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D1 Az egészséges táplálkozásról

Egészségünk és jó erőnlétünk megőrzéséhez sokféle vitaminra, ásványi anyagokra és 
többféle tápanyagra van szükségünk. A tápanyagok legfontosabb csoportjai a szénhidrá-
tok, a fehérjék és a zsírok. Úgy kell étkeznünk, hogy az elfogyasztott táplálék megfelelő 
mennyiségben és arányban tartalmazza a szervezetünk számára szükséges anyagokat. 
Nincs „jó" vagy „rossz" étel, csak jó vagy rossz étrend. Minden embernek magának kell 
kitapasztalnia, hogy milyen étrend a leginkább megfelelő a számára. Vannak azonban 
olyan jó tanácsok, amelyeket mindenkinek ismernie kell ahhoz, hogy a saját szervezeté-
nek legjobban megfelelő étrendet kialakíthassa.

Jó tanácsok az egészséges étrend kialakításához
Kerüljük a végleteket!
Táplálkozzunk rendszeresen!
Figyeljünk szervezetünk jelzéseire, saját adottságainkra!
Ne együnk össze-vissza, egyszerre sokféle ételt!
Étrendünk összeállításánál vegyük figyelembe az egyes tápanyagcsoportokra vonatkozó 
ajánlásokat!

A helyes arányok
A mindennapi életben hozzászokhattunk már, hogy minden eszköz működtetéséhez 
energiára van szükség. Az élőlények táplálkoznak, és a táplálékukból nyerik azt az ener-
giát, amely például növekedésükhöz vagy mozgásukhoz szükséges.
Az ember is élőlény, így ahhoz, hogy mozoghassunk, játszhassunk vagy tanulhassunk, 
fontos, hogy a táplálkozással megfelelő energia jusson a szervezetünkbe. Az ember ener-
giaszükséglete egyénenként változó, és sokféle körülménytől függhet. Például, ha sokat 
sportolunk, mozgunk, gyakrabban megéhezünk, így jelzi szervezetünk, hogy energiatar-
talékai fogyóban vannak.
A mai kor embere sajnos legtöbbször nem táplálkozik egészségesen. Sok olyan betegség 
van, melynek kialakulása megelőzhető lenne az egészséges táplálkozással. Mivel szerve-
zetünk sok vizet tartalmaz, fontos a folyadék fogyasztása. A sok cukrot tartalmazó üdítők 
túlzott fogyasztása nem egészséges. Inkább ásványvizet, gyümölcslét fogyasszunk!
Napjainkban sajnos egyre több a túlsúlyos ember. Étkezésnél azonban nemcsak a táplálék 
mennyiségére kell ügyelni, hanem arra is, hogy az elfogyasztott ételek sokféle tápanyagot, 
vitamint és különböző rostokat tartalmazzanak.
Az egészséges étrend összeállításánál fontos, hogy figyeljünk táplálékaink megfelelő kivá-
lasztása is. A tanteremben lévő plakáton a táplálékpiramis látható. Nézzétek meg alaposan 
a képet! A piramis aljától felfelé haladva található élelmiszerekből tanácsos egyre keve-
sebbet fogyasztani, éppen úgy, ahogyan a piramis mérete lentről felfelé haladva egyre 
csökken!
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D2 Gyümölcsnaptár készítése

A természet változásának ritmusát az évszakok váltakozásában is megfigyelhetjük. Az 
élőlények alkalmazkodnak ezekhez a változásokhoz. Az állatok elköltöznek, vagy téli ál-
mot alszanak, a növények pedig lehullatják zöld leveleiket. Ha egy természeti képet lá-
tunk, könnyűszerrel meg tudjuk róla állapítani, melyik évszakban készült. A hosszú téli 
napokon szívesen gondolunk arra, hogy nemsokára virágba borulnak a gyümölcsfák, és 
csakhamar számos illatos és ízletes gyümölcsöt fogyaszthatunk majd. Először a cseresz-
nyefa gyümölcsei piroslanak az ágak között, aztán megérik az eper, majd következnek a 
többiek szépen sorban. Minden hónapnak megvan a maga újdonsága.
A várakozás idejét naptár segítségével könnyen meghatározhatjuk. Most az lesz a felada-
totok, hogy ezt felhasználva készítsetek egy GYÜMÖLCSNAPTÁRT, amely minden hó-
napban előre jelzi a friss gyümölcsök és zöldségfélék első érési idejét.
A feladatot teljesen önállóan is elkezdhetitek, de felhasználhatjátok a megadott sablont is 
a munkához.

Sablon a naptárkészítéshez
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D4 Távoli tájakról származó élelmiszerek

Az élőlények nemcsak az évszakok váltakozásához alkalmazkodnak. A Föld távoli vidé-
kein más az éghajlat, ott más állatok és növények élnek. Az ottani környezethez alkal-
mazkodott növények termései gyakran teljesen különböznek a mi környezetünkben élő 
növények terméseitől.
Nem is olyan régen még nem volt természetes dolog, hogy a Föld távoli tájain termő gyü-
mölcsöket akár naponta is megvásárolhatjuk az üzletekben.
Az lesz a feladatotok, hogy készítsetek egy tablót, amelyen a távoli tájakról származó gyü-
mölcsök közül mutattok be néhányat.
A tabló készítésénél a következő kérdésekre feltétlenül keressetek választ

gyümölcs neve,1.	
honnan származik,2.	
miért érdemes fogyasztani?3.	

D5 Gyümölcsök, ételek, terített asztalok a 
művészetben

A gyümölcsök ízletesek, és fontos táplálékaink közé tartoznak. A friss, érett gyümölcsök 
színei és formái a művészeket is megihlették. Alig van olyan festőművész, aki ne festett 
volna gyümölcsöket.
Az lesz a feladatotok, hogy rendezzetek egy kis kiállítást olyan művészeti alkotások képei-
ből, amelyeken gyümölcsök és zöldségfélék láthatók. Szerkesszetek a képek mellé tájékoz-
tató kártyákat. A kártyákon szerepeljen a festő vagy a fotós neve és a kép címe. Próbáljátok 
meg azt is kideríteni, mikor készült az alkotás.

D6 Gyümölcsök, zöldségek, és amiért fogyasztjuk őket

A rendelkezésetekre álló források felhasználásával tudjatok meg minél többet arról, hogy 
miért fontos a gyümölcsök és a zöldségek fogyasztása!
A szerzett információkat egy tablón mutassátok be a többieknek!
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D7 Friss gyümölcsök szállítása

Gyűjtsétek össze, hogy melyek azok a gyümölcsök, amelyeket a világ távoli tájairól szállí-
tanak hozzánk! Írjátok az egyes gyümölcsök mellé, hogy szerintetek milyen közlekedési 
eszközzel „utazik” hazánkba!

Gyümölcs neve Hol termesztik? Milyen közlekedési eszközzel 
(eszközökkel) szállítják

Jelöljétek be a Föld felszínét ábrázoló térképvázlatra, hogy honnan szállítják hozzánk az 
egyes termékeket!

Olvassátok el figyelmesen a következő szöveget!

Földünk légköre sokféle anyagot tartalmaz. A fűtés, az ipari termelés és a közlekedési 
eszközök működése következtében egyre több szennyező anyag kerül a levegőbe. A Föld 
légkörében egyre szaporodik a szén-dioxid mennyisége. Az időjárási megfigyelések során 
végzett hőmérsékletmérésekből arra következtetnek, hogy a Föld felszínének hőmérsék-
lete egyre növekszik Ezt a jelenséget globális felmelegedésnek nevezik. A felmelegedés 
következtében felolvadhatnak a sarkvidékeken megfagyott jég- és hótömegek, ami a ten-
gerek és az óceánok szintjének megemelkedéséhez vezethet. Az emelkedő vízszint számos 
tengerparti települést, várost veszélyeztethet. Egy ilyen változás komolyan fenyegetheti a 
Föld élőlényeinek környezetét is.

Beszélgessetek el a csoportban a problémáról! Fogalmazzátok meg véleményeteket a kér-
déssel kapcsolatban, és írjátok fel ezeket egy lapra! Gondolataitokat osszátok meg az osz-
tály többi tagjával is!








