Foglalkozasi terv

Az 6ra tém4ja: Fenntarthatosagi témahet 2017.

Modul cime: Egészseges taplalkozas — prezentacio /plakat

Az 6ra didaktikai feladatai: Alkalmazéas

Az Ora célja: Az egészsegtudatossag és kornyezettudatossag fejlesztese

Fejlesztendé teriiletek: kooperacid, kreativitas, kommunikacid

Kulcsfogalmak: Eletfeltételek, vitaminforrasok, hianybetegségek

Elvart tudéasszint:

A kiadott ismertet6k és korabbi tudasuk alapjan készitsenek 5-6 diabol allo prezentaciot (7.-8. évfolyamon) vagy A/3
méretli plakatot (5.-6. évfolyamon) a vitaminok fontossagarol, vitaminforrasokrol, hidnybetegségekrol.
Tantargyi kapcsolatok: Kémia 7-8., Fizika 7.-8. Technika és életvitel 7., Természetismeret 5.-6., Bioldgia 7.-8.
Felhasznalt forras:

Fenntarthatosagi témahét internetes old.

Datum: 2017. 04.24.-28.



Nevelési-oktatasi stratégia

Iddkeret Az 6ra menete 3i I Megjegyzések
Médszerek Tanuloi Eszkozok
munkaformak
1. perc Szervezési feladatok Hetes jelentése Napld, iroszer
Adminisztracid: naplo beirdsa flizetek
2. perc Cél megjeldlése, motivalas Frontalis
Ezen a héten az orszag kozel 2000 | Tanari kozlés
iskoldjadban fenntarthatésagi témahetet
szerveznek, ami a kdrnyezettudatossagrol
és az egészséeges taplalkozasrol szdl.
3 csoportban fogtok dolgozni.
Készitsetek egy 4-5 diabol all6 ppt-t, amit
2 percben be kell mutatnotok
tarsaitoknak!
Csoportok alakitasa, elhelyezkedese
3.-4. perc
7.-11. Tananyagok kiosztasa Csoportmunka | Lapok elolvasasa Tananyagok 1.és 3. sz. melléklet
perc




Nevelési-oktatasi stratégia

Idékeret Az Ora menete Médszerek Tanuloi Eszkézok Megjegyzesek
munkaformak
12.-34. Prezentacio/plakat elkészitése Csoportmunka | Prezentécid/plakat | Szamitogepek, | Megolddsok
perc 1. csoport készitése Internet elérés | 1. csoport
vérzékeny és gyenge a latdsa Ipapir, vérzékeny és gyenge a
2. csoport rajzeszkozok | 1atasa (A és K vitaminra lesz
folyton ideges és csontritkuldsa van szliksége)
3. csoport 2. csoport
faradékony és gyorsan 6regedik a bére folyton ideges és
csontritkuldsa van (B és D
vitaminra lesz szliksége)
3. csoport
faradékony és gyorsan
oregedik a b6re (C és E
vitaminra lesz szliksége)
Aki nem dolgozik a prezentacion vagy a | Csoportmunka Keresztrejtveny 4. sz. melléklet
plakaton kitolti a keresztrejtvényt KitOltése
35.-41. Csoportok beszamoloi: Egyéni munka A csoportok
perc Prezentaci0 bemutatasa vagy kiallitas SZOVIVOL
Készités beszamolnak 2
csoport munkajarol
2-2 percben
Aki nem dolgozik a prezentacion vagy a | Egyéni munka Egyéni munka Teszt 5. sz. melléklet

plakaton kitolti a az onértékeld tesztet.

Tanuldi dnreflexio




Nevelési-oktatasi stratégia

Iddkeret Az 6ra menete ] 3i I Megjegyzések
Médszerek Tanuloi Eszkozok
munkaformak

42.-43 Tapasztalatok,  vélemények,  tanuloi | Frontalis Beszelgetés

perc kérdések megbeszeélese. meghbeszélés

44. perc | Visszacsatolas Frontalis Beszélgetés

Mi okozott nehézséget?
45. perc | Rendrakésa a teremben Asztalok,  padok

helyre rakasa




Fenntarhatésagi Témahét 2017.

1. szamu melléklet

B12

B6




MEGOLDOKULCS:

A-vitamin --- répa ---szem

B6-vitamin --- m3aj --- ideges emberke

B12-vitamin --- csirkecomb --- vércseppek

C-vitamin --- csipkebogyo ---megfazott emberke
D-vitamin --- halacska--- csont

E-vitamin --- olivaolaj --- fiatal n6 (b6rvédd) kézkrém
K-vitamin --- brokkoli --- sebgyogyulas

Fenntarhatésagi Témahét 2017.



Fenntarhatésagi Témahét 2017.

3. szadmu melléklet

Az A-vitamint nem véletlenll kotjuk a sargarépahoz, sargabarackhoz, hiszen ezeknek a zoldségeknek,
gyimolcsoknek a szine a benne lév6 karotin nevli anyag miatt sarga, ez pedig az A-vitamin ugynevezett
el6anyaga, amely a szervezetben A-vitaminna tud alakulni. A karotin megtaldlhatd még a stt6tokben,
sargadinnyében, paprikaban, tehat konnyen megjegyezhetd, hogy altaldban a sarga szinl zoldségekben,
gyimolcsokben. Magat az A-vitamint pedig majbdl, tojassargdjabol, halakbdl tudjuk bevinni
szervezetlinkbe. Mihez sziikséges nekiink ez a vitamin? Legfontosabb a |atas folyamata, de bériink
épségéhez is kell, ezért b6rvédd vitaminnak is nevezik. Novekedésiinkh6z, a csontok fejlédéséhez is
hozzajarul. Mi torténik, ha tul kevés A-vitaminhoz jutunk? Latasromlas alakulhat ki, illetve bdriink
kirepedezik, kiszarad, ha nem jutunk elegendé mennyiséghez.

D-vitamin: zsirban oldddé vitaminunk, mely jelentés mennyiségben megtaldlhaté a majban. Szintén van
el6anyaga a szervezetben, amely a napfény hatasara alakul majd at D-vitaminnd. Legnagyobb
mennyiségben a halmaj, maj, tejtermékek, és a tojas tartalmazza, valamint a bériinkben is képzdédik, ha azt
napfény éri. Mint azt mar bizonyara tudjatok, alapvetd fontossagu a csontjaink novekedéséhez. Kevés D-
vitamin esetén a csontok torzulhatnak, konnyebben térhetnek, a csontritkulas is kénnyebben kialakul.

E-vitamin: leginkabb ndvényi olajokban, napraforgdolajban, tokmagolajban, olivaolajban taldlhaté meg.
Ezen kivil a hds, maj és tojas is tartalmaz nagyobb mennyiségli E-vitamint. Ha ettetek mar avas zsirt vagy
szalonnat, tudjatok, hogy ez mennyire rossz izt eredményez. Ez egy kdros folyamat, mely akkor megy
végbe, ha hosszu tavon levegbvel érintkezik a zsiradék. Ezt a jelenséget gatolja az E-vitamin. Lényege, hogy
az ebbdl adédé karos folyamatokat megakadalyozza, mintegy védSanyagként szerepel. Eppen ezért a bdr
Oregedését is gatolja, manapsag sok arckrémben, testapoldban haszndlnak E-vitamint, hogy bériink sokdig
szép maradjon.

K-vitamin: El6fordul nagy mennyiségben a zoldségfélékben, mint a kdposzta, brokkoli, f6zelékfélék, ezen
kivil pedig a tejtermékekben és a madjban is megtaldlhatd. Legjelent8sebb szerepe a véralvadas
folyamataban van. Ha K-vitamin hidnyunk alakul ki, ez a vérzékenységben fog megmutatkozni, vériink
lassabban alvad meg, mint egészségesekben, ami veszélyes dllapot, ezért nagyon fontos a megfeleld
mennyiségl K-vitamin bevitel.

B6-vitamin: A hus és maj a leggazdagabb B6-vitamin forrasok, de megtaldlhaté még a tejtermékekben,
tojassargajaban, élesztGben is. J6 néhany, szervezetiinkben végbemend folyamatban jatszik szerepet.
Legjelent6sebb az idegrendszer mikodése, valamint b6riink épsége. Ebbdl is kovetkezik, hogy hidnyaban
levertség, faradtsag alakul ki.

B12-vitamin: Erdekessége, hogy csak allati eredet(i élelmiszerekben taldlhaté meg, legjobb forrasaink a
maj és a hus. Konnyen megjegyezhetjik tehdt, hogy a kétféle B-vitamint legjobban a maj- és
husfogyasztdssal tudjuk bevinni. Kiemelked6 szerepet jatszik a vérképzésben, ez a legfontosabb szerepe.
Hianyaban ezért vérszegénység léphet fel.

C-vitamin: Magyar vonatkozasa van, hiszen a magyar tudds, Szent-Gyorgyi Albert nevéhez fliz6dik a
felfedezése. Erdekes tény, hogy csak a tengerimalac és az ember nem tudja elSallitani, ezért ez a tébbi
él6lény szamara nem vitamin. A szervezet védekez6 rendszerének megfelel6 mikodéséhez jarul hozza,
ezért is fontos télen az elegend6 C-vitamin bevitel. Leggazdagabb forrdsaink a paprika, citrom, narancs,
paradicsom, kaposzta. Ha nem jutunk kell§6 mennyiséghez, fogékonyabbak lesziink a kiilénb6z8 betegségek
elkapdsara, mivel szervezetlink védekezd mUikodése gyengil.



1. B12 vitamin hidanyaban ......eeveeeveeeeseeennnnes alakul ki.

2. Az E-vitamin gatolja a bOr ....ccceeeerneennee -ét.

3. AZ A-Vitamint ..ceceeeeveeereeeerenevennene vitaminként is emlegetik.

4. K-vitamin hidny eSetén .....cevrveennnssensannae alakul ki.

5. A DEKA-vitaminok ....cccceecesesnnnseececcnnes oldddo vitaminok.

6. A bazsalikom, oregdnd, kakukkfd kivald ......cccecceecceeccnennnens novény.

7. A karotin nagy mennyiségben taldlhatd meg a ...cceevveerveerevereveneecenennse ban.

8. A B6-vitamin legjelent8sebb Szerepe az .....cevensessesssnnsennsnnesnnsans mUikodésében van.
1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 0. 10. 11. 12. 13. 14. 15. 16. 17. 18. 19.
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4. szamu melléklet
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MEGOLDAS
1. B12 vitamin hianyaban vérszegénység alakul ki.
2. Az E-vitamin gatolja a b6r oregedés-ét.
3. Az A-vitamint b6rvédé vitaminként is emlegetik.
4. K-vitamin hidny esetén vérzékenység alakul ki.
5. A DEKA-vitaminok zsirban oldédé vitaminok.
6. A bazsalikom, oregand, kakukkfd kivald fliszernovény.
7. A karotin nagy mennyiségben taldlhaté meg a sargarépaban.
8. A B6-vitamin legjelentGsebb szerepe az idegrendszer miikodésében van.
1. 2. 3. 4, 5. 6. 7. 8. 9. 10. 11. 12. 13. 14. 15. 16. 17. 18. 19.
1. Vv E R S Z E G E N Y S E G
2. 0 R E G E D E S
3. B 0 R % E D 0
4, Vv E R VA E K E N Y S E G
5. VA S I R B A N
6. F U S Z E R
7. S A R G R E P A
8. I E G R E N D S Z E R




Fenntarhatésagi Témahét 2017.

5. szamu melléklet

1. Hogyan jellemeznéd sajat egészségi allapotod?

o kivalo

e o

e kozepes
® rossz

® nagyon rossz

2. Ugy érzed, egészségesen étkezel?

e igen, teljes mértékben

e igen, de nem mindig

e csak ritkan

e szerintem egészségteleniil étkezem.

3. Fontosnak tartod egészséged meg0Orzését?
e nagyon

e inkdbb igen, mint nem

e inkdbb nem, mint igen

e egyaltaldan nem

e nincs véleményem

4. Szedsz valamilyen vitaminkészitményt?
e igen, minden nap

e igen, de nem rendszeresen

e igen, de csak nagyon ritkan

e nem szoktam ilyesmit szedni

5. Ha valamilyen egészségeddel kapcsolatos kérdésed van, kit6l kérdezed meg?

e interneten utananézek

e sziileimtdl, csaladtagomtal

e barataimtdél

e tandraimtdl

e egészséglgyi dolgozdtdl (példaul gyermekorvos, gyogyszerész, véddnd, iskolaorvos)

6. Hallottal az éran Uj, szamodra hasznos informaciot?
e igen

e nem

e nemtudom

7. Az 6rat kovetden valtoztatsz majd taplalkozasi szokasaidon?
igen

e nem

e nemtudom
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