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ESETFELVETES - MUNKAHELYZET

Az egyik kozépiskolaban iskolai szirdévizsgalatot szerveztek kiilonbozé egészségfejlesztd
programokkal oOsszekoétve. A 16 éves Réka azzal fordult a doktornéhoz, hogy haja
korpasodik, kormei mindig betdredeznek, rendszeresen ragja és koromagya rendszerint
sebes.

A doktorné megvizsgalta a diaklanyt, akirél kiderilt, hogy nagyon fejletlen kortarsaihoz
képest, még nem menstrual, testtomeg-indexe 18 alatti.'Arra a kérdésre, hogy mit evett ma
délig azt valaszolta, hogy salatat. Tanarndje szerint Réka nagyon szorgalmas, visszahtzédo
didk, de teljesitménye nagyon lassu, nehezen baratkozik.

A doktorné csaladi anamnézist vett fel. Kiderilt, hogy a lanyat egyediil nevel6 édesanya
sulyosan elhizott, betegségei miatt nem tud dolgozni. Végzettsége nincs, mert gimnazium
elvégzése eldtt terhes lett és sziilés utan nem folytatta tanulmanyait. Nagyon szerény anyagi
korilmények kozott neveli gyermekét. A tarsadalmi élettdl elzarkozva élnek, nincsenek
barataik. Lanyat erdés diétara fogta kiskora ota, hogy ne legyen olyan, mint 6. Amikor
megkeresték az édesanydt, azzal a kéréssel, hogy lanyanak életméd-, és taplalkozasi
valtoztatdsra lenne sziikség és kiilonb6z6 szakemberek segitségét ajanlottdk fel neki, az
édesanya szigoruan elzarkézott. Véleménye szerint 6 j6 édesanya, aki odafigyel a lanya
egészségére. Azzal, hogy minél késébb menstrual, csak szerencséje van.

A tandcsadd nyomatékosan részletezte a szigoru "null diéta" hatranyait, kovetkezményeit
mire az édesanya sirva fakadt és azt mondta: "csupan nem szeretném, hogy a lanyomnak
azokon a megaldztatasokon, kirekesztésen kelljen keresztiil mennie, mint nekem". Az aldbbi
esetbdl kovetkeztetve tehat adva van az igen nehéz és oOsszetett feladat: egy
egészségfejleszté terv kidolgozasa, aminek tartalmaznia kell egy hosszi tavu életméd
valtoztatas elemeit. Ami elengedhetetlen kezdéfonal a kidolgozdsban az nem mads, mint az
egészségtudatossag novelése. Természetesen figyelembe kell venni, hogy az egyén fogja
meghozni a magatartasdval kapcsolatos dontéseit. A dontést befolydsolja személyisége,
kulturdlis korulményei, hiszen az életmddbeli elemek egyszerre tikrozik személyes
identitasunkat, tarsadalmi helyzetiinket, csoportbeli hovatartozasunkat egyarant.

Eletmodnak nevezzilk mindazon szokasokat, koriilményeinket, amelyek kozott éliink,
jellemzéek rank, meghatarozzak magatartasunkat.
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SZAKMAI INFORMACIOTARTALOM

AZ EGESZSEGES ELETMOD ISMERVEI

Réka életmddjat elemezve szedjiuk ossze, mire is kell odafigyelni az egészséges életmod
kialakitasa soran. Az 6 szokasai elsésorban édesanyja mintdaja miatt alakultak ki. Rossz
viselkedési mintat kozvetitett lanya szamara, bar Réka nem szivesen vette, hogy nem ehet
azt, amit akar, nem mehet osztalytarsaival cukraszdaba. A torténetbdl kideril, hogy
életmoddja nem téle fligg, hanem mikrokornyezetétdl, tarsadalmi helyzetétél, muiveltségi
helyzetétdl, gazdasagi helyzetétél, 6nmaga és édesanyja értékrendjétdl, tanult szokasaitol.
Az egészséges életmod kovetelményeinek elsajatitasaval kell torekedni a szokasok helyes
kialakitasara. Az, hogy mivel t6ltjik ki napjainkat nagyrészt t6luink fligg, sajat valasztasunk,
hogy milyen mintat kovetlink. A helyesen kialakitott napirenddel tudjuk biztositani a
megfelel6 egyensulyt, a fizikai és szellemi munka o6sszhangjanak biztositasat, amivel
hozzajarulhatunk egészségiink megdlrzéséhez, helyredllitisahoz. Eletmédunkban a
kultdrank lenyomata nagy részben tikrozdédik. A kulturalis viszonyok befolyasoljak:

- Taplalkozasi szokasokat (egyes kulturakban tilos bizonyos husok evése)

- Egészségkarositd6 magatartasformakat (néhol nem tolerdljak a nék dohanyzasat,
alkoholfogyasztast)

- Egészségmegdrzést (fligg a szlirévizsgalatokra helyezett hangsulytol)

Egészségkultiranak nevezziik kulturanknak azon részét, amely az egészséggel kapcsolatos
magatartasformdakat szabdalyozza.

1. Higiéné hatasa az életmoédra

Az énkép fontos része a kiilsé megjelenés. A személyi higiéné, mint személyiségtikor a
tarsas kapcsolatok egyik f6 meghatarozéja. A kilonb6z6 stilusok meghatarozzak az ember
hovatartozasat, az MO stilus kovet6i példaul feketébe o6ltoznek, az o6ltonyds- aktataskas
emberekrél dltalaban azt feltételezzik, hogy biztosan menedzserek. Tehat a ruhazat, mar
feltételez egy hovatartozast.

A test tisztantartdsaval szdmos betegség kialakuldsat megel6zhetjiik, hiszen a bér
mechanikus védelmet biztosit, szerepe van a h6haztartdsban, segiti a gdzcserét. A haj- és a
szOrzet Aapolatlansaga is darulkodik személyiségiinkrél, életmddunkrél. A szdjapolas
kiemelkedd jelent6séggel bir, hiszen a szaj a taplalékfelvétel helye, a fogazat pedig a ragasé.
Az emberi hangot moduldlva a szaj és képletei formdljak a beszédet. Az apolt fogsor és lide
leheletbdl tehat kovetkeztetni lehet a taplalkozasi szokasra, és megjelenésiink fontos,
pozitiv része egyarant. A fogmosas-fogdpolads célja a fogak épségének megébrzése és az
ételmaradékok eltavolitisa, a szaj megfelel6 vegyhatasanak beallitaisaval. Eppen ezért
minden étkezés utan célszerl fogat mosni, de reggel és este kotelezd!
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Nagyon elterjedt manapsag a test és a kozmetikai tetovalas egyarant. A tetovaltakrdl a
népesség jelentds része negativ értékitélettel beszél, és nagyon nehéz eltavolittatni.
Eltavolitasa igen koltséges és gyakran heget hagy maga utan. A kozmetikai kezelésekkel
altalaban eltiintetjiik azt ami zavarja a megjelenésiink 6sszhangjat. A kozmetikai kezelések
nem fliggenek a nemi hovatartozastél, a bérapolas-kéz és labapolas mind a férfiaknak, mind
a néknek sziikséges.

2. Taplalkozas és életméd

Mint a torténetbdl kiderul Réka taplalkozasi szokdsai igen hatassal vannak életméddjara.
Szamos problémadja adodott a koplalasbdl, amit édesanyja elGirt szamara. A taplalkozasi
szokdsok egészen kisgyermekkortdl rogziilnek, bar az izlés az folyamatosan valtozik, de a
minta nem. A gyermekek altalaban ragaszkodnak a jél ismert izekhez. Batoritani kell 6ket az
Uj, szokatlan ételek megkdstolasara. Rohané életmédot folytatunk, néha azt érezziik
"felgyorsult a vilag". A nék szintén bevallalnak masodallasokat a csalad vezetése mellett, igy
nem jut idejuk a fézésre. Marad a gyorsétterem, a hidegélelem, a rendszertelen étkezés.
Kultdrank hires a zsiros, fliszeres ételekrdl. A tradiciondlis vasarnapi csaladi ebédek nem
salatabdél és halbél allnak. Csodds édességeink vannak, aminek néha tényleg nehéz
ellenallni.

1. dbra. Fdesség
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A korszer( taplalkozasi alapelveket modellezziik egy Uszdé hajon. Az egyik nélkilozhetetlen
elem a viz. A szomjlisagra a legjobb az ivoviz. Az ldit6kkel sok folosleges kaldriat vihetiink
be cukortartalmuk miatt. Naponta 2liter viz fogyasztasa ajanlott az egészséges felnéttek
szamara.

A hajé legals6 és egyben legnagyobb rakomanya a gabona. Leggyakoribb fogyasztasra
ajanlott gabonafélék kivalasztasanal célszerd a teljes ki6rlésli élelmiszereket valasztani,
egyre elterjedtebbek a kilonféle magvakkal izesitett kenyerek. A gabonarostok hatdsara
rendszeressé valik a bélm(ikodés, nem alakul ki székrekedés. A gabonafélék kénnyen és jol
felszivodd szénhidratot is tartalmaznak.

A kovetkezé szinten, a masodik nagy csoport a z6ldség- és gylimoélcséket szallitjuk, melyek
szintén az egészséges taplalkozas alapjaihoz tartoznak. Ezek fogyasztasa naponta tobbszor
ajanlott. Ezen csoportbol jotékony hatasa van a pektint tartalmazé élelmiszereknek, ugyanis
a pektin gatolja a zsirfelszivédasat, valamint méregtelenité hatdssal is rendelkezik. A
zOldségek és gyuimolcsok joél ismert B1-, B2, C-vitamin, béta-karotin, szaponin forrasok. A
zOldségek és gyiimolcsdk energiatartalma kevés, igy az elhizast megel6z6 taplalkozasban is
szereplik van.

A harmadik szinten szallitjuk a tejet, tejtermékeket. A tej gazdag tdpanyagtartalmabdl
kiemelend6 a kalcium tartalma. A tejtermékek koziil a kisebb zsirtartalmuakat valasszuk. A
negyedik szintre a husokat, husféléket tessziik. A husok értékes fehérje forrasok. Jelentés
lehet a B1-, B2-,B6-, B12-vitamin, vas és cinktartalma ezen élelmiszereknek. A csirke, a
sovany sertéshus, marha, nyul és vadhisok jol beilleszthetéek a tdpldlkozasba. Ajanlott a
halak fogyasztdsa, ugyanis a halak husa laza szerkezet(l, kdnnyen emészthetd. Ezen kivil a
tengeri halolaj kisebb-nagyobb mértékben tartalmaz tobbszorosen telitetlen zsirsavakat
(omega-3 zsirsav), melynek preventiv hatdsai vannak. Keriljiik azonban a zsiros, fiistolt,
égetett ételeket. Az ételkészitésnél korszerl edényeket, konyhatechnolégiai eljarasokat
alkalmazzunk.
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Hiba!

2..dbra. Tengeri hal siitése

Edességet, csak az étkezések befejezd fogasaként fogyasszunk, maximum hetente kétszer.
Cukor helyett alkalmazhatunk mézet.

3. A taplalkozasi szokasok kialakulasa

A helyes életméd hozzdjarul az egészség meglrzéséhez, biztositja az optimdlis testi és
szellemi fejlédést. Mindezt élettani, pszichés, tarsadalmi tényezék befolyasoljak. A
tarsadalmi tényez6k igen nagy jelent6ségliek, egyrészt az anyagi lehet6ségek, masrészt
dontd részben a hagyomdany miatt, vallasi okok kovetkeztében. Taplalkozasi szokasunk mar
gyermekkorban rogzil. Az egészségre kedvezébtlen taplalkozasi szokasokat, izeket
felnSttként nehéz megvaltoztatni.

A helyes mennyiségl és Osszetétell taplalkozast gyermekkorban kell kialakitani, az ekkor
megszeretett izekhez, ételekhez egy életen at ragaszkodik az ember. A szilék étkezési-,
életmodi szokasai mintaként szolgal gyermekik szamara. Ugyelni kell a kozos féétkezések
kialakitasara, ami megteritett asztal mellett, valtozatos étkezéssel torténjen.
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Hiba!

3. dbra. Asztalterités, egészséges tapldalkozds
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A sportolas, mozgdas fontossdganak szemléletét szintén gyermekkorban alakitjuk ki. Mint
tudjuk minden gyermek kovetkezetes. Ha sziil6ként beszéliink arrél, hogy milyen fontos a
mozgas, de a sziil6 semmit nem sportol, nem lesz hiteles gyermeke szamdra. Edzési
tandcsokkal, sportoldsi lehet6ségek ismertetésével kell motivalni a mozgdsszegény
életmodot folytatdé embereket. Természetesen nemcsak a csaladi szintér, hanem az iskola is
fontos szerepet jatszik a helyes életméd kialakitasdban. Ezen kivil elengedhetetlen helyszin
az egészsémegObrzési, -fejlesztési helyszinekre: munkahely, egészségligyi alapellatas,
egészségligyi szakellatas, média.

4. Mozgas és pihenés

A mai modern vildg egyik jellegzetessége a mozgasszegény életméd. Ennek szamos karos
kovetkezménye van az egészségre: pl. elhizas, cukorbetegség, magasvérnyomds. Ha
elegendé id6t forditunk a testedzésre energiat nyeriink, fittebbnek érezziik magunkat. Minél
faradtabb valaki, annal tobb idét igényel feladatai megoldasara. A napi 6-8 o6ra alvas
ajanlott, hogy pihentnek érezzilk magunkat. A legfontosabb, hogy mindig éjfél el6tt
aludjunk el, ez az alvas legpihentetébb formaja. Sziikséges tovabba a jo levegd, elalvas el6tt
szell6ztessik ki a szobat.

5. Telepiiléstani kapcsolatok és életmod

A varosi és a falusi életméd nagyban kiilonbozik egymastdl. A kozosségben a személyes
kapcsolatok uralkodnak, azok szabalyozzak a tarsadalmi életet, a tarsadalmakban viszont a
személytelen cserekapcsolatok, s szerz6dések szabalyozzak a tarsadalmi életet. A varosi
életre a kifinomultsag, a valtozatossag, a szabadsag és a tolerancia jellemz6. Ennek oka
taldn, hogy a varosi lakosok sokféle életstilussal tdlatkoznak igy elfogadébbak, az eltéré
nézetekkel, életstilusokkal szemben. A varosi életmdéd ezen el6nyeiben jelentkeznek
hatranyai is, mint példaul az emberi kapcsolatok elszemélytelenedése, a varosi lakosok
jellegzetes attitlidje a kozombosség. A varosi lakosok nem teljes személyiségiikkel vesznek
részt az emberi kapcsolatokban, hanem csak személyiségiik egy részével. A nagyvarosi
emberre pszicholdgiai tllterhelés nehezedik a kornyezetbdl érkezé nagyszamu kihivas miatt,
és e tllterhelés ellen csak Ugy tud védekezni, ha kapcsolatai felszinesek és révid tavaak. A
barati kapcsolatok védetté tesznek az elmaganyosodas ellen, segithetnek a stresszhelyzetek
leklizdésében. Mig a nék kozott a joban-rosszban beszélgetések jellemzéek, a férfiaknal
inkabb az egyiitt-dolgozas, lUgynevezett programbaratsdg. A kapcsolatok kialakitasanal
akarva-akaratlanul megismerkedhetiink mas szokasokkal, formalddik szemléletiink.

Osszegezve: Az egészségi ismeret az egyén egészséggel kapcsolatos tajékozottsagi szintjét
jelzi. Elsajatitasanak kisgyermek kortol folyamatosnak kell lennie, hiszen igy alakithaté ki a
helyes egészséges életmdd. Elkilonitheté az egészségi allapot fogalma, ami nem mads, mint
a kilsé és belsé viszonyok Osszessége, amely kozott a személy létezik, és hosszabb-
rovidebb ideig jellemzik. Az egészségi allapotot belsd és kiilsé tényez6k nagymértékben
befolyasoljak. A belsé tényez6khoz soroljuk az 6rokletes adottsagokat, a kiilsé tényezékhoz
tobbek kozott a természeti kornyezetet, tarsadalmi kornyezetet, életkdriilményeket. Az
egészséges életmédd, amivel biztosithatjuk az egészségiink megd6rzését.
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Eletmédnak nevezzilk szokasainkat, koriilményeinket, amelyek jellemzék rank és
meghatarozzak egyéniségiinket. Az egészséges életmddhoz tartozik az egészséges
taplalkozas, mozgas is. Amennyiben nem figyeliink oda az egészséglinkre, a karos hatasok
megemelkedése kockazati tényez6 a betegségek kialakulasara.

TAPLALTSAGI ALLAPOT, TESTTOMEG-INDEX

A test méretének, tomegének és a fé testdosszetevék ardnyanak mérését antropometriai
vizsgdlatnak nevezziik. A testtdmeg-, testmagassag-, bdérredbvastagsdg-, felkarkorfogat
mérések a test energia és fehérjeraktarainak megallapitasara iranyulnak. Iigy tehat a
testmagassdag és testtdmeg aranya a fehérje- és zsirraktarra, a bérredévastagsag a bér alatti
zsirszovet tomegére és a zsirtbmeg aranydra, a felkarizom korfogat pedig a test
izomtomegére utal.

Az idedlis testsuly kiszamitasara szdmos modszert hasznalnak. Mégis az egyik
legelterjedtebb a BMI (Body Mass Index) kalkulator.” Kiszamitasa a kilogrammban
megallapitott testtdmeg és a méterben mért testmagassag négyzetének hanyadosa. A BMI
gyermekkori alkalmazasahoz azonban nem haszndlhatéak a felnéttkori hatarértékek, mert a
felno6ttkor eléréséig folyamatosan valtozik a gyermekek testfelépitése.

BMI érték Taplaltsagi allapot

>18 Sulyos alultaplaltsag

18, 1-20 Alultaplaltsag

20, 1- 25 Normalis taplaltsagi allapot
25,1-30 I. foku elhizés

30, 1-35 II. foku elhizas

35, 1- 40 Il. foku elhizas

<40 IV. foku elhizas

Hasznalatos ezen kiviil az idealis testsily kiszamitasara a Broca-index, amely szerint:
- a kivanatos testtomeg kg= testmagassag (cm)- 100.
Jobb kozelitést ad azonban a médositott Broca-index, melynek kiszamitasa:

- Férfiaknal: 0, 9 x Broca-index
- Noknél: 0, 85 x Broca-index
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A szervezet zsirraktarainak megitélésére alkalmas mddszer a bér alatti zsirréteg
vastagsaganak mérése bdérredé-mérével. A bdérred6 vastagsag mérését altalaban négy
testtajon végzik: biceps, triceps, subscapularis, suprailiacalis teriiletek koriilirt pontjain. A
hiivelyk és a mutatéujjal, a csonttengellyel parhuzamosan kb. 1 cm hosszu, kettds zsirredét
kell felemelni a felkar felezépontjan. A bérredévastagsag méré két szarat a bérredé mindkét
oldalahoz illesztve le lehet olvasni a tényleges értéket. Harom mérés atlagat érdemes
értékelni. A mm-ben mért értéket 6ssze kell vetni a beteg kordnak és nemének megfeleld
referenciaértékkel.

Az elhizas igen veszélyes és kevésbé kockazatos formdjanak elkilonitésére alkalmazhaté a
derék: csip6 hanyados megallapitasa. Ha a két korfogat hanyadosa férfin 0, 95-nél, nén 0,
8-nal nagyobb, akkor az elhizas abdominalis vagy visceralis, fokozottan veszélyes formairél
van szé.

A leggyakoribb vizsgalatok:

- Testtomeg-mérés: hitelesitett orvosi mérlegen 0,1 kg pontossaggal, cip6 és
felséruhazat nélkdl

- Testmagassdag-mérés: hitelesitett eszkdzzel, 0,1 cm pontossaggal, cip6é nélkil,
osszezart sarokkal, a méréridnak hattal allva

- BMI (Body-Mass-index)

- Taplaltsagi allapot szlirés

1. A kielégito taplalkozas jelei

"Az vagy, amit megeszel"- hallhatjuk a kézmondas alapjan. Taplaltsagi allapotunk
tikrozdodik testlinkon. A kielégité taplalkozas soran:

fényes-, nem toredezett haj,

egyforma bérszin, sima ajkak, ép fogazat, egészséges foginy,
kititéstol mentes bér,

erds kormok,

j6 izomténus lathato.

2. A szervezet energiaforgalma, energiasziikséglet

Az életfolyamatok fenntartasara energiara van sziikség. Energiat igényel a szovetek képzése,
miikodése, az idegrendszerben az elektromos vezetés, az izommunka, az 4allandé
testh6mérséklet fenntartdsa. A szervezet energiaforgalma a bevitt és a leadott kaldria
alapjan allapithaté meg. Energiaegyensuly akkor alakul amikor a taplalékkal bevitt energia
azonos a felhasznalt energiaval. Ekkor a testtdmeg nem valtozik. A bevitt energiatobblet zsir
formajaban rakddhat le, ha viszont az energialeadas tobb, mint a felvétel a szervezet a sajat
raktarait mozgositja, testtomegcsdokkenés alakul ki.
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Energiasziukségletiinket, azaz az energiaegyensuly fenntartasahoz elengedhetetlen
energiabevitelt az alapanyagcsere és a fizikai tevékenység hatdrozza meg. Az
alapanyagcsere a szervezet fenntartasdhoz szikséges minimalis energiatermelés.
Gyakorlatilag linearis 6sszefliggés mutathato ki az alapanyagcsere és a testfeliilet kozott. Az
alapanyagcserét a zsirmentes testtomeg hatarozza meg, ezen belil is a vazizomnak van
szerepe. A férfiaknak magasabb az alapanyagcseréjik, az ugyanazon testtdmeggel és
testmagassdggal rendelkezé nékkel ellentétben. Az étkezés utan ndé az alapanyagcsere.
Természetesen az energiasziikséglet életkortdl, allapottdl fliggben eltérd.

3. Az egészséges taplalkozas alkalmazasa

Naponta négyszeri-6tszori étkezés ajanlott. Egyik étkezés sem legyen tulsagosan béséges,
probaljuk meg minél egyenletesebben elosztani taplalékmennyiségiinket. Az étkezéseket
célszerl ugyanabban az idészakban beiktatni, fontos a nyugodt étkezés megteremtése
(teritett asztal, nem kapkodva). Alapvetd, hogy valtozatosan taplalkozzunk, tobbféle
élelmiszerbél, modern konyhatechnikai eljardsokat alkalmazva allitsuk dssze étrendiinket.
Keruljik a zsiros ételt, részesitsiik elé6nybe a parolast, g6zolést. Keriljik az utan sézast.
Keriljuk az édességet, cukros ételeket. Edesitésre mézet hasznalhatunk. Naponta ajanlott
minimum fél liter tej, vagy ennek megfelel6 tejtermék elfogyasztasa. A zoldségek,
gylimolcsok fogyasztdsa is naponta ajanlott. Az élelmiszerek kivalasztasaban és az étrend
o0sszedllitdsdban nagy segitséget nyujt, ha a csomagolt élelmiszereken feltiintetett energia-
és tapanyagértékre, egyéb osszetevékre fokozottan figyelmet forditunk.

TANULASIRANYITO

Mint az esetismertetésben lathattuk Réka sok mindent megtanultunk otthon, majd az
iskoldban is érték ingerek. Hatottak ra tarsai és a pedagégusok is. A szokasok kialakitasa
tehat kiemelkedden fontos az egészségnevelés témakorében. Altalaban nemcsak a sziilék,
hanem a nagysziil6k, a gondozéndk és az 6vondk is befolydsoljak a gyerekeket és egyuttal
példat is allitanak eléjiilk. Eppen ezért nem mindegy, hogy milyen irdnyban inditjuk el éket.
Nemcsak a taplalkozas, hanem az egész életmdd is meg alapozédik korai gyermekkortél
kezdve. Alkossanak csoportot és csoportmunkdban mindenki dolgozza fel sajat
életmodbeli-, taplalkozasi szokasaikat!

Ezutdn a csoportok 6nalléan dolgozni kezdenek, de fontos, hogy a csoport minden tagja
kivegye a részét a munkabdl. A legrosszabb eset, amikor a csoportnak csak egyetlen tagja
dolgozik, mert vagy nem tud egylttmikodni a tébbiekkel, vagy azok nem is akarnak részt
venni a munkaban.

Akkor jé a csoportmunka, ha egyitt dolgoznak a feladaton, vagy részfeladatokra osztjak és
a végén osszerakjak a megoldast.

Végul a csoportok bemutatjak a kész feladatokat, az eredményt.
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Az értékelés nem olyan egyszer(i feladat, mint a személyes értékelés, hiszen a
csoportmunka nem egyéni teljesitmény.
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| 1. feladat
Készitsen prezentaciot a korszeri taplalkozas elemeirél az esetleirasban szereplé 16 éves

Réka édesanyjanak, hogy meggyézze a lanya tdplalkozasi szokasainak megvaltoztatasat
illetéen! irja le a prezentaciéban szereplé alapelemeket!
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2. feladat

Az esetleiras alapjan irja le Réka édesanyjanak a szokasok kialakulasanak/kialakitasanak
fontossagat a korai gyermekkorban!
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3. feladat

irjale az életméd és az életmod fogalmat!
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| 4.feladat

irja le az energiasziikséglettel kapcsolatos informacidkat!
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MEGOLDASOK

| 1. feladat

A korszer( taplalkozasi alapelveket modellezziik egy Uszé hajon. Az egyik nélkiilozhetetlen
elem a viz. A szomjusagra a legjobb az ivoviz. Az lditékkel sok folosleges kaloriat vihetiink
be cukortartalmuk miatt. Naponta 2liter viz fogyasztasa ajanlott az egészséges felné6ttek
szamara. A hajoé legals6 és egyben legnagyobb rakomdanya a gabona. Leggyakoribb
fogyasztasra ajanlott gabonafélék kivalasztdsanal célszer(i a teljes ki6rlésl élelmiszereket
valasztani, egyre elterjedtebbek a kiilonféle magvakkal izesitett kenyerek. A gabonarostok
hatdsdara rendszeressé vdlik a bélmikodés, nem alakul ki székrekedés. A gabonafélék
kénnyen és jol felszivodd szénhidratot is tartalmaznak. A kovetkezé szinten, a masodik nagy
csoport a zoldség- és gyliimolcsoket szallitjuk, melyek szintén az egészséges taplalkozas
alapjaihoz tartoznak. Ezek fogyasztdsa naponta tobbszor ajanlott. Ezen csoportbél jétékony
hatdsa van a pektint tartalmazé élelmiszereknek, ugyanis a pektin gatolja a
zsirfelszivodasat, valamint méregtelenité hatassal is rendelkezik. A zoldségek és
gylimolcsok jol ismert B1-, B2, C-vitamin, béta-karotin, szaponin forrdsok. A zoldségek és
gylimolcsok energiatartalma kevés, igy az elhizast megel6z6 taplalkozasban is szerepiik van.
A harmadik szinten szallitjuk a tejet, tejtermékeket. A tej gazdag tapanyagtartalmabdl
kiemelend6 a kalcium tartalma. A tejtermékek koziil a kisebb zsirtartalmuaakat valasszuk. A
negyedik szintre a husokat, hiusféléket tessziik. A husok értékes fehérje forrasok. Jelentds
lehet a B1-, B2-,B6-, B12-vitamin, vas és cinktartalma ezen élelmiszereknek. A csirke, a
sovany sertéshus, marha, nyul és vadhisok jol beilleszthetéek a tapldlkozasba. Ajanlott a
halak fogyasztasa, ugyanis a halak husa laza szerkezet(, konnyen emészthetS. Ezen kivil a
tengeri halolaj kisebb-nagyobb mértékben tartalmaz tobbszordsen telitetlen zsirsavakat
(omega-3 zsirsav), melynek preventiv hatdsai vannak. Keriljiik azonban a zsiros, fistolt,
égetett ételeket. Az ételkészitésnél korszer(i edényeket, konyhatechnolégiai eljardsokat
alkalmazzunk.

2. feladat

Lehetséges tartalmi megjelenitések:
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Nemcsak a taplalkozas, hanem az egész életmdod is megalapozodik korai gyermekkortél
kezdve. A megfelel6 taplalkozasi szokast egész életben kamatoztatni lehet. J6 taplaltsagi
allapotban nemcsak a kézérzet, hanem az egészség is jo lesz, ami nagyban hozzajarul mind
fizikai, mind lelki teherbir6-képességhez. Ha mar gyermekkorban kialakul egy napirend és a
felnottektdl is ezt lehet latni, akkor a késSbbiekben is természetes igény lesz a minta
kovetésére. Ezért is fontos, hogy kialakuljon az 6tszori étkezés igénye, a reggeli rendszeres
fogyasztdsa, a napi egyszeri fétt étel fogyasztasa és a valtozatos étrend. A j6 példa
mutatasa, azt eredményezi hogy nem jelent a gyerekeknek sem gondot, hogy megigyanak
egy pohar tejet, megegyenek egy tanyér fézeléket, vagy az hogy minden nap egyenek friss
gylimolcsot. Az étkezés a napirendiink része, ne biintessik vagy jutalmazzuk vele a
gyerekeket. Gyermekkorban meg kell szokni, hogy nincsenek tiltott taplalékok, csak figyelni
kell a mennyiségre és a minéségre. Ha kis |épésekkel bevonjuk a konyhai teend6kbe és a
vasarlasba, akkor szivesebben fogja az ételeket is fogyasztani. A kozos feladatmegoldas
sikerhez vezethet. Bevasarlas alkalmaval lehetéség nyilik megmutatni, hogy melyik terméket
hol talaljuk a boltban, elmagyarazhatjuk, hogy miért azt a terméket vasaroljuk. Fontos
raszoktatni a gyermekeket, hogy az édességet nem 6nallo ételként fogyasszuk, tehat nem
reggeli, vagy vacsora helyett, hanem befejez6é fogasként példaul ebéd utan. Kiemelten fontos
tehat figyelni taplalkozasunkra, ami roévid és hosszlu tavon egyarant pozitiv eredményeket
hoz az egész csaladnak.

3. feladat

Eletmdédnak nevezzilk szokdsainkat, korilményeinket, amelyek jellemzék rank és
meghatarozzak egyéniségiinket. Az egészséges életmddhoz tartozik az egészséges
taplalkozas, mozgas is. Amennyiben nem figyeliink oda az egészséglinkre, a karos hatasok
megemelkedése kockazati tényez6 a betegségek kialakulasara.

4, feladat

Az életfolyamatok fenntartdsara energiara van sziikség. Energiat igényel a szdvetek képzése,
miikodése, az idegrendszerben az elektromos vezetés, az izommunka, az allandé
testhémérésklet fenntartasa. A szervezet energiaforgalma a bevitt és a leadott kaloria
alapjan allapithat6 meg. Energiaegyensuly akkor alakul amikor a taplalékkal bevitt energia
azonos a felhasznalt energiaval. Ekkor a testtdmeg nem valtozik. A bevitt energiatdbblet zsir
formdjaban rakédhat le, ha viszont az energialeadas tobb, mint a felvétel a szervezet a sajat
raktarait mozgésitja, testtomegcsodkkenés alakul ki.

Energiasziikségletiinket, azaz az energiaegyensuly fenntartasdhoz elengedhetetlen
energiabevitelt az alapanyagcsere és a fizikai tevékenység hatdrozza meg. Az
alapanyagcsere a szervezet fenntartasdhoz szikséges minimalis energiatermelés.
Gyakorlatilag linearis 6sszefliggés mutathato6 ki az alapanyagcsere és a testfeliilet kozott. Az
alapanyagcserét a zsirmentes testtomeg hatarozza meg, ezen belil is a vazizomnak van
szerepe. A férfiaknak magasabb az alapanyagcseréjiik, az ugyanazon testtdmeggel és
testmagassaggal rendelkezé nékkel ellentétben. Az étkezés utan né az alapanyagcsere.
Természetesen az energiasziikséglet életkortél, allapottdl fliiggGen eltérd.
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A(z) 2328-06 modul 001-es szakmai tankonyvi tartalomeleme
felhasznalhaté az alabbi szakképesitésekhez:

A szakképesités OKJ azonosité szama:

A szakképesités megnevezése

54 789 01 0000 00 00

Gydgyaszatisegédeszkdz-forgalmazo

5272001 00105201

Altalanos asszisztens

52 720 01 0010 52 02

Fogaszati asszisztens

52 720 01 0010 52 03

Gyobgyszertari asszisztens

54 725 02 0010 54 01

Citologiai szakasszisztens

54 725 02 0010 54 02

Elektronmikroszkopos szakasszisztens

54 725 02 0010 54 03

Hisztokémiai, immunhisztokémiai szakasszisztens

51542 0100105101

Ortopédiai kotszerész és fliz6készitd

51542 01 0010 51 02

Ortopédiai mlszerész

54 725 03 1000 00 00

Orvosi laboratériumi technikai asszisztens

54 72503 0100 31 01

Egészségugyi laborans

5272502 00105201

Boncmester

52 725 02 0010 52 02

Mt6technikus

52 725 02 0100 33 01

Gipszmester

52 725 02 0100 33 02 Mitéssegéd
54 726 01 1000 00 00 Rehabilitacios tevékenység terapeuta
54 726 01 0100 51 01 Gyogyfoglalkoztato

52 725 04 1000 00 00

Radiografus

A szakmai tankdnyvi tartalomelem feldolgozasahoz ajanlott 6raszam:
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