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KOM PETE NCIATRT SRIAT1TIATOT TI.:

o egyszerU 6lelmiszerek e165llltdsa, kivdlasztva a

szriks6ges anyagokat, eszkozoket, m(szereket;
. hasznos term6kek/kreatfv mu nkd k megval6sltdsa,

melyeket 6rt6kesitetek;
. 6svdnyi, nov6nyi, 6llati eredet6 6lelmiszerek

elemz6se az a la kj uk, szerkezetLlk, osszet6teltl k

szempontjdb6l;
. feladatok megolddsa, egy6nileg 6s csapatban.
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1, 
_T:11 nl 6 I koz6 s, a t6 p I d t 6 k sz ti ks6gt et ki e I 6git6se

:::::w:€:+:ffi

MIT TUDUNK?
Hogy 6ljen, az embernek tdpliil6kra

van szLiks6ge.

A tdpldl6k kLll6nboz6 6lelmiszerekb6l
5ll, melyeket a napi hdrom fontos 6tkez6s
keret6ben fogyaszt el: a reggeli, (l,6bra),
az eb6d 6s a vacsora.

MIT FOGUNK TANULNI?
. Miert fontos az 6tkez6s az

embereknek?
. Melyek az dsvdnyi, nov6nyi ds dllati

eredet( 6lelmiszerek?

MEGFIGYEU UK, MEGVITATJUK, MEGMAGYARAZZU K!
' Civassdl*k ei a iist*rci a tevekenyseg*kei {2. ;ibr'*i. Vdlasszitok ki az*kat, *i-neiyeket naptrih mtnclen

enrber meg keiI itgyen es i*gyezz*i*k i* * iuzetbe. Rrgzirsdt*k a prinrit*soicat. lvlagyardzzdtak rneg,

r::4:Ef::ar:.]::,+E=:s

r44b1 Egyed u I fe lo ltozn i es levet-
L|kozni p 

{rommunikdlds
rAaVa 

I I ;is.i m eggy6zcid6s ki nyi l-
L+rlvanltasa

4eihen6s, feludulds

rnhaA kills6 vesz6lvek elhdritdsa rir:-6il-
.u-tel maior ;;; "i"c;;b;;;; ffiranulds es onfejlesztes

2.d b ro -Vi rgi ni o H e n d erso n el md lete, Az e mbe r14szil ksdg lete

ELOTVASSU K ES MEGTUDJ U KI
Az 6lelem jelentette mindig az emberek sz6m6ra az 6let alapjiit.

Mds szavakkal, a tSpl6lkozSs alapvet6 szi.iks6grete az embernek. Kez-
detben kozvetlenrll a term6szetb6l szerezt6k meg az 6lelmet vadd-
szattal, halSszattal, gyrimolcsszed6ssel, stb. A tfiz felfedez6s6vel az
emberek elkezdtek krilonbozS nov6nyfdzeteket k6szfteni, megf6zni
vagy megsiitni a hfst (3. Sbra). V6gul felfedezt6k a gabonaf6l6ket,
Sllatokat teny6sztettek 6s igy gyakorolni kezdt6k a mezdgazdasdgot.
lddvel, a mezdgazdasdgi nov6nytermer6s noveked6se 6s v6ltoza-
tossdga, a baromfi- 6s 6llatfarmok fejldd6se jelentdsen megvdl-
toztattdk az emberek t6pldlkoz5sfi (a. Abra).
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Abraham Maslow amerikai pszichol6gus a t6pldlkozSs szuks6glet6t

(5. Sbra) a szriks6gletek piramis6nak (6. 6bra) alapjdra helyezte, a

fiziol5giai (6lettani) sziiks6gletek koz6, a l6legz6s, az iv6s 6s alvds

szriks6gletek mell6.
A tSplSlkoz6s sztiks6glete rendkivtil fontos az eg6sz 6let folyamSn.

6. dbra - Az emberi szuksdgletek piro-

misa, Abraham Moslow

GY&KO RLATI ALKALMAEA$:

Keszitsetek iistdt azohrdl az 6lelmiszerekrSl, amelyek a mindennapi

szuksdges t;*pldiekokhsz tartoznak. Nevezzetek meg, honnan szerritek

be ezeket az elelmiszereket.

ELOLVASSUK ES MEGTUDJUK!
Az 6lelmiszerek azok az anyagok, amelyekb6l a szervezettink

megkapja az 6let fenntartSs6hoz 6s a tev6kenys6gek kifejt6s6hez

szUks6ges energiSt, valamint a noveked6shez, elhaszndlt sejt- 6s szovet-

fel (j itjshoz szU ks6ges td panyagokat. Szi 15 rd vagy foly6kony 6l lapotba n

tal5lhat6k, ebben a formdban, vagy k0lonboz5 feldolgoz5s utdn

fogyasztj6k. Lehetnek 5sv6nyi, nov6nyi vagy dllati eredet(ek. Az

elfogyasztott 6lel miszerek opti md lis men nyis6gben kel I ta rta I mazza na k

tdpl616 anyagot, hogy megfele16 eg6szs6gi Sllapotot biztositsanak'

Azonban nem l6tezik olyan 6lelmiszeL ami a szervezetnek szriks6ges

minden tSpanyagot tartalmazzon. Ez6rt szriks6ges minden helyzethez

igazftani a megfelelS v5ltozatos 6s sokr6t( 6tkez6st'

Az ember tdplSl6k-sziiks6glete vdltozik az 6v sor6n, de az 6lete

folyamdn is. Ha egy csecsem5 csak tejjel tSpl6lkozik (7. 6bral, n6hdny

h6nap m(lva, szi.iks6ges a vdltozatos 6trend, mert a tej nem fedezi a

tdpanyag szriks6glet6t. (8. 6s 9. dbra). Tekintettel az elfogyasztott

6lelem vdlaszt6kdra 6s mennyis6g6re, elmondhatjuk, hogy minden

csalSdnak megvan a saj5t 6tkez6si szok6sa, ami az 6letstilusdhoz,
jovedelm6hez, nevel6s6hez tartozik. Tudjuk azt is, hogy minden nap

nagy mennyis6gtl 6lelmet dobnak a szem6tbe.

5.dbro - Tdp-
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7. dbro - Egyszerl, tei alopi itkezds

8. dbro - Vdltozotos dtkezds
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: Elelnriszerek

Az emberek meggondolatlanok, amikor a vdsdrl6 kosdrba teszik az
6lelmiszert (10. iibra), de az elk6szit6s mennyis6g6n6l is (1L. dbra).

Az 6telfogyasztds n6 a h6tv6g6n, de fdlegaz rinnepi id6szakokban,
amikor majd minden hdzban bds6gesen 6tkeznek. N6ha a felhaszndlt
6telmennyis6g nagyobb, mint a sztiks6glet. Eszrink, mert 6hesek
vagyunk, de kivdnsdgb6l, kedvtel6sb6l, a stressz vagy az izgalom miatt.

JEGYEZD MEG!

' Az ember szriks69leteinek alapja a fiziol69iai szriks6gletek,
a test ig6nyei. A tdpl6lkozdsi szriks6glet kiel6git6se nagyon fontos,
mert az emberi szervezet noveked6s6t 6s fejl5d6s6t biztositja.

. A tdplSlkozdsi szUks6gletek vdltoznak szem6lyenk6nt, kort6l,
nemt6l, a kifejtett tev6kenys6gektdl (fizikai, szellemi), kornyezeti
felt6telek (hideg, meleg, szennyez1dds stb).

"nLE ilFE,€ i.$ H, +-{{,:l}{}r*i..=

o Az 6lete sordn az ember kortjlbelrjl 4 6vnyit eszik 6s
Stlagosan 25 6vnyit alszik.

. Egy ember 6lete sordn 6tlag 4 tonna 6lelmet fogyaszt el.o A vildgon, mennyis6g szerint a viz utdn a tea a mdsodik ital,
a m it legtobbet fogyaszta nak.

11. dbra - Elkdszitett itelek

SZ6TAR
sziiksdglet - sziiks6g, va-

lami, ami kiilonf6lek6p -

pen nyilv6nul meg.
vdltomtos 4tkeza - mtnden

csoportb6l tartalmaz
6lelmiszerfel6t, de
egyazot csoportb6l
tobbfele v6laszt6kot.

11.dbra -Bevdsdrl6 kosdr

ALKALMRZASOT: e&
1. Magyar6zz6tok meg a kljelent6st

dlilnk, hogy egyilnk".
eszilnk, hogy dljilnk, nem ozdrt

2. Csapattevdkenys6g - Bevds6116 lista
szervez6djetek n6gy csapatba. K6pzelj6tek el, hogy vdsdrolni mentek. Minden

csapat egy csaldd egy napi 6telsztiks6glet6t kell megvegye. Hogy j6 vds6rl6k
legyetek, dllitsdtok ossze n6gy csalddnak a vdsdrldsi listdjdt, fgy:

1. CsaPat

Bev6s6rl6 lista szirl6kbSl

6s k6t 6vod6s gYerekb6l

5ll6 csal6dnak.

2. Csapat

I Bevds6116 lista sz0l6kb6l

6s egy gYerekb6l 6lt6

csal6dnak, aki az iskola

labdarug6 csaPat6nak tagja'

3. CsaPat

i Bevds6rl6 lista szi'rl6kb6l'

egy csecsem6b6l 6s egY

nVugdijas nagYmam5b6l

sf,
4. Csapat

Bev6s5116 lista k6t

feln6ttb6l 5116 csal6d

sz6m6ra.
5116 csal6d sz6m6ra'

' Hasonlftsdtok ossze, keressetek azonossdgokat 6s elt6r6seket a n6gy list6n. lndokoljStok meg!



Elelmiszerek
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2. Asv5nyi eredetff 6lelmiszerek
MIT TUDUNK?

A vlz 6s a s6 (12. 6s 13.dbra) a

kornyezetunkben taldlhat6ak. Vlz nelktil

nem lehetne 6let.
A sot az 6lelem elk6szit6s6hez 6s

MIT FOGUNK TANULNI?
. Melyek az ivoviz tu lajdonsdgai ?

. Mi6rt fontos av[za szervezetnek?

. Mi a s6 6s milyen tulajdonsdgai

vannak? Milyen s6f6les6geket haszn6lnak

az emberek 6tkez6shez?

M EG FIGYEUU K, M EGVITATJ U K, M EGMAGYARAZZUKI
Gyfijtsetek vizet kulonboz6 helyekrcll (to, foly6, k(rt ds a mosdokagyl6), kulonboz6 eddnyekbe.

Tanulmdnyozzistoka tulajdonsdgait: tisztas6g, szin, illat. Vonjiitok le a kovetkeztetdseket.

ELOLVASSUK ES M EGTUDJUK!
A vizet 6s a s6t Ssv5nyi eredetfi 6lelemnek tekintik, mert a fold

k6rg6b5l szdrmaznak.

A viz egy folyad6k, mely k6t vegyi elembSl, hidrog6nb6l 6s oxig6nb5l

tev6dik ossze. Fogyaszthat6 term6szetes Sllapotban a forrdsb6l, a k0tb6l

vagy kezelve kUlonleges berendez6sekben 6s kUlonf6le tart5lyokba pa-

lackozva. A vizet nyersanyagk6nt haszndljdk az 6lelmiszerek el65llitSs5ndl'

llyen felhaszndlSsra ihat6 viz kell, ami szlntelen, szagtalan, iztelen, nem

ta rta I maz mi kroorga nizmusokat, pa razitd kat, vagy az em ber eg6szs6g6t

vesz6lyeztet5 anyagokat.

Az emberi szervezet kori.rlbeliil hfromnegyede viz, nem tud n6lktile

l6tezni. A viz fontossdgdt a szervezetre a L4.6bra mutatja be. Eg6szs6ges

6letm6d6rt, naponta L,5 - 2liter vizre van sztiks6ge az emberi szerve-

zetnek. A v(zsztiks6glet megdllapit6sdhoz 35 ml vizet szSmolnak feln5tt

szem6lyek test6nek kilogramjdra, 50-60 ml/kg test gyerekekn6l 6s 150 ml/

kg csecsem6kn6l.

A szomjtisdg egy 6rz6s, mely a testet riasztja a vlzszllks6glet miatt.

Alkalmazds:

szdmitsdtok ki egy napi vizszriks6gleteteket miutSn

megmeretkeztetek. M i a kovetkeztet6s a f ogya sztott vlz me n nyi s6g6rcil ? 14. dbra - A viz fontossdga oz emberi
szervezet szamdro

Szab;ilyozza a



€lelmiszerek

MEGFIGYEUUK, MEGVITATJUK, MEGMAGYARAZZUK!
Eiemezzetek rnindenik s6minta kin6zetet pontcsitva a szindt, a kristdlyok mdret€t, szennyez6des

jelenl6t6t vagy hidnydt. Milyen ed6ny haszndrhatd sd tdroldsdra? Mi6rt?

Nagyon finom konyhas1 Durvo konyhas1 Tengeri s6

15. dbro - A s6, kitermelt ds

finomitott termik

L7. dbro -Tengeri s6 kivondsa, peru

18. dbra - o. Himaloyoi r6zsoszin0
s6; b. Kelta sd

ELOLVASSUK ES MEGTUDJUK!
A s6 egy Ssvdny, mely k6t elembdl dll, ndtriumb6l 6s kl6rb6l, mindket-

t6 l6nyeges az emberi 6letben (15. Sbra). A s6t b6nydkb6l, s6bdnydkb6l
termelik ki (16. Sbra). A tengervlz elp6rologtatdsdval is lehet s6t nyerni
(17 . 6bra). Kis mennyis6gben fogyasztva j5t6kony hatdsa van a szervezet-
re. A s6tobblet megbeteged6sekhez vezethet, mint a magas v6rnyomds,
sziv- 6s 6rrendszeri b6ntalmak, a viz visszatartdsa a szervezetben. A s6
szdmtalan 6lelemben megtalSlhat6, amelyeket naponta fogyasztunk,
an6lktll, hogy 6szrevenn6nk. A legnagyobb s6tartalmrj 6lelmiszerek a
hentesdru, savanydsdgok, konzervek, olajbogy6k, frlstort hris, pdcolt hal.
Ezeket 6vatosan aj6nlott fogyasztani, tudva, hogy egy felndtt napi
s6fogyasztdsa L,5 - 2 gramm lehet.

A s5 konnyen old6dik a vlzben 6s felszivja a vizet a leveg6bdl (meg-
nedvesedik). Elelmiszerk6nt a s6 az i.izletekben ,,konyhas6,, n6ven
ka ph at6. Jelen leg, tob bf6le s6t forga I mazna k.

Azasztalis6 nagyon finom szerkezetfi 6s nem tartalmaz szennyez6d6st.
J6ddal drisitjiik, a j6dhiiiny okozta betegs6gek megeldz6s66rt. Lehet finom,
nagyon finom, durva, tdmb.

A tengeri s6t a tengerv[z elpdrolgdsdval nyerik. Kev6sb6 finomitott,
mint a konyhas6 6s az he is kiss6 ktilonbozik.

Himalayai r6zsaszinfi s6lzben krilonbozik a konyhas6t6l (1ga. dbra).
A kelta s6 nincs feldolgozva (18b. dbra) sziirke a szlne 6s kiss6 ned-

ves.
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L6. dbro - Tordai s6bdnyo, Romdnia

JEGYEZD MEG!

' A viz 6s a s6 n6lkrilozhetetlen 6lelmek a szervezet sz6m6ra az
6letfu nkci6k megtartdsS6rt.

' Avlz amit inni fogyasztunk ,6s az is amit 6lelmiszerek elk6szit6s6re
haszndlunk, iv6vfz kell legyen.
. A s5t kisebb mennyis6gben kell fogyasztani, hogy j6t6kony hatdsa
legyen a szervezetre



Flclmi-tr*re k

o Az embern6l a szomjtisdg 6rzete mdr akkor be6ll, amikor

t%vizet elveszit a szervezet6b6l.
o Eti6piSban a XX. Szdzadig a s6t valutak6nt haszndltdk.
o A s6 az egyetlen kdzet, amelyet az emberek megesznek.

SZOTAR
m ikro organizmus ok - nagyon

kicsi (mikroszk6pikus)
nov6nyi vagy 6llati
6lcil6nyek.

.i-,r'dn/ - bizonyos vegyi
osszet6telti szilird test, amely

a foldk6regben tal5lhat6.
:.:,uitott - idegen testekt6l

megtisztitva.

ALKALMAZASOK: qaI
\-i

ket-
(b6l

erni

zet-

nds,

ts6
rnk,

rka
hal.

tapi

teg-

ven

est.

0ffi,

otr,

rra).

ed-

- Mutass6tok be a vizet 6s a s6t 6sv6nyi anyagk6nt, pontos[tva: kiterme!6s6nek hely6t;

sajdtossdgok (halmazdllapot, szin,iz, szag); felhasznd!5sa; napi sztiks6glet.

- Olvassdtok el Petre lspirescu ,,56 az 6telben" cimfi mes6j6t.
',' , i' . -:::3:: ( meg, mi6rt olyan fontos a s6. lrjatok a mes6re egy mSsik

-::::r:::. (eszitsetek egy rajzot, amely szuggesztlven bemutatja a s6
i---^----^r

. Projeft -Yizsziir|
'.:czeljetek el, hogy a term6szetben vagytok kirdndulni,6s

= ':g', ott a viztartal6kotok. Egy foly6 kozel6ben vagytok 6s van ndlatok

=r, eisoseg6ly k6szlet.
Sztks6ges anyagok: egy PET palack, kovek, apr6 kavics, homok, aktfv

srer vatta vagy 96z.
Megval6sitdsi m6d:
Mossdtok meg j6l a kovet 6s a homokot, vdgjdtok le a PET palack aljdt.

::'citsatok a palackot szdjjal lefel6 6s rakjStok bele az els5 r6teget k5b5l,
:r:3i egy r6teg vattdt vagy g6zt. Tegy6tek 16 az aktiv szenet. A sz6nre
-:'.::ck egy vastagabb reteg vatt6t vagy g6zt, majd egy r6teg homokot,

=;' =: apr6 kavicsb6l 6s a tetej6re egy r6teg vattdt vagy g6zt. Vegy6tek ki a

'= .: fcizni, hogy ihat6 legyen.

- Projekt- S6s disz6gacsk6k
Sziiks6ges anyagok: egy 400 ml-es ed6ny, egy tedskandl, 200 ml

-e eg viz, 80 g s6, egy darab pamut kot6l, egy szfuoszllf ceruza.

Megval6sit6si m6d:
0nts6tek a meleg vizet az ed6nybe, majd fokozatosan adjdtokhozzd a

:::, folytonosan kavargatva a kiskandllal, amig elolvad. A kot6l egyik v6g6hez
-:ssetek a szilv6sz5lat/ceruzitl, a mdsik v6g6hez az Sgacskdt. T6masszStok a

sz voszdlat/ceruzltl az ed6ny szljdhoz, az Sgacskdt tegy6tek bele az oldatba.

ielyezz6tek az edenyt meleg helyre egy pdr napra, amlg a viz elpdrolog.

Sz[nes kristdlyok alkotdsdhoz adhattok a s6s oldathoz 6lelmiszer sz[nez5t.

PET palack

valta/gez

ap16

kavics

homok

vattal96z

a ktiv
sz15n

Folyo
vlz

vatla/96z

kdvek

szUrt
viz

t7

r

Tegy6tek ki a dekorat(v 5 ltalatok k6szitett alSt6tre/


