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Tevékenységek — idémegjeloléssel

A tevékenység célja/

Munkaformak és

fejlesztendd készségek | moddszerek

Eszkozok/mellékletek

Diak

Pedagogus

I. Rdhangolas, a feldolgozas el6készitése

I/a Csoportok alakitasa

és csoportmunkaban feldolgozzak a feladat
kérdéseit. Az egyes csoportok egymaés kozott
hazéssal dontik el, hogy mely kérdésekre keresik
a valaszt.
Majd bemutatjék, hogy milyen véalaszokat
dolgoztak ki.
A tanar sziikség esetén korrigalja az adatokat.

20 perc

Kommunikéaci6 készség

Kooperativ tanulas
— csoportszoforgd

Frontalis

d, e

A tanar ismerteti a modul résztémait, felirja a Figyelem Frontélis munka
tablara, hogy mely témak feldolgozasara van — magyarazat
lehet6ség.
Iranyitott csoportvezetéssel kialakulnak az egytitt Vegyes csoportok
dolgoz6 csoportok. létrehozasa
5 perc
I/b Rahangolas
A Mit esziink? Elemzdékészség Csoportmunka D1 P1 Ajanlott
Egy tdpanyagtablazat érdekességei. Véleményalkotés és — kutatés Tépanyagtablazat | energia- és
A gyerekek tanulmédnyozzak a tablazatokat, megfogalmazas Kartydk:a,b,c, |tapanyagbevitel
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TANARI

B @ T
A tevél tor célia/ Munkaformak & Eszkozok/mellékletek
: . g evékenység cé unkaformak és
Tevékenységek - idomegjeloléssel fejleszten(i’é’ légészs]égek moédszerek
Didk Pedagogus
B Mit iszunk? Elemzdékészség, Otletborze
A kiscsoportok tagjai 0sszeirjdk, hogy melyek kommunikacié Csoportmunka —
a fiatalok és felnéttek altal hazankban Véleményalkotas és felkésziilés a kutatasra
altalanosan fogyasztott italok. Megbeszélik, megfogalmazas
hogy milyen médon lehet Sket csoportositani, Frontalis
és megéllapodnak abban, hogy az egyes
csoporttagok mely italféleségekrdl végeznek
gydjtémunkat (cimkék, osszetétel) a cimkéken
talalhat6 adatokrol.
20 perc
C Lista készitése és tanulmanyozasa a tanuldk altal | Tajékozodas Otletborze D2 Droginfo P2
ismert legalis és illegalis drogokrol. Elemzdékészség Csoportmunka — Tudatmoédositd
A csoportok egymas listdit kiegészitik. Kommunikacio felkésziilés a kutatasra szerek, azaz
20 perc | Véleményalkotas és drogok
megfogalmazas Frontalis
D | Atanar ismerteti, hogy a tovabbi témak Figyelem Otletborze
feldolgozasahoz sziikség van ismert fogydktra- Nyitottsag Csoportmunka —
lefrasokra. felkésziilés a kutatdsra
A tanulok jelentkeznek a gydjtdmunkara.
5 perc

I1/a Uj tartalom feldolgozasa
Taplalkozas
1. Testtomeg — egészség — szépség
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B @ T
A ) fia/ Tt 5 Eszkozok/mellékletek
. . 1 etz tevékenység célj Munkaformak és
Tevekenységek — idomegjeloléssel fejlesztend6 készségek |modszerek
Didk Pedagogus
A A hazai (és més) népesség talstulyossaga, vagy Erdeklédés felkeltése Csoportmunka D3 Tualtaplaltsag,
alultaplaltsadga. A gyerekek tanulmanyozzak a Kovetkeztetés — problémamegoldas |alultaplaltsag
tablazatot, és valaszolnak a melléklet kérdéseire. Elemzés az egyes
15 perc orszagokban
B A tanuldk egy papirra felirjak sajat testtomegiiket, | ErdeklGdés felkeltése Egyéni munka D4
kiszamitjak sajat testtomegindexiiket. Kovetkeztetés Frontalis munka Testtomegindex
A testtomegadatot felirjdk egy céduldra, bedobjak |Onismeret — férum Kis céduldk
egy kalapba, majd 0sszesitik az adatokat,
kiszamoljak az osztély atlagos testtomegindexét.
15 perc
C Hogyan véltozott a néi szépségidedl a kiillonboz$ | Véleményalkotés és Frontalis munka — Gytjtéfizet P3 Kiilonbozé
korokban? Megbeszélik, hogy milyen mtivészeti |- megfogalmazas felkésziilés a kutatasra korok
alkotasokat ismernek a tanul6k, amelyeken Masok elfogadasa szépségeszménye
megjelenik a szépségeszmény festményeken,
szobrokon, fényképeken.
Megbeszélik, hogy ki, milyen teriileten végez
gydjtémunkat (magyar képzémiivészet, eurépai
miuvészet, keleti népek szépségabrazolasa, afrikai
abrazolasok stb.).
10 perc
2. Fogyokira
Kevesebb evés, tobb mozgas! Véleményalkotas és Frontalis D1
A A tandr beszélgetést kezdeményez arrél, hogy mit | —-megfogalmazas osztalymunka - Tapanyagtablazat
tudnak a gyerekek a ,természetes fogyokirarsl”. | Onismeret beszélgetés
15 perc
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TANARI

B @ T
A tevél tor célia/ Munkaformak & Eszkozok/mellékletek
: s g evékenység cé unkaformak és
Tevékenységek - idomegjeloléssel fejleszten(i’é’ légészs]égek moédszerek
Didk Pedagogus
Miért van sziikségiink a ,szertartasos” Véleményalkotas és Frontalis P4 Fogyokura
fogyokarédkra? megfogalmazas osztalymunka mint szertartas
B A tanéar beszélgetést kezdeményez arrol, hogy Onismeret — beszélgetés
miért olyan népszertdek a fogyokarareceptek? Szabalykovetés
15 perc
Kiproébalt (vagy ismert) fogydkurareceptek Véleményalkotés és Kooperativ tanulas D1 P5 Fogyokura-
elemzése, értelmezése, hatasanak alapja. megfogalmazas — csoportszéforgd Tapanyagtablazat | receptek
C A gytjtémunka receptjeibdl a csoportok Onismeret elemzése
kivalasztanak egyet-egyet, és elemzik a Szabalykovetés D5 Fogyodkira-
mellékletben megadott szempontok szerint. Osszegzd képesség receptek
20 perc elemzése
II/b Veszélyes anyagok
1. Szeszesitalok, energiaitalok
A A csoportok a kutatomunkajuk eredményeit Elemzé készség Csoportmunka D6 A
bemutatjdk, és 6sszehasonlitjdk az adatokat. Kommunikécié Frontalis munka szeszesitalok
A boltban kaphato szeszesitalok alkoholtartalma. | Véleményalkotas és alkoholtartalma
Kitoltik a munkalapokat és elvégzik az megfogalmazas
Osszehasonlitast.
10 perc
B A csoportok a kutatémunkajuk eredményeit Elemzd készség Csoportmunka P6 Energia- és
bemutatjik és 0sszehasonlitjak az adatokat: Kommunikécié Frontalis munka sportitalok
az energiaitalok Osszetétele; sszehasonlitds mas | véleményalkotds és
serkentdszerek hatéanyagaval. megfogalmazas
10 perc
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A tevél Ny Munkaformak & Eszkozok/mellékletek
2 £ Cqa e evékenység célj unkaformak és
Tevekenységek — idomegjeloléssel fejlesztend6 készségek |modszerek
Didk Pedagogus
2. Tudatmédositoé szerek
A A csoportok osszegyijtik az alkoholfogyasztas és a | Eletvezetés Csoportmunka — P2 Drogok
dohanyzas hatasat az emberi szervezetre. Empétia ismeretek 0sszegzése
A tandr beszélgetést kezdeményez provokativ Kritikai érzék Frontalis munka
kérdéssel: Mégis miért hasznéljuk dket, ha Onismeret — beszélgetés, vita
karosak? Véleményalkotas és
20 perc | megfogalmazas
B A gyerekek listat készitenek a (tudatmddosito Rendszerezd képesség | Frontélis munka
szerekrdl) — beleértve az alkoholt, a koffeint, a Empétia — beszélgetés, vita
nikotint is. Kritikai érzék
Ismertetik, hogy mit tudnak karos hatdsairdl? Onismeret
A tandr beszélgetést kezdeményez provokativ Véleményalkotas és
kérdéssel: Mégis miért hasznaljuk dket, ha megfogalmazas
kéarosak?
20 perc
C A gyerekek elolvassak a rekldm cimi mellékletet, | Kritikai érzék Csoportmunka D7 Rekldm
és a csoportban dontenek arrdl, hogy milyen Empatia — megbeszélés
jelenetben mutatjdk be a reklam hatasat az étel- és | Onismeret Szerepjaték
italfogyasztasi szokdsokkal kapcsolatban. Kreativitas
Felkésziilnek a szerepekre. Humor
10 perc
Bemutatés csoportonként 2 perc
10 perc

SZKB 9_01 tanari.indd 27

2006.12.20. 15:12:37



28 AMI A TESTUNKRE HAT
I

TANARI

Egy egészséges heti étrend Osszedllitasa
A csoportok onalléan osszeallitjak az étrendet,
és dolgoznak, dsszeallitjdk az étrendet, és
bemutatjék.
10 perc

IIL. Az 4j tartalom 6sszefoglalasa, ellenérzés és értékelés

Véleményalkotés

és -megfogalmazas
Kérnyezettudatossag
Eletvezetés
Ertékitélet

Csoportmunka-
feladatmegoldas
Frontalis munka
— Osszegzés

Plakat papir, toll

A tevék tor célia/ Munkaformak & Eszkozok/mellékletek
: s Caa evékenység cé unkaformak és
Tevékenységek - idomegjeloléssel fejleszten(i’()’ kgészs]égek moédszerek
Didk Pedagogus
3. Természetidegen anyagok
A A gytjtémunkdra tAmaszkodva a gyerekek Megismerési készség Csoportmunka D8 P8 Az E-szamok
meghatarozzdk, hogy tartalmaznak-e Kritikai gondolkodas Frontalis munka Adalékanyagok
természetidegen anyagokat az italok, konzervek, — Osszegzés ételeinkben,
bolti lekvar stb. E-szadmok; természetidegen italainkban
anyagok. Plakat papir, toll
A csoportok eredményeiket 6sszegzik.
15 perc
B A tanér indit6 kérdésre: Erdemes-e friss ételeket | Rendszerezés Csoportmunka D8 P8 Az E-szamok
fogyasztani? — keresik a valaszt a tanulok. Ervelés Frontalis munka Adalékanyagok
A csoportok 6sszegytijtik, hogy mi sz6l a friss — Osszegzés ételeinkben,
ételek és italok és a tartositott ételek (konzervek, italainkban
levesporok stb.) fogyasztasa mellett. Plakat papir, toll
Erveiket plakatpapiron csoportositjak és
bemutatjik az osztalynak.
A csoportok kiegészitik egymas munkajat.
15 perc
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Tevékenységek — idémegjeloléssel

A tevékenység célja/
fejlesztendd készségek

Munkaformak és
modszerek

Eszkozok/mellékletek

Diak

Pedagogus

10 perc

Véleményalkotas

B A kiscsoportok kidolgozzék azokat a kérdéseket, | Kreativitds Kooperativ munka —
amelyeket a masik csoportnak az 6sszefoglal6 Osszegz6 képesség Dobj egy kérdést!
korben megoldasra fel kivdnnak tenni. Rendszerzé képesség feladatkiildés
Elkiildik a kérdést, és meghallgatjdk egymas Véleményalkotas Csoportszoforgd
valaszait.

10 perc

C A gyerekek beszélgetés soran arra kérdésre keresik | Kreativitas Frontalis
a valaszt kozosen, hogy melyek a hagyoményos | Osszegz6 képesség osztalymunka
magyar konyha elényei és hatranyai. Rendszerzgd képesség — beszélgetés
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MELLEKLETEK

Tanari mellékletek:

P1 Ajanlott energia- és tdpanyagbevitel

P2 Tudatmodosité szerek, azaz drogok

P3 Kiilonb6z6 korok néi szépségeszménye
P4 Fogyokira, mint szertartés

P5 Fogyokurareceptek elemzése

P6 Energia- és sportitalok

P7 Az E-szamok

Tanuloi mellékletek:

D1 Tapanyagtablazat

D2 Drogok

D3 Tultaplaltsag, alultapléltsag az egyes orszagokban
D4 Testtomegindex

D5 Fogyoktrareceptek elemzése

D6 A szeszesitalok alkoholtartalma

D7 A reklam

D8 Adalékanyagok ételeinkben, italainkban
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TANARI MELLEKLET
I

P1 Ami a testiinkre hat...

Tapanyagtablazat

TANARI MELLEKLET

Ajanlott napi energia- és tapanyagbevitel

AMI A TESTUNKRE HAT

31

Energia Fehérje Zsir Szénhidrat
Korcsoport, munka, . . .
nem. év (kcal) (mennyiség) (mennyiség) | (mennyiség)
! (kJ) (energia %) (energia %) (energia %)
Konnyii és iilémunka
Férfiak
19-30 2700 78¢g 87¢g 384 ¢g
11300 12% 30% 58%
31-60 2600 76¢g 84¢g 367 ¢g
10900 12% 30% 58%
~60 2200 75g 71g 301g
9200 14% 30% 56%
Nék
19-30 2150 63g 69g 304 g
9000 12% 30% 58%
31-60 2100 6lg 68 g 297 g
8800 12% 30% 58%
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=60 1900 65g 6lg 260 g
7900 14% 30% 56%

Ko6zépnehéz munka

Férfiak

19-30 3100 91¢g 100 g 440 g
13000 12% 30% 58%

31-60 3000 88¢g 97 ¢ 424 g
12500 12% 30% 58%

~60 2550 87¢g 82¢g 348 g
10700 14% 30% 58%

N6k

19-30 2300 67 g 74 ¢g 325¢g
9600 12% 30% 58%

31-60 2200 64 g 71g 311 g
9200 12% 30% 58%

~60 2000 68¢g 65¢g 273 g
8400 14% 30% 58%

Nehéz munka

Férfiak

19-30 3650 107 g 125¢g 500 g
15300 12% 32% 56%

31-60 3500 102 g 120 g 478 g
14600 12% 32% 56%

~60 3000 102 g 97 ¢ 410 g
12500 14% 30% 56%
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TS

B @

N6k

19-30 2500 73g 80¢g 354¢g
10500 12% 30% 58%

31-60 2450 72¢g 79¢g 346 g
10200 12% 30% 58%

~60 2200 75g 71g 301g
9200 14% 30% 56%

Igen nehéz munka

Férfiak

19-30 4100 120 g 150 g 540 g
17100 12% 34% 54%

P2 Ami a testiinkre hat...

Tudatmédosité szerek, azaz drogok

»Tudatmoédosité szernek” neveziink minden olyan kémiai anyagot, amely befolyasolja a kozponti idegrendszer miikodését, s ezaltal
modositja a tudatunkat, gondolkodasunkat, elmemtikoddésiinket. Ezen szerek sokféle hatéssal rendelkezhetnek, de a két 6 hatasirany
az agy serkentése, illetve gatlasa. Mindkettd egyiitt jarhat (bar nem feltétleniil jar egytitt) valamiféle kabulattal, ezért — pontatlanul
— kabitoszereknek is nevezziik ezeket az anyagokat. Az aldbbiakban a drog sz6t hasznéljuk a tudatmddosito szerekre (bar ennek a
szonak mas jelentése is van, példaul a gyégynovények hatéanyagat is drognak nevezik), mert ez rovidebb. A kidbitdszer kifejezést azért
keriljiik, mert talsdgosan ,beszélé név”; azt sugallja, hogy minden tudatmédosité szer kabulatot okoz, pedig ez nem igy van.

Minden droggal kapcsolatban a legfontosabb kérdés, hogy milyen mértékben és jelleggel modositja a tudatunkat, s hogy mennyire

lehet rdszokni, azaz milyen mértékben alakul ki a hasznalata nyoman fiiggdség.

Bizonyos drogok hasznalatat az adott tarsadalom elfogadja — akdr még tamogatja is —, masokat viszont tilt, iild6z és biintet. Igy tehat
vannak legélis és illegalis drogok. Egy adott drog nem feltétleniil a veszélyessége alapjan keriil ebbe vagy abba a kategéridba. Szerepet

jatszanak a besorolasban tarsadalmi szokasok is.
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P3 Ami a testiinkre hat...
Kiilonb6z6 korok néi szépségeszménye

A ndi sz€pségrdl valo vélemények korszaktol és kultarkortdl valo erds fiiggését leginkabb mas korok és mas kultardk néabrazolasanak
megismerésével érzékeltethetjiik. A tevékenység lényege:
e ndkrdl késziilt képek (fotdk, festmények, reprodukcidk) valogatasa, elemzése
e radobbenés kivaltasa, hogy mas korok és mas népek esetenként mennyire mas néi szépségeszményt kovetnek, mint amit itt és
most mi megszoktunk

A kovetkezbkben csak Otleteket adunk arra vonatkozéan, hogy miféle néabrazoldsok adhatjdk a beszélgetés, elemzés alapjat.
Torekedjiink arra, hogy a szépség meghatarozasanak probédlkozasaban helyet kapjanak a ,fehér ember” kultarajan kiviili
szépségeszmények is.

Festmények:
Leonardo da Vinci: Mona Lisa

Picasso: Két baratnd
Rubens: Bundéas Vénusz
Giorgione: Alvé Vénusz
Botticelli:Vénusz sziiletése
Gauguin: Tahiti nék

Szobrok:
Willendorfi Vénusz
Rodin: A csok
Rodin: Danaida
Nefertiti

Miléi Vénusz

Szinészndk, hirességek:
Brigitte Bardot

Marilyn Monroe
Audrey Hepburn
Twiggy

Marlene Dietrich

Liz Taylor

Naomi Campbell
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P4 Ami a testiinkre hat...
Fogydktra, mint szertartas

Az emberek tobbnyire gyengeségiik miatt nem tudnak ellenéllni a (f6losleges) evésnek. A gyengeség ellen pedig gyakran csak
valamilyen 6nmagunk (vagy mads) altal rank ,kényszeritett” szabalyrendszer és az abban valo hit segit. Ezért ,szertartdsosak” altaldban
a fogydkurareceptek is. Annak a jézan és egyszerd megfontolasnak ugyanis, hogy ,minden étkezésnél egy kicsit kevesebbet kellene
ennem, s kdzben nem szabadna nassolnom” nincsen elég ereje. Ez aldl — gyengeségiink miatt — tobbnyire kibajunk, mindig meggydzve
magunkat arrél, hogy ,ez a kicsi még beletér”, vagy hogy ,majd holnaptdl betartom” stb. Ezen a gyengeségen segit, ha valamiféle
~szent szabaly” vagy ,szertartas” kovetését vallaljuk.

Ilyen szertartas jellege van példaul annak is, hogy ,ez a recept halél biztos; a bardtném kiprébélta és egy honap alatt 10 kil6t

leadott”. Vagy az, hogy ,ezt a receptet Amerikdban dolgoztak ki az tirhajésok szamdra; halalbiztos”. Ilyen szertartés az is, hogy

— a szimpla dnmérséklés helyett — radikalis valtozasokat vezetiink be. A természetes az lenne, ha egyszertien onmérsékletet
tantsitanank, kevesebbet ennénk, s néhany honap alatt fokozatosan visszanyernénk a normalis teststilyunkat. Ehelyett azonban nagy
nekibuzduléssal és 6nsanyargatdssal éhezésre kényszeritjitk magunkat, s rovid id6 alatt akarjuk elérni a kivant eredményt. Inkabb
vallaljuk a viszonylag rovid ideig tart6 intenziv ,szenvedést”, mint a folyamatos dnmérsékletet.

Ezeknek a szertartdsoknak a mottoéi tehat ilyesmik lehetnek:
tudomdanyosan bizonyitott
a baratnémnek bevalt
hihetetleniil gyors eredményt lehet vele elérni
nem is fogsz éhezni, s mégis lefogysz
a NASA szakemberei dolgoztdk ki
mindenrdl tudom, hogy hany kaldria, s vezetem egy fiizetben a napi fogyasztasomat
a szamurdajok titkos konyvében talaltak a receptet stb.

Negativ tapasztalataink vannak az ilyen — szertartasra épiils, gyors eredményt var6 — fogyokurakrol. Az esetek nagy részében az
atmeneti sikert (ha egyaltalan van) visszaesés koveti. A szertardsnak elmulik a vonzereje, s visszadll a megel6z6 allapot. Hiszen ezekben
az esetekben nem arrdl van sz6, hogy ,atallitottuk” magunkban az evési szokasainkat és jollakottsagi szintiinket, hanem arrdl, hogy

ezeket atmenetileg — nagy elhatarozdassal — felfiiggesztettiik.
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P5 Ami a testiinkre hat...
Fogyoékurareceptek elemzése

A kiprébalt fogyOkuarareceptekben — a szertartas jellegen és az abba vetett hiten tl — nyilvdn van valami raciondlis mag is. Masképp
nemigen hatna. S az is nyilvanval6, hogy a lényeg végsd soron mindig az, hogy kevesebb energiat ado tapanyag jusson a szervezetbe.
Erdemes végiggondolni, hogy melyek azok a ,tritkkok”, amelyekkel a fogyokurak ezt a kivant eredményt elérik.

1. A tapanyagok megvélogatasa

A tapanyagok harom fébb csoportja — fehérjék, szénhidratok, zsiradékok — koziil a fehérjék nem jatszanak szamottevs szerepet a
szervezet energia-haztartdsaban, a masik két csoport azonban igen. A szénhidréatok koziil azonban csak a cukrok és a keményitd
szamit, mert a cellulozt az emberi szervezet nem tudja lebontani cukorra. A 1ényeg tehat: csokkenteni kell a cukor, a keményité és a
zsiradék bevitelét. Viszont ahhoz, hogy a gyomor telitettsége és igy a viszonylagos jollakottsdgérzés meglegyen, nyilvan novelni kell a
fehérjék és/vagy a novényi rostok (azaz cellul6z) bevitelét. Ezért szerepel gyakran a receptekben sok csirkehtis (persze kenyér, krumpli
vagy tészta nélkiil) vagy magas fehérjetartalmti névényi magvak (péld4ul bab, lencse).

A diadkok altal hozott receptek elemzési szempontja tehat itt elsésorban az, hogy miként tolja el a recept az ardnyt a keményité- és
zsiradéktartalomban szegény, de fehérjékben és emészthetetlen rostokban gazdag ételek felé.

2. A taplalékok (ételek) megvalogatasa

Egészen mas elven ,mikodnek” azok a fogyOkurareceptek, amelyek a taplalkozas egyhangtsagéra, s az abbdl eredd
étvagycsokkenésre alapoznak. Ezeknek az a logikdja, hogy huzamosan ugyanaz alkossa a tdplalkozasunk alapanyagat, vagy egy-egy
alkalommal csak egyféle ételt egyiink. Példaul egy héten at folyton kaposztat. Ilyen-olyan formédban, de alapvetéen mindig kaposztat.
Ez nyilvanval6an hatni fog, mert egyrészt a kaposztanak alacsony a keményitd- és zsiradéktartalma, masrészt néhany nap malva mar
a legizletesebb kdposztat sem kivanjuk, s ezért kevesebbet esziink beldle. Itt jelentkezik az a — normaélis esetben teljesen természetes

— dolog, hogy végre nem addig esziink, ameddig csak jolesik (vagy ameddig csak birunk), hanem addig, amig kifejezetten éhesek
vagyunk.

A didkok altal hozott receptek elemzési szempontja tehét itt elsésorban az, hogy miként érvényesiil az étkezési egyhangtisag
étvagycsokkentd hatasa.

SZKB 9_01 tanari.indd 36 @ 2006.12.20. 15:12:40



TANARI MELLEKLET AMI A TESTUNKRE HAT 37
B B

P6 Ami a testiinkre hat...

Energia- és sportitalok

Az energiaitalok &ltaldban koffeint is tartalmaznak, amely a doppinglistdn limitalt szerként szerepel; naponta bevihet§ mennyisége
200-300 mg. A Magyarorszagon forgalomban 1év$ energiaitalok koffeintartalmuk alapjan nem tekintheték doppingszereknek, azonban

a hatasuk rokon lehet a doppinghatéassal. Az 6sszetevdk erdsitik egymast, ezért az energiaitalok hatdsosabb izgatdszerek, mint példaul
a feketekavé, bar koffeintartalmuk altalaban kisebb.

A sportitalok eleinte frukt6zt tartalmaztak. Kideriilt azonban, hogy a frukt6z nem tud azonnal hasznosulni, mert el6bb a méjnak at kell
alakitania gluk6zza. Ma a sportitalok glukozt, maltézt és poliszacharidokat egyiitt tartalmaznak, igy azonnali és elnyajtott hatdsuk is
van.

Az energiaitalok kiilonleges 6sszetevdi a szervezet természetes reakciéit probaljak fokozni:

L-karnitin (aminosav)

Segit a tarolt zsirt energidva alakitani azzal, hogy segit a zsirsavaknak atjutni a membranokon. Az emberi szervezetben kb. 20-25 g
tarolédik, ennek 98 %-at az izomzatban talaljuk. Taplalékaink koziil csak a hasok tartalmazzak szdmottevé mennyiségben. Mivel az
ember napi sziikséglete 100-300 mg, és a szervezet ennek csak kb. felét képes elGallitani, a vegetaridnusoknak mindenképpen célszert
gondoskodni tovabbi bevitelrdl.

Glycin (aminosav)
Részt vesz a kreatin szintézisében (amely nélkiilozhetetlen az izommiikodésben). Kozvetve elGsegiti a glukdz vérbe keriilését.

Glukoronolakton
A glukoronolakton belsé elvélasztassal termel6dd anyag, mely méregtelenité hatéanyagként vesz részt a bomlastermékek kitiritésében.
Még nem bizonyitott, hogy gyakorol-e barmilyen kdzvetlen hatast a szervezet energia-anyagcseréjére.

Guarana

Az Amazonas partvidékén honos kiiszénovény magjabél nyert por. Evszazadokkal ezelétt az indianok altal felfedezett élénkitd szer.
Ma elismert, szellemi és testi fittséget biztosité termék. Hatasa 5 6ran at tart, javitja a kdzérzetet, nem valt ki szenvedélybetegséget,
az 6ranként elhasznélt kalériamennyiségét 3-5%-kal noveli, késlelteti az éhségérzet kialakulasat. Gorcsold6 tulajdonsagai miatt
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hasznélhat6 migrénre, menstrudcios panaszokra is.

Taurin (aminosav)

JelentGs szerepe van az idegszdvet, az izomszovet, killonodsen a szivizom normalis fejlédésében. A sejtek folyadékhéztartdsaért, a
sejtmembranokért és sok anyagcsere folyamatért felelGs. Segiti az izomfehérje-szintézis lejatszodasat. Nevének eredete (lat. taurus =
bika) is mutatja, hogy a szervezetet — mindenekel6tt a vaz- és a szivizomzatot — erdsitd vegyiiletnek tartjak. Fokozza az inzulin hatasat,
igy aminosavakat és szénhidratokat juttat a sejtekbe, megnovelve ez éltal az izmok keresztmetszetét és erejét. Mivel a koffein hatasat is
erdsiti, ezért az ilyen tartalmu energiaitalok egyik fontos dsszetevdije.
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P7 Ami a testiinkre hat...
Az E-szamok

Az élelmiszerek csomagolasat nézegetve gyakran taldlkozunk az E-szdmokkal. Ezek adalékokat jellnek. Az engedélyezett adalékokat
az alabbi 5 csoportba soroljak:
e szinez8anyagok
tartdsitoszerek, savanyasagszabalyozok
antioxidansok, izmddositok
zselésits szerek, emulgeal6 szerek, stritéanyagok
egyéb anyagok, példaul izfokozok, habzasgatlok, fényezdk

Az adalékokbol csak keveset hasznalnak, sokszor 0,1%-nél kevesebbet, de a szinezékek koncentracidja gyakran csak 0,001% koriil
mozog. A gyartok azért tiintetik fel szivesebben az E-szamokat, mint a vegyiiletek nevét, mert a vevSk bizalmatlanok lehetnek a
kiilénb6z6 kémiai vegyiiletek szaknyelvi kifejezését olvasva. Példaul ki szeretne olyan s6t venni, amelyre az van rairva, hogy kalium-
[hexaciano-ferrat(Il)]-ot (E536) tartalmaz?

Szinezéanyagok (E 100-180)

Azért keverik az élelmiszerekbe, hogy a vasarlok szivesebben megvegyék az arut, amely az adalékkal ,friss”-nek vagy ,természetes”-
nek tiinik. A szinez6anyagok tobbnyire bonyolult szerves molekulak; kozéjiik tartozik a klorofill (E140). A szinezéshez elemeket is
hasznalnak, példaul szenet (E153), aluminiumot (E173) — gondoljunk a siiteményeken csillogé ,gyongyokre” —, eziistot (E174) és még
aranyat (175) is. Egyszerd szervetlen szinez6anyagok példaul a vas-oxidok és vas-hidroxidok (E172), a kalcium-karbonat (E170) és a
titdin—dioxid (E171). Ez utdbbi szinezi példaul fehérre a borsmentas tolteléket.

Tartésitészerek, savanytsagszabalyozok (E 200-285)

Idetartozik a kén—dioxid (E220), a natrium-szulfit és natrium-diszulfit (E221, E223), a kalium-diszulfit (E224), a kalcium-szulfit és a
kalcium-diszulfit (E226, E227). A kén-dioxidot és s6it mar az 6kori Egyiptomban is felhasznaltak. A htisok tartdsitdsahoz kalium- és
nétrium-nitritet (E249, E250), és -nitratot (E252, E251) haszndlnak. A sonka a nitritektdl lesz étvagygerjesztSen rézsaszin. Az ecetsavval
(E260) és kalium-, natrium-, kalcium-séjaval (E261, E262, E263) a savanyusagot tartdsitjak.

Antioxidansok, izfokozok (E 300-399; E 600-699)

Gatoljak példaul a zsirok, olajok avasodasat, igy jarulnak hozza az anyagok frissen tartasahoz. Antioxidans példdul a citromsav (E330),
amely a citrusfélék természetes anyaga, és a citromsav natrium-, kalium- és kalcium-séja (E331, E332, E333). Ugyancsak antioxidans a
foszforsav és az el6bbi harom fémmel alkotott s6ja (E339, +34, E341). A savat példaul a kélaban hasznéljak, és altalaban fel is tiintetik a
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nevét a cimkén. A glicerin (E422) szintén ebbe a csoportba tartozik.

Zselésito szerek, siiritéanyagok, emulgealo szerek

A csoport elsé fele (E400—418; 425, 440) régota ismert és hasznalt, névényi eredetd természetes szénhidratokat, poliszacharidokat
tartalmaz. Az egyetlen 4llati eredetd anyag itt a zselatin (E441). A mésodik csoportba a zsir- és viaszszerd anyagok tartoznak (E442-445;
470-495), amiket f6leg emulgealé anyagnak hasznélnak.

EdesitGszerek és egyéb segédanyagok (E900-999)
Legismertebb tagjai a mesterséges édesitGszerek, melyek megitélése vitatott.

Az ,egyéb” vegyiiletek (E 1000-1500)

Ezek koziil ismerds lehet a natrium-karbonat vagy hidrogén-karbonat (E500), a kdlium-, ammoénium-, magnézium-karbonat vagy
hidrogén-karbonéat (E501, E503, E504), a s6sav (E507) és ennek kélium-, kalcium- és ammoénium-séja (E508, E509, E510). Hasznalnak
lagos vegyiileteket is, példdul natrium-, kalium-, kalcium-, ammoénium- és magnézium-hidroxidot (E524, E525, E526, E527, E528).
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