) SZECHENYI @

EFOP-1.3.9-17-2017-00011

»Erezd jol magad a bérédben!” — Viltozatos tevékenységformak a Jaszai
Mari Altalanos Iskolaban”

SZAKMAI BESZAMOLO
»Amit eszel, azza leszel”

Egészséges életmod szakkor

A megvalésitas idoszaka:  2019. szeptember 01 — november 11.

A beszamol6 idészaka: 2019. szeptember 01 — november 11. 20 6ra)
A szakkor helyszine: Aszari Jaszai Mari Altalanos Iskola
Résztvevok: 30 16 (A leadott foglalkozasi naplo alapjan)
Szakmai szervezo: Dr. Arvainé Riklik Erzsébet

Szakteriilete: magyar-német

A programmal az volt a célunk, hogy a tanuldkat hozzasegitsiik az egészséges
taplalkozas és életmod iranti 1gény kialakitasahoz, valamint a tandran szerzett
ismereteket Ossze tudjak kapcsolni az életben tapasztalt dolgokkal. Vegyéek észre
a problémakat, a kozottiik 1éve Osszefliggéseket, és keressenek valaszt azok
megoldasara. Tovabba a legfiatalabb generdcid szemléletvaltasan keresztiil
pozitiv irdnyban befolyasolhassuk a csaladok egészségi allapotat is.

A program elnevezése: ,,Azza leszel, amit eszel.” Vagyis nem mindegy, mivel
taplaljuk testiinket nap, mint nap. Ha megadjuk neki a szdmara sziikséges és
kivanatos tdpanyagokat, nem fogunk tapanyaghianyban szenvedni, ami a legtobb
betegség kivaltdja lehet. Ezaltal immunrendszeriinket is karbantartjuk, nem adunk
teret a korokozok tdmadasdnak és elszaporodasdnak. Ehhez fontos, hogy

gyermekeink tudjanak kiilonbséget tenni hasznos €s kevésbé hasznos tap
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, SZECHENYI @

szenvedhetiink tdpanyaghidnyban. Ezért kell tudnunk, hogy mely tdpanyag
milyen mértékben sziikséges az egészséglinkhoz, illetve melyekbdl kell mértékkel
fogyasztani, mert a talfogyasztas is lehet karos.

Ez a sajat egészségiikre vonatkozdan azt jelenti, hogy vegyék észre az altaluk
elfogyasztott ételek €és azok hatdsara kialakult esetleges kozérzetvaltozasokat.
Onmegfigyeléssel legyenek képesek a sajat egészségiiknek megfeleld ételekbdl,
azok alapanyagaib6l valogatni, hogy elkeriiljék, illetve megsziintessék a
betegségeket. Tovabba legyenek nyitottak mas lehetdségekre is, hiszen tudvalévo,
hogy napjainkban egyre tobb a betegség, amit nagyon gyakran a taplalkozas
megvaltoztatasaval lehetne orvosolni. Ne varjunk véltozést; ha valamit régota
ugyanugy tesziink, az eredmény is ugyanaz marad. Ha egészségben szeretne a
fiatal generaci6 megoregedni, neki is kell érte tenni.

Remeélhetdleg aterezték ennek jelentdséget, €s az 6 érdekiikben tett Ieépéseinket. A
tobbi mar rajtuk all, mit valositanak meg ebbdl.

A fenti programot 2-2 orara bontottam le.

1. ordn mindig az adott aktualis kisfilmek megtekintése volt a cél. Az orak
masodik felében megbeszéltiik, értelmeztiik a latottakat a helyes vélemény
¢és hozzaallas kialakitasa céljabol.

2. oOrén kovetkezett a megértett ismeret alkalmazésa tantermi koriilmények
kozott: rajzolassal, szinezéssel, anyaggyiijtéssel, feladatmegoldasokkal,
montazs-készitéssel, linkajanlassal, otletborzeével.

1-2. alkalommal a 6. osztalyosoknak a tapanyagok szerepérél volt szo,
kiilonbségek az egészséges és nem egészséges taplalekok kozott. Tisztaztuk, hogy
mik a vitaminok, hanyfélék, és mi a szerepiik. Majd a vizivas szerepe, jelentdsége
kovetkezett, ill. a folyadékok fajtairdl volt sz6. Ezutan megtigyeltiik, honnan van
a viz, és miért fontos szamunkra.

A természetes €s mesterséges vizek megkiilonboztetéseérdl is szo esett.

A kevés folyadékivas tiineteit is megismerhették. Egyéb hasznos foly okrol is
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A feladat rajzolds, szinezés volt a 2. oOran: Milyen salatdk készithetOk
gyiimodlcsokbdl és zoldségekbdl? Onallo, ill. paros munkaban megbeszélhették
majd kiszinezhették a gyiimolcs-¢és salatatalat, mely alapanyagokbodl készitettek
volna. A tobbieknek is bemutathattak oOtleteiket, kedvenceiket.

3-4. alkalommal a 7. osztaly részére vetités volt Az egészséges taplalkozas
alapjai - a tapanyagok ismertetése és szerepe, a taplalkozasi piramis.

A nap folyaméan elfogyasztott taplalékok mennyiségének, mindségének ¢&s
sokféleségének megismertetését tliztiik ki célul. Ezen beliill a tdpanyagok
szerepének megértését, a vitaminok szerepét. Kiilonbséget tettiink az egészséges
¢s nem egeszséges tapanyagok kozott.

Ezutéan a viz keletkezése ¢s annak korforgasa kovetkezett, majd az ihato és nem
that6 vizekrdl esett sz6, és hogy lesz a nem 1hat6 vizbdl ihato.

A 4. o6ran egy nap menujét kellett 6sszedllitani, és rajzeszkozokkel, szinezéssel
kivitelezni egy sajat maguk altal 6sszeéllitott finom €s tapanyag dis egész napi
meniit. Végiil, akik szerették volna, beszamolhattak a kedvenc fogasaikrdl a
tobbieknek, Otletet adva nekik.

5-6. alkalommal a 8. osztalyosoknal ismét Az egészséges taplalkozas alapjai-a
tapanyagok ismertetése €s szerepe, a taplalkozasi piramis volt a téma. A
kiegyensulyozott étrenddel €s az ételpiramissal vald ismerkedés keriilt most
napirendre. A napi ételfogyasztds jo elosztasat is megtekinthették. A vizivas
szerepét, jelentdségeét is tudatositottuk, valamint, hogy miért fontos a
folyadékbevitel. A forrasvizek €s palackozott vizek jellemzdit is megvizsgaltuk.
A viz, mint més folyadékok alapja és azok jellemzdirdl is szo6 esett. Vitamindus
folyadékfajtakat is megismertiink, illetve a napi folyadéksziikségletet €s annak
fontossagat. 6. alkalommal reformédességekhez valo alapanyagokat gytijtottiink
¢s irtunk Ossze sajat tapasztalatokbol és segitséggel a linkek alapjan. A feladat egy

gylimolcstdl szinezése volt, amely gylimolcsoket felhasznaltdk volna

¢dességek elkészitésénél. Kordbbi tapasztalataikrol még a végén be is
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7-8. alkalommal a 6. osztaly részére vetités: a taplalkozasi piramis felépitése,
annak hasznalatara inspirdlas. C¢l volt a kiegyensulyozott étrend képességének
kialakitasa,

a tdpanyagok szerepének megértetése.

Kiilonbséget tettiink az egészséges és nem egészséges tapanyagok kozott.
valamint a vitaminok és asvanyi anyagok kozott. A kiegyensulyozott étrenddel is
ismerkedtiink.

A napi ételfogyasztds jo elosztasat is megfigyelhették. A vizivas szerepe,
jelentdsége itt 1s eldkertilt, illetve a természetes és palackozott vizek kiillonbségét
hallgattuk meg.

Folyadéksziikségletiink meghatarozasaval fejeztilkk be az ismeretszerzést. A 8.
alkalommal reform siiteményrecept hozzavaldinak leirasaval folytattuk,

konkrétan a Szilvas-dids lepény receptjét. https://www.nosalty.hu/recept/reform-

szilvas-dios-lepeny

Tovabbi linkeket ajanlottak egymdsnak a gyerekek is, illetve a linken taldlhato
receptcimeket is feljegyezhették. Reformédességek: SZAFI REFORM
TERMEKEK cim alatt voltak megtalalhatok.

9-10. alkalommal a 7. osztalyosokkal az Egészségtudatos vasarlas, iskolai
menza, biifé, étel- €s ital-automatak téma volt a kozpontban. Az egészségtudatos
vasarlas fontossaganak megértetése volt a feladat. A kiegyensulyozott étrend
képességének kialakitasaval is foglalkoztunk, majd a tapanyagok szerepének
megfigyelésével. Végiil a napi ételfogyasztds jo elosztdsanak megfigyelése
kovetkezett. A vizfogyasztason beliil a vizivas szerepének, jelentdségének
tudatositasa volt a célkitlizések kozt, valamint a természetes és palackozott vizek
¢s kiilonbséglik megfigyelése. A 10. alkalommal Taplalékpiramis rajzolésa,
annak kiszinezése volt a feladat sajat piramis Osszeallitasaval kedvelt ételekbdl

minta alapjan.
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A 11-12. alkalommal a 6. osztaly részére kisfilmek vetitése volt a cél, és
Taplalkozasi toto irdsa. Az ételek napi elosztasdnak megtervezése, helyes étrend
Osszeallitasa képességének kialakitasa €s a kiegyensulyozott étrend képességének
kialakitasa, ami el6térbe keriil ez alkalommal. A napi ételfogyasztds jo
elosztasanak megfigyeltetését kovetden Egészséges életmod totd kitdltése és
megbeszélése zarta a feladatokat. A folyadékfogyasztassal kapcsolatban a vizivas
szerepének, jelentdségének tudatositasa, a természetes és palackozott vizek, azok
kiilonbségének megfigyeltetése volt kozpontban. Beszélgettiink még a latottakrol,
otthoni szokésokrol, iskolai étkezési lehetdségekrol is.

13-14. alkalommal a 7. osztalynak Salatavariaciok htsételekhez illetve
Otletborze és linkajanlo volt a téma, de vegyes salata receptek is felmeriiltek
Otletként.

Az ételféleségek napi elosztasa, ill. annak megtervezésének képessege meriilt fel
feladatként, és cél volt a vitaminok szerepének tudatositdsa a hidnyallapotok
elkertilése céljabol is.

Vitaminhianyok felismerésérdl 1is hallhattunk. A vitaminok fajtdi és a
z0ldségekben, gylimdlcsokben valo eléfordulasuk is elhangzott. Tovabba, mi a
fontos? Mennyiség vagy mindség? Ftelféleségek tapanyagtartalmanak
ismeretébdl is kaptunk izelitot.

A szervezet folyadék felhasznalasanak bemutatasat is megfigyelhettiik.

A 14. alkalommal egy hét ebédje fofogasainak megtervezését tiztik ki a
tapanyag-Osszetételek alapjan, husételek ¢és saldtafélék varidlasaval, azaz
féfogasok Osszedllitasa volt a feladat kiilonbdzdé salatdkkal. Otletesebbnél
oOtletesebb meniik sziilettek.

A 15-16. alkalommal a 7. 0. részére Kisfilmek vetitését terveztiik és beszélgetést:
Kire milyen folyadékfogyasztasi szokasok jellemzok? Taplalkozasi toto kitoltése,

taplalkozasi piramis Osszeallitdsa is szerepelt a feladatok kozott, most mar sok-\
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Elelmiszercsoportokrol, tapanyagtartalomrol,  vitaminfélékrol és a
kiegyensulyozott taplalkozasrol, vizfogyasztasrol is szo6 esett. Konkrétan
taplalkozasi totd kitoltése, a helyes megoldasok megbeszélése. Valamint sajat
egyéni taplalkozasi piramis 0sszeallitdsa rajzos formaban, a végén kiszinezve.

A 17-18. alkalommal a 8. osztalyosokkal néztiink meg filmrészleteket a legujabb
taplalkozasi ajanlasokrodl, illetve a valtozoban 1€vo taplalkozasi piramisrdl, ami
mar az egészséges ¢letmdd egészét veszi alapul, beleértve a mozgast és a
rendszeres testsulymérést is.

Egészségtudatos vasarlds, iskolai menza, biifé, étel- és ital automatdk
témakorében sok mindenrdl sz6 esett, ami a hétkdznapi életben veszélyforrasokat
IS hordoz.

Az egészségtudatos taplalkozas kialakitdsara vald képesség megalapozésa volt a
nem titkolt szandékunk ezzel, €s ennek hasznara, elonyére valo figyelemfelhivas.
A taplalkozéasi totd villdmkérdés-szerli szobeli megolddsaval, annak
megbeszélésével, majd a hogyan vasaroljunk egészségtudatosan, az élelmiszer-
alapanyagok beszerzése honnan torténjen, €s a tapanyagok Osszetevoinek a
csomagoldson vald ellendrzésén keresztiil sok dologrdl szé esett, tobbek kozt,
hogy az otthonrdl vitt tizoraiknak pld. mik az eldnyei, a hozziadott cukrot
tartalmazd folyadékokat miért keriiljilk, a természetes alapanyagokat miért
részesitsiik elényben.

Végiil a folyadékbevitel mindségére is felhivtuk a figyelmet.

A 19-20. éran a 8. osztalyosokkal a taplalkozasi piramis kreativ Osszeéllitasa volt
a cél montazs technikaval, mert 6k rendelkeztek ehhez a legtobb ismerettel.

A szervezet szdmara hasznos tdpanyagokat tartalmazo ételek ismerete,
tapanyagtartalom szerinti csoportositasara vald képess€g kialakitasat céloztuk
meg ezzel: reklamujsagokbol kellett kivagni és tablara magnessel rogziteni az

ételpiramis megalkotasdhoz kaphato ételeket.

Azaz sajat ételpiramis kreativ megalkotédsa volt a feladatuk a szakkor befejeztével.
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Tapasztalataim 0sszegzéseként azt lehet mondani, hogy a csalddok és gyerekek
egyre nagyobb tudatossdgot mutatnak az egészséges taplalkozas terén.
Ugyanakkor a sziilok, csaladok korében elinduld valtozdsok nagymértékben
figgnek az iskola 0sztonzd erejétdl is. A gyerekek konnyen motivalhatok, ha
roluk van szd. Bizunk benne, hogy az 6 motivaciojuk raragad a sziilokre is, és
amit elkezdtiink, folytatodik az otthonokban: egyre tobb szé esik az egészségrol,
a taplalkozasrol, hiszen ,,a 1ét a tét” - ezt mar egyre tobben érezziik.

Ha folytatasa lenne a programnak, szintén hasonloképpen végezném, és leginkabb
az 1- 6. osztalyokig vonnam be a tanulokat, mivel 6k még elfogadobbak, jobban

alakithat6 a szemléletiik, fogékonyabbak a valtozasra és a valtoztatasra.

Az el6adasok soran képk is késziiltek, melyek koziil parat itt lathatnak:
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