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Az elsg 6ran a tanar elmondja a didkoknak, hogy az iskola részt
vesz a Fradi FitKids nevii projektben. A diakok megismerkednek
a projekt tartalmaval, valamint tajékoztatast kapnak arrdl,
hogy mire szamithatnak a kdvetkez6 tizenkét hét folyaman.

AZ ORA CELJA:

A didkok tajékoztatasa a Fradi FitKids projekthez
valé csatlakozasrol.

A didkokkal szembeni elvarasok ismertetése.

A didkokat meg kell kérni, hogy téltsék ki az elsé
6réhoz tartoz6 feladatlapot, majd a masodik érara
kitoltve hozzak azt vissza.

AZ GRAHOZ AZ ALABBIAK SZUKSEGESEK:

Az elsé 6rahoz tartozé feladatlap (a gyermekeknek
sz6l6 tankonyv)

ELVEGZENDG FELADATOK:

Adja at a Fradi FitKids projekt tajékoztatd levelét a
gyermekeknek! A gyermekek vigyék haza a levelet,
és mutassak meg azt a sziileiknek/gondvisel6iknek.

ELSO ORA - BEVEZETES

BEVEZETES

Bevezetés

A szabadban térténd sportolas és jaték nemcsak
szérakoztatd, hanem nagyon egészséges is. Ez nagyon
fontos, mivel Magyarorszagon egyre tébb olyan gyermek
van, aki nem mozog eleget, és nem megfelelden taplalkozik.
Ha jobban megvalogatjuk, hogy mit esziink és iszunk, sokkal
egészségesebben élhetiink.”

> Ki tud mondani pdr élsportolét? Mit gondoltok,
a sportoloknak mit kell tenniiik azért, hogy ilyen
jo formdban legyenek?

Az imént emlitettetek néhany élsportoldt. A profi sportolék
mindenkinél jobban tudjak, hogy a testmozgas és az egészséges
étkezés jotékony hatdssal van rajuk. Javul a jatékuk, jobban tudnak
koncentralni az edzéseken, és ennek készonhetden tobb golt
tudnak [6ni. Nem llnek egész nap a televizid vagy a Playstation
elétt egy zacsko chipsszel a keziikben. A [klub neve] sportoléi
abban szeretnének segiteni, hogy nagyobb figyelmet forditsunk
az egészséglinkre. Iskolédnk éppen ezért csatlakozik a Fradi FitKids
projekthez.”

Program

,Osztalyunk a kévetkezg tizenkét hétben részt vesz a
projektben. A tananyagot kiilén mappa tartalmazza, amelyben
kulénféle, példaul a taplalkozésrél, az egészségrdl és a
testmozgasrol szol6 6rék talalhatdk. Ezenkivil sokféle sportot
kiprébalunk majd.”

Hogy pontosan mit fogunk csindlni?
> Lesz egy sportpdlydn végzett bevezetd jellegii edzés,
amelyen jdatékosok is részt vesznek.
Felmérijiik a kondiciotokat.
Kozosen reggeliziink az osztdlyteremben.
A tdpldlkozdsrol tanulunk.
Kiilon szabadtéri tevékenységeket végziink.
Egy sportolé is elldtogat az ordnkra, és az egészséges
tdpldlkozdsrol, valamint a testmozgdsrdl beszél nekiink.
> Az utolso foglalkozdsra a [ klub neve] létesitményében
keriil sor. A jol teljesitoket dijjal jutalmazzuk.

vV VvV VvV v VvV

,Lesz, amikor a szlleitekkel/gondviselSitekkel otthon kell
kitoltenetek a feladatlapokat, méskor pedig az iskolaban csindljuk
meg Gket. A kdvetkezd alkalommal kittiziink egy célt, amit
szeretnénk elérni a projekt keretében. Gondolkozzatok el azon,
hogy a tizenkét dra alatt milyen célt szeretnétek elérni?”
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ELSG ORA - A CSOPORTCEL KIVALASZTASA

A CSOPORTCEL KIVALASZTASA

A mai 6ran csoportunk kozos célt tiiz ki, amelyet a projekt
kovetkez6 tizenkét hetében igyeksziink majd megvalésitani.
A csoportcélt ma kell meghataroznunk: ma kell megegyezniink
réla, hogy a jov6 héten mar ennek jegyében indithassuk el az
elsg foglalkozast. A célt nyilatkozat formajaban rogzitjiik, melyet
egy tanulé és a Fradi egy sportoldjaja irnak ala. K6zésen fogtok
dolgozni azért, hogy ezt a célt az utolsé foglalkozasig elérjétek.
Atanar és a didkok heti rendszerességgel értékelik, hogy a
didkoknak milyen mértékben sikeriilt tartaniuk magukat

a kitiizott csoportcélhoz. A csoportcél elérését sajat
pontrendszer segitségével tessziik érzékelhetové.

AZ ORA CELIA:

A didkok a tanarral kz6sen meghatarozzak
a csoportcélt.

*  Adiakokat tajékoztatjuk arrdl, hogy
munkajukat heti rendszerességgel értékeljiik
aszerint, hogy a csoport altal kit(izott célhoz
képest jobban, megfelel§ szinten,
vagy rosszabbul teljesitettek-e.

AZ ORAHOZ AZ ALABBIAK SZUKSEGESEK:

A tablara/interaktiv tablara a [klub neve]
csapatatol szarmazé idézetet kell felirni.

*  Valassza ki a csoportcél feladatlapot a diakok
szamara, a sajat pontozasi/jutalmazasi
rendszerével!

ELVEGZENDG FELADATOK:

Ossza ki a szlil6nek/gondviselnek szo19 levelet,
melyre az elsé foglalkozason lesz sziikség. Lépjen
kapcsolatba a program szervezgjével és téjékoztassa
a foglalkozasok megkezdésérdl, valamint magyarazza
el neki, hogyan teszik kévethetdvé a csoportcél elérése
érdekében végzett munkat. Ellendrizze, hogy a diakok
kitoltotték-e az elsé éran kiosztott feladatlapot,
beszéljék meg a megoldasokat.

Bevezetés

A mult héten emlitettem nektek, hogy osztélyunkkal részt
vesziink a Fradi FitKids projektben. A projekt célja, hogy aktivabb
életmadra és egészségesebb taplalkozasra nevelje a gyermekeket.
A projekt a mai napon azzal indul, hogy egy célt tiziink ki magunk
elé annak érdekében, hogy motivaltak, és tizenkét hét mulva egy
kicsit egészségesebbek legyiink.”

> Kiemlékszik rd, hogy a kdvetkezd tizenkét hétben mit
Jogunk csindlni? Tud valaki példdt emliteni?

,Az iskolaban a nap legnagyobb részében koncentralnotok kell.
Ez azonban nem olyan egyszeru. Képesnek kell lennetek arra,
hogy csendben dolgozzatok, ne vonjak el a figyelmeteket az
asztalotokon |évé dolgok, és kényelmesen kell Glnotok.

A koncentracié szempontjabél nemcsak a j6 munkakornyezet
lényeges. Az étkezés, a folyadékfogyasztas és a testmozgas
harom olyan fontos dolog, amelyek szintén segitenek a jobb
koncentraciéban. Akik rendszeresen tul keveset esznek,
gyengének és almosnak érezhetik magukat. Akik tul sok
egészségtelen ételt és sok cukros italt fogyasztanak,

gyakran faradtak és ingerlékenyek. Mindemellett kondiciénk
és immunrendszeriink j6 allapotban tartasahoz mozognunk
is kell, mivel az agyunk is ekkor miikadik a legjobban,

ekkor vagyunk elég frissek ahhoz, hogy az altalunk végzett
tevékenységekre megfeleléen tudjunk 6sszpontositani.”

A cél kitlizése

,Mar tudjuk, hogy a taplélkozas és a testmozgas fontosak

a koncentracio és a testi egészség szempontjabdl. De hogy
mozogjunk tdbbet? Hogyan forditsunk nagyobb figyelmet a
taplalkozasunkra? Vegyétek elé a feladatlapotokat! Célokat fogunk
kitlizni magunk elé. Hamarosan meghatarozunk egy csoportcélt.

Fontos, hogy a célok teljesithet6k és mérhetSk legyenek. Példaul

az, hogy mindennap kézdsen elmegytink a fitneszterembe, nem
megvaldsithatd. Az pedig, hogy kevesebbet tillink a szamitogép
el6tt, nem mérhet6. Viszont példaul az, hogy mindennap megiszunk
két poharvizet az iskolaban, teljesithetd és mérhetd is. Minden
héten a jol/kézepesen/rosszul mindsitések segitségével értékeljiik,
hogy csoportként mennyire sikerilt elérniink a kittizott célt.

Sajat jutalmazasi rendszer alkalmazasa

Ha minden héten sikeril elérniink a csoportcélt, tizenkét
hét elteltével egy szép dij lesz a jutalmunk. Akar kilondijat is
nyerhetlink, ha mi lesziink a versenyben legjobban teljesité
osztaly.”



ELSG ORA - A CSOPORTCEL KIVALASZTASA

> lrjatok le 6t olyan dolgot, amelyben egyénileg
szeretnétek fejlodni! Itt gondoljatok az egészséges
étkezésre, a tobb mozgdsra, a kevesebb szdmitogép
el6tt toltott idore, stb.

> Irjatok le két olyan dolgot, amelyben kozésen is
fejlédhetnénk!

> Melyik cél a legjobb? Gondolkozzatok rajta, majd
irjatok be a legjobb célt az utolsé szovegdobozba!
Amikor mindenki elkésziilt, megoszthatjuk egymdssal
a céljainkat, majd kozosen kitiizhetiink egy csoportcélt.

> ,Ki akarja megosztani veliink a céljat? Miért gondolod,
hogy ez a cél alkalmas arra, hogy az osztdly k6zosen
dolgozzon az eléréséért?”

Irja le a célt!

irja le a célt egy darab papirra! Hozza el ezt a papirt az els§
foglalkozasra! Ekkor a csoportcélt felirjak egy nagy poszterre,
amelyet a tanar és a Fradi egy sportoldja alair. Rakja ki a posztert
egy, a gyerekek szamara jél lathaté helyre, hogy mindennap
emlékeztesse Sket a célra.

Példak célokra:

* Aprojekt idétartama alatt minden nap gyalog vagy
biciklivel jarunk iskolaba;

e Zoldséget vagy gyimolcsot esziink négyszer egy héten
a déleldtti sziinetben;

e Maximum napi 2 6rat toltiink tévézéssel vagy
szamitogépezéssel;

* Hetente kétszer fél 6rat jatszunk a szabadban néhany
osztalytarsunkkal;

* Naponta legaldbb négy pohar vizet iszunk,
kettét az iskolaban;

* Hetente hatszor legalabb két nagy merékanalnyi
z6ldséget eszilink a vacsorahoz;

e Aziskolaban nem esziink édességet, chipset vagy kekszet;

e Aziskoldban nem iszunk Gidit&italokat.

Egyéb

Irjuk fel a Fraditél szarmazé idézetet az interaktiv tablara:



MASODIK ORA - A FOGLALKOZAS MEGKEZDESE

Az alabbi utmutatas segitségével mondja el a didkoknak,
hogy mire szamithatnak az els6 foglalkozason. A legjobb,
ha a diakokkal a foglalkozas el6tt egy nappal kozli ezeket
a tudnivaldkat.

AZ GRA CELJA:

A didkok tajékoztatasa az elsd foglalkozésrdl,
valamint arrél, hogy mit hozzanak magukkal a
foglalkozésra.

ELVEGZENDG FELADATOK:

Elmenni a didkokkal a sportpélyara.

*  Annakkideritése, hogy mely didkok nem
szerepelhetnek a fényképeken.

*  Adiakok testosszetételének elemzése,
feljegyzése.

*  Aszerzédések alairasa.

A FOGLALKOZAS MEGKEZDESE

Az els6 foglalkozas

,Holnap elinditjuk a Fradi FitKids nev projektet. A mult héten
kozoésen kittiztiink egy csoportcélt. Ennek eléréséért fogunk
dolgozni a kévetkezé tizenkét héten.”

> Emlékeztek még a csoportcélunkra?

,Holnap elmegyiink az elsé foglalkozasra a Fradi stadionjaba/
sportpalydjara. Vidam, sportos déleléttnek néziink elébe.
Kozosen kitlztink egy célt, amelynek megvaldsitasaért
kozésen kiizdeni fogunk. Holnap ezt a célt papiron is rogzitjiik.
En (atanar), az osztély nevében ala fogom irni az errél sz6l6
nyilatkozatot. Ezzel is jelezzlik, hogy minden téliink telhetét
megtesziink a cél eléréséért. A nyilatkozatot a [klub neve]
egyik jatékosa is alairja majd, mert kivancsi ra, hogyan
teljesitlink a projekt folyaméan.”

> Holnap a digkoknak az aldbbiakat kell magukkal
hoznia és felvennie:

Vegyenek fel sportolasra alkalmas révidnadragot és pélot/mezt.
Fradi FitKids felirat pSlét is kapnak, amennyiben On hajlandé
megszervezni a polok gyartasat, és a didkoknak torténd kiosztasat.

*  Kultérisportolasra is hasznalhaté tornacipé. Tehat nem
balettcipdre vagy futballcipére van sziikség.

* Szendvics vagy valamilyen egészséges harapnivalé .

* Valamiinnivald, lehetéleg viz.

* Természetesen a jokedviiket se hagyjak otthon!
Csodéas nap lesz!

> Fontos! Az elsé foglalkozdson fényképek késziilnek.
Tdjékozodjon el6zetesen arrdl, hogy iskoldjdban
van-e olyan didk, akinek nem engedik meg
a fényképeken valo szereplést.

Felméré foglalkozas

»Milyennek talaltatok a [klub neve] palyajan tartott sportnapot?”

- Mit élveztetek a legjobban?

- Melyik feladat ment jél?

- Miaz, aminek a teljesitéséhez mindent bele kellett adnotok?

- Prébaltatok marvalamit tenni a csoportcél elérése érdekében?
Hogy sikerult?



A 4SS TESZT

Az alabbi utasitasok segitségével kell elimondani a tanuléknak,
hogy mire szamithatnak a 4 készség teszt soran. A legjobb,

ha a teszt elGtt egy nappal adjuk at nekik az informaciot.

A 4ss-tesztet egy munkatars vagy tanar fogja feliigyelni.

AZ ORA CELJAI:

A 4 készség teszt segitségével jobban
megismerhetjik az egyes résztvevdk fizikai
allapotat.

AZ ORA LENYEGES ELEMEI:

Hely, ahol a tesztet el lehet végezni. Lehetdleg a
tornadra alatt. A munkatars elére megnézi a palyat
vagy a tornatermet. Sziikség esetén biztositjak a
szlikséges anyagokat is.

FELADAT:

Atanulék toltsék ki az elért tavolsagot és/vagy
koroket a 3. lecke munkalapjan.

e djon feladatot a tanuléknak, hogy
fényképezzék vagy rajzoljak le a
reggelijuket(lasd 4. lecke).

HARMADIK ORA - A 4SS TESZT

FIZIKAI AKTIVITAS TESZT

A 4SS Teszt

“Holnap a 4 készség tesztet fogjuk elvégezni. Elmagyardzom
nektek. A Scoring for Health projekthez, amelyben részt
veszlink, fontos, hogy mennyire vagy sportos. Mert 20 hét alatt
megprébalunk egy kicsit egészségesebbek lenni. A projekt végén
Ujra megcsinaljuk a tesztet.”

A 4 készség teszt a kovetkezGképpen zajlik: holnap a didkok
elmennek egy olyan helyre, ahol van elég hely ahhoz, hogy
elvégezzék a 3 gyakorlatot, ami a 4 készség teszt része. Ezt a
tesztet a gyerekekkel Ugy lehet a legegyszertibben elvégeztetni, ha
a gyakorlatokat egyenként végezziik el. Kezdjlik tehat az elsével,
hagyjuk, hogy az 6sszes gyerek elvégezze a gyakorlatot, majd
térjlink at a kévetkezd gyakorlatra. A gyakorlatok nagyon maguktél
értetédéek, de ha segitségre van szliksége, kérjiik, forduljon
valakihez a [klub neve]bdl.

Megjegyzés: nincs helyes vagy helytelen! A személyzet tagja
adja az utasitasokat.

> Mit kell holnap hoznod és felvenned? A 4 készség
teszthez a tanulok a kovetkezéket viselhetik:

e Kényelmesen illeszkedd tornacipét, amelyben a szabadban
is tudnak futni, és tornaruhat. Balettcipét nem.
* Egy uvegvizet a futds utanra.



HARMADIK ORA - COOPER-TESZT

FIZIKAI AKTIVITAS TESZT

COOPER-TESZT

Az alabbi utmutatas segitségével mondja el a diakoknak,
hogy mire szamithatnak a Cooper-teszten. A legjobb, ha
a teszt el6tt egy nappal tajékoztatja 6ket. A Cooper-teszt
lebonyolitasat valamely kolléga vagy tanar feliigyeli.

AZ GRA CELJA:

A Cooper-teszt segitségével jobban felmérhetd az
egyes résztvevik fizikai allapota.

AZ GRAHOZ AZ ALABBIAK SZUKSEGESEK:

Hely, ahol a teszt teljesithetd.

Lehetéleg a testneveléséra keretében.

Az egyik kolléga el6zetesen megtekinti a palyat.
A sziikséges eszkozoket is biztositjak.

ELVEGZENDG FELADATOK:

Engedje, hogy a diakok a negyedik 6réhoz
tartoz6 feladatlapon beirjék a teljesitett
tavolsagot és/vagy koroket.

Adja azt a hazi feladatot a didkoknak,
hogy fényképezzék vagy rajzoljak le
areggelijiket (lasd: 6todik 6ra).

A Cooper-teszt

,Holnap csinaljuk a Cooper-tesztet. Elmagyarazom, hogy mi a teszt
lényege. A Fradi FitKids projektben, amelyben részt vesziink, fontos
megtudnunk, hogy milyen sportosak vagytok, mivel a kévetkezd
tizenkét hét folyaman igyeksziink egy kicsit javitani az egészségi
allapototokon. A projekt végén pedig ujra lefutjuk majd a tesztet.”

A Cooper-teszt a kovetkezdképpen néz ki: holnap a diakok
lemennek egy futballpdlyéra, és 12 percen at futnak a palya kordil.
12 perc alatt a lehet leghosszabb tavot kell teljesiteni. Azért egy
futballpalya koriil végezziik a tesztet, mert a futballpalya méreteit
jolismerjiik. A hosszabbik oldala kériilbeltl 100 méter, mig a
révidebbik megkdzelitSleg 50 méter, igy egy kor korilbeliil 300
métert tesz ki. Kénnyen lemérhetd, hogy a didkok 12 perc alatt
mekkora tavot tettek meg. Ha egy gyermeknek meg kell allnia egy
rovid idére, letilhet a palya szélén lévé padra. Megjegyzés: Nincs j6
vagy rossz teljesitmény! Az utasitasokat a kolléga fogja adni.

> Mit kell hoznotok és viselnetek holnap?
A Cooper-teszten a didkok az aldbbi 6lt6zéket
viselhetik:

*  Kultéri futasra alkalmas, kényelmes tornacipét
és tornaruhat. A balettcipé nem jé.

* Egy palackvizet futas utanra.

Egyéb

Az interaktiv tabléra irjuk fel a [klub neve]i Torna Club
sportoldjatdl szarmazé idézetet.

A sportoldtdl szarmazé idézet: ,, ... ”



HARMADIK ORA - A J0JO INTERVALLUM TESZT

FIZIKAI AKTIVITAS TESZT
A J0JG INTERVALLUM TESZT

Az alabbi utasitasok segitségével elmondja a tanuléknak,
hogy mire szamithatnak a jojo teszt soran. A legjobb, haa
teszt el6tt egy nappal tajékoztatja 6ket. Egy munkatars vagy
egy tanar feliigyeli a jojotesztet.

A LECKE CELJAI:

A jojéteszt jobb képet ad az egyes résztvevik fizikai
allapotéarol.

SZUKSEGLETEK A LECKEHEZ:

Hely, ahol a teszt elvégezhetd, lehetéleg a tornadra
alatt. A munkatérs el6zetesen megnézi a palyat vagy
atornatermet. Szlikség esetén a szlikséges eszkdzt
is biztositjak.

TEENDGK:

A jojoteszt

»Holnap elvégezziik a jojo tesztet, amit most elmagyarazok
nektek. A Fradi FitKids projekthez, amiben részt vesziink,
fontos, hogy mennyire vagy sportos. Ugyanis 20 hét alatt
megprobalunk egy kicsit egészségesebbek lenni. A projekt
végén Ujra megcsinaljuk a tesztet.”

A jojoteszt a kovetkez6képpen zajlik: holnap a diakok
elmennek egy olyan helyre, ahol elegendé hely van a futépréba
elvégzéséhez. Ha van elég hely, akkor az is lehetséges, hogy
minden gyerek egyszerre vegyen részt rajta. A gyakorlatok
nagyon maguktél értetédSek, de ha segitségre van sziikséged,
kérlek, fordulj a [klub neve] valamelyik munkatarsahoz.
Megjegyzés: nincs jé vagy rossz! A klub munkatarsa adja az
utasitasokat.

> Mit kell hoznod és felvenned holnap? A jojoteszthez a
tanulok a kovetkezéoket viselhetik:

e Kényelmesen tornacip8, amelyben a szabadban is tudnak
futni, és tornaruha. A balettcipé nem jé.
e  Egyuvegvizafutas utanra.

ElGkésziiletek: Gy6zGdjon meg arrél, hogy a résztvevék megfelelden felkésziltek: j6l kipihentek, hidrataltak és
feltoltédtek, ismerik a teszteljarast és motivaltak a maximalis teljesitmény elérésére. Adjon vilagos és egységes
utasitasokat a tesztrél és a téliik elvart dolgokrdl, beleértve a teljesitését a teljes 20 méteres futétavnak, valamint a

hangfelvételhez valé id6beli alkalmazkodas fontossagat.

e Ateszt elkezdése: Minden résztvevének a rajtvonal mentén kell felsorakoznia. A sportolék a kozépsé vonal (B
bdja) mogul indulnak, és a hangfelvétel utasitasara kezdik meg a futést. A sportolé megfordul, amikor a lejatszott
hangjelzés jelez (a C bdjanal), és visszatér a kiindulasi pontra. A sportolé nem kezdheti el a futédst korabban, a teljes
tavot végig kell futnia, és minden egyes vonalat a hangfelvétel el6tt vagy azzal egy idGben kell elérnie.

e Teszt kozben: Minden 40 méteres futds kozott 10 mésodperces aktiv pihenéperiédus van, amely alatt az alany
gyalog vagy kocogva eljut a kévetkezé vonalig (A béja), majd visszatér a kiindulasi pontra. Rendszeres id6kozonként
a futasi sebesség novekszik. Az 1. szintli pihendszakaszos teszt kezdGsebessége 10 km/éra, amely aztan tovébb
emelkedik 12 km/érara, 13 km/éréara, majd ezt koveten 0,5 km/dréval.

e Ateszt befejezése: A résztvevéknek addig kell folytatniuk, ameddig csak tudjak. Egyes versenyzék ugy déntenek,
hogy abbahagyjak, amikor elérik fizikai hatarukat. Masokat viszont figyelmeztetni kell, ha lemaradnak az elgirt
tempdtdl, vagy elkovetik az alabb felsorolt hibék valamelyikét. A masodik szabalytalansagnal ki kell ket vonni a

tesztbdl.
Figyelmeztessen, ha a résztvevd

* nem all meg teljesen a kdvetkezd 40 méteres futds megkezdése elétt.

* ahangjelzés elétt elindul.
*  nem ériel egyikvonalat sem a hangjelzés el6tt.

*  megfordul a 20 m-es vonalnal anélkil, hogy megérintené vagy atlépné a vonalat (ezért révidebbet fut).



NEGYEDIK ORA - EGESZSEGES REGGELI

Az 6tddik és a hatodik 6ra a reggelirgl szél, mivel a reggeli

jo kezdést ad a napnak. Ezen az érén a didkok megtanuljak,

hogy milyen egy j6 és egészséges reggeli, valamint az osztaly
reggelizési szokasait is megvizsgaljuk. Az alabbi itmutatasok
segitségével tanithat.

AZ GRA CELJA:

A didkoknak meg kell értenilik, hogy milyen egy
egészséges reggeli, és miért van sziikséguik ra.

AZ ORAHOZ AZ ALABBIAK SZUKSEGESEK:

Az Egészséges reggeli” cimi feladatlap.
* A ,LReggelizésitippek” cimU feladatlap.
e Egyegészséges reggelirdl sz6l6, kivagott
Ujségcikk (nem kotelezd).

EL VEGZENDG FELADATOK:

Az osztaly kozos reggelijével kapcsolatban
kildjink egy levelet a sziilGknek.

*  Azosztély kozos reggelijével kapcsolatban
keresse meg a program szervezgjét.

EGESZSEGES REGGEL/

Atti reggelitek
(ezt a feladatot lehetdleg hétfén végezziik)

A mai napon a reggelirél tanulunk. Kaptok egy hézi feladatot,
amelyet holnap reggel kell megcsinélnotok. irjatok be a
naptératokba, hogy el ne felejtsétek!

Holnap reggel fényképezzétek vagy rajzoljatok le a reggeliteket!
A képnek abrézolnia kell, hogy mit esztek és isztok reggelire.

Ha példaul sajtos szendvicset és egy csésze tejet reggeliztek,
mindkettének szerepelnie kell a képen. Nyomtassatok ki a
fényképet, illetve készitsétek el a rajzot otthon, és hozzatok
magatokkal az iskoldba. Ha ez igy nem megy, a sziileitek is
elkildhetik nekem a fotét e-mailben.”

> Reggelizési szokdsok tdrhdza

1) A didkokkal tolttesse ki a teljes listdt (Mit eszel
reggelire? - munkafiizet 5. éra). Miutdn kitoltotték
a listdt, rakja fel a vdlaszokat az interaktiv tdbldra,
majd vegyék szamba, hogy ki mit eszik és iszik.
A didkok emlékeztetdiil haszndljdk az dltaluk
készitett képet. Ezt a fényképet a kovetkez6 ordn,
az iskolai reggeli alkalmdval is haszndljdk majd.

Tipp: Rakja fel az interaktiv tdabldra a didkok dltal bekiildott,
reggelit dbrdzolo képeket, és beszéljenek roluk kézésen.

2) Beszélgessenek a tiz egészséges reggelirol.
(A tiz egészséges reggelirdl a fiiggelékekben olvashat)

3) Afeladatlap egy kérdéiv, amelyet a didkok a
munkafiizet 5. leckéjében — Az egészséges reggeli -
tolthetnek ki.

4) Toltesse ki a didkokkal a munkafiizet reggelirél sz616

otodik leckéjét (reggelizés). A didkok hozzdk magukkal

a vdlaszokat az iskoldba a jovo héten, és beszéljék meg

azokat.

Lecke: Az egészséges reggeli

A j6 reggeli nagyon fontos a j6 kdzérzet és az egészség
szempontjabdl. A sportolét minden reggel egészséges
reggelit esznek, gy elegendd vitaminhoz és dsvanyi anyaghoz
jutnak a magas jatékteljesitmény fenntartdsahoz. Reggelizni
nemcsak egészséges, hanem szdrakoztatd is. Egyiitt lehetiink
csaladunkkal az asztal kéril, mielétt egy Gjabb porgds nap
kezdetét veszi. Ma megtudhatjuk, hogy mire kell figyelni az
egészséges reggeli 6sszedllitdsanal.”



Mondja el a didkoknak a kévetkezéket:

1)

2)

A reggeli biztositja, hogy bélrendszeriink az éjszakai
pihené utdn ,, felébredjen”.

Ha reggeliziink, kevésbé kivdanjuk az édességeket,
siiteményeket vagy nasikat.

Ha nem reggeliziink, leesik a vércukorszintiink,

ami miatt kevésbé tudunk koncentralni az iskoldban

Kérje meg a didkokat, hogy téltsék ki a ,,Mit eszel
reggelire?” cimii feladatlapot az 6taodik leckében.

A vdlaszokat beszélje meg a didkokkal.

Beszélgessen a didkokkal a kiilonb6z6 egészséges
reggelikrél (két oldallal lejjebb tiz ajdnlott egészséges
reggelit taldl).

»Mibél dlljon egy gyermek egészséges reggelije?”

gabondbdl késziilt termékek (teljes kidrlésii kenyér,
gabonapehely)

alacsony zsirtartalmu margarin vagy margarin
(félzsiros vagy zsirszegény) tej és tejtermékek
(lehetéleg sovdny) hiiskészitmények

gyiimolcs

~Azt méar megnéztiik, hogy ki mit reggelizik, de ki eszik a
fentieknek megfeleld, egészséges reggelit?”

NEGYEDIK ORA - EGESZSEGES REGGELI

Hasonlitsak dssze a didkok altal a ,Mit eszel reggelire?” kérdésre
adott vélaszokat a tiz egészséges reggelivel.

4Egyitt 6ssze tudunk allitani egy egészséges reggelit. Ki akar
elséként egy jé példat mondani az osztalynak?”

3) Miutdn megbeszélte a didkokkal, hogy milyen
a megfelel6, egészséges reggeli, kérje meg dket,
hogy toltsék ki a munkafiizetben taldlhato kvizt
(Feladatlap - 6todik ora).

4) Emlékeztesse a didkokat, hogy ne felejtsék el kitolteni
az otodik lecke reggelirél szolo feladatlapjdt
(reggelizés).

Tipp: Tdjékoztassa a didkokat elére arrdl, hogy mikor keriil
sor az iskolai reggelire.

A reggeli hozzdvaléit a helyi szupermarket biztositja. Azon
a napon a didkok ne reggelizzenek otthon.

Mit eszel reggelire?

Karikézd be az ételeket, amelyeket eszel. Melyik csoporthoz
tartoznak? Helyesen reggelizel, vagy esetleg gyakrabban kéne
valami mast valasztanod? Ha igen, akkor prébdl;j ki valamit egy
masik csoportbél.

EZT AZ ELELMISZERT GYAKRAN
FOGYASZTHATOD

EBBOL AZ ELELMISZERBGL A LEHETG
LEGKEVESEBBET FOGYASSZ

TELJES KIGRLESU KENYER, TELJES KIGRLES(
KEKSZ, ROZSKENYER

BARNA KENYER, FEHER KENYER, MAZSOLAS
ZSEMLE, BAGUETTE

CROISSANT

PARADICSOM, RETEK

ZABKASA, BUZAPELYHEK KUKORICAPEHELY CUKROS REGGELIZ8 PELYHEK, PELDAUL CHOCO
POPS VAGY MUZLI
T0JAS, TURG, BANAN, ALMA, EPER, UBORKA, ALMA SZIRUP KAKAO, CSOKOLADES KREM

iRO, SOVANY TEJ, FELZSIROS TEJ

VANILIAS KREM

TELJES TEJ, TEJSZINHAB, KREMPUDING

ZSIRSZEGENY VAGY FELZSIROS SAJT,
ZSIRSZEGENY VAGY FELZSROS FELDOLBOZOTT
SAJT

LEKVAR

BRIE SAJT, ZSIROS SAJT, ZSIROS KREMSAJT,
Z8IR0S CAMEMBERT SAJT

MOGYOROVAJJAL MEGKENVE

SONKA, GSIRKEMELL, PULYKAHUS FILE
SZENDVICSFELTETKENT

SZALONNA, SZENDVIGSBE VAL KOLBASZ,
MAJAS, SZALAM|

ALAGSONY ZSIRTARTALMU MARGARIN

MARGARIN

VAJ, TEJBOL KESZITETT VAJ, CSOKOLADES VAJ

MINDENFELE FRISS VAGY FAGYASZTOTT
GYUMOLCS, VIZBEN VAGY A SAJAT LEVEBEN
ELTETT KONZERV GYOMOLCS

GYUMOLCSPURE HOZZAADOTT CUKOR NELKUL

FEMDOBOZBAN VAGY BEFOTTESUVEGBEN LEVO,
SZIRUPBAN TARTOSITOTT 6YUMOLCS
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NEGYEDIK ORA - EGESZSEGES REGGELI

1. reggeli:
e 2szeletteljes kidrlést kenyér (2 x 35 gramm)
*  megkenve vékonyan 80%-nél alacsonyabb
zsirtartalmd margarinnal (2 x 5 gramm)
*  1szelet cheddar sajttal téltve (20 gramm)
. 1 alma (135 gramm)
. 1 csésze félzsiros tej (225 ml)

2. reggeli:
e 2szelet barnarozskenyér (2 x 45 gramm) megtéltve

* 1banannal (100 gramm)
. 1 csésze szbjatej (225 ml)

3. reggeli:
e 2szeletteljes kiérlésti kenyér (2 x 35 gramm)
*  zsirszegény margarinnal (2 x5 gramm) megkenve
*  20%-os zsirtartalmu sajtkrémmel (15 gramm)
megkenve
. 1 mandarin (55 gramm)
. 1 csésze félzsiros tej (225 ml)

4. reggeli:
e 2szeletteljes kidrlésti kenyér (2 x 35 gramm)
*  zsirszegény margarinnal (2 x 5 gramm) megkenve
*  paradicsommal (20 gramm) + félzsiros sajttal
(20 gramm) téltve
. 1 pohar narancslé (150 ml)

d. reggeli:

e 2szeletteljes kidrlésti kenyér (2 x 35 gramm)
*  zsirszegény margarinnal (2 x 5 gramm) megkenve
*  f6tt tojassal (50 gramm) toltve

. 1 kivi (75 gramm)

. 1 csésze ivéjoghurt (225 ml)

6. reggeli:

e Egytanyérzabkdsa (250 gramm)*
. 1 pohér narancslé (150 ml)

. 1 csésze iré (225 ml)

(. reggeli:

Puha gabonapehely joghurttal (200 gramm)*
1 pohér narancslé (150 ml)

8. reggeli:

2 szelet teljes ki6rlésd kenyér (2 x 35 gramm)

*  zsirszegény margarinnal (2 x 5 gramm) megkenve
*  mogyordévajjal megkenve

1 narancs (120 gramm)

1 csésze félzsiros tej (225 ml)

9. reggeli:

2 szelet teljes ki6rlésd kenyér (2 x 35 gramm)

*  zsirszegény margarinnal (2 x 5 gramm) megkenve
*  buggyantott tojassal vagy tojasrantottaval téltve
1 pohér narancslé (150 ml)

1 csésze félzsiros tej (225 ml)

10. reggeli:

1 szelet teljes kidrlést kenyér (35 gramm)

*  zsirszegény margarinnal (5 gramm) megkenve
*  mogyordvajjal (15 gramm) megkenve

1 mazsolés zsemle (35 gramm)

»  zsirszegény margarinnal (5 gramm) megkenve
1 banan (100 gramm)

1 csésze félzsiros tej (225 ml)

A kiilonféle reggeli hozzdvalékat varidlhatjuk, amennyiben a

reggeli az aldbbiakat tartalmazza:

Szénhidrdttartalmu élelmiszert (teljes kiérlési kenyeret,
barna rozskenyeret, ropogds lapkenyeret, zabkdsdt, puha
gabonapelyhet);

Tejterméket (tejet, sajtot, sajtkrémet, joghurtot);

Szezondlis gyiimélcsot:

(eper, mdlna, cseresznye, meggy, dinnye, barack, szilva,
kérte, sz616, alma, narancs, mandarin, kivi, stb..);
Italt (tej, gyiimdlcslé, gyiimélcstea)

G

~

e



NEGYEDIK ORA - EGESZSEGES REGGELI

A reggeli természetesen nagyon fontos! A legtobb ember kenyeret eszik reggelire, ezért a kovetkezd rovid kviziinket erre
alapoztuk. A kviz azoknak a gyerekeknek is tanulsagos lehet, akik valami mast esznek reggelire. Kérje meg a didkokat,
hogy karikdzzdk be a helyes vdlaszt. A helyes vdlaszokat félkovér betiivel emeltiik ki.

1. kérdés

MELYIK VAJ TARTALMAZZA A LEGKEVESEBB ZSIRT?

a) margarin
b) alacsony zsirtartalmi margarin
c) magas zsirtartalmui vaj

2. kérdés

MILYEN VITAMINOKAT TARTALMAZ A KENYER?
a) B1- és B6-vitamint

b) D-ésB12-vitamint

c) A-ésC-vitamint

3. kérdés

MELYIK ELELMISZER AZ, AMIT FONTOS HOGY
FOGYASSZUNK REGGELIRE?

a) Szénhidrdtokat, mivel gyorsan biztositanak energidt
szamunkra

b) Zsirt, mivel javitja a szervezet ellendllé képességét

c) Fehérjét, mivel gyorsabban felébrediink téle

4. kérdés

MIBGL NINGS TUL SOK A KENYERBEN?

a) vasbdl
b) szénhidratokbdl
c) zsirbol

5. kérdés

MINDENT BELESZAMITVA (DAGASZTAST, KELESZTEST,
SUTEST), MENNY! IDGT VESZ IGENYBE EGY NAGY
VEKNI KENYER ELKESZITESE?

a) 1orat
b) 45 percet
c) Tobb, mint 3 érat

6. kérdés
MELYIK SAJT A LEGEGESZSEGESEBB?

a) a zsirszegény sajt
b) afélzsiros sajt
c) azsiros sajt

7. kérdés

MIBOL KESZUL A TELJES KIGRLESU KENYER?

a) Buzalisztbdl, rozslisztbél, zabkasabol

b) Teljes kidrlésti lisztbél

c) Teljes kidrlésii gabondbdl (kukorica, csira, korpa)
késziilt lisztbal

8. kérdés

EGY JG REGGELI AZ AJANLOTT NAPI ENERGIA-BEVITEL
HANY SZAZALEKAT TARTALMAZZA?

a) 10-15%
b) 5-10%
c) 15-20%

9. kérdés

A MAGYAR DIETETIKUSOK ORSZAGOS SZOVETSEGE
ALTAL KGZZETETT INFORMAGIGK SZERINT NAPONTA
HANY ADAG GABONAFELET KELLENE ELFOGYASZTANOD?

(Gabonafélék: kenyerek, péksiitemények, gabonapelyhek, miizlifélék,
tésztdk, rizs, kéles, bulgur, kuszkusz, pdszka extruddlt kenyér,
puffasztott buza, tonkolybiiza, kétszersiilt, tortilla.)
a) naponta 1-2 adag gabonaféle.
b) naponta 3 adag, melybél 1 adag teljes értékii

gabona legyen.
c) naponta 6-8 adag, melybdl 4 adag teljes értéku

gabona legyen.

10. kérdés

HA NEM SZERETED A KENYERET, DE VALAMI
EGESZSEGESET REGGELIZNEL, MIT EHETSZ MEG?

a) Ropogds gabonapelyhet joghurttal
b) Gabonapelyhet zsirszegény joghurttal
c) Csakegy télkajoghurtot



NEGYEDIK ORA - REGGELI AZ OSZTALLYAL

REGGELI AZ 0SZTALLYAL

A diadkok az el6z6 6ran arrdl tanultak, hogy mit tartalmaz
az egészséges reggeli. A mai 6ran egy kollégaval k6zosen
az osztalyteremben reggeliznek és kozben a reggelizésrél
beszélgetnek.

AZ ORA CELJA:

K6z6s reggeli a didkokkal. Bemutatni a didkoknak,
hogy mit tartalmaz egy egészséges reggeli.

AZ ORAHOZ AZ ALABBIAK SZUKSEGESEK:

Papirtanyérok
*  Ev@eszkoz
e Csészék
*  Szalvétak
*  Hazikészitésu tanyéraldtétek

ELVEGZENDU FELADATOK:

Beszélje meg a diakokkal az 6tédik 6ra
- ,Reggelizés” cim(i feladatlapjat.

*  Kérje meg a didkokat, hogy téltsék kia 7.
feladatlapon talalhaté ,,KérdGiv a sportrél
és testmozgasrol” cimu kérdGivet, majd hozzak
magukkal a hetedik éréra.

Reggeli az osztallyal

A mai napon a kozos reggelizés élményében lehet résziink.
Ehesek vagytok mar? El tudom képzelni, hogy mar szivesen
ennétek valamit, mert normal esetben sokkal kordbban
szoktatok reggelizni. Vegyétek kezetekbe a sajat reggelitekrdl
készult fotdt. Késébb, amikor esziink, 6ssze fogjuk hasonlitani
a fényképeken lathaté reggelit az elSttetek lévével.”

> irjafel az interaktiv tdbldra, hogy mi van az asztalon.
Magyardzza el a didkoknak, hogy miért ezeket a

Beszélgetés az osztallyal

»Szerintetek miben kiilonbozik a fényképen/rajzon
szerepld reggeli attdl, amelyet éppen esztek?”

»Mit szerettek jobban enni?”
»Mi az, ami tetszik a k6zos reggeliben? Es mi az, ami nem?”

»Lvan-e olyasmi, amit most kdstoltatok meg, és igazadn izlik,
pedig kordbban azt hittétek, hogy nem fog?”

»Min tudndl vdltoztatni a sajdt reggelidet illet6en?”

TETTETEK MAR VALAMIT A MAI NAPON A
CSOPORTCELUNK ELERESE ERDEKEBEN?
HOGY SIKERULT?

Tények a reggelirél

e Azangolban a’breakfast’ egy két taghdl ('break’ és ’fast’)
all6 Gsszetett sz6. A *fast’ arra utal, hogy koplalunk, nem
esziink semmit. Vagyis a 'breakfast’ szé azt jelenti, hogy reggel
megszakitjuk az el6z§ esti agyba meneteliink éta tartd

koplalast.
* Ahagyomanyos holland reggeli példaul kénnyi kenyérfélékbél
all.

* Belgiumban croissant-t és/vagy kenyeret esznek.

* A hagyomanyos angol reggeli tojést, néhany szelet szalonnat,
kolbaszt és paradicsomszdszban lévé fehérbabot tartalmaz.

* Magyar tradicionalis reggeli alapvetd része a kalacs, vagy a
kenyér, amelyet vaj, lekvar, vagy valemely felvagottal, kolbasz,
csaszarszalonna egészit ki. Gyakran szerepel a magyarok
asztalan tovabba a tej, illetve kiilonféle tejtermék, tea is.

termékeket vdlasztotta (mert egy adott termék sovdny,
mert teljes kiérlésii gabondt tartalmaz, mert j6 zsirok
vannak benne, stb.)

1)

Iski G, Bird L, Ungvdri T, Rurik I. How much is your diet? (Estimation about prices of
“traditional Hungarian’, diabetic, low energy diets, and related life-style expenses).
Acta Alimentaria, 2016, 45(3),434-441.

=



GTODIK ORA - TESTMOZGAS ES SZABADTERIJATEK

Ezen az 6ran a didkok mozgasi szokasait vessziitk szamba.

A didkok otthon, a sziileikkel/gondviselGikkel toltik ki a
kérddivet, amelyrdl majd az osztalyteremben beszélgetnek.

A hét Folyaman késdbb egy kolléga is tart nekik egy érat arrdl,
hogy milyen jatékokat lehet jatszani a sziinetben.

AZ GRA CELJA:

A didkok szamba veszik, hogy milyen fizikai
tevékenységeket végeznek.

Olyan Uj jatékokat ismernek meg, melyeket
aszlinetben is lehet jatszani.

AZ GRAHOZ AZ ALABBIAK SZUKSEGESEK:

A didkok hozzék magukkal a ,,Kérd&iv a sportrél
és testmozgasrdl” cim( feladatlapot az 6réra.

*  Adiakokjatsszanak 15 perccel tovabb
a szabadban.

TESTMOZGAS ES
SZABADTERI JATEK

s

KérdGiv a sportrél és testmozgasrol

Tandr: ,,Kaptok télem egy listdt, amit majd haza kell
vinnetek. A segitségével kielemezziik, hogy mennyire
vagytok aktivak a tornadrdkon kiviil. Fontos, hogy a listdt
a sziileitekkel vagy gondviselditekkel egyiitt toltsétek ki,
mert a szamukra is vannak benne kérdések. Két nap miilva
hozzdtok vissza a listdt az iskoldba.”

Beszélgessenek a testmozgdsrol

(lehetdleg két nappal késébb).

irja fel az interaktiv tablara a diakok &ltal Felsorolt mozgasformakat.
Szamolja ki, hogy a didkok milyen szazalékos aranyban vesznek
részt ezekben. Példaul: ,, A didkok hany szézaléka sportol
rendszeresen?” vagy ,,Hany didk tagja valamely sportegyesiiletnek?”

Jatsszanak a szabad levegén!

A mai napon egy kolléga megmozgatja az osztalyt a sziinetben,
és elmagyardazza az osztalynak a foglalkozés céljat. A kolléga
egy remek jatékot talalt ki, melyet a didkok ezen a héten, az érak
kozti szlinetekben jatszhatnak. A mai napon begyakoroljuk és
kiprébaljuk a jatékot.




A nyolcadik és hatodik 6ran a tanuldk az egészséges
taplalkozasrdl, valamint az élelmiszerek tudatos
megvalasztasaroél tanulnak. Ennek az éranak a keretében az
Okostanyérrol beszéliink. Arrél, hogy mit értiink egészséges
élelmiszer alatt, és milyen vélasztasi lehetéségeink vannak. A
nyolcadik és hatodik 6ran a tizedik érat készitjiik eld, amelyen
a diakok ellatogatnak egy szupermarketbe.

AZ ORA CELJA:

A didkok kibévitik az egészséges taplalkozassal
kapcsolatos ismereteiket.

AZ ORAHOZ AZ ALABBIAK SZUKSEGESEK:

Interaktiv tabla a taplalkozési ajanlasokat
abrazold képpel (Okostanyér)

* Interaktivtabla az egy nap alatt elfogyasztott
élelmiszerek képével

e AzEgészséges étkezés cimli feladatlap

e Mérleg

. 1 csomag fejes salata (a sulya ne legyen rajta
feltiintetve)

. 1 csomag sargarépa (a sulya ne legyen rajta
feltiintetve)

e 200 gramm fétt tészta (@ami £ 100 gramm
szaraztésztanak felel meg)

e 3dbburgonya

e MérGpohar, poharral és vizzel

e Szendvicsek és gylimoélcs, amit a didkok hoznak
magukkal

e (Régi) magazinok és szupermarketek
sz6rélapjai

ELVEGZENDG FELADATOK :

Kildjon levelet a szllknek, amellyel
feliratkozhatnak a szupermarket-latogatasra.
Feladatok a kovetkezd hétre: kérje meg a diakokat,
hogy a kévetkezg érara hozzanak magukkal
élelmiszercsomagokat.

HATODIKORA - EGESZSEGES ETKEZES

EGESZSEGES ETKEZES

Bevezetés az egészséges taplalkozasba. Mennyire
egészségesen étkezel?

,Ha megnézed, hogy mit eszel egy nap, lathatod, hogy vannak a
szervezeted szamara igen jétékony hatasu alapanyagok, példaul
azo6ldségek és gytimolesdk, és vannak olyan élelmiszerek,
amelyeknek a hatdsa nem kedvezé. Talan nem mindig veszed
észre a kulonbséget. Rdadasul nem is mindig Te déntéd el, hogy
milyen élelmiszerek keriiljenek az asztalra, hiszen gyakran a
szlleid valasztanak. Ha a szlileid nem forditanak kell§ figyelmet
az egészséges taplélkozasra, Neked is nehezebb egészségesen
étkezni. Ha napi haromszor megfeleléen étkezel, nem gond, ha
néha lecstszik egy-egy nassolnivalé vagy édesség.

Mit gondolsz, mely élelmiszerek egészségesek?

Milyen egészséges élelmiszereket fogyasztottdl tegnap
este vacsordra?

Ki evett tegnap édességet? Emelje fel a kezét, aki evett.
Ki evett tegnap chipset? Emelje fel a kezét, aki evett.

Ki ivott tegnap iiditditalt? Emelje fel a kezét, aki ivott.

1. feladat

Tegye fel az Okostdnyért az interaktiv tdbldra.

> Mit Idttok a képen?

> Milyen kategoridkra tudndtok felosztani a kiilonb6z6
részeket?

> Mit jelentenek az Okostdnyéron ldthato vonalak?

Az ételek és italok kilonféle tapanyagokat tartalmaznak,
amelyekre a szervezetiinknek sziiksége van, példaul fehérjét,
zsirokat, vitaminokat és dsvanyi anyagokat. Ha az Okostanyér
szerint étkezel, szervezeted megkapja az 6sszes sziikséges
tapanyagot. Az Okostanyér szeletekbdl all, melyek kiilonb6zd
ételeket és italokat tartalmaznak. Minden szeletbél minden nap
kell fogyasztanunk valamit. Minél nagyobb egy szelet, annal tébbet
kell fogyasztanunk az adott taplalékcsoportbdl; sok z6ldséget és
gyumolcsot, viszont kevés zsirt és olajat. A kekszek, édességek és
chipsek nem részei az Okostanyérnak. Ezek a termékek semmilyen,
aszervezet szamara taplalé anyagot nem tartalmaznak. Ez azonban
nem azt jelenti, hogy soha tébbé nem ehetsz beldliik. Ha az
Okostanyérnak megfeleléen étkezel, sportolsz és gyakran jatszol a
szabadban, idénként ehetsz egy-egy egészségtelen nassolnivalét.”

> Mindenki vegye el6 a feladatlapjdt; az elsé feladat az
Okostdnyérral kapcsolatos. Beszéljék meg a feladatot.
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* Kérje meg a tanuldkat, hogy allitsanak 6ssze egy étkezést
az Okostényér alapjan, magazinokbdl és szérdlapokbdl
kivagott képek segitségével. Csinéltasson a didkokkal egy
szép kollazst/kompoziciét a képekbdl.

Az alkotasokat akar a falra is kiakaszthatjak.

2. feladat

Rakja fel a kolldzst/kompozicidt az interaktiv tabldra:
Beszélgessen a didkokkal a kovetkez6krol:

> Mindig igy étkeztek?

> Hasonlit az étkezésetek ehhez?

> Mit csindltok mdsként?

»A gyermekeknek és a felngtteknek eltéré mennyiségti zéldség,
gyumolcs és egyéb tdpanyagok elfogyasztasara van sziikségiik.
Nézziik meg, hogy ténylegesen mekkora mennyiségeket kell
ennetek naponta. Vegyétek el a feladatlapot:

Napi tapanyagsziikséglet:

’Naponta.-

*  Egyeteklegalabb naponta 6tszor zéldséget és gyimolcsot

*  Fogyasszatok egy adagnyi szénhidratot minden
étkezéshez

e Egyetek naponta legalabb 25 gramm sétlan diéfélét

*  Fogyasszatok legaldbb harom adag tejterméket,
példaul tejet, joghurtot, sajtot, turdt

*  Napontaigyatok meg 1-1,5 liter folyadékot,
lehetéleg vizet

*  Avajat, kemény margarint és a stitézsirokat cseréljétek
le lagy margarinra, folyékony siitézsirokra és névényi
olajokra

*  Mértékkel fogyasszatok vords hust, kiilonésen
feldolgozott hust

*  Cukros italokbdl a lehetd legkevesebbet igyatok

Hetente:

*  Egyetek hetente hiivelyeseket
*  Egyetek hetente egyszer halat, lehetéleg olajosat

HATODIK ORA - EGESZSEGES ETKEZES

Beszélje meg a tanulékkal, hogy hany darabot vagy adagot kell a
tanyérjukra rakniuk. Ehhez hasznaljak a mérleget és a behozott
termékeket. Természetesen a mérést kovetden a didkok
megehetik a sargarépakat.

Kérje meg 6ket, hogy mondjanak példdkat:
200 gramm gyiimolcs hdny darabot jelent?
Ezek hdny kilét nyomnak?

Hdny gramm egy csomag fejes saldta?
Soknak néz ki?

150 gramm zoldség hdny sdrgarépadt jelent?
Két szelet kenyér hdny grammot nyom?
Mérjetek le 150 gramm tésztdt. Soknak tiinik,
amikor a tdnyérra teszitek?

V V.V VvV VvV v VvV

Gylimolcsok esetében egy maréknyi szamit egy adagnak. Tehat
ez mindenkinél mas és mas.

Egyetek zoldségeket!

,Most mar tudjuk, hogy mennyi ételre van sziikségiink

ahhoz, hogy egészségesen végig tudjunk csinalni egy napot.

A zo6ldségevés fontos része a taplalkozasunknak. Sok gyerek
nem szereti a zéldséget, ezért prébal a lehetd legkevesebbet
enni beléle. Néhany z6ldég nyersen nagyobbnak tlinik, mint
fézve. Azokat a z6ldségeket, amelyek a serpenySben dsszeesnek,
Osszezsugorodé zoldségeknek nevezziik. Az 6sszezsugorodas
azt jelenti, hogy valami ,kisebbé vélik”, ,méretben 6sszemegy”.
Egy 500 grammos, nagy zacskényi spenét példaul 250 grammra
zsugorodik 6ssze a serpenyGben. Ez azt jelenti, hogy éppen elég
két személy részére. Ezt fontos figyelembe venni.”

Vannak olyan z6ldségek, amelyeknek sok
hasznosithatatlan része van

> Mit jelent ez? (Olyan zoldségekrél van szé, amelyeknél
a szdrat és a leveleket nem f6zziik meg, mint példdul
a karfiol, a brokkoli és a poréhagyma esetében)
= Beszéljen errél a didkokkal.

.Ez azt jelenti, hogy az 6sszezsugorodd z6ldségekhez hasonléan,
a feldolgozast kévetden ezek is j6 néhany grammot veszitenek
asulyukbdl. Erre is figyeljetek! A legjobb, ha az elkésziilt z6ldség
sulyat méritek le: igy latni fogjatok, hany gramm kerilt a
tanyérotokra.”

> Kérdezze meg a didkoktdl a kovetkezéket:
Hogyan tudndtok tobb zéldséget enni, ha egyébként
nem igazdn szeretitek a zoldségeket?

* rakjatok uborkaszeleteket a kenyérre

* rakjatok paradicsomszeleteket a kenyérre

* vigyetek paradicsomot harapnivaléként az iskoléba

* vigyetek sargarépat az iskolédba

* készitsetek vicces babéakat z6ldségekbdl, majd egyétek
meg ket

e valtoztassatok az elkészitési médon: pl. serpenyGben siités,
f6zés, nyersen evés
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3. feladat

Miutén a diakok elvégezték a harom feladatot, tesztelje le, hogy mit tanultak a hatodik éran.

A helyes vadlaszokat félkovér betiivel emeltiik ki.

1. kérdés

MILYEN VITAMINOKAT TARTALMAZNAK A
Z6LDSEGEK ES A GYUMBLESGK?

a) Minden vitamin megtalalhaté benniik.
b) Alig tartalmaznak vitaminokat.
c) Sok C-vitamint tartalmaznak.

2. kérdés

HA NEM SZERETED A ZGLDSEGEKET, EHETSZ
HELYETTGK CSAK GYGMGLCSGT?

a) Azoldségek helyett ehetsz almaszdszt.
b) Hab5 darabnal tobb gylimélcsot eszel akkor, igen.
c) Nem, a zéldségek nem helyettesitheték gyiimélcsokkel.

3. kérdés

MELYIK ZGLDSEG A LEGEGESZSEGESEBB?

a) Akelbimbé, mivel minden olyan anyagot tartalmaz,
amire a szervezetiinknek sziiksége van.

b) Viltogatni kell a kiilonféle zoldségeket, mivel mindegyik
mds anyagokat tartalmaz.

c) A babfélék, mivel majdnem mindenki szereti Gket.

4. kérdés

12 EVES KORIG NAPI 150 GRAMM ZGLDSEGRE VAN
SZUKSEG. EZ MENNYI ZGLDSEGET JELENT?

a) Hdrom evékandlnyi f6tt zéldséget.
b) Négy zoldséges kanalnyi fétt z6ldséget.
c) Kétzoldséges kanalnyi f6tt zoldséget.

5. kérdés

KET DARAB GYUMOLCS MINEK FELEL MEG?
a) Egy kortének és egy tdlka szélonek.

b) Kettd darab alménak.

c) Két falatnyi gyimoélcsnek.

6. kérdés

MIT JELENT AZ ENERGIAEGYENSULY?

a) Tobb energiét hasznélunk fel, mint amennyit bevisziink.

b) Tobb energiat visziink be, mint amennyit felhasznalunk.

c) Pont annyi energidt visziink be, mint amennyit
felhaszndlunk.

7. kérdés

NAPONTA HANY PERCET KELLENE MOZOGNOD?

a) 20 percet.
b) 60 percet.
c) 40 percet.

8. kérdés

MELYIK TIPUSU ZSiR A LEGEGESZSEGESEBB?

a) telitetlen.
b) telitett.
c) tultelitett.

9. kérdés

NAPONTA HANY ADAG GABONAFELET KELLENE
ELFOGYASZTANOD?

a) naponta 1-2 adag gabonaféle.

b) naponta 3 adag, melybél 1 adag teljes értékii
gabona legyen.

c) naponta 6-8 adag, melybél 4 adag teljes értéki
gabona legyen.

10. kérdés

MIRE UTAL A G-VITAMINBAN A C BET(j?

a) Kaktuszra.
b) A kalériakra.
c) A citrusfélékre.

11. kérdés

MIERT JOBB TELJES KIGRLESU KENYERET ENNI, MINT
FEHER KENYERET?

a) Tobb kaldriat tartalmaz.
b) izletesebb.
c) Tobb rostot tartalmaz.
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A TAPLALKOZASSAL KAPCSOLATOS
INFORMACIOK TUDATOS OLVASASA

Ezen az 6ran a gyermekek megtanuljak, hogyan kell tudatosan
olvasni az élelmiszerek csomagolasan lévé informacidkat.
Megtanuljak, mi van pontosan feltiintetve a csomagolason,
és hogyan valaszthatjéak ki az egészséges élelmiszereket.

A diakok magukkal hoztak néhany csomagolast, melyek
segitségével felfedezhetik az élelmiszerek dsszetevdit.

AZ ORA CELJA:

Megtanitani a didkokat a csomagolason lévg
informacidk olvasasara annak érdekében,
hogy egészségesebben valasszanak.

AZ GRAHOZ AZ ALABBIAK SZUKSEGESEK:

e Valamely élelmiszer csomagolasa
e Akilencedik 6rahoz tartozé feladatlap

ELVEGZENDG FELADATOK:

Kildje el a levelet a sziil6knek,
hogy feliratkozhassanak a
szupermarket-latogatasra.

Mi talalhaté a csomagolason?

A mult héten megtanultunk egészségesen étkezni az Okostanyér
segitségével. Ahhoz, hogy a szervezetetek megfeleléen miikodjon,
mindennap sziikségetek van teljes értékii gabonakra, z6ldségekre
és gylimolcsre. De ezen kiviil mas termékeket, példaul kekszet
vagy sés ropogtatnivaldt is esztek, gytimolcslevet vagy tejet is
isztok. Azonban tudjatok-e pontosan, hogy mit esztek és isztok?
Az élelmiszerek csomagolésa sok informaciét tartalmaz erre
vonatkozéan. Hogyan vélasztjatok ki, hogy mi a j6 Nektek?

A gyartdknak fel kell tiintetniiik a csomagolason a benne lévé
termékre vonatkozé informacidkat. Ma arrél tanulunk, hogy mit
jelent mindez a szdamunkra.”

> Kérje meg a didkokat, hogy a behozott csomagoldst
helyezzék maguk elé az asztalra.
Mit hoztatok? Mi lathaté a csomagoldson?
Hol taldlhatok az étel vagy ital 6sszetevéire vonatkozo
informdciok?

> Kérje meg a didkokat, hogy keressék meg a termék
tdpértékére vonatkozo tdbldzatot: mi taldlhaté benne?

A gyartéoknak fel kell tiintetniiik a csomagolason a benne |évé

termékre vonatkozé informacidkat. Az alabbi informéacidkat

kotelez6 megadni”:

* aterméknevét

* aterméktomegét, térfogatat vagy a csomagban lévé
darabszamot

* atermék 6sszetevdit és a benne lév6 adalékanyagokat

* azt,hogy hogyan és meddig tarolhaté a termék

* agyarté adatait

* atdpértéket

Beszélgessen a didkokkal az aldbbi kérdésekrél. Pdrban
tanulmdnyozzdk a termékek csomagoldsat, és irjdk le,
hogy mi ldthato rajta.

Milyen osszetevok taldlhatok a termékben?
A gydrtok miért a csomagoldsra és az adagra
vonatkoztatva adjdik meg a mennyiséget?

> Miaz a ndtrium? (A sé egyik osszetevdje,
amelyet késobb tdrgyalunk részletesen.)
Hdny gramm ndtrium vagy cukor van az élelmiszerben?
Mi az energia? (Az élelmiszer kaldriatartalmat jelenti.
Késabb ezt is részletesen dtbeszéljiik.)

> Kinél van olyan termék, amelyen egészségre utald logo
taldalhato? (Késobb errdl is beszéliink.)
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Kalériak, natrium, 6sszetevék

~Sportolas kozben kalériat égetiink. Minden tevékenységhez
kaléridra van szlikséguink. A kaléria olyan, mint az izemanyag,
amely a testiinket hajtja. A csomagolason néha a ,kaléria” helyett
az energia” szot hasznaljak. llyen izemanyagot minden altalunk
elfogyasztott étel és ital tartalmaz. Azonban ha tébb kalériat
fogyasztunk, mint amennyit edzéssel vagy szabadtéri jatékkal
elégetiink, akkor ezt a szervezetiink zsirként fogja raktarozni.

A kalédria jel6lése: Kcal.”

A cimkék tobbségén szerepel a natrium szd. Most tanultuk,
hogy a natrium a séban talalhaté. A konyhai sétartéban lévé
s6 2,5 grammjaban egy gramm natrium van. Ha egy cimkén
a ,,natrium” szé olvashatd, két és féllel kell beszorozni ahhoz,
hogy megkapjuk a termékben talalhaté sé mennyiségét.
Napi 6 grammnal tobb sét nem ajanlott fogyasztani. Ez 2,4
gramm natriumnak felel meg. A tulzott s6fogyasztas sziv- és
érrendszeri betegségekhez vezethet.”

,Az OsszetevGk a termékben talalhaté anyagokat jelentik.
A tablazat tetején talalhaté a leggyakoribb 6sszetevd.

Az GsszetevGk mellett a segédanyagok, pl. aromak és
szinezékek, is fel vannak tlintetve.”

> Mely osszetevd van a ndlatok lévé csomagoldson
taldlhato tdbldzat tetején?

> Kinél van olyan termék, amely tobb mint 300 kaldria
per 100 gramm/ml-t tartalmaz? Nem gondoljdtok,
hogy ez tul sok?

A csomagolason a minéségmegdrzési idd is fel van tiintetve.

Ez azt jelenti, hogy a gyarté igérete szerint a termék az adott
datumig megdrzi j6 mingségét. A mingségmegdrzési idé olyan
termékek csomagolasan olvashatd, amelyek nem romlanak meg
tul gyorsan, pl. z6ldségkonzervek, kekszek vagy liszt.

A gyarté a ,felhasznalhatdsagi id6” kifejezést is hasznalhatja.
Az adott termék csak eddig az idGpontig hasznalhato fel.

Ezt kovetSen lejar és megromlik. Ez a datum szerepel példaul

a hus, hal, csirke vagy eldre felapritott zoldségek, pl. fejes salata,
csomagolaséan.”

> Kinél van olyan termék, amelynek hosszt szavatossdgi
ideje van?

Logék
> Rakja fel a logokat dbrdzolo képeket az interaktiv tdabldra:

»Manapsdag egyre tébb csomagolason talalhatunk logdkat.

Biztos ti is talalkoztatok mar logokkal. Nézzetek az interaktiv
tabléara és tanuljuk meg, hogy az alébbi jelzések mit jelentenek.
Példaul a zéld ,,700% natural” szimbdlum azt jelzi, hogy a termék
100%-ban természetes alapanyagokbdl késziilt. Amennyiben egy
csomagolt élelmiszeren ilyen abra lathatd, az azt jelzi, hogy egy
egészségesebb termékrél van szé. Ez segiti a fogyasztdkat abban,
hogy megalapozott déntést hozhassanak az élelmiszervasarlas
soran.”

> Rajzoltassa le a didkokkal a feladatlapra az egyik
terméket, amelyet magukkal hoztak, és amelyen
az egészséges vdlasztdsra utalo dbra taldlhato
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Az 6ra végén toltsék ki az egészségrdl szolo kvizt. A helyes vdlaszokat félkovér betiivel emeltiik ki.

1. kérdés

GYERMEKKENT MENNYIT KELL MOZOGNOD ANNAK
ERDEKEBEN, HOGY FITT ES EGESZSEGES MARADJ?

a) Legalabb napifél 6rat.
b) Legaldbb napi egy ordt.
c) Elég, harésztveszel a heti két iskolai testneveléséran.

2. kérdés

AZ ALABBI HAROM LEHETOSEG KGZUL MELYIK A
LEGJOBB MODSZER A SERULESEK MEGELOZESERE?

a) Csakbeltéri edzést végezz.
b) Ne eddztil gyakran.
c) Alaposan melegits be.

3. kérdés
MEGERGLTETG SPORT TEVEKENYSEG UTAN MIT
KELL TENNED?

a) Azonnal lezuhanyozni.

b) Lassabb tempdban folytatni a mozgadst,
majd felvenni valami meleg ruhdt.

c) Minél hamarabb leh(iteni az izmaidat.

4. kérdés

MIT MUTATNAK MEG A KILOKALORIAK?

a) Azélelmiszerben talalhaté zsir mennyiségét.
b) Azélelmiszerben taldlhaté energia mennyiségét.
c) Azélelmiszer tomegét.

5. kérdés
A TESTTGMEGINDEX MIT MUTAT MEG?

a) Hogy cukorbetegek vagyunk-e vagy sem.
b) Hogy eleget mozgunk-e vagy sem.
c) Hogy egészséges-e a teststlyunk vagy sem.

6. kérdés

MIERT FONTOS BEMELEGITENI SPORTOLAS ELOTT?

a) Hogy jobb legyen a technikank.

b) Mert csokkenti a sériilésveszélyt, ha az izmokat
lassan melegitjiik be.

c) Abemelegités nem olyan fontos.

7. kérdés

MIAZ ATEJSAV?

a) Egyjoreggeli.

b) Salakanyag, ami intenziv mozgds kozben képzédik
az izmokban.

c) Azizmaid simasagaért felelés anyag.

8. kérdés

HA FOETKEZESEK KGZGTT MEGEHEZEL, MI A LEGJOBB
DOLOG, AMIT EHETSZ?

a) Gyiimdlcsszeletet és gyiimolcsot.
b) Burgonyachipset és limonadét.
o) Uditét és pizzat.

9. kérdés

ETKEZES KGZBEN MI A LEGJOBB INNIVALG?

a) Diétas uditéital.
b) Gyumolcslé.
c) Viz.

10. kérdés

MIT ERTUINK VALTOZATOS ETKEZES ALATT?

a) Kiilonbo6zé tipusu élelmiszereket egyiink
(az Okostdnyér kiilonbo6zé szeleteiben
Sfeltiintetett csoportok szerint).
b) Ne egytink tobbé édességet és sult krumplit.
c) Mindennap ugyanazt egyiik.



HATODIK ORA - A TAPLALKOZASSAL KAPCSOLATOS INFORMACIOK TUDATOS OLVASASA

11. kérdés

NAPONTA ATLAGOSAN HANY DARAB GYUMGLCSRE
VAN SZUKSEGUNK?

a) 1darabra.
b) 2 darabra.
c) Nem kell mindennap gyiimélcsot enniink.

12. kérdés

MIERT OLYAN FONTOS A REGGELI?

a) Beinditja az emésztést és javitja a koncentrdciot.
b) Azért, hogy elég tejterméket egyiink.
c) Feszesebbé teszi az izmokat és javitja a kondiciét.

13. kérdés

MIERT VESSZUiK NEHEZEBBEN A LEVEGOT MOZGAS
VAGY EDZES KOZBEN?

a) Mert csékken a pulzusunk.
b) Mertizzadunk.
c) Mivel az izmainknak tobb oxigénre van sziiksége.

14. kérdés

HANY KALGRIA VAN EGY NARANCSBAN?

a) 10 kcal.
b) 55 kcal.
¢) 200 kcal.

15. kérdés

AZ ALABBI ELELMISZEREK KOZijL MELYEK TARTOZNAK
UGYANABBA AZ OKOSTANYER SZELETBE?

a) Brokkoli, banédn, sargarépa, fejes salata és tészta.
b) Kenyér, vaj, burgonya és rizs.
c) Hus, hal, tojds és tej és tejtermékek.




A mai napon a didkok egy szupermarketbe latogatnak.

A munkafiizetiikben taldlhaté utmutatas alapjan kiillonb6z6
fFeladatokat kell elvégezniiik az aruhazban. Az élelmiszerek
keresésében a Program munkatdrsa segiti a didkokat, majd
a feladatokat kdvetGen kikérdezi 6ket a tapasztalataikrol.

A feladat osztalyonként eltéré lehet. A Program munkatérsa
az ora el6tt egyeztet a tanarral arrél, hogy a munkafiizetbdl
mely feladatokat kell kimasolni.

AZ ORA CELJA:

A didkok a gyakorlatban alkalmazzak az el6z6
6rakon megszerzett tudast.

Megtapasztaljak, milyen erds kisértést éreznek
bizonyos termékek megvasarlasara.

Elolvashatjék a csomagolason feltlintetett
informacidkat és annak megfeleléen
cselekedhetnek.

AZ GRAHOZ AZ ALABBIAK SZUKSEGESEK:

Atizedik 6réhoz tartozé feladatlap a gyermekek
munkafiizetében.

ELVEGZENDG FELADATOK:

e Ossza a didkokat és a feliigyelSket hatfés
csoportokra (minden csoportban legalabb
egy felligyeld legyen).

Alternativa

Hozd be a szupermarketet az osztalyterembe!

Ha barmilyen okbdl nem tudsz meglatogatni egy szupermarke-
tet, akkor készithet egy videdt is egy szupermarket latogatasaroél
is. Ugyeljen arra, hogy minden fontos pont szerepeljen a videé-
ban! Hagyja, hogy a gyerekek az osztélyban minden részleg utan
mindent megbeszélhessenek! Az alabbiakban néhany étletet,
hogyan lehet ezt a videdt felépiteni.

1. Alljon a szupermarket kocsija elé, és réviden magy
arazza el, mit fog csinalni! Vannak-e specialitdsok
ebben a szupermarketben?

2. Menjen be a z6ldségrészlegre, magyarazza el az elején,
hogy miért van ott, és mit fog vasarolni! Rovid szlinet,
és hagyjuk, hogy az osztaly megbeszélje a z6ldségrés
zleget.

3. Ha bemész az édességosztdlyra, hogyan biztositja a
szupermarket, hogy az 6sszes édességet megvegyed
(az 6sszes szinnel és képpel)? Mutasson néhany példat

LATOGATAS
A SZUPERMARKETBEN

HETEDIK ORA - LATOGATAS A SZUPERMARKETBE

»Ma kozosen ellatogatunk egy szupermarketbe, koriilnéziink
és elvégziink par feladatot. El kell majd olvasnotok a termékek
csomagolasan taldlhaté szévegeket. Milyen informacidkat
tartalmaznak? Mit jelentenek? El kell majd olvasnotok

a termékek csomagolasan talalhaté informacidkat és
értelmeznetek kell a jelentéstiket. Megtudhatjatok, hogy

mi mindent arul el a csomagolas a kedvenc ételeitekrél és
italaitokrél. Vajon egészséges-e az adott termék? Szabad-e
gyakran fogyasztani? Vagy esetleg csak alkalmanként javasolt
ennivagy inni belle? Mindekdzben azt is megtudhatjatok,
hogyan mukédik egy szupermarket.”

A szupermarket-latogatas szabalyai:

> A ldtogatads teljes ideje alatt maradjatok a
feliigyelotok kozelében. A feliigyelotoket mar
ismeritek.
Ne szaladgadljatok a szupermarketben.
Normadl hangerével beszélgessetek.
Minden terméket, amelyet levettetek a polcrol,
rakjatok vissza a helyére tigy, hogy a megfelelo
oldala legyen elél.

> Ha friss élelmiszerrel kapcsolatos feladatot
kell végeznetek, akkor ezt a csoportotokkal és
a feliigyelotokkel kozosen végzitek.

> Ne turkdljatok a friss zoldségeket, gyiimélcsoket
tartalmazo rekeszekben, hiszen a vasarlok ezekbal
vdlogatnak.

> Kérés nélkiil semmit ne késtoljatok meg!
Minden csomagot hagyjatok kibontatlanul.

> A ldtogatds sordn fogadjatok szot a szupermarket
dolgozéinak. Ha kérnek vagy mondanak valamit,
figyeljetek oda rdjuk.

a bevasarldkocsijaban! Milyen édességek vannak a
gyerekeknél otthon, révid sziinet és vitassdk meg az
édességek részlegét!

4. ltalrészleg Miért fontos inni, milyen kérilmények ko
z6tt milyen mennyiséget kell inni? Mutasson példakat
kiilonb6z6 gylimdlcslevekre és hasonlitsa dssze Sket,
pl. diétas és normal kéla vagy mas példak. Magyarazza
el, hogy az édes italokban és a gytimdlcslevekben is
sok cukor van, majd beszélje meg az osztéllyal az
Gditéitalok és gyimolcslevek részlegét!

5. Beszéljék meg a keksz- és chipsrészleget! Mia
kiildnbség a siitében és az olajban siilt chips kozott?
6. A végén foglaljon 6ssze néhéany fontos pontot a

gyerekeknek jobban oda kell figyelnitik a kdvetkezd
alkalommal a szupermarketben.

Lasd az FC Emmen egyik
j6 példajat a kovetkez§ linken:
https://youtu.be/7v82Csi25MA




NYOLCADIK ORA - EGESZSEGES HARAPNIVALOK

Ez az 6ra az egészséges harapnivalék kivalasztasat tanitja meg
a diakoknak. Az el6z6 két 6ran és a szupermarket-latogatas
alkalmaval az egészséges élelmiszerekrdl tanultak.

AZ GRA CELJA:

Megtanitani a didkoknak, hogy mely harapnivaldk
egészségesek.

Megismertetni a didkokkal az egészségtelen
termékek alternativait.

Tajékoztatni a tanulékat arrdl, hogy az italok mennyi
cukrot tartalmaznak.

AZ ORAHOZ AZ ALABBIAK SZUKSEGESEK:

Egy 30 gramm chipset tartalmazé tal
*  Harapnivalékat dbrazolé interaktiv tabla
. Innivalékat abrazold interaktiv tabla
. +/- 200 kockacukor

Harapnivalok (snacks)

,Fogaink korilbelil napi hétszeri étkezést birnak ki. Ez azt
jelenti, hogy a napi harom f&étkezés (reggeli, ebéd, vacsora)
mellett legfeljebb négyszer fogyaszthatunk valamilyen egyéb
harapnivalét. Ti milyen harapnivaldkat szoktatok enni?
Egészséges harapnivalokat? Edességeket? Kélat, Fantat vagy
kakadt? A tulzott nassolas nemcsak a fogainknak rossz, hanem
az egészséglinknek is. Az édességek és az tidit6k sok cukrot
tartalmaznak. Ma megnézziik, hogy naponta mennyi cukrot
fogyasztunkvaléjaban, és hogyan tudunk egészségesebb
harapnivalékat valasztani.”

Kérje meg a didkokat, hogy hozzanak be magukkal
valamilyen harapnivaldt a sziinet idejére.

Vegyék szamba, hogy ki mit eszik:

. Kekszeket és édességeket
. Gyumolcsot
. Sés nassolnivalét

. Zoldségfalatkéakat

A harapnivalékat valdjaban kisétkezésnek kell tekinteni,

ezért fontos, hogy egészséges harapnivaldkat valasszunk.
Természetesen nincs azzal semmi baj, ha alkalmanként kekszet
vagy édességet esziink, bar ezek alternativai ugyanolyan
finomak tudnak lenni! Miket valaszthatunk?” Kérje meg a
didkokat, hogy nevezzenek meg néhany példat:

EGESZSEGES HARAPNIVALOK

Mindenféle gyimdlcs, sajtos tallér sajtos keksz, grissini (kenyér
rudacska), puffasztott rizs, pattogatott kukorica, sés ropi,
uborka, sargarépa, savanyusag, paprikacsikok.

Ma este nézzetek be a sziileitekkel a h(itszekrénybe. Mit
hozhatnatok magatokkal holnap?

Az interaktiv tdblan mutasson hat fényképet harapnivalékrol.
Mondja el a didkoknak, hogy ezek harapnivalék. Mutasson nekik
egy 30 gramm chipset tartalmazé télat. Hasonlitsdk 6ssze a
mennyiséget.

> Adidkokkal kozosen rakjdk sorrendbe a harapnivalokat
a legegészségesebbldl a legegészségtelenebbig.
Ki taldlta el a helyes sorrendet a feladatlapon? A sorrend
(a legkevesebb kaloridtol a legtobb kaldridig): uborka,
savanyusdg, paprika, sdrgarépa, gyiimolcs, puffasztott
rizs, sos ropi, sajtos tallér, grissini, pattogatott kukorica.

> A fényképeken ldthaté harapnivalok koziil melyiket
szeretitek a legjobban? Esszerii-e ez a vdlasztds?

A sziinetben a didkok vegyék el§ az italt, amit hoztak. Ki mit
iszik? Mennyit isznak ebbdl a termékbél és més termékekbdl?
* Tej és tejtermékek, példaul kakad

* Viz

*  Gylmolcslé

«  Uditsital

Kockacukros jaték

Jatsszon kockacukros jatékot a gyerekekkel! Ennek segitségével
a didkokban jobban tudatosul, hogy az innivaldik mennyi cukrot
tartalmaznak.

A didkok alkossanak parokat. Adjon mindegyik parnak 10 db
kockacukrot. Rakja fel hét ital fényképét az interaktiv tablara.
Nevezze meg az italt, majd kérdezze meg a diakoktél, hogy
szerintlik hany kockacukornyi cukrot tartalmaznak a termékek.

Félzsiros tej (200 ml-es doboz) 2 kocka

Kakad (200 ml-es doboz) 6 kocka

Kéla (33 cl-es fémdoboz) 7 kocka

Diétas uditdital (33 cl-es fémdoboz) 0 kocka (A benne lévé
édesitGszer nem j6 a gyermekeknek. Naponta maximum 2
poharral ihatnak beldle!)

Gylmolcslé (200 ml-es kiszerelés) 3 kocka

6. Viz(palackos) 0 kocka

> N =

S

> Itasson meg a gyerekekkel plusz egy pohdr vizet!
Szép jutalom a jdték végén!



A hetedik 6ran az iskola vagy a [klub neve] munkatéarsa

egy Féloras jatékot jatszott a gyerekekkel a sziinetben.

Ma a gyerekek valasztanak egy jatékot a jatékoskonyvbdl.
Egy kolléga visszajon az iskolaba, hogy a sziinetben jatsszon
a gyerekekkel.

AZ ORA CELJA:

Megtanitani a gyermekeket arra, hogy gyakrabban
jatsszanak a szabadban, és ehhez hasznaljak
a tankényvet.

A didkok U}, a sziinetben jatszhaté jatékokat
ismernek meg.

AZ GRAHOZ AZ ALABBIAK SZUKSEGESEK:

e Gyakorlas a tornadran, majd a szlinetben
torténd jatékhoz valé terv.

. Interaktiv tabla a [klub neve] egyik jatékosatél
szarmazo idézettel.

ELVEGZENDG FELADATOK:

A Cooper-teszttel kapcsolatban keresse meg
kollégankat.

e Kérje meg adiakokat, hogy toltsék ki a
tizenharmadik 6rahoz tartozé feladatlapot,
és a kovetkezg érara hozzak magukkal a
munkafizetet.

KILENCEDIK ORA - JATEK A SZABADBAN

JATEK A SZABADBAN

Beszélgetés a témardl és az anyag feldolgozasa

,Nemrég a [klub neve] munkatarsaval fél 6rat jatszottunk a
sziinetben. Ma megnézziik, hogy a szabadtéri jatékoknal hogyan
tudjuk hasznalni a szabadtéri jatékokrdl sz416 tankdnyvet.

Gondolkozzatok rajta, hogyan tudjuk hasznélni a jatékoskonyvet.
A jatékok 15 percig tartanak. Fontos, hogy mindenki részt tudjon
venni bennik, és ne legyen sziikség hozzajuk tul sok eszkozre és
elékésziletre. A jatékokat a tornadran is lehet gyakorolni.”

> Vdlasszon egy jdtékot, amelyet a didkok aznap egy
kolléga feliigyelete alatt gyakorolni szeretnének.

> Vdlasszon egy fix napot (vagy két fix napot), amelyeken
a gyerekek a sziinetben gyakoroljdk a jatékokat.

> Azosztdly egy ,, bizottsdgot” is létrehozhat, amely
minden hénapban kivdlasztja és megszervezi
a jatékokat.

Jatsszanak a szabad levegdn!

A sziinetben egy kolléga felligyeli a gyerekeket a kivalasztott
jaték kézben. A kolléga — akarcsak az elmult alkalommal -
elmagyarézza a didkoknak, hogy mi az aznapi jaték célja.

O is a gyerekekkel gyakorolja a kivélasztott jatékot.

Egyéb

Az interaktiv tablara irjuk fel a [klub neve] sportoléjatdl
szarmazd egyik idézetet.

[Illessze be ide az idézetet]: ,, ......
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TIZEDIK ORA - A CSOPORTCEL ERTEKELESE

Ezen az 6ran beszélje meg a didkokkal, hogy mennyire sikeriilt
teljesiteni a kitiizott csoportcélt. Sikeriilt elérni, vagy nem?
Hogy ment? Hogyan haladjon tovabb az osztaly? Szamoljak
meg a didkokkal, hany pontot értek el a csoportcél teljesitése
kozben.

AZ GRA CELJA:

A didkok tanarukkal egydtt eldontik, hogy a tanév
végéig tovabb kiizdenek-e a csoportcél eléréséért,
vagy a tanév masodik félévére Uj csoportcélt
tliznek-e ki.

A didkokkal kozélni kell, hogy jél dolgoztak-e a
csoportcél megvalésitasaért, és miaz, ami segitette
a célelérését.

Az 1-13. feladatlapok megoldésainak atbeszélése.

AZ GRAHOZ AZ ALABBIAK SZUKSEGESEK:

Mésodik éra

Csoportos beszélgetés

Az elmult hénapokban csoportcélunk eléréséért kiizdottink.
Konkrétan azt terveztiik, hogy tébbet mozgunk és
egészségesebben taplélkozunk ezekben a hetekben. Egy ilyen
kihivast konnyebb teljesiteni, ha kozésen vagunk bele, és minden
egyes napot ugyanugy kezdiink. Kézismert, hogy januar 1-én,
Ujév napjan sokan megfogadjak, hogy egészségesebben fognak
élni. Ez altaldban azért van igy, mert a decemberi innepek alatt
az emberek egészségtelentil esznek és isznak, aminek az az oka,
hogy a legtébben az édes (csokoladé, édességek, limonadé,
stitemények, fagylalt, olajban suitott fank) és a sos (chipsek/sés
snackek) nasikat szeretik a legjobban. Unnepek alatt és bulik
alkalmaval megengedett, hogy ezeket fogyasszuk: ha csak par
napig tart, nem fog megartani.

A CSOPORTCEL ERTEKELESE

Azonban a sok egészségtelen ennivald, innivalé és kevés
mozgas utan sokan ismét egészségesebben szeretnének élni.
Végtére is jobb a kozérzetiink, ha egészségesen taplalkozunk
és sokat mozgunk. Az életmddvaltast barmikor elkezdhetjiik az
év folyaman, nemes elhatdrozastdl indittatva. Nemcsak Gjév
napjan, hanem barmikor maskor is elkezdhetjiik az egészséges
életmaddot. A nemes elhatarozas hatterében altalaban valamely
,rossz” szokas/magatartas talalhaté, amitél az illeté meg akar
szabadulni. Ezek az elhatarozasok altaldban az egészséggel
kapcsolatosak. Az emberek szeretnének valtoztatni valamin,
ami egészségtelen a jelenlegi életiikben, és hosszi tavon
szeretnék megtartani a j6 szokasokat.”

Beszélgessen a didkokkal a nemes elhatdrozdsokrol

dltaldnossdgban.

> Ki tud példdt mondani nemes elhatdrozdsra a sajdt
kornyezetébol? (egészséges tdpldlkozds, tobb
testmozgds, fogmosds, kézmosads, stb.)

> Miért folytatnak az emberek egészségtelen életmodot?
(Mert kellemes, mert mindenki ezt csindlja, mert
az emberek dltaldban tul faradtak vagy elfoglaltak
a testmozgdshoz, nem tudjdk, hogy a mozgdsszegény
életmod egészségtelen, stb.)

A csoportcélunk (az egészségesebb taplalkozas és tébb
mozgas) is j6 példa a nemes elhatarozésra. A Program elején
kittiztiink egy csoportcélt. Nézziik meg, sikeriilt-e kézésen
elérnlink ezt a célt?”

Kérdezze meg a didkokat, hogy egyénileg mit tettek

a csoportcél eléréséért.

> Milyen tapasztalataik voltak?

> Mikor érezték konnyiinek, és mikor nehéznek
a csoportcél eléréséeért tett eréfeszitést?

> Milegyen a jelenlegi csoportcél sorsa?
Folytassuk a munkdt a cél elérése érdekében?

> Vadlasszunk uj csoportcélt? Melyik lehetoséget
vdlasszuk? Ldsd: mdsodik ora

> Az osztdlyban alkalmazott sajdt pontozdsi rendszer
segitségével gy6z6djon meg rola, hogy az osztdly
elérte-e a csoportcélt. Minél tobb pontot (vagy a
csoportcél teljesitésének mérésére haszndlt mds
egységet) ért el az osztdly, anndl jobb a teljesitmény,
mivel ez azt jelzi, hogy az osztdly jol dolgozott.



ORA

A 3. 6ran a diakok elvégezték a 4 készség tesztet. Most a
tanuldk ujra elvégzik a tesztet. A tanulék szamaéra a kihivas
az, hogy javitsanak az els6 teszthez képest, és észrevegyék,
hogy javult-e az allapotuk, egészségiik, mozgasképességiik.
A legjobb, ha egy nappal a teszt el6tt adjuk at az informaciot
a diakoknak.

550

TIZENEGYEDIK GRA - A 4SS TESZT I

FIZIKAI AKTIVITAS TESZT II
A4SS TESZTHI

Csoportos vita a témardl és az anyag feldolgozasa

Csoportos megbeszélés és feldolgozas

“Holnap Ujra megcsindljuk a 4ss tesztet. Meglétjuk, hogy
javult-e az elsé teszthez képest. Es ne feledjétek, hogy nincs j6
vagy rossz.

Prébéljatok meg a legjobbatokat nydjtani.” A tanuldk egy
munkatérs felligyelete mellett végzik el a 4 készség tesztet.
Ateszt utan kézésen megbeszélhetik, hogy ki fejlédott, ki
maradt ugyanolyan, vagy ha valaki rosszabbul teljesitett, mint
korébban. Mi lehet ennek az oka?

> Mit kell holnap hozniuk és felvenniiik?

A 4 készség teszthez a tanuléknak a kovetkezdket
kell felvenni/hozni:

e Jolilleszkedd tornacipét, amivel a szabadban is tudnak futni,
és tornaruhat. BalettcipSt nem.
» Egy Uveg vizet, amit futds utan meg tudnak inni.
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TIZENEGYEDIK ORA - A CSOPORTCEL ERTEKELESE

FIZIKAI AKTIVITAS TESZT II
COOPER-TESZT I

Az alabbi utmutatas segitségével mondja el a didkoknak,
hogy mire szamithatnak a Cooper-teszten. A legjobb, ha
a teszt el6tt egy nappal tajékoztatja Gket. A Cooper-teszt
lebonyolitasat valamely kolléga vagy tanar feliigyeli.

AZ ORA CELJA:

A Cooper-teszt segitségével jobban felmérhet az

egyes résztvevik fizikai allapota.

AZ GRAHOZ AZ ALABBIAK SZUKSEGESEK:

Hely, ahol a teszt teljesithetd.
Lehetéleg a testneveléséra keretében.

Az egyik kolléga elézetesen megtekinti a palyat.

A sziikséges eszkozoket is biztositjak.

ELVEGZENDG FELADATOK:

Engedje, hogy a diakok a negyedik 6réhoz
tartozo feladatlapon beirjék a teljesitett
tavolsagot és/vagy koroket.

Adja azt a hazi feladatot a didkoknak,
hogy fényképezzék vagy rajzoljak le
areggelijiket (lasd: 6todik 6ra).

A Cooper-teszt

,Holnap csinéljuk a Cooper-tesztet. Elmagyarazom, hogy mi a teszt
lényege. A Fradi FitKids projektben, amelyben részt vesziink, fontos
megtudnunk, hogy milyen sportosak vagytok, mivel a kévetkezd
tizenkét hét folyaman igyeksziink egy kicsit javitani az egészségi
allapototokon. A projekt végén pedig ujra lefutjuk majd a tesztet.”

A Cooper-teszt a kovetkezéképpen néz ki: holnap a didkok
lemennek egy futballpélyéra, és 12 percen at futnak a palya koril.
12 perc alatt a lehet§ leghosszabb tavot kell teljesiteni. Azért egy
futballpélya koriil végezziik a tesztet, mert a futballpalya méreteit
jolismerjik. A hosszabbik oldala kériilbelll 100 méter, mig a
révidebbik megkozelitéleg 50 méter, igy egy kor kérilbelil 300
métert tesz ki. Konnyen lemérhetd, hogy a didkok 12 perc alatt
mekkora tavot tettek meg. Ha egy gyermeknek meg kell allnia egy
rovid iddre, letilhet a palya szélén lévé padra. Megjegyzés: Nincs jo
vagy rossz teljesitmény! Az utasitasokat a kolléga fogja adni.

> Mit kell hoznotok és viselnetek holnap?
A Cooper-teszten a didkok az aldabbi 6lt6zéket
viselhetik:

e Kiltéri futasra alkalmas, kényelmes tornacipét
és tornaruhat. A balettcipé nem jé.

* Egy palackvizet futés utanra.

Egyéb

Az interaktiv tablara irjuk fel a [klub neveli Torna Club
sportoldjatdl szarmazé idézetet.

A sportol6tdl szarmazé idézet: ,, ... ”



TIZENEGYEDIK ORA - AJOJO INTERVALLUM TESZT I

FIZIKAI AKTIVITAS TESZT II
AJOJG INTERVALLUM TESZT I

Az alabbi utasitasok segitségével elmondja a tanuléknak,
hogy mire szamithatnak a joj6 teszt soran. A legjobb, haa
teszt elGtt egy nappal tajékoztatja Gket. Egy munkatars vagy
egy tanar feliigyeli a jojotesztet.

A LECKE CELJAI:

A jojéteszt jobb képet ad az egyes résztvevik fizikai
allapotarol.

SZUKSEGLETEK A LECKEHEZ:

Hely, ahol a teszt elvégezhetd, lehetéleg a tornadra
alatt. A munkatérs elézetesen megnézi a palyat vagy
a tornatermet. Sziikség esetén a sziikséges eszkozt
is biztositjak.

TEENDOK:

A jojéteszt

,Holnap elvégezziik a jojé tesztet, amit most elmagyarazok
nektek. A Fradi FitKids projekthez, amiben részt vesziink,
fontos, hogy mennyire vagy sportos. Ugyanis 20 hét alatt
megproébalunk egy kicsit egészségesebbek lenni. A projekt
végén Ujra megcsinaljuk a tesztet.”

Ajojoteszt a kdvetkezképpen zajlik: holnap a diakok
elmennek egy olyan helyre, ahol elegendé hely van a futépréba
elvégzéséhez. Ha van elég hely, akkor az is lehetséges, hogy
minden gyerek egyszerre vegyen részt rajta. A gyakorlatok
nagyon maguktél értetédGek, de ha segitségre van sziikséged,
kérlek, fordulj a [klub neve] valamelyik munkatarsahoz.
Megjegyzés: nincs j6 vagy rossz! A klub munkatarsa adja az
utasitasokat.

> Mit kell hoznod és felvenned holnap? A jojoteszthez a
tanuldk a kovetkezdket viselhetik:

e Kényelmesen tornacipd, amelyben a szabadban is tudnak
futni, és tornaruha. A balettcipé nem jé.
e Egylvegvizafutas uténra.

El6késziiletek: Gy6z6djon meg arrél, hogy a résztvevék megfelelSen felkésziltek: jol kipihentek, hidrataltak és
feltoltédtek, ismerik a teszteljarast és motivaltak a maximalis teljesitmény elérésére. Adjon viladgos és egységes
utasitasokat a tesztrél és a téliik elvart dolgokroél, beleértve a teljesitését a teljes 20 méteres futétavnak, valamint a

hangfelvételhez valé idbeli alkalmazkodas fontossagat.

e  SAteszt elkezdése: Minden résztvevének a rajtvonal mentén kell felsorakoznia. A sportolék a kézépsé vonal (B
béja) mégul indulnak, és a hangfelvétel utasitasara kezdik meg a futast. A sportolé megfordul, amikor a lejatszott
hangjelzés jelez (a C bdjanal), és visszatér a kiindulasi pontra. A sportolé nem kezdheti el a futast korabban, a teljes
tavot végig kell futnia, és minden egyes vonalat a hangfelvétel el6tt vagy azzal egy idében kell elérnie.

e  Teszt kdzben: Minden 40 méteres futds kézott 10 masodperces aktiv pihendperiddus van, amely alatt az alany
gyalog vagy kocogva eljut a kdvetkez§ vonalig (A béja), majd visszatér a kiindulési pontra. Rendszeres id6kozonként
a futasi sebesség novekszik. Az 1. szintl pihendszakaszos teszt kezdGsebessége 10 km/dra, amely aztan tovabb
emelkedik 12 km/érara, 13 km/drara, majd ezt kdvetéen 0,5 km/éraval.

e  Ateszt befejezése: A résztvevSknek addig kell folytatniuk, ameddig csak tudjak. Egyes versenyzék igy dontenek,
hogy abbahagyjak, amikor elérik fizikai hatarukat. Masokat viszont figyelmeztetni kell, ha lemaradnak az elgirt

tempdtol, vagy elkovetik az alabb Felsorolt hibék valamelyikét. A masodik szabalytalanséagnal ki kell ket vonni a

tesztbdl.
Figyelmeztessen, ha a résztvevd

* nem all meg teljesen a kdvetkezé 40 méteres futds megkezdése elbtt.

* ahangjelzés elétt elindul.
* nem ériel egyikvonalat sem a hangjelzés el6tt.

*  megfordul a 20 m-es vonalnal anélkil, hogy megérintené vagy atlépné a vonalat (ezért révidebbet fut).

(%)
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TIZENKET ORA - ZARO FOGLALKOZAS

Ez az éra a Fradi FitKids projekt zaré foglalkozasa.

Reggeli edzésiinket a Fradi stadionjaban/palyajan tartjuk.
Itt keriil kihirdetésre, hogy melyik osztaly érte el a legtobb
pontot (vagy a helyezések eldontése céljabol hasznalt egyéb
értékelési egységet).

AZ ORA CELIA:

A didkok tajékoztatasa a zaré foglalkozasrol,
valamint arrél, hogy mit kell magukkal vinniik.

*  Adiakok elmesélhetik, hogyan dolgoztak a
csoportcél eléréséért.

AZ ORAHOZ AZ ALABBIAK SZUKSEGESEK:

Beszéljék meg a csoportcélt.

*  Tudja meg, hogy mely didkok nem
szerepelhetnek a csoportképen.

e Adiakok testosszetételének elemzése,
testtomegindexének kiszamitasa.
Fradi FitKids oklevél.

ZARO FOGLALKOZAS

A zéré foglalkozas csoportos megbeszélése

,Holnap lesz a Fradi FitKids projekt zaré foglalkozésa.
Igazan jol éreztiik magunkat a tizenkét hetes projekt soran.
Tobb testmozgassal és egészségesebb taplalkozéassal egy
egészségesebb életmddot prébaltunk egyiitt kialakitani.
De volt egy k6z6s csoportcélunk is. Ki fog beszélni holnap

a csoportcélunkrél?”

> Beszélje meg a didkokkal, hogy az osztdly
képviseletében ki szeretne beszélni a csoportcélrol,
és azt is, hogy mirél fog beszélni.

> Beszélgessen a didkokkal a projektrdl. Mi tetszett
nekik? A tanultak koziil mi az, ami napi szinten az
esziikbe jut, amit mindennap csindlnak? Mit taldltak
nehéznek? Mi az, ami nem miikédott?

> Toltse ki a didkokkal a zdro kérddivet.

Mit kell a diakoknak magukkal hoznia és viselnie a
holnapi nap sordn?

* Vegyékfel a sportolashoz hasznalt révidnadragjukat
és a Fradi FitKds feliratu polojukat.

» Kultéri sportolasra is hasznalhaté tornacipét.
Tehat nem balettcipdre vagy futballcipére van sziikség.

* Egyszendvicset vagy egészséges harapnivalot.

e Valamiinnivalot.

* Természetesen a jokedviiket se hagyjak otthon!
Csodéas nap lesz!

> Fontos! A zaré foglalkozason ismét fényképeket készitiink.
Tajékozodjon arrél, hogy iskolajaban van-e olyan diak,
akinek nem engedik meg a fényképeken valod szereplést.



TIZENKET ORA - A ViZ

KIEGESZITO ORA - A ViZ

A kiegészit6 6ran (amely nem kdotelezd) a diakok
arendszeres vizfogyasztasrél tanulnak.

AZ ORA CELIA:

A didkok megtanuljak, hogy mennyire fontos
a folyadékfogyasztas.

*  Adiékokigyanak meg naponta legaldbb hdrom
pohar vizet az iskoladban.

e Adidkok kdvessék nyomon a vizbeviteliiket.

AZ ORAHOZ AZ ALABBIAK SZUKSEGESEK:

Minden didk hozza magaval a ,,Vizfogyasztas”
cim( feladatlapot.

*  Minden gyermeknél legyen egy mlianyag
pohar.

A tested 60-70%-a vizbdl all. Ezért nagyon fontos a
folyadékegyensuly. Ez azt jelenti, hogy elegend§ folyadékot
kellinnod a 60-70%-o0s szint fenntartdsahoz, maskiilonben
kiszaradsz.”

> Hadny liter folyadékot kell innod naponta?

A FradiFitKids napi masfél liter folyadék fogyasztasat ajanlja.
Ennek ellenére még mindig rengeteg félreértés van ezzel
kapcsolatban. Sokan tgy gondoljak, hogy naponta masfél liter
vizet kellene inniuk: ez azonban nem igaz. Mésfél liter folyadékrél
van sz6, a folyadék pedig nem csak vizet jelent. Gondoljunk
példaul a gyimolcslére, limonadéra, uditditalokra és levesekre.
Az egészségtelen innivaldk arthatnak a szervezetiinknek.

Ha naponta megiszunk egy liveg kdlat, lehet, hogy elegendd
folyadékhoz jutunk, de ezzel egyditt sok cukor és egyéb anyag

is bekeril a szervezetiinkbe, ami nem jé. Léteznek azonban olyan
egyéb italok is, amelyeket folyadékegyenstlyunk megfeleld
szinten tartasa céljabol nyugodtan ihatunk.”

»Tudtatok példaul, hogy az emberek 30-40 napig képesek
élelem nélkil élni, de viz nélkil csak legfeljebb 3 napig?
Ez is azt bizonyitja, mennyire fontos a viz az ember szdmara.”

(ASVANY)VIZ, FACSART/
PRESELT GYUMOLCSLE,
TEJ, TEA [CUKORMENTES)

AJANLOTT

DIETAS UDITOITALOK

ALKALMANKENT

NORMAL UDITGITALOK,
SPORTITALOK

FOGYASZTHATO

A tul alacsony viz/folyadékbevitel tiinetei példaul a kévetkezék:

» Faradtsag

* Rosszellendllé képesség

* Fejfajas

e Hizés

e Hatfajas

* Ingerlékenység

*  Gyengébb koncentréléképesség és ennek
kovetkeztében rosszabb memdria

> Ki érzinéha a felsorolt tiinetek valamelyikét?
> Mit gondoltok, miért érzitek ezeket?
> Probdljatok meg két pohdr vizet inni.

Annak érdekében, hogy a kévetkezd hetekben tudatosan t6bb
vizet fogyasszunk, mindannyian kaptok egy feladatlapot és egy
poharat. Mindennap téltsétek meg a poharat, amikor reggel
aziskolaba érkeztek, a szlinetet kévetSen, valamint a déluténi
6rak, szakkor elétt.
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