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m Mit jelent az egészséges életmod?

m Mit jelent az egészségneveles?

A kornyezeti nevelésnek része a tanulok egészségnevelése, az egészséges életmod
szokasainak alakitasa. A helyes taplalkozasi szokasok kialakitadsa mar az 6voda-
ban megkezdddik, ezt a folyamatot kell folytatnunk a kisiskolasok korében is. A
kisiskolasok étkezési szokdsait er6teljesen befolyasoljak a kortdrsak viselkedése
és a reklamok hatasa. A fenntarthato jovo érdekében nemcsak tudatos vasarlokra
van sziikség, hanem tudatosan étkezé emberekre is. (Balassa I. szerk. 1997, Beni-
csek et al. 2021, Javna, 1993, Maté A. — Mohos M. 2014, Woodward et al. 2020, Guld
et al. 2018, https.//okospalack.hu/, https.//orvosilexikon.hu/, https:/www.mnb.hu/
fogyasztovedelem/csaladi-zold-penzugyek/zold-gazdalkodas-otthon/,
https://maradeknelkul.hu/, https://www.gasztrohos.hu/)

Energidra nemcsak a gépeknek, hanem az emberi szervezetnek is sziiksége van.
Az ember szamadra az energiat az élelmiszerek adjak. Napjaink élelmiszer ellatasat
amezOgazdasag és az élelmiszeripar biztositja. A nagyuzemi mezdgazdasagi ter-
melésnek jelentds termoterilet, viz- és energia igénye van. Az élelmiszeriparnak
a termelés sordn szallitasra, raktarozasra, hiitésre, viz- és energiaellatdsra van
sziiksége. Az étkezési szokasaink jelent6sen megvaltoztak, igazodtak az élelmi-
szeripar altal elgallitott termékekhez. A pazarlas nemcsak az energiafelhasz-
naldsunkra és a vizhaszndlatunkra jellemzd, hanem sajnos az étkezéstinkben,
élelmiszertermelésiinkben is jelen van:

* Jelent6s probléma a tulfogyasztas, ami hosszu tavon elhizashoz vezet. Mind
a gyermekek, mind a feln6ttek 25%-a kiizd az elhizas problémajaval.

* A tulfogyasztas masik eleme a felesleges vasarlas. Ennek kovetkeztében
rengeteg élelmiszer kertl a szemétbe.

* Fogyasztdi tarsadalom tulhajszolt, stresszes életét sokan az evéssel probaljak
kompenzalni, amely elhizdshoz és hosszu tavon az egészség romlasahoz vezethet.

» Mikozben a vilag egyik felében tulfogyasztas jellemz6, addig szamos orszagban éh-
inség okoz problémakat. Vagyis a vildgban Oriasi elosztasi egyenldtlenségek vannak.


https://okospalack.hu/
https://orvosilexikon.hu/
https://www.mnb.hu/ fogyasztovedelem/csaladi-zold-penzugyek/zold-gazdalkodas-otthon/
https://www.mnb.hu/ fogyasztovedelem/csaladi-zold-penzugyek/zold-gazdalkodas-otthon/
https://maradeknelkul.hu/
https://www.gasztrohos.hu/
https://www.youtube.com/watch?v=93p0JDkq91w&list=PLSnySM3JvTTw7n84ZVFDSIVw5BUU3n0I6&index=29
https://totdk.elte.hu/tankonyv/61_az_egszsgnevels_s_krnyezeti_nevels_fogalma_clja_feladata.html
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¢ Pazarlo modon banunk a miivelésre alkalmas tertiletekkel, a nagyobb hozam,
haszon érdekében tulterhelik, vegyszerezik. Vagy élelmiszertermelés helyett
inkdabb energia el6dallitasra alkalmas novényeket termesztenek rajta, vagy
takarmanynovényeket termesztenek az allattenyésztés szamadra. Tehat az
allattenyésztésnek kozvetetten jelentds termdfold igénye is van.

* Erd6ket vagnak ki azért, hogy termdtertulethez jussanak. Az élelmiszeripar
meghatarozo alapanyaga lett a palmaolaj. Az olcs6 palmaolaj termelése ér-
dekében hatalmas esferddket vagtak ki. Ezzel az es6erdd életkozosségei is
eltlintek, hogy helyiikre olajpalma ultetvények kertilhessenek.

« Elelmiszerek kisadagban torténd elére csomagoldsa jelentésen novelte a
mianyag felhasznalast, amely egyltt jar a mtianyaghulladékok novekedésével.

A KONYHA ES AZ ETKEZESI SZOKASOK

A multban a paraszti tdrsadalomban a csaladi élet kozpontja a konyha volt. A sajat
termelésl alapanyagokat, élelmiszereket (pl.: turd, vaj) hasznaltak fel az egyszert
ételek készitéséhez. Az évszakra jellemzd alapanyagokat hasznaltak. Az ételek
tobbsége z0ldséghol és gabonafélékbdl készult. Hus és sutemény ritkan kerult
az asztalra, leginkabb vasarnaponként, innepnapokon. Allatokat a hazaknal vagtak
is dolgoztak fel. Szamos egyszeri tartositasi modszert hasznaltak: fiistolés, sdzas,
pacolas, szaritas, aszalas, zsirban abdlas (konfitalds), mézben elrakva, bef6zés (cu-
kor nélkiil), savanyitas az élelmiszerek hosszutavi megérzéséhez. Ezek koziil csak
a hdkezeléssel jaro megoldasoknak volt energiaigénye. Az ételek hazilag késziltek
kemencében, szabad tizon vagy késébb a sparhelten. Az ismereteket a generaciok
egymdsnak adtak tovabb. Napjainkra sokat modernizalodott a konyha, szamos
elektromos eszkoz segiti a stités-f6zés folyamatat, az élelmiszer és étel tarolasat,
a tisztitast, mosogatast. Ezzel megnovekedett a konyha energia is vizigénye is.
A technikai lehetdségek ellenére a konyhdk hasznalatanak mértéke is jelent6sen
megvaltozott. Egyre tobb olyan csalad van, ahol alig hasznaljak a konyhat, ritkan
féznek, sutnek, inkabb csak félkész-, készételeket melegitenek fel. Az élelmiszerek
jelent6s része ma mar vasarlas utjan jut el a fogyasztokhoz, amelyek egyre nagyobb
része kulfoldroél szarmazik. Szamos zoldség, gyimolcs ma mar nemcsak a beérés
szezonjaban szerezhetd be, hanem egész évben vasarolhatdak. Vagyis hatalmas
tavolsagot tesznek meg mas kontinensekrdl, vagy esetleg flitott iveghdzakban
nevelkednek. Tehat jelentds lesz a kornyezetterhelésiik a szallitas és a plusz ener-
giafelhaszndlas révén. Az élelmiszerek kis részét termelik csak meg az emberek.
Az allatok haznal torténd vagasa mar vidéken is ritkabb. Hatalmas élelmiszer ki-
ndlat all rendelkezésre az Uizletekben: donthetiink arrdl, hogy friss vagy tartositott
élelmiszerbdl dolgozunk, magunk készitjik el az ételeket, vagy eldre elkészitett
ételeket fogyasztunk. A technoldgiai fejlédésnek koszonhet6en bévultek a tartosi-
tasi modszerek: hiités, fagyasztas, hOkezelés, gyorsfagyasztas, fagyasztva szaritas.
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Azonban az Uj modszerek mar mind energiaigényesebbek. A répacukor XX. szazadi
széleskor elterjedése hozta csak magaval a cukorral torténd befézést, amely jelen-
t6s mértékben megnovelte a haztartasok cukor fogyasztasat. Az ételek ma mar gaz
vagy villanytiizhelyen késziilnek. Ahol a hagyomany®6rzés fontos, ott a generaciok
atadjak egymasnak a f6zés, siités ismeretét, vagy legalabb a receptjeit. Azonban
egyre tobb csalddndl megszakad ez az ismeretatadas, és helyét a médidban lathato
valtozo mindségi f6z6miisorok veszik at.

TUDTAD?

Mit jelent az élelmiszer-kilométer?

Az a tavolsag, amelyet az élelmiszerek megtesznek a szarmazasi helyuk-
tol a fogyasztdig. Minél nagyobb utat kell megtennie, annal tébb CO,
kibocsatas kapcsolodhat hozza, ez fligg a szallitds modjatol és a szallitott
mennyiségtol is. Az élelmiszerek CO, labnyomanak akar 10-12%-at is
adhatja a szallitas.

Flelmiszerpazarlas mértéke NEBIH adatai alapjan:
* 2019-ben 68 kg/f6/év, ebbdl 31,9 kg a pazarlas
* 2020-ban 65 kg/f6/év, ebbdl 25,2 kg a pazarlas
* 2021-ben 59,9 kg/f6/év, ebbdl 24 kg a pazarlas

Az élelmiszerpazarlas csokkenthet6:
» megel§zéssel, kevesebb vasarlassal
* élelmiszer eladomanyozasaval https://www.elelmiszerbank.hw/
» allatok etetésével
» komposztalassal

KUTASS!

» Mi az a hitoleltar? Miért hasznos?
» Mit tud az okos hiit6?

Wd KERDES
m A 9.28 és 9.29 abrak segitségével hasonlitsak dssze a konyha és
eszkozeinek valtozasat! Hogyan valtozott a konyha viz- és energia-
felhasznalasa?

® Milyen eszkozok segitik a konyhai munkat?
® Milyen lehet az intelligens konyha? Sziikségunk van ra?



https://maradeknelkul.hu/elelmiszer-kilometerek/
https://portal.nebih.gov.hu/-/negyedevel-csokkent-az-elelmiszerpazarlasunk
https://www.elelmiszerbank.hu/
https://egyetemter.hu/az-ai-alapu-intelligens-konyha-jovoje/
https://www.home-connect.com/hu/hu/okos-haztartasi-keszulekek/hutok-fagyasztok
https://egyetemter.hu/az-ai-alapu-intelligens-konyha-jovoje/
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9.28 dbra A hagyomdnyos paraszti konyha vdltozdsa (sajdt felvétel)

9.29 dbra A konyha és eszkdzeinek modernizdciéja 1950-es évek és napjaink (fotd: www.pixabay.com)

Vs

TUDTAD?
A sparhelt (9.28 abra):
* A német eredett kifejezés: sparherd
* Magyarul takaréktlizhely. A neve is utal arra, hogy jol lehetett vele

sporolni: jol lehetett benne stitni, f6zni és fliteni is.
» A kemencét valtotta le a XIX. szdzad madasodik felében.

* Még napjainkban is lehet kapni a ,,Salg6” sparheltet, a reneszanszat éli.

\



https://mek.oszk.hu/02100/02115/html/5-308.html

LOKALITAS ES ENERGIATUDATOSSAG

Napjainkban rengeteg lehetfség van arra, hogy az otthonunkon kiviil étkezzunk.
Erre részben sziikség is van hiszen a nap nagy részét a munkahelyen, iskolaban
toltjuk. A gyermekek egészséges étkeztetését ma mar jogszabalyi el6iras szaba-
lyozza, ami nem feltétlentl esik egybe a gyermekek elvarasaival. Mind a gyerme-
kek, mind a feln6ttek korében rendkivil népszerd a fast food étkezés, azonban
ennek a megoldasnak jelent6s a kornyezetterhel6 hatdsa, és kevéshé egészséges
a tdpanyag osszetételik.

e I
Wd KERDES
m Milyen étkezési szokasok voltak jellemz6ek a régi id6kben?
® Milyen rendszeresség van most az étkezéstinkben?
® Milyen az iskolai étkeztetés rendje? Husmentes a hétf6 az iskolaban?

® Mi a kiillonbség a fast food és a slow food kozott?

NOGRADI SOPRONI
PALOC CSALAD PONCICHTER CSALADOK
Hétfé bableves ,siiriiborsé” vagy
kiszaggatott lisztpép (,bukta”), illetve ,gombécnap”
fétt tészta (,haluska”) valamelyike
Kedd krumplileves .z6ldségnap”, ami altaldban
kaposzta ,0regen”; ha van, disznéhussal paradicsomos kaposzta vagy

savanyu kaposzta volt

Szerda Lazalékleves”

a . LStercnap” szerint étkeztek, lisztes,
(borsé, lencse vagy kaposzta)

babos vagy krumplisterccel

Csuitortok rantott leves tojassal kaposzta ,0regen”;

: e, .Z0ldségnap” kovetkezett, rakott kaposztaval,
ha van, disznéhussal gnap P

rakott krumplival

Péntek bableves, fétt tészta

S Jtésztanap” ideje érkezett el, daras, babos,
(,laska”, ,gége”)

krumplis vagy tdros tésztaval

Szombat lencseleves
zsiron sult krumpli ~babnapot” tartottak babos ételek
Vasarnap _ levesreszelt tésztaval ,his- és rétesnapon” mar diszno-, borjd-
kaposzta ,oregen (’fozelek); ha van, és marhahds is keriilt a tanyérokra,
disznohussal desszertként pedig finom rétes

9.9 tdbldzat Paraszti csalddok étrendje a XIX. szdzadban
(Balassa L. szerk. 1997, Mdté A. - Mohos M. 2014 alapjén sajdt szerkesztés)


https://humusz.hu/termekcimkek/slow-food
https://humusz.hu/termekcimkek/slow-food
https://humusz.hu/termekcimkek/slow-food
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TAPANYAG- ES FOLYADEKSZUKSEGLET

Az egészség megdrzéséhez helyes taplalkozasra van szukség. A szervezetnek
megfeleld mennyiségben van sziiksége, az aldbbiakra:

* Szénhidratok

* Fehérjék

o Zsirfélék

* Vitaminok és dsvanyi anyagok
« Elelmi rostok

*Viz

A taplalkozasndl torekedni kell a kiegyenlitett energia- és tdpanyagmeérlegre.
A tdpanyag- és folyadéksziikségletnek szamos tényezotol fligg: az adott személy
életkora, neme, tevékenységi kore, aktivitasa, testsulya. Az étkezés nemcsak fizio-
16giai szuikséglet, kozosségi élmény, esztétikai élmény is lehet. Tehat a tdpanyagok
mellett, fontos szempont, hogy szines, valtozatos, étvagygerjeszto, izletes legyen,
hogy higiéniai szempontbdl biztonsagos legyen, vagyis nem tartalmaz egészségre
artalmas anyagokat. Egy esztétikus, latvanyos étel még a kevéshé kedvelt alap-
anyagbdl is megnyer6bb lehet a gyermekek szamara.

JAVASOLT
FOGYASZTASI ARANY

MIERT FONTOS?

TAPANYAG

Hozzajarul az izomépitéshez, a csontok,
. inak egészségéhez, azimmunrendszer és az
fehérje 15% agy megfelelé m(ikoédéséhez.

> ndvényi és allati eredetl fehérjék

Az energiat biztositja a szervezetnek.
zsir Segiti a vitaminok felszivodasat,
: 30% az idegrendszer egészséges miikodését
(olajok) 9 :

» magvak, halak (omega-3)

_ Azenergiat biztositja a szervezetnek.
szénhidrat 55% Osszetett szénhidrat > egyszer( szénhidratok

» rostban gazdag élelmiszerek

9.10 tdblazat A napi tdpanyagsziikséglet becsiilt ardnya
(https://orvosilexikon.hu/kalkulatorok/napi-kaloriaszukseglet-kalkulator alapjdn sajdt szerkesztés)



https://orvosilexikon.hu/kalkulatorok/napi-kaloriaszukseglet-kalkulator
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TUDTAD?
¢ 1 kockacukor = kb. 3,74 gramm — 14,8-15 kcal
A testsulyunk megdrzéséhez napi atlag 1800-2000 kcal-ra van sziiksé-
gink, amely fligg attdl is, hogy mennyit mozgunk, sportolunk naponta.

Wd KERDES
® Mennyi kaloriara van sziikségunk egy nap?
Szamoljunk ki egy kaloriakalkulator segitségével!

KUTASS!

® Nézzenek utdna az élelmiszerek tdpanyag osszetételének!
® Mi a kiillonbség a vegetaridnus és a vegan kozott?

® Milyen allergén anyagok nehezitik az életiinket?

® Mik lehetnek az egészséges nasik?

Wd KERDES
® Milyen 0sszetev6i vannak a gyermekek altal kedvelt mogyordkrém-
nek? Mekkora a mogyorokrém atlagos tapértéke?

TUDTAD?
A bélflorank (mikrobiomok, tobb ezer baktérium van a bélben) allapo-
tanak, sokféleségének (diverzitasdnak) dont6 szerepe van a fizikai és
mentalis egészségugyi adllapotunkban. A bélflorank allapota 95%-ban
az életmodunktol fligg és csak 5%-ban a genetikatol!
(https://www.youtube.com/watch?v=AUJO9t-K2NKk)

A j6 dllapotanak a megdrzése tobb tényez0 egylittes hatasatol figg:

» a megfeleld mindségl, mennyiségl taplalkozastol (A tdpldlkozds
mennyisége erdsen fiigg attol, hogy mennyit mozgunk, mennyi fizikai
munkat végziink.)

* a rendszeres (napi 1 6ra) mozgastol,

 a megfeleld alvastol (minimum 6-7 éra, magas mélyalvdssal).

A bélflorank egyensulyi allapotanak felboruldsa szamos betegség kiala-
kulasaval hozhato osszefuiggésbe. Tehat az egészségiink megbrzésének
alapja a megfelel6 mindségli, mennyiségl taplalkozas, mozgas, alvas!

- J

A gyermekek teste magasabb aranyban tartalmaz vizet, ezért a testtomegiikhoz
képest ardnyaiban tobb folyadékra van sziikségiik, mint a felnétteknek. Igy
a gyerekeknél még fontosabb odafigyelni a folyadékfogyasztasra az iskoldban,
és otthon is. Célszert hozzaszoktatni a gyermekeket, hogy minden étkezés mellé
0,5-1 dl folyadékot fogyasszanak és a nap folyaman is tobbszor igyanak. Ebben
a sajat pohar, kulacs hasznalata is segithet.


https://orvosilexikon.hu/kalkulatorok/napi-kaloriaszukseglet-kalkulator
https://egeszsegvonal.gov.hu/v-w/1280-vegetarianus-es-vegan-etrend.html
https://www.youtube.com/watch?v=AUJO9t-K2Nk

LOKALITAS ES ENERGIATUDATOSSAG

ELETKOR KEREKITETT MENNYISEGEK

1-3 éves 8dl
4-6 éves 9dl
7-9 éves 11és2dl=1,21
10-12 éves 11és3dl=1,31
13-14 éves 11és3dl=1,31
15-19 éves 11és5dl=1,5I

9.11 tablazat A kiilbnb6z6 koru gyermekek napi becsiilt folyadéksziikséglete
(https://okospalack.hu/ alapjdn sajdt szerkesztés)

e N
KUTASS!

m Mit jelent az okospalack?
® Hasonlitsuk 6ssze mennyi cukor van 1 dl 4svanyvizben, gyimolcs-
1ében, kdlaban? Ez hany darab kockacukornak felel meg?

® Mik lehetnek az egészséges italok?
N J

Napjainkban mar az élelmiszerek csomagolasan fel kell tiintetni az 6sszetevOket,
az atlagos tapértéket, igy akar ki is tudjuk szamolni, hogy egy nap mennyi kaldriat,
azaz energiat vittink be a szervezetinkbe. Fontos odafigyelni az élelmiszerek
mindségére, szarmazasi helyére, a feldolgozas kornyezettudatos mddjara. Napja-
inkban szamos hivatalosan elismert helyi termék védjegy segiti a vasarloi dontést

(https://portal.nebih.gov.hu/vedjegyek):

« Alfold Kincse ¢ Kival6 Karcagi Termék
* Bacskai Becses * Mecsek Portéka
* Jaszsagi * Nanasi Portéka

» Kaposvar Kincse

A termeld személyes ismerete tovabb novelheti a helyi termékek irdnti bizalmat.


https://okospalack.hu/
https://portal.nebih.gov.hu/vedjegyek
https://okospalack.hu/
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§1 HAszNOS INFORMACIO

Fontos, hogy megnézziik az élelmiszer csomagolasan 1évé informaciokat:
m Hol készitették, honnan szarmazik?
® Milyen 0sszetevOket tartalmaz? Vannak-e benne allergén anyagok?

m Meddig fogyaszthatd? Meddig 6rzi meg a minGségét?

9.30 dbra Balra a Vélgy Méhészet néhdny terméke: meqgqgy csatni, lilahagyma lekvdr,
kemencében aszalt flige mézben, jobbra a hdzi készitésli sargabarack lekvdr (sajdt felvétel)

9.31 dbra A szabadtéri siités, f6zés 6rome (Fotd: Varga G.)


https://volgymeheszet.hu/
http://szelektalok.hu/wp-content/uploads/2014/09/Min%C5%91s%C3%A9g%C3%A9t-meg%C5%91rzi_fogyaszhat%C3%B3.pdf
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Wd KERDES
® Mit tennének, ha egy hétre bezdrnanak az élelmiszerboltok és az
éttermek? Mennyire befolyasolnd ez a megszokott életiinket?

JELES ZOLD NAPOK
* Elelmezési vilagnapja * Huvelyesek vildgnapja
« Elelmiszer-pazarlés * Vegetarianus vilagnap
elleni vilagnap * Vegetarianus hénap
* Husmentes hétf6 — fenntarthato élelmezés
* Husmentes vildgnap/hét * Eurdpai elhizas elleni nap

KESZITS PROJEKTMUNKAT!

m Készitsenek gyiimolcsmandalat vagy gyumolcssalatat a tanulokkal!

® Ha van rd lehet6ség, akkor készitsenek a tanulokkal egytitt egészsé-
ges suiteményt, savanyusagot stb.!

® Milyen mértéki az iskoldban az ételpazarlas? Mi a sorsa a megma-
radt ételnek?

9.32 dbra Plakdt az egészséges életmaodrdl, amit negyedik osztdlyos készitett
és gyiimolcsmandala, amit mdsodik osztdlyosok készitettek (sajdt felvétel)

¥ ELLENORZO KERDESEK

® Hogyan csokkenthetjik az élelmiszerpazarlast?

m Mit jelent a helyi termék kifejezés?

® Honnan nyeri az emberi szervezet a miikodéséhez sziikséges energiat?

® Mi az oka és a kovetkezménye a tulfogyasztasnak?

® Mit jelent a helyes taplalkozas?

® Hogyan valtozott a konyha? Hogyan valtozott a konyha viz- és
energiafelhasznalasa?




	￼Lokalitás és energiatudatosság  
(máté andrea)
	6.11 „Az vagy, amit megeszel” – 
az étkezésünk fenntarthatósága


