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Tajékoztato ,,Egészségnapok szervezése egészséges taplialkozassal dsszefiiggo

projektrol

Az egészségnapok program megszervezésére iskolankban 2015. szeptember 28-an €s oktober

5-én kertiilt sor Korostarcsan, a Szabd Karoly Miivelddési Kozpontban, kiilon az alsé €s kiilon

a fels6 tagozatos gyermekek szamara. A program lebonyolitéi Dr. Maraczi Gabriella

féorvosnd és Prohaszka Béla mesterszakacs voltak.

A program két részbdl allt. Mindkét alkalommal magaban foglalt egy egészséges életmoddal

kapcsolatos 45 perces eldadast, kiilonos tekintettel az egészséges taplalkozas szerepére az

egészség megbdrzésben, és egy kostolassal egybekotott, szintén 45 perces ételkészitési

bemutatot.

Az elbadas tartalmabdl:

1. Mikor mondjuk, hogy egészségesek vagyunk (az egészség fogalmanak értelmezése):

ha nem vagyunk betegek

ha j6 a kozérzetiink

ha van mit enniink és innunk

ha biztonsagban vagyunk

ha boldogok vagyunk

ha helytink van a vilagban

ha van elég szabadidonk kedvelt elfoglaltsagainkra is.

2. Az egészség Lalonde-modellje (WHO)

Egészségligyi ellatas 1 szazalék, kornyezeti tényezok 19 szazalék.

3. Azegészséges étkezésrol:

megfeleld mennyiségii taplalék bevitel
a taplalék mindségi Osszetétele

a taplalék piramis értelmezése (az élelmiszerek csoportokba so

fogyasztasi gyakorisaguk alapjan)

a folyadékbevitel szerepe a szervezet miikodésében c
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4. Tapanyagaink:
A szénhidratok, a fehérjék és a zsiradékok szerepe a szervezetben: egyszeri és
Osszetett szénhidratok, teljes értékii fehérjék, novényi és allati eredetli zsiradékok

aranya.

5. Vitaminok: csoportositasuk, az egyes vitaminok szerepe testiink miikodésében,

ajanlott fogyasztasi gyakorisaguk, eléfordulasuk az élelmiszerekben.

6. A kalcium: a megfelel6 kalcium bevitel fontossdga a felnéttkori csontritkulas
megeldzésében, a D vitamin szerepe a kalcium felszivoddsaban, a koffein és a magas

foszforsav tartalmu tidit6italok kéaros hatdsa a kalcium anyagcserére.

7. A s fogyasztasrol: az ajanlott napi s6 bevitel felndtt esetében 5 gramm, ezzel
szemben a fogyasztas 10-12 gramm, ugyanennyit juttatunk gyermekeink szervezetébe

1s az ételek tulsozasaval.

8. Az étkezéssel kapcsolatos higiénés tanacsok: fogéapolas, a kézmosas helyes moddja,

néhany gondolat a baktériumokrol.

Etelkészitési bemutatd:

Beszélgetés a magyar konyha jellemzgirdl:
e az ¢ételeink zome porkoléses technikaval késziil, (kezdetben tartdsitasi eljaras
volt)
o fliszerpaprikat tartalmaz, ez adja a jellegzetes pirosas szinét

e az §si magyarsag ételei fehér szintiek voltak.

Kedvelt ételeink:
- gulyés

- halaszlé

- toltott kaposzta (t6rok eredetii)
- fiistolt kolbasz (Békéscsaban a ™ tot ,,nemzetiségliek kolpsz készitég 2E0id ENAL
el).

A reformkonyha jellemzdi:
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e kevesebb zsiradék, tobb zoldfiiszer felhasznalasa
e szezondlis zoldségekbol, gylimolesokbol késziilo ételek

e cldnyben részesiti a parolast, mint eljarast.
Készitett ételek:

1. Zoldséges csirkemell
Felhasznalt alapanyagok: csirkemell, cukkini, siit6tok, sargarépa, paprika, hagyma,
sz016, méz, bazsalikom, rozmaring, fahé;.

2. Lecsos csitkemell hétféle hagymaval
Felhasznalt alapanyagok: csirkemell, vordshagyma, fokhagyma, lila hagyma,
péréhagyma, gyongyhagyma, sonkahagyma, snidling, paprika, paradicsom, uborka

feketebors, fehérbors, 6rolt komény.

Reflexié: A program megvaldsitasit minden tekintetben jol atgondoltnak és
megfeleléen kivitelezettnek értékelem. Az eléadas projektoros kivetitéssel,
hangositassal tortént, az eléaddé mindkét esetben figyelembe vette a hallgatosag
korosszetételét €s életkori sajatossagait. Sok képpel és abraval tette szinesebbé és
érthetobbé az elmondottakat, igyekezett kérdésekkel bevonni a résztvevoket az
eléadas folyamataba.

Az ételkészitési bemutatd latvanyos €s érdekes volt a gyermekek szamara, a f6zés
kozben elhangzd kérdések végig fenntartottdk a csoportok figyelmét, szivesen és
aktivan vettek részt a beszélgetésekben. Az ételek kostolasa, elfogyasztasa jol
szervezetten, hangulatos koriilmények kozott (zene) tortént. Sokan alltak sorban, hogy

masodszor is kérhessenek az egészséges €s finom fogasokbol.

1-4. osztaly délutdni program:

Az egészséges taplalkozdsra vald felkészités

Cél:

» Egészséges életmddra felkészités

» A mozgas és tapanyagfelvétel kapcsolat
» Helyes taplalkozasi szokasok
» Vitaminok
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A projekt soran a tanuldk megismerkedtek az egészséges élelmiszerekkel és a vitaminok

jotékony hatdsaval. A csoport munka soran fejlodott tarsas készségiik. Megértdbbek,

segitokészebbek lettek egymassal.

A tisztadlkodasi szokasok tudatositdsan keresztiil megértették a tisztasag egészségre vald
hatdsat. Megismerték a test €s a lélek harmodnidjat, mely hozzasegitette Oket relaxacios

technikak elsajatitasahoz.

A mozgas kiilonbozé formdinak gyakorldsa sordn megismerték a mozgasformak testre

gyakorolt hatdsat.

A ko6z0s tevékenység soran megismerkedtek egymas étkezési kulturajaval. Tevékenyen részt

vettek az ételek elkészitési munkalataiban.

A ko6z0s ,,f0z€s” utan a kozos étkezés tarsas kultarajukat fejlodott.

Cél: Kreativitas fejlesztése, k6zosség épités, személyiségfejlesztés

Nem attol lesz a gyermek kreativ, hogy mi felnéttek megmutatjuk, hogy mit is kellene neki
leutanozni, hanem attél, ha hagyjuk Oket szabadon alkotni. Azzal, hogy nem iranyitjuk a
tevékenységet nagyon sokat segitiink neki kreativitdsuk, gondolkodéasuk, emlékezetiik,
problémamegoldd képességiik, szem-kéz koordinacio fejlesztésében. Neki maganak kell
felfedezni, hogyan hagy nyomot a papiron, hogyan kell megfogni az ollét vagy hasznalni a
ragasztot. Kezdetben ez egy jaték, nyomot hagyni a papiron. Kés6bb mar szeretne érzéseket,
¢lményeket, személyeket, targyakat megjeleniteni, igy a jatékbdl hamarosan alkotd folyamat

lesz, az onkifejezés egyik eszkozéveé valik.

Mint a jatéknak, a barkacsolasnak is van személyiségfejleszté hatdsa. Az alkotas
folyamataban a gyermek megismerkedik a sajat képességeivel, alakul én-képe, hatassal van az
Onbizalmara ¢s hatassal van a magabiztossagara, 6nalldsagara is. Mivel ezt a tevékenységet
gyakran k6zosségben végzik, igy helyet kap az 6nallé6 munka mellett a csoportmunkaban vald

részvétel is. Az alkotomunka hatassal van az érzékelés-, észlelés-, emlékezet-, képzelet- €s
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Tevékenység: 6szi gylimo6lesokbol sorozatkép készitése sikban és
Idé: 2 x 60 perc

Sziikséges eszkozok:
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e ragaszto

e sablonok

e kartonok

e ragasztopisztoly

® cCfruza

Tevékenység menete:

Csoportok alkotésa, tetszés szerint 4-6 fovel

A készitend6 alkotas mintdjanak a bemutatdsa
Sziikséges eszkozok, anyagok megbeszElése, kiosztasa
Sablonok rajzolasa, karton nyirasa, ragasztasa

Munka elkészitése

Az elkésziilt alkotasok bemutatasa

AN o

Folyoso diszitése

Az elkésziilt alkotasokkal dekoraltuk a folyosot, ezzel bemutatva a sziiloknek is a délutani
kreativ tevékenység eredményét. Sikeresnek itéltik a gyerekek egészségre vald
felkészitését . A tanuldok nagy lelkesedéssel vettek részt a programban és varjak az

esetleges folytatast.

Iskolai egészségnap az egészséges életmoddal osszefiiggésben

Program neve: egészségnap

Program célja: az egészséges mozgas lehetdségei, a természetben lizhetd sporttevékenységek

és az egészséges taplalkozas megismertetése a 6-14 éves korosztaly szamara.
Megvalositas ideje: 2015. oktober 30.

Résztvevo tanulolétszam: 181 6
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A program leirasa:

Elokészitési szakasz:

- felel6sok valasztasa a programok sikeres kivitelezése érdekében.
- forgatokonyv készitése az Egészségnap megvalositasahoz

- a programokhoz sziikséges targyi feltételek megteremtése.
Megvalosités:

- a helyszinek el6készitése.

- bemelegit6 torna az udvaron, kivonulas a helyszinre.

- programkindlat ismertetése: sorverseny tigyességi feladatokkal egyéni és paros indulokkal;
ismerkedés az ijaszattal egyénileg; ismerkedés az air-soft 16vészettel egyénileg; t4jfutdverseny
egyéni indulokkal hat kategoriaban; biokostold-természetben talalhato gyogynovények €s
gytimolcsok kostoloja; kézmiives foglalkozas — egészségora készitése egyénileg; erddkertild

lovaskocsikazas csoportosan; méhészeti bemutato €s mézkostolo.

-A nap értékelése, a versenyek eredményeinek kiértékelése, dijazasa.

Korostarcsa, 2015. oktober 30.
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