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Egészséges taplalkozas
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1. fordulo
5 - 6. osztaly

A szoveg elolvasasa utan valaszolj a kérdésekre. Vannak olyan feladatok, ahol nemcsak a
végeredményre, nemcsak arra a kovetkeztetésre vagy dontésre vagyunk kivancsiak, amelyet
az eredmény alapjan hozol, hanem szeretnénk latni azt is, hogy milyen szamitasokat végeztél
a feladat megoldésa soran.

Bekiildési hatarido: 2024. januar 12.

Kellemes id6toltést és sikeres versenyzést kivanunk.

1. feladat
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Parositsd a szolasokat, kozmondasokat a jelentésiikkel! A megoldasod ird be a tablazatba!
1. Bibor, barsony vendégség, jobb egy napi egészség.

Kinek sziikds elesége, annak van jo egészsége.
Tobbet ér az élete egy egészséges koldusnak, mint egy beteg kiralynak.

Hiéba ott a kincs, ahol egészség nincs.
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5. Egészséges, mint a makk.

6. Sziikség termi az egészséget.
7. Ep testben ép 1élek.
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Tisztasag — fél egészség.

a) Az egészség megdvasanak a mértékletes taplalkozas az egyik legfontosabb feltétele.
b) Az egészséget nem potolja sem rang, sem hatalom.

c) Az egészség a jomaddnal, a gazdagsagnal is tobbet ér.

d) Egészségiinket szolgaljuk azzal, ha tisztan tartjuk magunkat és kérnyezetiinket.

e) Az egészséges életmdd a lelki €letre is jo hatdssal van.

f) Tobbet ér az egészség a gazdagsagnal.

g) Teljesen egészséges.

h) A mértéktelen evés-ivas az egészség rovasara megy.



A gyiimolcsok fogyasztasanak nagy szerepe van az egészséges taplalkozasban, f6 elonyiik
tapértékiikben van, amely altal nagy szerepet képviselnek a betegségek megel6zésében.
Ezen kiviil édes iziik miatt helyettesithetik a hozzaadott cukrot tartalmazo édességeket.

2. feladat
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Hanna, Viki, Adam és Baldzs arrol beszélgettek, hogy ki melyik gyiimolesot szereti a
legjobban. A kovetkezd gylimdlesoket mondtak: alma, banan, korte, narancs. Azt nem tudjuk,
hogy kinek melyik a kedvence. Ezutdn leirtak egy papirra a gyiimolcsok kezddbetiiit, majd az
adott sorrendben tobbszor is leirtdk egymads utan.

a,b,k,n,a, bk n, ...
- Ha ezt a sorrendet tovabb folytatnank, akkor a 2023. betli melyik gyiimdlcs

kezddbetilije lenne?-kérdezte Balazs a tobbiektol.
a, Segits a gyerekeknek kitalalni, hogy melyik a 2023. gyitimolcs!

Megoldas menete:

A 2023. gyiimdlcs a

A kovetkezd feladat eredményébdl megtudod, hogy a 2023. gyiimdlcs melyik gyereknek a

kedvence.

b, Mennyi a kovetkez6 szorzat eredményének utolsé szamjegye?
29-28-27-26-25-24-23-22-21

Adam) 0 Balézs) 1 Hanna) 4 Viki) 5

Megoldasod menete:

A 2023. gylimdlcs kedvence.

3. feladat



Az egészséges taplalkozashoz elengedhetetlen a megfelelo emésztési folyamat megléte.
Ird le a taplalkozas folyamatat! Milyen utat jar be egy falat étel?

A gyiimolesokon kiviil a zoldségek fogyasztasanak 1is fontos szerepe van
immunrendszeriink megfelel6 miikodésében, szervezetiink egészségének megdovasaban.
Nagyon sok rostot tartalmaznak, f6 vitamin és asvanyianyag forrasunk.

4. feladat

A z0ldségbolt raktardban négyféle zoldségbdl Osszesen 80 kg-ot tarolnak. Brokkolibdl és a
sargarépabdl Osszesen 45 kg-ot, sargarépabol és zellerbdl dsszesen 42 kg-ot, céklabol pedig a
teljes zoldségkészlet negyedét.

Osszesen hany kilégrammot tarolnak brokkolibol és zellerbsl?

Megoldas menete:

Brokkolibol és zellerbol 6sszesen kg-ot tarolnak.

S. feladat

Egészségiink megorzésében fontos szerepet jatszanak a vitaminok. A vitamin olyan
szerves vegyiilet, amely kis mennyiségben ugyan, de nélkiilozhetetlen az emberi
szervezet szamara. A leirasok alapjan dontsd el, hogy melyik vitaminrél van szé!
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- vitamin: gyiijténeve a kalciferol. Ez sziikséges a csontok megfeleld fejlddéséhez. Ha
kevés ilyen vitamint visziink be a szervezetiinkbe, akkor csontjaink hajlékonyabbak lesznek
¢s konnyebben tornek. Képzddéséhez napsiitésre is sziikség van. Tobben kozott tojasban és

tejben talalhato.

- vitamin: narancssarga szinii vegyltilet. Részt vesz a bor, haj, korom ¢és latas épségének
megovasaban. Piros és sarga szinli zoldségekbdl és gyiimdlcsokbdl (példaul sargarépa,

paradicsom), tojasbol és tejtermékekbdl juthatunk hozza.

- vitamin: a véralvadasban jatszik szerepet. A csontok fejlodéséhez is sziikséges. A

sotétzold szinli zoldségekben nagy mennyiségben megtalalhato.

- vitamin: segit védekezni a korokozokkal szemben. Legfontosabb forrasa a friss
z0ldség és gyiimolcs. Ha valaki szervezetében kevés van, akkor faradékony, bagyadt és

étvagytalan lesz. Szent-Gyorgyi Albert fedezte fel.

- vitamin: jot tesz az agy -, €s szivmiikodésnek. Megtalalhatdo magvakban és husokban.

A vitaminok és az asvanyi anyagok nélkiilozhetetlenek a szervezetiink egészséges
miikodéséhez, erdsitik immunrendszeriinket, serkentik a sejtmiikodést, ez altal fontos
szerepet kapnak a normalis novekedésiink folyamataban.

6. feladat

Gabor, Kati, Maté és Matyi biologiadran a vitaminokrdl tanultak. Mikor Kati meglatta az
ABC 4 nagybetiijét a kartyalapokon, rogton eszébe jutott a kovetkezo logikai feladat:

Hanyféle sorrendbe tudod kirakni az A B C D kértyalapokat igy, hogy a B betli mindig
megeldzze a C bettit?

Megoldas menete:

A kartyalapokat féle sorrendbe lehet kirakni.




7. feladat
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Az egészséges életmod magaban foglalja az egészséges taplalkozast, a testi-lelki
egészséget és a rendszeres testmozgast. Milyen kedvezo egészségiigyi hatasai vannak a
rendszeres testmozgasnak? Huzd ala a helyes allitasokat!

segiti a nagyobb testmagassag elérését csOkkenti a szorongést és a depresszidra valo hajlamot
nagy mértékben javitja az érzékszervek miikodésének hatékonysagat

segiti a tanulast, gondolkodast csokkenti a borrak kialakulasanak kockazatat
jelentds egészségligyi elonyokkel jar a sziv, a test és a lélek szdmara

A birka husa és tejtermékei az egészséges és izletes taplalkozas fontos elemei kozé
tartoznak. A birkahisbol késziilt ételek Kifejezetten ,,konnyd” ételként vannak jelen
étrendiinkben. Zsirtartalma igen alacsony, vitaminokban gazdag, konnyen emésztheto,
igy a kimélo étrendnek kedvenc fogasa lehet és a gyermekek étkezésében is helyet
foglalhat.
8. feladat

A juhtenyészetben 4 karamban tartjdk az allatokat. A birkdkkal a karamokban juhaszok
foglalkoznak. Az egyik nap kirandulést szerveztiink, hogy megnézziik, hogyan gondozzak az
allatokat a tenyészetben. Az elsé karamban 4 fejet €s 16 labat lattam. A mésodik karamban 6
fejet és 18 labat szamoltam. A harmadik kardmban 5 fej és 18 1ab volt. A negyedik kardmban
6 fejet és 20 labat lattam. Hany juhész foglalkozott aznap az allatokkal?

Megoldas menete:

9. feladat
A taplalkozasi piramis jelentésége nem hagyhato figyelmen kiviil az egészséges életmod

és a kiegyensulyozott étrend teriiletén. A taplalkozasi piramis egy grafikus abrazolas,
amely a kiilonb6z6 élelmiszercsoportok ajanlott napi beviteli aranyat szemlélteti. A

taplalékpiramis szintjeit szem elott tartva alkoss egészséges napi étrendet a

foétkezéseknek megfeleléen!




Az egészséges taplalkozas 8 aranyszabalya:

Az elfogyasztott gabonafélék legalabb fele teljes kiorlésii legyen!
1. Az alabbi orszagok koziil melyik a vilag legnagyobb buzatermeldje?

B: USA
E: Kina
D: Oroszorszag

Minden étkezés soran fogyasszon zoldséget vagy gyiimolcsot!
2. A felsoroltak koziil melyik zoldségben/gyiimdlcsben van a legtobb A-vitamin?
M: sargadinnye
K: sargarépa
G: pirosra érett paprika

Tej, tejtermék fogyasztasa naponta ajanlott!
3. Hogyan nevezik a folyamatot, amely soran a tehéntejet biztonsagossa teszik az
emberi fogyasztasra?
E: pasztérozés
P: dunsztolas
J: szuvidalas



A sovany husok, huskészitmények, a halak, a tojas, a hiivelyesek és az olajos magvak
fontos alkotdelemei az étrendnek!
4. Az év melyik idészakéaban van tilalmi id6 hazank legnagyobb halara?
S: méjus 2 — jinius 15.
M: marcius 1 — aprilis 30.
K: aprilis 5 — majus 15.

A zsiradékok mennyiségére és mindségére is iigyelni kell!
5. Sertészsirt melyik siitemény receptjébe nem tesziink?
U: mantecados
V: polvorones
Z: bugatsa

Az édességek, desszertek fogyasztasa csak mértékkel javasolt!
6. Melyik cukrasz dolgozott a Gellért Szallo6 Gundel éttermében?
P: Gerbaud Emil
S: Réakoczi Janos
T: Dobos C. Jozsef
Legyen sziviigye a sébevitel mérséklése!
7. Europa legnagyobb sobanyaja melyik orszagban talalhato?
D: Szlovékia
E: Lengyelorszag
E: Romania
A szomjusag legjobban ivévizzel olthatd!
8. A Fold 0sszes vizkészletének hany szézaléka édesviz?
F: tobb mint 20%
G: kevesebb, mint 2,5%
H: kb. 40%

A helyes valaszok betliit 6sszeolvasva egy értelmes sz6ot kapsz eredményiil.
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