiszerek piramisanak megfelel6 élelmiszercsoport szinével.




®

DURILG )

Az én taplalkozasi naplom - Kiértékelés
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Es igy kell kiszinezni a mezéket ...

Kezdjiik a szinezést a piramis kozepével, és folytassuk a csatlakozé mezokkel. A szinezés szabalyait mar
ismered.

= Zsirt és olajat tartalmazd élelmiszerek sarga
Edességek és cukortartalmu italok rozsaszin
Hs, hal, tojas és hiivelyesek piros

= Tej és tejtermékek sotétkék
Gabona és krumpli barna
Gytimolesok és a zoldségfélék z0ld
Italok vilagoskék

Hogy néz most a piramisod? Hasonlitsd 6ssze rajzodat a munkafiizetben taldlhatoval! Hol talalsz eltérést?




A ,Mennyi energiara van sziikségiink?” cimii fejezethez

20. Az ég6 dio
Tartalmaz a did energiat?
Idésziikséglet: 30 perc
Kollektiv munka: A kisérlet elvégzése az egész osztaly elStt
Sziikséges kiegészit6k:
* 1 Bunsen-égé (vagy 1 gyertya)

1 szigetelt fogd

néhany dio
Feladat:
Gyujtsunk meg egy diot a Bunsen-égdvel vagy egy gyertyaval, és hagyjunk, hadd égjen.
A kisérlet végén

Vitassuk meg egy kozos beszélgetés keretében, mit jelent a megfigyelt jelenség (a did ég, tehat energia szabadul
fel). El lehet végezni a kisérletet mas olajos magvakkal is, mint pl. mandula, mogyoré stb. Hogy a tanulok jobban
megértsék a jelenséget, vonjuk parhuzamot ezen eset és az olajlampa muikddése kozott.

21. Az energiat szolgaltaté csokoladé
Mennyi energiat tartalmaz egy kis darab/tabla csokoladé?
Idésziikséglet: 1 6ra
Csoportos munka: 2 f6s csapatok

12 tanul6 szamara sziikséges kiegészit6k:

1 tabla tejcsokoladé
* irdszer

Feladat:

*  Miel6tt fizikai tevékenységet végeztetnénk a tanulokkal, tegyiik fel nekik azt a kérdést, hogy mennyi
energiat tartalmaz egy kis darab/tabla csokoladé, és milyen messze lehet turazni ezen
energiamennyiségnek koszonhetden.

A tanulok sajat testiikon megtapasztaljak, mennyi energiat tartalmaz egy darab csokoladé. Mindenki
elfogyaszt egy kis darabot, és ezt kovetden fizikailag addig aktiv, ami a feldolgozott energia
mennyiségének megfelel (példaul 3 perces séta).

A Kkisérlet végén

Vita keretében hasonlitsuk Ossze a tapasztalatokat a gyakorlat kezdetén megfogalmazott feltételezésekkel, majd
szamitsuk ki, mennyi energiat tartalmaz egy egész tabla csokoladé: (valasz: 1 tabla = 24 szelet (gyartmanytol
fliggden) = 1 6ra 12 perces séta).

A ,, Miért esziink naponta tobbszo6r?” cimii fejezethez

22. Beszélgetés a reggelir6l
Hogyan lehet valtozatossa és kiegyenstlyozotta tenni a reggelinket?

Idésziikséglet: 15-30 perc
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Sziikséges kiegészit6k: Az élelmiszerek piramisa kiszinezés céljabodl.

Kollektiv munka

Feladat:

A tanuldk elmondjak, mit fogyasztanak reggelire, €s kitoltik az élelmiszerek piramisanak megfelelé mezait.
A gyakorlat végén

Beszélgessiink arrol az osztalyban, hogy kinek milyenek a reggelizési szokasai. Alakitsunk ki kozosen egy
kiegyensulyozott reggeli mentitervet.

23. Reggeli az osztalyban

Szervezziink az egész osztdlynak az iskolaban egy kozos reggelit. Erre az alkalomra meghivhatjuk a tanulok
hozzatartozdit is. Beszélgessiink kozosen arrol, mibdl all egy kiegyensulyozott reggeli.

Idésziikséglet: 2 6ra
Sziikséges kiegészitok:
Valamennyi tanuld szamara készitsiink el egy adagot az alabb felsorolt élelmiszercsoportokbdl:
= tej és tejtermékek (tej, joghurt, sajt, friss sajt);
= gabonafélék és keményit6t tartalmazo termékek (kenyér, kétszersiilt, gabonarost, gabonarud);
= gylimolesok és zoldségek (friss gyiimoles vagy zoldség, gylimolesbdl vagy zoldségbdl késziilt 1€);
= zsirt és olajat tartalmazo termékek (vaj, margarin, did, mogyord, mandula);
= hus, hal, tojas és hiivelyesek (tojas, felvagott);
= édességek és cukrozott , csemegék” (lekvar, méz, szaritott gyliimolcsok, csokoladé por);
= olyan italok, melyek nem sorolhatok be a fenti csoportokba (tea, viz, gydégynovénytea).

Kollektiv munka
Elokészités:

* 1. vdltozat: Az 6rat megel6z6 napon szamoljuk at, mennyi pénz all rendelkezésiinkre, majd allitsunk
Ossze egy bevasarlolistat. Az élelmiszerek beszerzése uigy torténik, hogy minden egyes csapatnak a hét
élelmiszercsoport egyikét kell megvasarolnia.

= 2. valtozat: Valamennyi tanuld elhozza magaval az iskolaba a reggelijét.
Feladat:
= Csoportositsuk az élelmiszereket a reggeli biifénél az ismert kategoridk szerint.
*  Mindenki kivalaszt egy-egy élelmiszert mind a hét élelmiszercsoportbdl.
A kisérlet végén
Vita és beszélgetés példaul a kovetkezd kérdéskorokkel kapcsolatban:
= Mit ettem most — mit ettem volna otthon?

*  Mit egyen az tizoraira, aki szeret reggelizni?

* Min fogok valtoztatni a jovOben a reggelimmel kapcsolatban?
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A ,Hogyan épiil fel az élelmiszer-piramis?” vagy a ,Miért esziink
naponta tobbsz6r?” cimii fejezetekhez

24. Tabori konyha - a , kiegyensulyozottsag” jegyében
Az iskolai raktar kialakitdasahoz Osszedllitottunk egy kiegyenstlyozott mentitervet (a tizdrait €s az uzsonnat sem
felejtjiik ki).
Idésziikséglet: 2 6ra

Csoportos munka: Az osztalyt — attol fliggden, hogy mennyi iddre létesitjiik a raktart — csoportokra osztjuk
(minden napra egy csoportot osztunk be).

Feladat:

* Az egyes csoportok a ,szolgalati napokon” javaslatokat tesznek a f6- és a mellékétkezések étrendjére
vonatkozdan az élelmiszerpiramis elveinek figyelembe vételével. Ezt kovetéen a csoportok
megindokoljak, hogy miért igy allitottak dssze a mentitervet.

= A gyakorlat végén kdzosen médositjak az étrendet, hogy az elég valtozatos legyen.

= Nehézségek: a tervezés soran szamos szempontot kell figyelembe venni. (a taplalkozas
kiegyensulyozottsaga, valtozatossag, koltségek, bevasarlasi lehetéségek, szdllitds és tarolas/ hiités,
élelmiszerallergidban szenvedd tanuldk, stb.).

* A raktarozasi id6szakban lehet6ség szerint valamennyi csoportnak legyen arra lehetésége, hogy egy
napig besegitsen a bevasarlasban és az altaluk javasolt étrend elkészitésében.

25. Recept-borze

Ismerkedés a kiilonb6z6 megye€k, tajak vagy orszagok taplalkozasi kulttrajaval. Ez a gyakorlat kivaléan alkalmas
arra, hogy a sziil6ket is bevonjuk a munkaba.

Idésziikséglet: 2-3 ora

Kollektiv munka (esetleg sziil6k bevonasa)

El6készités: A tanulok sziileiktdl elkérik megyéjiik illetve orszaguk 2 jellegzetes ételének receptjét.
Feladat:

= 1. valtozat: Valamennyi tanuld beszamol arrol, milyen recepteket kapott. Ezt kdvetSen a receptekbdl
receptkonyvet allitunk 8ssze, ami ajandék is lehet, ha képekkel és grafikakkal diszitjiik.

= 2. vdltozat: A sziil6k felajanljdk, hogy egy kozos ebédet/vacsorat készitenek az iskoldban (vagy a
sziinetben kdstolot hoznak), és megyéjiik vagy orszaguk 1-2 hagyomanyos ételének receptjét elkészitik.
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7. Fuggelék

Tobb tantargyra kiterjedo tevékenységek

»  Elelmiszerek keményittartalménak kimutatésa lugollal (Idsd 13. sz. tevékenység);
= Cukortartalom kimutatasa a Fehling-féle modszerrel;

= Zsirok kimutatdsa selyempapir segitségével;

= Proteinek kimutatdsa citromsavval;

. Asvényi sOk kimutatdsa ezuist-nitrattal;

* Lecke az energiardl;

= Kisérlet a di6 megégetésére (lasd 20. sz. tevékenység);

= Az emésztés litemeinek anatomidja;

» Tapanyagcsere; A tapanyagok atvaltozasa;

= Keményito felosztasat megcélzo kisérlet nyal segitségével;
= Az emberi taplalkozas valtozasa a torténelem folyaman;

= Fejlédési folyamatok a mezdgazdasagunkban;

= A fiszerek, a csokoladé, a kavé, a cukornad, a burgonya, a kola, a ragégumi fejlédéstorténete (tanulok
el6adasaban);

* Vadon él6 novények keresése és elfogyasztasa (pitypang, saldtaboglarka/kalanfii, szazszorszépriigy
salataként; csipkerdzsa, mentol, zsalya, kakukkf(i, oregano teaként stb.);

= Idegen népek taplalkozasi szokasai tanulok el6adasaban vagy kozos étkezés formajaban (lasd 25. sz.
tevékenység);

= A tapanyagok altal megtett utak; Honnan szarmaznak azok az ételek, amelyeket manapsag

rer o sor

* A tapanyagok kornyezeti mérlege.

Nyelvek
Receptek Osszedllitasa illetve leforditédsa (14sd 25. sz. tevékenység);

Etelek lefrasa, észlelésiik az érzékszervek segitségével (megfeleld szokincs);

Etrendi tervek/étlapok, receptek, csomagolasi feliratok, tipanyagok vagy élvezeti cikkek hirdetéseinek megfogal-
mazasa illetve leforditasa;

Beszélgetések az étkezés témakdorében: szituaciok: bevasarlas kozben, f6zés soran, csaladi étkezések alatt, stb.

Matematika

Bizonyos élelmiszerek zsirtartalmanak kiszamitasa (lasd 15. sz. tevékenység);

Az édességek és cukortartalmd italok” csoportba tartozo élelmiszerek cukortartalmanak kiszamitasa (lasd 17. sz.
tevékenység);

Bizonyos élelmiszerekben (csokolddé, bandn stb.) taldlhaté energiatartalom kiszdmitdsa valamint annak
kikovetkeztetése, hogy mennyi ideig kell ahhoz megfelel§ tempdoban menni, hogy ezt az energiamennyiséget
elégesstik (lasd 21. sz. tevékenység);
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Képzomiivészet
Kaldszok, gytimolesok és zoldségek lerajzolasa (esetleg botanikai levelek stilusban);

Az élelmiszerek piramisanak dabrazoldsa (kisformatumban valamennyi tanulénak kiilon-kiilon vagy nagy
méretben az osztalyteremben elvégzett kozosségi vagy csoportos munkahoz);

Elelmiszerek vagy haszonnovények lefényképezése; esztétikai és tartalmi szempontok megvitatésa.

Testnevelés

Kiilonboz6 sporttevékenységek energiamérlege.

Szakszemélyzetek kozotti cserekapcsolat
Taplalkozasi tanacsaddk
Adjuk azt a feladatot a tanuloknak, hogy készitsenek kérddivet.

Kérdések lehetnek példaul: Mi az On foglalkozasa? Mivel taplalkozik On &ltalaban? Milyen tanacsot adna veliink
egykoru gyerekeknek? Ehetiink minden nap burgonyaszirmot? Miért jarnak olyan sokan a McDonald’s-ba? Miért
szeretjiik jobban az édességeket, mint a zoldségeket?

Aktiv sportolok

A vendéget eldre kérjitk meg arra, hogy az étkezésével kapcsolatban minél tobb informacioval szolgaljon, vagy ha
lehetséges, hozza el az étrendi tervét is.

Fel lehet tenni példéul a kovetkezd kérdéseket: Hogyan taplélkozik On az atlagos hétkéznapokon? Es a versenyek
el6tt? A versenyek utan? Az edzés alatt? Vezet taplalkozasi naplot? Melyek azok az élelmiszerek, melyeket
specialisan a sportoloknak fejlesztettek ki? Vannak olyan élelmiszerek, amiket a verseny el6tt nem szabad
fogyasztani?

Iskolai étkezde konyhafénoke

Akovetkezd kérdéseket lehet feltenni péld4ul: Hogyan allitja 6ssze On a meniit? Figyel az élelmiszerek piramisanak
csoportjaira? Az On ,vendégei” mely ételeket szeretik leginkdbb? Hogyan teszi véltozatosséa az étrendet? Hogy
lehet f6zni ilyen sok személyre? Miben kiilonbozik egymastol a csaladi asztal, az otthoni és az iskolai konyha?
Milyen ardnyt képviselnek a friss termékek a mélyhtitében, a konzervek és a szaritott termékek?
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8. F6lidk

Az ot érzékszerv L.

Az 6t érzékszerv II.

Az élelmiszer-piramis

Az élelmiszer-piramis a csoportok megnevezésével

Az élelmiszer-piramis a Nutri-szornyekkel

Az élelmiszer-piramis és a javasolt mennyiségek

A Nutri-szornyek, a tdpanyagok és azoknak a szervezetben betoltott szerepe
Az emésztési folyamat I.

Az emésztési folyamat II.

Az emésztés

A kiegyensulyozott energiamérleg (bevitel = felhasznalas)

A kiegyensulyozatlan energiamérleg  (bevitel > felhasznalas; bevitel < felhasznalas)
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A2 elelmiszer-piramis

Zsirt és olajat tartalmazo Edességek és cukrot
élelmiszerek tartalmazd italok

Hus, hal,
tojas és hiivelyesek

Gabonafélék
és krumpli

Gyiimo6lcsok
és zoldségek

Italok




Qiperdsvany

Gigavitamin

SaUperfebérje
|

. |




Visszafogott fogyasztas

3 mini-adag

Meérsékelt fogyasztas

Kiados fogyasztas

4 adag vagy tobb

1,5 liter




Hiperasvany Sauperieherje

Asvanyi anyagok Fehérjék

Gigavitamin

FELEPITES

ENERGIA

VEDELEM

FOLYADEK
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5. A vastagbél

* 6. A végbél




@2 emesztési fo!yamaD

® A szajban keriil sor a taplalék
feldaraboldsara és
megnedvesitésére.

e A taplalék a gyomornedvek
segitségével még kisebb
darabokra bomlik le.

® A taplalék az epe és a
pancreas-nedvek segitségével
még kisebb részecskékre
oszlik le.

® A tapanyagok
abszorbealddnak, és a vérbe
lépnek at. B R

® A viz abszorbedlodik. = = = = = =

® A végtermékek
kivalasztodnak.




kiegyensulyo2ott energi&mér!e@

Bevitel =

Taplalékok,
italok

Felhasznalas

Alapforgalom,
novekedési energia,
tevékenységek




BeVitel > Felhasznalas
= tOmegnovekedes

Bevitel < Felhasznalas

= tomegcsokkenes




