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1. Tanulasi egység

Elelmiszerek
1. Taplalkozas, a taplalék sziikséglet kielégitése

z

2. Asvanyi eredet( élelmiszerek

3. Friss ndvényi eredet( élelmiszerek

4. Feldolgozott névényi eredetl élelmiszerek

5. Allati eredet( élelmiszerek
Ismétlés/Ertékelés

Osszefoglalé értékelés

A TANULASI EGYSEG TANULMANYOZASA
SORAN A KOVETKEZO
KOMPETENCIAKAT SAJATITIATOK EL:

.z

o egyszer(i élelmiszerek el6allitasa, kivalasztva a
sziikséges anyagokat, eszkozoket, miszereket;

o hasznos termékek/kreativ munkak megvalositasa,
melyeket értékesitetek;

o 4svanyi, névényi, dllati eredetl élelmiszerek
elemzése az alakjuk, szerkezetiik, 6sszetételik
szempontjabol;

o feladatok megoldasa, egyénileg és csapatban.
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1. Taplalkozas, a taplalék sziikséglet kielégitése

MIT TUDUNK? g

Hogy éljen, az embernek taplalékra ¢
van sziksége. ]

A taplalék kilonbozé élelmiszerekbdl
all, melyeket a napi hdrom fontos étkezés
keretében fogyaszt el: a reggeli, (1 4bra),
az ebéd és a vacsora.

MIT FOGUNK TANULNI?
e Miért fontos az étkezés az
embereknek?
* Melyek az dsvanyi, névényi és 4llati
eredetd élelmiszerek?

l dbra — Elelmiszerek melyet a csaldd reggelire fogyaszt

e

MEGFIGYEUUK, MEGVITATJUK, MEGMAGYARAZZUK! ,
* Olvassatok el a listarol a tevékenységeket (2. dbra). Vélasszatok ki azokat , amelyeket naponta minden
ember meg kell tegyen és jegyezzétek le a fiizetbe. Rogzitsétek a prioritasokat. Magyardzzatok meg.

Eadaaaie . TA3Egyedil feldltozni és levet- E{  Ormmunikaiae
I_gJSzabalyos lélegzés akSoni {,‘
r - ; o WVallasi meggyéz6dés kinyil-
I%Megfelelc’i evés és ivds rga cst (bdr, kiiltakaro) é%ﬁsvém'tésa
"'&Jhémérsékletének meglrzése 88 : ;
3. S szabalyos keretek kdzott @Munkajaval valamit megvalo-
[%_I Urités (székelés/vizelés) =" Jsitani

v Tisztasag megBrzése és a e e
@Mozgés kultakarok megvédése Plhenes ihdllcs
MR
(et | o= 7 s 4y -
NEeaemae dh'A kilsé veszélyek elharitasa - :
:Z'i\‘a,AWaS és pihenés g masok nem megsebzése Tanulas s onfejlesztes
2.dbra -Virginia Henderson elmélete, Az emberl4sziikséglete

ELOLVASSUK ES MEGTUDJUK!

Az élelem jelentette mindig az emberek szdmara az élet alapjat.
Mas szavakkal, a taplalkozas alapvetd szlikséglete az embernek. Kez-
detben kozvetleniil a természetbdl szerezték meg az élelmet vada-

‘bEte[kész e ltbGr szattal, haldszattal, gyimdlcsszedéssel, stb. A tiiz felfedezésével az
| = ~ emberek elkezdtek kiilénb6z6 novényf6zeteket késziteni, megfézni
vagy megsitni a hust (3. dbra). Végiil felfedezték a gabonaféléket,
allatokat tenyésztettek és igy gyakorolni kezdték a mez6gazdasagot.
ldével, a mezdgazdasagi novénytermelés névekedése és viltoza-
'» tossaga, a baromfi- és dllatfarmok fejl6dése jelentdsen megval-
4. dbra - Ftelkészités ajelenben  toztattak az emberek tapldlkozasat (4. abra).




Elelmiszerek

Abraham Maslow amerikai pszichol6gus a taplalkozas sziikségletét
(5. dbra) a sziikségletek piramisanak (6. ébra) alapjara helyezte, a
fiziologiai (élettani) szikségletek kozé, a lélegzés, az ivas és alvas
sziikségletek mellé.

A taplalkozas sziikséglete rendkiviil fontos az egész €let folyaman.

6. dbra — Az emberi sziikségletek pira-

misa, Abraham Maslow 5. Onmegvalésitds, személyes fejlédés

GYAKORLATI ALKALMAZAS:

Készitsetek listat azokrol az éleimiszerekrél, amelyek a mindennapi
sziikséges taplalékokhoz tartoznak. Nevezzétek meg, honnan szerzitek
be ezeket az élelmiszereket.

ELOLVASSUK ES MEGTUDJUK!

Az élelmiszerek azok az anyagok, amelyekbdl a szervezetiink
megkapja az élet fenntartasdhoz és a tevékenységek kifejtésehez
sziikséges energiat, valamint a ndvekedéshez, elhasznalt sejt- és szbvet-
feltjitashoz sziikséges tapanyagokat. Szilard vagy folyékony allapotban
talalhaték, ebben a formaban, vagy kiilonb6z6 feldolgozas utan
fogyasztjak. Lehetnek d&svanyi, novényi vagy allati eredetlek. Az
elfogyasztott élelmiszerek optimalis mennyiségben kell tartalmazzanak
taplald anyagot, hogy megfeleld egészségi allapotot biztositsanak.

Azonban nem létezik olyan élelmiszer, ami a szervezetnek sziikséges
minden tapanyagot tartalmazzon. Ezért sziikséges minden helyzethez
igazitani a megfelel6 valtozatos és sokrét(i étkezést.

Az ember taplalék-sziikséglete véltozik az év soran, de az élete
folyaman is. Ha egy csecsemd csak tejjel taplalkozik (7. dbra), néhany
hénap mulva, sziikséges a valtozatos étrend, mert a tej nem fedezi a
tapanyag szilkségletét. (8. és 9. abra). Tekintettel az elfogyasztott
élelem valasztékara és mennyiségére, elmondhatjuk, hogy minden
csalddnak megvan a sajat étkezési szokdsa, ami az életstilusahoz,
jovedelméhez, neveléséhez tartozik. Tudjuk azt is, hogy minden nap
nagy mennyiségii élelmet dobnak a szemétbe.

i

7. dbra — Egyszerti, tej alapt étkezés

-

_ dbra — Véltozatos étrend
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Az emberek meggondolatlanok, amikor a vasarlé kosarba teszik az
€lelmiszert (10. dbra), de az elkészités mennyiségénél is (11. dbra).

Az ételfogyasztés né a hétvégén, de féleg az innepi id6szakokban,
amikor majd minden hazban bdségesen étkeznek. Néha a felhasznalt
ételmennyiség nagyobb, mint a szikséglet. Esziink, mert éhesek
vagyunk, de kivansaghdl, kedvtelésbdl, a stressz vagy az izgalom miatt.

JEGYEZD MEG!

* Az ember sziikségleteinek alapja a fizioldgiai szikségletek,
a test igényei. A tapldlkozasi sziikséglet kielégitése nagyon fontos
mert az emberi szervezet ndvekedését és fejlgdését biztositja. _

* A taplalkozési sziikségletek valtoznak személyenként, kortdl,
nemtd|, a kifejtett tevékenységektd! (fizikai, szellemi), kérnyezeti |
feltételek (hideg, meleg, szennyezédés stb).

’

11. dbra — Elkészitett ételk

SZOTAR

sziikséglet — sziikség, va-
lami, ami killonfélekép- e Az élete soran az ember korilbeliil 4 évnyit eszik és |
Dl vl e atlagosan 25 évnyit alszik.

e e ® Egy ember élete sordn atlag 4 tonna élelmet fogyaszt el
csoportbdl tartalmaz 8Y g gyaszt el.

-]
-

Slelmiszertalit de e Avilagon, mennyiség szerint a viz utan a tea a masodik ital,
egyazon csoportbél amit legtobbet fogyasztanak. |
tobbféle valasztékot.

ALKALMAZASOK:

.
1. Magyarazzatok meg a kijelentést ,Azért esziink, hogy éljiink, nem azért
éliink, hogy egyiink“,
2. Csapattevékenység — Bevasarlo lista
Szervez6djetek négy csapatba. Képzeljétek el, hogy vésarolni mentek. Minden
Csapat egy csalad egy napi ételsziikségletét kell megvegye. Hogy j6 vasarlok
legyetek, éllitsdtok Gssze négy csaladnak a vasarlasi listajat, igy:

1.Csapat . 2.Csapat 3. Csapat
| “Bevasarlé lista szalekbal | 2 €53 4. Csapat

és két 6vodas gyerekbdl
416 csaladnak.

| Bevasarld lista szil6kb8l geyasaris lista sziilskbel,

egy csecsemdbdl és e’gy,
nyugdijas nagymamabdl
4ll6 csalad szamara.

Bevasarld lista két
felnéttbél allé csalad
szamara.

1és egy gyerekbdl allo
" csaladnak, aki az iskola .
" labdarugd csapatanak tagja.

* Hasonlitsatok Gssze, keressetek azonossagokat és eltéréseket a négy listan. Indokoljatok meg!




Elelmiszerek

2. Asvanyi eredet(i élelmiszerek

s MIT TUDUNK?

rgi e ¢ 2 o (1) e 13abed)
kornyezetiinkben taldlhatéak. Viz nélkil
. nem lehetne élet.

SRS A sGt az élelem elkészitésehez és
I e tortositasahoz hasznaljak.

MIT FOGUNK TANULNI?

 Melyek az ivoviz tulajdonsagai?

« Miért fontos a viz a szervezetnek?

e Mi a s6 és milyen tulajdonsdgai
vannak? Milyen soféleségeket hasznalnak
az emberek étkezeshez?

{12, rviz nem s6 kivondsénak forrdsa

MEGFIGYELUUK, MEGVITATJUK, MEGMAGYARAZZUK!
Gy(jtsetek vizet killénbdz6 helyekrdl (to, folyd, kut és a mosddkagyld), kilonboz6 edényekbe.
Tanulmanyozzatok a tulajdonsagait: tisztasag, szin, illat. Vonjatok le a kovetkeztetéseket.

ELOLVASSUK ES MEGTUDJUK! Az agy tartalménak
- . i atrs s b & Ll 2 75% teszi ki Nedvesiti a
A vizet és a s6t asvanyi eredetl élelemnek tekintik, mert a fold légzéshez

. Lo . szitkséges levegdt
kérgébdl szarmaznak. Segit a tapanyagok

és oxigén

A viz egy folyadék, mely két vegyi elembdl, hidrogénbdl és oxigénbdl seftekhezvalo Howirl 2
tevédik dssze. Fogyaszthatd természetes allapotban a forrésbdl, a kutbal b W creric
oikiee , s oo e s 7 | 5 vaio

vagy kezelve kiilénleges berendezésekben és kiilonféle tartalyokba pa- | Aakitssshoz

lackozva. A vizet nyersanyagként hasznaljék az élelmiszerek el8allitasanal.
llyen felhasznalasra ihato viz kell, ami szintelen, szagtalan, iztelen, nem
tartalmaz mikroorganizmusokat, parazitdkat, vagy az ember egeészségét | vt
veszélyeztetd anyagokat. B
Az emberi szervezet koriilbeliil haromnegyede viz, nem tud nélkile |
létezni. A viz fontossagat a szervezetre a 14. dbra mutatja be. Egészséges i
életmddért, naponta 1,5 - 2 liter vizre van sziiksége az emberi szerve-
zetnek. A vizsziikséglet megallapitésahoz 35 ml vizet szamolnak felnGtt e
személyek testének kilogramjara, 50-60 mi/kg test gyerekeknél és 150 ml/ L
kg csecsemé&knél. T
A szomjUsag egy érzés, mely a testet riasztja a vizszikséglet miatt.

Szabélyozza a
test o
hémérsékletét™

Védi a létfon-
tossagu
szerveket

Segiti a testet
a tapanyagog
felszivasaban

Alkalmazas: Megtal4lhato Az 127%&2:':

az iztiletekben - :
jelenti

Szamitsatok ki egy napi  vizsziikségleteteket — miutan

megméretkeztetek. Mia kdvetkeztetés afogyasztott viz mennyiségérdl? | 14. dbra— A viz fontossdga az emberi
& szervezet szamara




Elelmiszerek

MEGFIGYELJUK, MEGVITATIUK, MEGMAGYARAZZUK!
Elemezzétek mindenik séminta kinézetét pontositva a szinét, a kristalyok méretét, szennyezGdés
jelenlétét vagy hidnyat. Milyen edény hasznalhaté s6 tarolasara? Miért?

Nagyon finom konyhasd Durva konyhaso Tengeri s6

ELOLVASSUK ES MEGTUDJUK!

A s6 egy asvany, mely két elembél all, natriumbdl és kiérbél, mindket-
t6 Iényeges az emberi életben (15. bra). A s6t banyakbol, sobanyakbal
termelik ki (16. dbra). A tengerviz elparologtatasaval is lehet s6t nyerni
(17. dbra). Kis mennyiségben fogyasztva j6tékony hatdsa van a szervezet-
re. A s6tébblet megbetegedésekhez vezethet, mint a magas vérnyomas,
sziv- és érrendszeri bantalmak, a viz visszatartdsa a szervezetben. A sé
szamtalan élelemben megtaldlhat, amelyeket naponta fogyasztunk,
anélkiil, hogy észrevennénk. A legnagyobb sétartalmi élelmiszerek a
hentesdru, savanytsagok, konzervek, olajbogydk, fiistolt hus, pacolt hal.
Ezeket 6vatosan ajanlott fogyasztani, tudva, hogy egy felnétt napi
sofogyasztasa 1,5 - 2 gramm lehet.

A s6 kénnyen oldédik a vizben és felszivja a vizet a levegébél (meg-
nedvesedik). Elelmiszerként a s6 az lzletekben »konyhasé” néven
kaphatd. Jelenleg, tobbféle sét forgalmaznak.

Az asztali s6 nagyon finom szerkezeti és nem tartalmaz szennyezédést.
Joddal dusitjék, a jédhidny okozta betegségek megel6zéséért. Lehet finom,
nagyon finom, durva, témb.

A tengeri s6t a tengerviz elpdrolgaséval nyerik. Kevésbé finomitott,
mint a konyhaso és az ize is kissé kiildnbozik.

Himalayai rézsaszindi s6 izben kiilonbézik a konyhasétdl (18a. abra).

A kelta s6 nincs feldolgozva (18b. dbra) Sziirke a szine és kissé ned-
ves.

15. dbra — A s6, kitermelt és
finomitott termék

JEGYEZD MEG!

* A viz és a s6 nélkilézhetetlen élelmek a szervezet szémara az |
életfunkciok megtartasaért.
* Aviz amit inni fogyasztunk, és az is amit élelmiszerek elkészitésére
hasznalunk, ivéviz kell legyen. .
* A s6t kisebb mennyiségben kell fogyasztani, hogy jotékony hatésa
legyen a szervezetre ]

18. dbra — a. Himalayai rézsaszin(i
s0; b. Kelta sé
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SZOTAR

mikroorganizmusok — nagyon
kicsi (mikroszképikus) e Az embernél a szomjlsag érzete mar akkor beall, amikor |
r}{’,"‘?nyi vagy dllati 1% vizet elveszit a szervezetébdl. 1
élolenyek. e Etidpidban a XX. Szdzadig a sot valutaként hasznaltak. ;

asvdny — bizonyos vegyi ; "
ol e Ao az egyetlen kézet, amelyet az emberek megesznek.

a foldkéregben talalhato.
[nomitott - idegen testekt6l
megtisztitva.

ALKALMAZASOK:

1. Mutassatok be a vizet és a sot asvanyi anyagként, pontositva: kitermelésének helyét;
sajatossagok (halmazallapot, szin, iz, szag); felhasznéldsa; napi sziikséglet.

-

2 Olvassatok el Petre Ispirescu ,S6 az ételben” cimli meséjét.
Magyarazzatok meg, miért olyan fontos a sé. Irjatok a mesére egy masik
vatozatot. Készitsetek egy rajzot, amely szuggesztiven bemutatja a so
fontossagat.

PET palack

3. Projekt — Vizsz(ir6é

Kepzeljétek el, hogy a-természetben vagytok kirandulni, és Folyo
elfogyott a viztartalékotok. Egy foly6 kdzelében vagytok és van nalatok ds
egy elsdsegély készlet. vatta/géz

Szitkséges anyagok: egy PET palack, kdvek, apré kavics, homok, aktiv Shid
szén, vatta vagy géz. kavics

Megvalositasi mod:

Mossatok meg jol a kdvet és a homokot, vagjatok le a PET palack aljat. homok
Forditsatok a palackot szajjal lefelé és rakjatok bele az els6 réteget kébdl, )
aztan egy réteg vattat vagy gézt. Tegyétek rd az aktiv szenet. A szénre Sy g
rakjatok egy vastagabb réteg vattat vagy gézt, majd egy réteg homokot, astgx
sgyet apro kavicsbdl és a tetejére egy réteg vattat vagy gézt. Vegyétek ki a
dugot, és gy(ijtsétek a sz(irt vizet egy masik edénybe. Az igy megsz(irt vizet vatta/géz
2! kell f6zni, hogy ihatd legyen.

kovek
4. Projekt- Sos diszagacskak -
Sziikséges anyagok: egy 400 ml-es edény, egy teaskanal, 200 ml &

meleg viz, 80 g s6, egy darab pamut kotél, egy szivészal/ceruza.

Megvaldsitasi mod:

Ontsétek a meleg vizet az edénybe, majd fokozatosan adjatok hozza a
sot, folytonosan kavargatva a kiskandllal, amig elolvad. A kotél egyik végéhez
kossétek a szivdszalat/ceruzat, a masik végéhez az dgacskat. Tdmasszatok a
szivoszalat/ceruzat/ az edény szajahoz, az agacskat tegyétek bele az oldatba.
Helyezzétek az edényt meleg helyre egy par napra, amig a viz elparolog.

Szines kristalyok alkotasahoz adhattok a sés oldathoz élelmiszer szinez6t.
Tegyétek ki a dekorativ dgacskat altalatok készitett aldtétre/allvanyra.




