Foglalkozasi terv

Az 6ra tém4ja: Fenntarthatosagi témahet 2017.

Modul cime: Vitaminok

Az 6ra didaktikai feladatai: Uj ismeret feldolgozas

Az Ora célja: Az egészsegtudatossag fejlesztése

Fejlesztend6 teriiletek: Logikus gondolkodas, kooperacid, memoria, kommunikéacio, rendszerszemlélet
Kulcsfogalmak: Vitaminok, hianybetegsegek, vitaminforrasok

Elvart tudasszint:

A tanuld szerezzen elemi ismereteket a legfontosabb vitaminok élettani szerepérél

Ismerje a természetes vitaminforrasokat.

Tudja, hogy vitaminhiany milyen betegségeket okoz.

Tantargyi kapcsolatok: Kémia 7-8., Technika és életvitel 7., Termeészetismeret 5.-6., Bioldgia 7.-8.

Felhasznalt forras: Fenntarthatdsagi témahét internetes old.
Datum: 2017. 04.24.-28.



Nevelési-oktatasi stratégia

Idokeret Az 6ra menete 3i - Megjegyzések
Médszerek Tanuloi Eszkozok
munkaformak
1. perc Szervezési feladatok Hetes jelentése Napld,
Adminisztracio: napld beirasa Iroszer
fuzetek
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.
Ezen az dran a vitaminokkal kapcsolatos
ismereteiteket bovithetitek.
3 csoportban fogtok dolgozni.
3.-4. perc Csoportok alakitasa, elhelyezkedese
5.-6. Korabbi ismeretek felelevenitése Frontalis Beszélgetés
perc
7.-17. Tananyag kiosztasa Csoportmunka | Lapok elolvasasa »Vitamin- 3. sz. melléklet
perc ismeret” lap
18.-28. | Tesztlapok kiosztasa, megoldasa Csoportmunka | Teszt kitoltése Feleletvalaszt 2. sz. melléklet
perc as0s
tesztlapok
29.-35. Feladatlapok kiosztasa, megoldasa Csoportmunka | Feladatlap Feladatlapok 1. sz. melléklet
perc megoldasa




Nevelési-oktatasi stratégia

Idékeret Az 6ra menete 3i - Megjegyzések
Modszerek Tanuloi , Eszkdzok g1egy

munkaformak

46.-40. | Feladatlapok megoldasanak ellenbrzése Frontalis Kérdések

perc Tanuldi kérdések megbeszélése. megbeszélés megfogalmazasa

41.-44., Visszacsatolas Frontalis Beszélgetés Tanul6i onreflexid

perc Mi okozott nehézséget?

45. perc | Rendrakésa a teremben Asztalok,  padok

helyre rakasa




1. szamu melléklet




MEGOLDOKULCS:

A-vitamin --- répa ---szem

B6-vitamin --- maj --- ideges emberke

B12-vitamin --- csirkecomb --- vércseppek

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

E-vitamin --- olivaolaj --- fiatal n6 (b6rvédd) kézkrém
K-vitamin --- brokkoli --- sebgyogyulas
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Kinek a nevéhez fiizédik a C vitamin felfedezése?
Szent-Gyorgyi Albert

Rubik Erné

Obi Van Kenobi

Melyik az az allat, ami az emberen Kiviil nem tudja el6allitani a C-vitamint?
tengerimalac

kacsacsort emlés

orrontd furkasz

Mit okoz. a K vitamin hianya?
hasfajést

veérzékenységet

baranyhimlét

Melyik vitaminhoz tarsitjuk a z6ld szint (brokkoli, kdposztafélék)?
C-vitamin
D-vitamin
K-vitamin

Melyik vitamin termelddik a boriinkben napfény hatasara?
B12- vitamin

D-vitamin

B6-vitamin

Melyik vitamin jatszik fontos szerepet a boriink épségének megdrzésében?
C-vitamin
D-vitamin
A-vitamin

Az A-vitamin milyen folyamathoz sziikséges?
futytlés

légzés

latas

Miért szilkséges a D vitamin?

alapvetd fontossagu a csontjaink névekedéséhez
megoOrzi a testhdmérsékletiinket

eltlinteti rancokat

Milyen készitményekben talalkozhatunk gyakran az E vitaminnal?
energiaitalokban, tedkban

testapolokban, arckrémekben

péksiteményekben

Mit okoz a B6 vitamin hianya?
levertséget, faradtsagot
ingerlékenységet

szeploket

Melyik vitamin jatszik kiemelked6 szerepet a vérképzésben?
V3 vitamin

F86 vitamin

B12 vitamin

2. szamu melléklet



Megoldas

1. Kinek a nevéhez f(iz6dik a C vitamin felfedezése?
Szent-Gyorgyi Albert

2. Melyik az az dllat, ami az emberen kivil nem tudja elSallitani a C-vitamint?
tengerimalac

3. Mit okoz. a K vitamin hidnya?
vérzékenységet

4. Melyik vitaminhoz tarsitjuk a zold szint (brokkoli, kaposztafélék)?
K-vitamin

5. Melyik vitamin termel&dik a b6riinkben napfény hatasara?
D-vitamin

6. Melyik vitamin jatszik fontos szerepet a b6riink épségének megdlrzésében?
A-vitamin

7. Az A-vitamin milyen folyamathoz sziikséges?
latas
8. Miért sziikséges a D vitamin?

alapvetd6 fontossagu a csontjaink novekedéséhez

9. Milyen készitményekben taldlkozhatunk gyakran az E vitaminnal?
testapolokban, arckrémekben

10. Mit okoz a B6 vitamin hidnya?
levertséget, faradtsagot

11. Melyik vitamin jatszik kiemelked§ szerepet a vérképzésben?
B12 vitamin



3. szamu melléklet

Az A-vitamint nem véletlenul kétjik a sargarépahoz, sargabarackhoz, hiszen ezeknek a zéldségeknek,
gylimolcsoknek a szine a benne 1évé karotin nevii anyag miatt sarga, ez pedig az A-vitamin
ugynevezett eléanyaga, amely a szervezetben A-vitaminna tud alakulni. A karotin megtalalhaté még a
stittokben, sargadinnyében, paprikdban, tehat konnyen megjegyezhetd, hogy altalaban a sarga szinii
zOldségekben, gylimolcsokben. Magat az A-vitamint pedig majbol, tojassargajabol, halakbdl tudjuk
bevinni szervezetiinkbe. Mihez sziikséges nekiink ez a vitamin? Legfontosabb a latas folyamata, de
boriink épségéhez is kell, ezért borvédo vitaminnak is nevezik. Novekedésiinkh6z, a csontok
fejlodéséhez is hozzajarul. Mi torténik, ha tal kevés A-vitaminhoz jutunk? Latasromlés alakulhat ki,
illetve boriink kirepedezik, kiszarad, ha nem jutunk elegendé mennyiséghez.

D-vitamin: zsirban old6dé vitaminunk, mely jelentés mennyiségben megtalalhaté a majban. Szintén
van el@anyaga a szervezetben, amely a napfény hatasara alakul majd at D-vitaminna. Legnagyobb
mennyiségben a halmaj, maj, tejtermékek, és a tojas tartalmazza, valamint a bdriinkben is képzddik, ha
azt napfény éri. Mint azt mar bizonyara tudjatok, alapvetd fontossagi a csontjaink névekedéséhez.
Kevés D-vitamin esetén a csontok torzulhatnak, kénnyebben torhetnek, a csontritkulas is kdnnyebben
kialakul.

E-vitamin: leginkdbb ndvényi olajokban, napraforgéolajban, tékmagolajban, olivaolajban talalhatd
meg. Ezen kiviil a hiis, maj és tojas is tartalmaz nagyobb mennyiségii E-vitamint. Ha ettetek mar avas
zsirt vagy szalonnat, tudjatok, hogy ez mennyire rossz izt eredményez. Ez egy karos folyamat, mely
akkor megy végbe, ha hosszl tavon levegdvel érintkezik a zsiradék. Ezt a jelenséget gatolja az E-
vitamin. Lényege, hogy az ebbdl ad6do karos folyamatokat megakadalyozza, mintegy véddanyagként
szerepel. Eppen ezért a bor dregedését is gatolja, manapsag sok arckrémben, testipoloban hasznalnak
E-vitamint, hogy bériink sokaig szép maradjon.

K-vitamin: Eléfordul nagy mennyiségben a zoldségfélékben, mint a kaposzta, brokkoli, fézelékfélék,
ezen kivil pedig a tejtermékekben és a majban is megtalalhato. Legjelentsebb szerepe a véralvadas
folyamataban van. Ha K-vitamin hianyunk alakul Ki, ez a vérzékenységben fog megmutatkozni,
vérlink lassabban alvad meg, mint egészségesekben, ami veszélyes allapot, ezért nagyon fontos a
megfelel6 mennyiségii K-vitamin bevitel.

B6-vitamin: A hlds és méj a leggazdagabb B6-vitamin forrdsok, de megtalalhatd még a
tejtermékekben, tojassargajaban, élesztOben is. Jo néhany, szervezetiinkben végbemend folyamatban
jatszik szerepet. Legjelent0sebb az idegrendszer miikodése, valamint bériink épsége. Ebbol is
kovetkezik, hogy hianyaban levertség, faradtsag alakul ki.

B12-vitamin: Erdekessége, hogy csak éllati eredetii élelmiszerekben talalhatd meg, legjobb forrasaink
a maj és a hus. Konnyen megjegyezhetjuk tehat, hogy a kétféle B-vitamint legjobban a méj- és
husfogyasztassal tudjuk bevinni. Kiemelkedd szerepet jatszik a vérképzésben, ez a legfontosabb
szerepe. Hianyaban ezért vérszegénység léphet fel.

C-vitamin: Magyar vonatkozésa van, hiszen a magyar tudos, Szent-Gyorgyi Albert nevéhez fiiz6dik a
felfedezése. Erdekes tény, hogy csak a tengerimalac és az ember nem tudja eldallitani, ezért ez a tobbi
¢l6lény szamara nem vitamin. A szervezet védekezO rendszerének megfeleldé miikddéséhez jarul
hozza, ezért is fontos télen az elegend6 C-vitamin bevitel. Leggazdagabb forrasaink a paprika, citrom,
narancs, paradicsom, kaposzta. Ha nem jutunk kelld6 mennyiséghez, fogékonyabbak lesziink a
kiilonb6z6 betegségek elkapasara, mivel szervezetiink védekez6 miikodése gyengiil.



