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Előadások szervezése 2018.07.05. 8:00 – 10:00 

A köznevelésben részt vevő gyermekek egészséges táplálkozással kapcsolatos ismereteinek 

bővítése, egészségkultúrájuk fejlesztése céljából előadásommal felhívtam a figyelmet az új, 

hazai táplálkozási ajánlásra, az OKOSTÁNYÉR®-ra, illetve ennek internetes oldalán 

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

számára is hasznos információkat tartalmazó tájékoztató anyagokra. Az OKOSTÁNYÉR® 

bemutatásával az alábbi témákat jártuk körül: 

• a különböző élelmiszercsoportok szerepe és aránya az étrendünkben (folyadékok / 

zöldségek / gyümölcsök / gabonafélék / húsok, halak, tojás, tej, tejtermékek / só, 

zsiradék, cukor); 

• energiaegyensúly és az energiaigény kalkulátor bemutatása; 

• élelmiszeradagolási útmutató; 

• az egészségesen táplálkozás fontossága – a helytelen táplálkozással összefüggő 

betegségek, illetve egészségkockázatok; 

• a szervezet tápanyag-, élelmiszerszükséglete - OKOSTÁNYÉR®-lexikon; 

• az „okos” vásárlási alapjai; 

• az „okos” ételkészítés; 

• a megfelelő ételadagok; 

• menüjavaslatok; receptötletek; 

• „okos” tippek házon kívüli étkezéshez. 

Az interaktív előadást a gyermekek – a várakozásomnak megfelelően – nagy érdeklődéssel 

hallgatták és aktívan részt vettek a beszélgetésben. A foglalkozás lehetőséget 

nyújtott az eddigi táplálkozási ismereteik bővítésére, a médiából 

rájuk zúduló tévhitek tisztázására, a helyes étrend 

kialakítására. 
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Előadások szervezése 2018.07.05. 12:00 – 14:00 

A köznevelésben részt vevő gyermekek egészséges táplálkozással kapcsolatos ismereteinek 

elmélyítése, egészségkultúrájuk fejlesztése céljából iskolai csoportfoglalkozást vezettem, 

mely során az alábbi játékokkal sikerült kiemelni az egészséges étrend bizonyos pontjait, 

valamint bővíteni az eddigi táplálkozási ismereteiket: 

1. Az OKOSTÁNYÉR®-ról szóló előadás során megszerzett ismeretek alapján az 

OKOSTÁNYÉR® szórólapból álló „kirakós játékkal”, valamint Scrable társasjátékkal - a 

játék eredeti szabályai szerint az egészséges étrendbe illeszthető étel, ital szavak kirakásával, 

majd ezek, mint téma alapok megbeszélésével - a gyermekek játékosan begyakorolták a 

helyes nyersanyag-válogatás alapjait. 

2. A sócsökkentés könnyebb megvalósítása érdekében a fűszernövények különböző 

érzékszervekkel történő felismerésén alapuló fűszerismereti játékkal egybekötött 

beszélgetéssel bővítettük a felhasználási lehetőségeket, hogy a csökkent sózás mellett is 

ízletes ételek kerüljenek a gyermekek tányérjára. 

3. Készíts egészséges édességet magadnak! Házi gyümölcsjoghurt készítése natúr joghurt, 

nyers gyümölcs és szükség szerint kevés méz, illetve extra gyümölcstartalmú lekvár 

felhasználásával. Cél a cukor, illetve az adalékanyagok csökkentése. A gyerekek nagyon 

élvezték a programot, szívesen kevergettek, ízesítettek, kóstolgattak, s az általuk elkészített 

joghurtokat néhány percen belül elfogyasztották. Az ételkészítés alatt sor került az 

élelmiszerhigiéniás ismeretek bővítésére is. 
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