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D1 AZ EGESZSEGES TAPLALKOZASROL

Egészségiink és jo erdnlétiink megdlrzéséhez sokféle vitaminra, dsvanyi anyagokra és
tobbféle tapanyagra van sziikségiink. A tapanyagok legfontosabb csoportjai a szénhidra-
tok, a fehérjék és a zsirok. Ugy kell étkezniink, hogy az elfogyasztott taplalék megfelel6
mennyiségben és ardnyban tartalmazza a szervezetiink szamara sziikséges anyagokat.
Nincs ,jo" vagy ,rossz" étel, csak jo vagy rossz étrend. Minden embernek maganak kell
kitapasztalnia, hogy milyen étrend a leginkdbb megfelel6 a szdméra. Vannak azonban
olyan j6 tandcsok, amelyeket mindenkinek ismernie kell ahhoz, hogy a sajat szervezeté-

v 2

nek legjobban megfelel étrendet kialakithassa.

Jo tanacsok az egészséges étrend kialakitasdhoz

Keriiljiikk a végleteket!

Taplalkozzunk rendszeresen!

Figyeljiink szervezetiink jelzéseire, sajat adottsagainkra!

Ne egytink 0ssze-vissza, egyszerre sokféle ételt!

Etrendiink 6sszeallitasanél vegyiik figyelembe az egyes tidpanyagcsoportokra vonatkozé
ajanlasokat!

A helyes ardnyok

A mindennapi életben hozzaszokhattunk mar, hogy minden eszkéz miikodtetéséhez
energidra van sziikség. Az él6lények taplalkoznak, és a taplalékukbdl nyerik azt az ener-
giat, amely példaul novekedésiikhoz vagy mozgasukhoz sziikséges.

Az ember is él6lény, igy ahhoz, hogy mozoghassunk, jatszhassunk vagy tanulhassunk,
fontos, hogy a tdplalkozassal megfelel energia jusson a szervezetiinkbe. Az ember ener-
giasziikséglete egyénenként valtozo, és sokféle koriilménytdl fiigghet. Példaul, ha sokat
sportolunk, mozgunk, gyakrabban megéheziink, igy jelzi szervezetiink, hogy energiatar-
talékai fogyoban vannak.

A mai kor embere sajnos legtobbszor nem téplalkozik egészségesen. Sok olyan betegség
van, melynek kialakuldsa megel6zhetd lenne az egészséges taplalkozassal. Mivel szerve-
zetlink sok vizet tartalmaz, fontos a folyadék fogyasztasa. A sok cukrot tartalmazé tdit6k
talzott fogyasztasa nem egészséges. Inkdbb asvanyvizet, gytimolcslét fogyasszunk!
Nap]amkban sajnos egyre tobb a tulsulyos ember. Etkezésnél azonban nemcsak a taplalék
mennyiségére kell tigyelni, hanem arra is, hogy az elfogyasztott ételek sokféle tdpanyagot,
vitamint és kiilonbo6z6 rostokat tartalmazzanak.

Az egészséges étrend Osszedllitdsdnal fontos, hogy figyeljiink tdplalékaink megfeleld kiva-
lasztasa is. A tanteremben 1év6 plakaton a taplalékpiramis lathat6. Nézzétek meg alaposan
a képet! A piramis aljatdl felfelé haladva talalhaté élelmiszerekbdl tanacsos egyre keve-
sebbet fogyasztani, éppen tgy, ahogyan a piramis mérete lentrdl felfelé haladva egyre
csokken!
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D2 GYUMOLCSNAPTAR KESZITESE

A természet valtozasanak ritmusat az évszakok vaéltakozasaban is megfigyelhetjiik. Az
élélények alkalmazkodnak ezekhez a valtozasokhoz. Az éllatok elkoltoznek, vagy téli al-
mot alszanak, a novények pedig lehullatjak zold leveleiket. Ha egy természeti képet 1a-
tunk, konnytszerrel meg tudjuk réla allapitani, melyik évszakban késziilt. A hossza téli
napokon szivesen gondolunk arra, hogy nemsokdra viradgba borulnak a gytimoélcsték, és
csakhamar szamos illatos és izletes gyiimolcsot fogyaszthatunk majd. El6szor a cseresz-
nyefa gytimolcsei piroslanak az dgak kozott, aztan megérik az eper, majd kovetkeznek a
tobbiek szépen sorban. Minden hénapnak megvan a maga Gjdonsaga.

A varakozas idejét naptar segitségével konnyen meghatarozhatjuk. Most az lesz a felada-
totok, hogy ezt felhasznalva készitsetek egy GYUMOLCSNAPTART, amely minden hé-
napban eldre jelzi a friss gyiimolcsok és zoldségfélék elsd érési idejét.

A feladatot teljesen 6nélléan is elkezdhetitek, de felhasznalhatjatok a megadott sablont is
a munkéhoz.

Sablon a naptarkészitéshez
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D4 TAVOLI TAJAKROL SZARMAZO ELELMISZEREK

Az él6lények nemcsak az évszakok valtakozasdhoz alkalmazkodnak. A Fold tavoli vidé-
kein mas az éghajlat, ott mas allatok és névények élnek. Az ottani kérnyezethez alkal-
mazkodott novények termései gyakran teljesen kiillonboznek a mi kérnyezetiinkben é16
novények terméseitol.
Nem is olyan régen még nem volt természetes dolog, hogy a Fold tavoli tdjain termd gyii-
molcsoket akar naponta is megvaséarolhatjuk az tizletekben.
Az lesz a feladatotok, hogy készitsetek egy tablot, amelyen a tavoli tdjakrol szarmazo gyii-
molcsok koziil mutattok be néhanyat.
A tabl6 készitésénél a kovetkezd kérdésekre feltétleniil keressetek valaszt

1. gytimolcs neve,

2. honnan szarmazik,

3. miért érdemes fogyasztani?

D5 GYUMOLCSOK, ETELEK, TERITETT ASZTALOK A
MUVESZETBEN

A gyumolcsok izletesek, és fontos taplalékaink kozé tartoznak. A friss, érett gytimolcsok
szinei és formai a mtvészeket is megihlették. Alig van olyan festdmiivész, aki ne festett
volna gytimolcsoket.

Az lesz a feladatotok, hogy rendezzetek egy kis kiéllitast olyan miivészeti alkotdsok képei-
bél, amelyeken gytimolcsok és zoldségtélék lathatok. Szerkesszetek a képek mellé tajékoz-
taté kartyakat. A kartydkon szerepeljen a fest6 vagy a fotos neve és a kép cime. Probéaljatok
meg azt is kideriteni, mikor késziilt az alkotas.

D6 GYUMOLCSOK, ZOLDSEGEK, ES AMIERT FOGYASZTJUK OKET

A rendelkezésetekre 4ll6 forrasok felhasznéldsaval tudjatok meg minél tobbet arrdl, hogy
miért fontos a gytimolcsok és a zoldségek fogyasztasal!
A szerzett informécidkat egy tablon mutassatok be a tobbieknek!
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D7 Friss gyiimolcsok széllitasa
Gyfjtsétek 0ssze, hogy melyek azok a gyiimolcsok, amelyeket a vilag tavoli tajairdl szalli-

tanak hozzank! Irjatok az egyes gyiimolcsok mellé, hogy szerintetek milyen kozlekedési
eszkozzel ,utazik” hazankbal!

Milyen kozlekedési eszkozzel

R o
Gytumolcs neve Hol termesztik? (et e szl

Jeloljétek be a Fold felszinét abrazol6 térképvazlatra, hogy honnan széllitjak hozzénk az
egyes termékeket!

Olvassatok el figyelmesen a kovetkezd szoveget!

Foldiink légkore sokféle anyagot tartalmaz. A f(ités, az ipari termelés és a kozlekedési
eszkozok miikodése kovetkeztében egyre tobb szennyezd anyag keriil a levegébe. A Fold
légkorében egyre szaporodik a szén-dioxid mennyisége. Az idGjarasi megfigyelések soran
végzett h6mérsékletmérésekbdl arra kovetkeztetnek, hogy a Fold felszinének hémérsék-
lete egyre novekszik Ezt a jelenséget globélis felmelegedésnek nevezik. A felmelegedés
kovetkeztében felolvadhatnak a sarkvidékeken megfagyott jég- és hétomegek, ami a ten-
gerek és az 6cednok szintjének megemelkedéséhez vezethet. Az emelked6 vizszint szdmos
tengerparti telepiilést, varost veszélyeztethet. Egy ilyen valtozas komolyan fenyegetheti a
Fold éllényeinek kornyezetét is.

Beszélgessetek el a csoportban a problémardl! Fogalmazzatok meg véleményeteket a kér-
déssel kapcsolatban, és irjatok fel ezeket egy lapra! Gondolataitokat osszdtok meg az osz-
taly tobbi tagjaval is!











