Kossuth Lajos Evangélikus Altalanos Iskola és Alapfoku

Miivészeti Iskola Tanuléiért Alapitvany

EFOP-1.8.5-17-2017-00191
,Egyiink jét, éljiink jol!”

Eloadasok szervezése 2018.06.28. 8:00 — 10:00

A koznevelésben részt vevo gyermekek egészséges taplalkozassal kapcsolatos ismereteinek
bovitése, egészségkulturajuk fejlesztése céljabol eldadasommal felhivtam a figyelmet az 1j,
hazai taplalkozasi ajanlasra, az OKOSTANYER®-ra, illetve ennek internetes oldalan

http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/ talalhato, a gyermekek és sziileik

szamara is hasznos informaciokat tartalmazé tajékoztatd anyagokra. Az OKOSTANYER®

bemutatasdval az alabbi témakat jartuk koriil:

e akiilonb6z6 ¢lelmiszercsoportok szerepe €s aranya az étrendiinkben (folyadékok /
zoldségek / gylimolcsok / gabonafélék / husok, halak, tojés, tej, tejtermékek / so,
zsiradék, cukor);

e energiaegyensuly ¢s az energiaigény kalkulator bemutatasa;

e ¢lelmiszeradagolasi itmutato;

e az egészségesen taplalkozas fontossaga — a helytelen taplalkozéssal 6sszefiiggd
betegségek, illetve egészségkockazatok;

e aszervezet tipanyag-, élelmiszersziikséglete - OKOSTANYER®-lexikon;

e az ,okos” vasarlasi alapjai;

e az,okos” ételkészités;

e amegfeleld ételadagok;

e menijjavaslatok; receptotletek;

e okos” tippek hdzon kiviili étkezéshez.

Az interaktiv eléadast a gyermekek — a varakozasomnak megfeleléen — nagy érdeklddéssel

hallgattak €s aktivan részt vettek a beszélgetésben. A foglalkozas lehetdséget

nyujtott az eddigi taplalkozasi ismereteik bovitésére, a médiabol

rajuk ztdulo tévhitek tisztdzasara, a helyes étrend

kialakitasara.
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http://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/

Kossuth Lajos Evangélikus Altalanos Iskola és Alapfoku

Miivészeti Iskola Tanuléiért Alapitvany

EFOP-1.8.5-17-2017-00191
,Egyiink jét, éljiink jol!”

Eloadasok szervezése 2018.06.28. 12:00 — 14:00

A koznevelésben részt vevo gyermekek egészséges taplalkozassal kapcsolatos ismereteinek
elmélyitése, egészségkultirajuk fejlesztése céljabol iskolai csoportfoglalkozast vezettem,
mely sordn az alabbi jatékokkal sikeriilt kiemelni az egészséges étrend bizonyos pontjait,

valamint bdviteni az eddigi taplalkozasi ismereteiket:

1. Az OKOSTANYER®-16] 52616 eldadas soran megszerzett ismeretek alapjan egy altalam
készitett, élelmiszer-kartyakbol és az OKOSTANYER® szorolapbol allé , kirakos jatékkal” a
gyermekek jatékosan begyakoroltak a helyes nyersanyag-valogatas alapjait.

2. Ezt kovetden a gyermekek kozz¢é tették az egészséges taplalkozasi iranyelvek mentén eldre
elkészitett, rovid meséket, torténeteket, facebook posztokat, cikkeket vagy szindarabokat
(fogalmazasokat), vagy rajzokat, plakatokat, tablokat, illetve eljatszhat6 tarsasjatékokat,

melyeket megbeszéliink, a helyes javaslatokat, iizeneteket megerdsitettiik.

3. A socsokkentés konnyebb megvalodsitasa érdekében a fliszernovények kiillonb6zo
érzékszervekkel torténd felismerésén alapuld fliszerismereti jatékkal egybekotott
beszélgetéssel bovitettiik a felhasznalasi lehetdségeket, hogy a csokkent s6zas mellett is

izletes ételek kertiljenek a gyermekek tanyérjara.

Soltvadkert, Kossuth Lajos Evangélikus Altaldnos Iskola és AMI
Rozsa Agnes
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