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Tudnivalok a

Youth Mission

oktatasi
segedanyagokrol

Az EIT Food a partnerei altal korabban kifejlesztett
eszkozokre alapozva oktatasi szakértdket kért fel arra,
hogy készitsenek koherens, azonnal hasznalhatd, tobb
nyelven elérhet6 oktatasi segédanyagokat. Az oktatasi
segédanyag csomagokat 9-14 éves (Food Mission

- Taplalkozas és Elelmiszeripar) és 15-18 éves (Food
Careers - Elelmiszeripari szakmak) diakok szamara
fejlesztették ki, Iétrehozva ezzel egy élelmiszerekkel és
egy élelmiszeripari szakmakkal kapcsolatos pedagogiai
eszkoztarat. Az eszkoztarak olyan oravazlatokat tar-
talmaznak, amelyek hozzajarulhatnak az élelmiszer-
rendszer fenntarthat6 jov6jéhez sziikséges kiilonféle
készségek és kompetenciak fejlesztéséhez.

Mindkeét oktatasi segédanyag csomag
a kdvetkezoket kinalja::

» szabadon hozzaférhetd online tananyagok tobb
nyelven

« 3 tematikus modul, beleértve a “kulcsrakész”,
részletes dravazlatokat is

» atanorakon felhasznalhat6 tovabbi forrasok
(videok, kvizek és egyebek)

» kiegészit6 tanarképzés (a projekt kisérleti szaka-
szaban)

Az EIT Food Youth Mission programjanak célja az egész-
séges és fenntarthato élelmiszerekkel kapcsolatos
ismeretek és tudatossag fejlesztése, valamint az altala-
nos és kozépiskolas gyermekek oktatasa és inspiralasa
az agrar-élelmiszeripari agazatban rejlé karrierlehet6-
ségek felfedezéséhez.

Tamogatott készségek:

= csoportmunka

v kreativitas

» interjikészités

» kutatas

» prezentacid

» Osszetett, tudomanyagakon ativeld otletborze
» jovoképalkotas

kritikai gondolkodas

onreflexio

A legfontosabb tanulasi célok:

Rendszergondolkodas: A rendszerben valo gondolko-
das készsegének fejlesztése az élelmiszerrendszerek
kiilonboz6 aspektusainak azonositasa, valamint dssze-
tettséglik és Gsszefiiggéseik megértése érdekében.

Rendszer feltérképezés: Az élelmiszerrendszereken
belli munkakorok sokféleségének felfedezése.

Fenntarthat6 életmdd: A fenntarthatosag megértése
a ,termel6tdl a felhasznaldig” tartd élelmiszerlanctdl a
hulladékkezelésig.

Egészséges taplalkozas: Az egészséges taplalkozasi
szokasok jellemz8inek megismerése

Food Mission



Bevezet0 a
Food Mission
oktatasi segéd-
anyagokhoz

A gyermekkorban megalapozott, élelmiszerekkel és
taplalkozassal kapcsolatos ismeretek alapvetd fontos-
saggal birnak az egészséges és fenntarthatd szokasok
kialakitasanak szempontjabél. A gyermekeknek sz616
egészsegligyi és taplalkozasi témaji oktatasi prog-
ramok altalaban le- és el6iro jellegliek, ahelyett, hogy
teret engednének e fontos témak kritikus gondolkodasd,
esetleg kisérletez6 jellegli megkozelitésére. Szamos
eurdpai orszagban mutatkoznak hianyossagok a taplal-
kozassal kapcsolatos oktatasban, kiilondsen a jelenlegi
tudomanyos ismeretek tekintetében.

Az 6vodaban, illetve altalanos iskolaban kialakitott
egészséges szokasok kulcsfontossaglak a késdb-
biekben esetlegesen kialakulé betegségek megeld-
zésében. A taplalkozassal és élelmiszerbiztonsaggal
kapcsolatos oktatas segitheti az diakokat abban, hogy
képesek legyenek kritikusan értékelni az élelmiszerek
egészséglikre és a kornyezetre gyakorolt hatasat. A
vilag névekvd népességének, az élelmiszertermelés
kornyezeti hatasainak, az élelmiszerek egyenlGtlien
elosztasanak és az egészségre gyakorolt hatasainak
problémai miatt elengedhetetlen, hogy az allampol-
garokat az élelmiszerekkel kapcsolatos tudatossagra
neveljlik. Ebben segit ez az oktatasi segédanyag.

A Food Mission tananyag a kommunikacios készségek
fejlesztéset és a nyilvanossag bevonasara iranyuld
stratégiak oktatasat is magaban foglalja annak
érdekében, hogy a diakok képesek legyenek vilagosan
kommunikalni az élelmiszertermeléssel kapcsolatos
ismereteiket, és igy akar sajat kozosségeikben a téma
nagykoveteivé valni.

Célcsoport,
tanulasi
célkitizések
es tamogatott
keszseégek

A Food Mission oktatasi segédanyag a 9-14 éves
diakokat célozza meg azzal a szandékkal, hogy {j szem-
szoghdl, tudomanyagakon ativelve hivja fel a figyelmet
klilonféle, élelmiszerekkel kapcsolatos kérdésekre,
osszekapcsolva az élelmiszereket a fenntarthatosag, az
egészseg és a tudomanyos kommunikacio témajaval.

A Food Mission oktatasi segédanyag
tanulasi célkitiizései:

» annak kdrbejarasa, hogy az élelmiszertermelés és
fogyasztas hogyan kapcsoladik a globalis kornye-
zeti és tarsadalmi problémakhoz

» adiakok tamogatasa abban, hogy az élelmi-
szer-egészségligy alapelveit a mindennapi életlik-
ben is alkalmazzak

» atudomanyos kommunikacio alapjainak és a
félretajékoztatas felismerésének elsajatitasa

» adiakok felkészitése arra, hogy felismerjék az
élelmiszertudomany jelentdségét a mindennapi
életlikben, illetve, hogy kozdsséglikben az egész-
séges és fenntarthat élelmiszerekkel kapcsolatos
véleményformalokka valjanak.

Food Mission
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Oravazlatok
tipusal

A szerz6k arra torekedtek, hogy az 6ravazlatok tipusa-
inak széles valasztékat biztositsak a kisérletezéshez. A
legtobb oravazlat interaktiv, a diakok egyittmiikodeé-
sére, kivancsisagara és kreativitasara épit.

Az éravazlatok tipusai a kovetkezok:
1. El6adas + megbeszélés
2. El6adas + gyakorlatok
3. Kisérlet

4, El6adas + jaték
5. Jatékok/Szimulaciok

Hogyan
hasznaljuk ezt
az oktatasi
segédanyagot?

A Food Mission oktatasi segédanyagban 3 tematikus
modult talal, amelyekhez azonnal hasznalhato, részle-
tes dravazlatok tartoznak.

Tematikus modulok a Food Mission
oktatasi segédanyagban:

+ Elelmiszer és fenntarthatésag
» Elelmiszer és egészség
» Elelmiszer, tudomany és kommunikacié

A tanitasi orak id6tartamanak megfelelden az ravaz-
latok 45 percesek, azonban egyes témak tobb idGt és
ezért tobb orat igeényelnek. Ezt adott esetben jelezz(ik.

Minden 6ravazlat egy osszefiiggd egységet alkot, de
elemeik kiilon-kilon is hasznalhatok. Az egyes ora-
vazlatok 6sszekapcsolhatok egymassal, igy a diakok
szamara az élelmiszerekkel kapcsolatos orak sorozata
alakithato ki (pl. ez idealis tematikus hetekhez vagy
hosszabb projektekhez).

Az oravazlatok feltlintetik a szlikséges Felkésziilési
id6t, az ajanlott témakat, rovid leirasokat, az éravazlat
tipusait, a részletes leirasokat, a segédanyagokat és a
tovabbi forrasokat (részletes tajékoztatokat tanarok
szamara). A segédanyagokhoz (kézikonyvek, videok,
jatékok stb.) az ravazlatokban megadott linkeken
keresztiil férhet hozza.

Megjegyzés az egyes nemzeti valtozatokkal kapcsolat-
ban: bar a szerz&k igyekeztek olyan anyagot késziteni,
amely Eurépa-szerte hasznalhato, tisztaban vannak a
regionalis és nemzeti kiildnbségekkel. Kérjiik, ha gy
érzi, hogy sziikséges, helyettesitsen néhany forrast és
segédanyagot a sajat orszagabol szarmazoval.

Tanari Felkésztilési

id6: Minden oravazlat tartalmazza az 6rara valo
felkészliléshez szlikséges hozzavetdleges idét, ezt a
kovetkezdképpen jeloljik: rovid (kb. 15 perc), kozepes
(30 perc) és hossz( (tobb, mint 30 perc).
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Az oravazlatok
ertékelése
es felmeérése

Ha ideje engedi, kérjlik, mérje fel a diakok véleményét
az oravazlatokkal kapcsolatban és kildjon errdl visz-
szajelzést szamunkra a kdvetkezd egyszer(i kérdések
segitségével:

1. Mondj egy dolgot, amit nem tudtal az 6ra el6tt!

2. Mondj egy dolgot, ami meglepett a témaval kap-
csolatban!

3. Mondj egy dolgot, amit a tanultak alapjan mashogy
csinalnal, esetleg szeretnél elkezdeni!

A diakok visszajelzései (j beszélgetéseket és vitakat
indithatnak el a kdvetkezd oran, és segithetnek a kovet-
kez6 témak és dravazlatok kivalasztasaban

Legend

A magyar

-~ -~
V a | to Z at r O | ¥~ Learning objectives
A Food Mission tananyag jelenleg kisérleti stadiumban |dGtartam
van, éppen ezért nem mindegyik, a modulok leirasanal
emlitett 6ravazlat érhetd el magyar nyelven.
Preparation time

A teljes angol nyelv(i verzio innen tolthet le: https://

www.eitfood.eu/projects/youth-mission/food-missi-

on-resource-packs Can be aligned with the
following subjects

Kérjlik a tanar kollégakat, hogy batran kisérletezzenek
barmelyik, nekik tetszd dravazlattal, legyen az magyar
vagy angol nyelven!


https://www.eitfood.eu/projects/youth-mission/food-mission-resource-packs
https://www.eitfood.eu/projects/youth-mission/food-mission-resource-packs
https://www.eitfood.eu/projects/youth-mission/food-mission-resource-packs
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Ebben a részben tovabbi informaciokat olvashat az
egyes modulokrol és a hozzajuk tartozo Gravazlatokral.
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Elelmiszer és fenntarthatosag

Az élelmiszeripari szakemberek igyekeznek olyan
egészséges és fenntarthatd étrendeket javasolni

és kialakitani, amelyek megfelelnek a kiilonboz6
célcsoportok egészségligyi és taplalkozasi igényeinek,
mikdzben hozzajarulnak az élelmezésbiztonsaghoz is.
Egy ilyen étrendnek alacsony kdrnyezeti terhelésiinek
kell lennie, gondolva nem csak a jelenlegi és a jovo gene-
racio, de a bolygd egészségére is.

Afenntarthat6 taplalkozas azt jelenti, hogy az élelmi-
szerrendszerek képesek elegendd kalériat és alapvetd
tapanyagokat biztositani a jelenlegi népesség jo
egészsegi allapotanak fenntartasahoz anélkil, hogy
veszélyeztetnék a jovd generaciok taplalkozasi sziik-
ségleteinek kielégitését.

Ennek megfelelden ez a modul a nagy egészre
Osszpontosit, és olyan kérdésekkel foglalkozik, mint

a (fenntarthato) élelmiszertermelés, a kdrforgasos
agrar-élelmiszeripari rendszerek és az (élelmiszer)
rendszerekben valé gondolkodas. A diakok megismer-
kedhetnek a fenntarthatosaggal kapcsolatos egyéb
kulcsfogalmakkal is, mint példaul az élelmiszer-pazarlas
és az élelmiszer-veszteség.

Tanulasi célkitlizések

N

A diakok: - ~

azonositjak az élelmiszerlancokat

atvesznek egy egyszer(, feldolgozott élelmiszerrel
kapcsolatos élelmiszerrendszert

azonositjak a fenntarthatosaggal kapcsolatos
alapvetd kihivasokat

megtalaljak az 6sszefliggéseket az egészség,
fenntarthatosag és az étrendjiik kozott
felismerik az egészséges taplalkozas fontossagat
megtanuljak az élelmiszer-pazarlas és az élelmi-
szer-veszteség kozotti kiilonbségeket, valamint
ezek tarsadalmi hatasat



https://www.eitfood.eu/projects/youth-mission/food-mission-resource-packs

Elelmiszer térkép

Modul: Elelmiszer és fenntarthat6sag | Oravazlat tipusa: Lecture + Discussion
Osszekapcsolhatd az oravazlattal: Food Map Redesign

Rovid leiras: ol A diakok:

~

\

Andvénytermesztésbdl (pl. gylimolcsok, zoldségek) és az allattenyész- Attekintenek egy élel-

tésbdl (pl. tej, hlis) szarmazd mezégazdasagi termékek élelmiszer-feldol- miszer-ellatasi lancot és
gozason mennek kereszt(l. Elelmiszer-feldolgozasnak neveziink minden megvizsgaljak azt fenn-

olyan (mechanikai, fizikai vagy kémiai) miiveletet, amelyet az élelmiszerrel tarthatdsagi szempontbdl
végeznek annak érdekében, hogy megvaltoztassak annak tulajdonsagait 1. Azaonositjak egy egyszerii

A feldolgozasi eljarasok kozé tartozik példaul a paszt6rozés, stitében siités, feldolgozott élelmiszer-
olajban siités, cukrozas, tartositas, sozas, szaritas, fagyasztas stb. A feldol- termék eldallitasahoz
gozott élelmiszereket csomagoljak, cimkézik és fogyasztasra értékesitik. Az szlikséges nyersanyagok
oravazlat célja egy kozismert feldolgozott élelmiszer, a sargabaracklekvar eredetét, tipusait és

eléallitasi folyamatanak feltérképezése. A diakok egy tiveg lekvart probalnak beszallitoit
megfejteni é&s megérteni (gy, hogy a lekvart a kiindulasi 6sszetevdire bontjak.

|ldotartam:

45 perc

Felkészulési
ido:

rovid

A kovetkez6
tantargyakhoz
igazithato:
Kozgazdasagtan / Kor-
nyezetismeret / Foldrajz /
Természettudomanyok

"Mi az élelmiszer-feldolgozas? (FutureLearn)



https://www.futurelearn.com/info/courses/how-is-my-food-made/0/steps/63290

Food Mission

Idotartam  Tevékenység

15perc | Bevezetés a lekvar gyartasi folyamataba

Hozzavalok és segédanyagok ( )

Videt az ipari lekvarkészitésrdl (az alabbi videot ajanljuk,
de masik vided is valaszthato)

Hogyan késziil a cseresznyelekvar? (4:51)
Elelmiszer-térkép: PowerPoint (2. dia)

15perc | Hogyan kertil egy liveg sargabaracklek-

var a boltok polcaira?

Baracklekvar beféttes tivegben
Elelmiszer—térkép: PowerPoint (3., 4., 5. dia)
Infografika:

Cukor: Hogyan allitjak el a cukornadbdl?

15perc | Csoportmunka a feladatlappal

Részletes leiras:

Bevezetés a lekvar
gyartasi folyamataba

A lekvarkészitéshez sokféle gylimalcs hasznalhatg,
attol fliggéen, hogy egy adott régioban mi all rendelke-
zésre helyben és szezonalisan. Ebben az éravazlatban
asargabaracklekvar lesz a példa. A lekvar fg dsszetevoi
altalaban a gyuimoalcs és a cukor. A gyimolcs a gazdasag
sargabarackfajarol szarmazik, a cukor pedig feldol-
gozott cukorrépabél vagy cukornadbdl. A csomagolas
tekintetében minden egyes csomagoloanyag (befdttes
tiveg, tetd, cimke) mas-mas nyersanyagbdl szarmazik.

A didkok el6szor megnéznek egy videot a lekvarkészi-
tésrdl. A tanar hasznalhatja ehhez ezt a videdt:

Hogyan késziil a cseresznyelekvar?

(Hazi készitésre példa videot itt talal.)
Atanar elmagyarazza a gyartasi folyamat lépéseit (2. dia).

Atanar elmagyarazza, hogy a sargabaracklekvart (vagy
barmely mas gytimalcslekvart) dgy készitik, hogy a sar-
gabarackot (vagy mas gylimélcsot) cukorral megfézik,
hogy egy zselés vagy félig szilard masszat kapjanak,
amely pépesitett vagy egész gylimalcsot tartalmaz.

A zselé a cukorbdl, a gyiimdlcsben 1év savakbdl és a
gylimolcsokben talalhato pektinbdl képzodik.

Alekvarkészités soran a sargabarackot feldaraboljak, és
minden egyes sargabarackbdl kiveszik a magot. Ezeket
osszekeverik a cukorral, és a keveréket felforraljak. A
keverékhez citromlevet vagy pektint is adhatnak, hogy
segitsék a megfeleld zselésedést. Amikor a foz6tt
keverék elkészllt, altalaban befgttes iivegekbe toltik,
lezarjak és felcimkézik.

Feladatlap valaszminta
Infografika:
Paradicsomkonzerv

Hogyan kerdl egy tveg
sargabaracklekvar
a boltok polcaira?

Atanar megmutat a gyerekeknek egy tiveg baracklek-
vart, és megkeéri 6ket, hogy Gtleteljenek az dsszes olyan
benne lév6 lathato és nem lathato anyagral, amelyeket
atermék el6allitasahoz felhasznaltak. A tanar felolvassa
adiakoknak az osszetevdket, és elmagyarazza, hogy

az egyszerliség kedvéért csak a két fo 6sszetevdre —
gylmolcs és cukor — fognak koncentralni. A tanar altal
feltehet6 ravezet6 kérdések a kovetkezok:

» Honnan szarmazik a sargabarack?

» Honnan szarmazik a cukor?

» Mit tudsz mondani a csomagolasrdl (bef6ttes
tveg fémtetdvel)? Honnan szarmazik az liveg?
Honnan szarmazik a fém?

» Miahelyzet a cimkével? Hogyan késziilt a cimke?

» Hogyan szallitjak a végterméket a boltokba, étter-
mekbe stb.? Mibdl készlilnek a szallitd dobozok?

» Milyen tipust nyersanyag az érc, a novények és a
homok?

Afenti kérdések alapjan meg lehet vitatni az egyes ter-
mék-0sszetevtk beszerzését (3., 4. dia). A sargabarack a
gazdasag fain terem. Ezeket leszedik és a sargabarack-
lekvart elallito izembe szallitjak. A cukor cukornadbal
vagy cukorrépabdl szarmazik, amelyek a foldeken
nének. A cukornadat vagy cukorrépat egy cukorgyarban
dolgozzak fel, hogy cukrot allitsanak eld, amelyet aztan a
sargabaracklekvart elgallitd gyarba szallitanak. A cukor-
gyartas esetében a tanar az alabbi linket hasznalhatja a
cukorgyartas folyamatabrajanak bemutatasara:

Cukor: Hogyan allitjak el6 a cukornadbol?

Vagy valaszthatja ezt a magyar nyelv(i videdt is.



https://www.youtube.com/watch?v=GAl35MeWODk
https://www.youtube.com/watch?v=QSLQnAugwyY&ab_channel=Egy
https://www.eufic.org/en/food-production/article/sugar-how-is-produced-from-cane-infographic
https://www.youtube.com/watch?v=8QTRoUIU6fk&ab_channel=koronascukor
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/109bWBJ4KtqCKjl2GBQKyyJ6B6xP0MKit
https://www.youtube.com/watch?v=GAl35MeWODk
https://www.eufic.org/en/food-production/article/sugar-how-is-produced-from-cane-infographic
https://www.eufic.org/en/food-production/article/canned-tomatoes-infographic
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A beftttes tiveg homokbal, a fémtet6 pedig ércbdl
(@luminium) készilt.

(Valaszthato): A tanar megmutathatja a diakoknak a
befdttes livegek és/vagy fémtetdk gyartasarol sz6lo
vide6t (Iasd a kiegészitd forrasok kozott).

A bef6ttes tivegen elhelyezett cimke, valamint a
végterméknek az értékesitési helyekre (pl. aruhazakba)
torténd szallitasahoz hasznalt dobozok altalaban
kartonpapirbdl késziilnek, amelyet viszont ndvényekbdl
allitanak el6.

Atanarnak két fontos szempontot kell megemlite-

nie: a) a homok, az érc/aluminium olyan természeti
er6forrasok, amelyek nem meggjuldak, és b) mindezen
csomagoloanyagok eléallitasahoz sok energiara (lizem-
anyagra) van sziikség.

Ezen a ponton a tanar utalhat a miianyag csomago-
lasra is. Megemlitheti, hogy bar ebben az esetben nincs
miianyag csomagolas, de a manyagot széles korben
hasznaljak csomagoloanyagként, amely biologiailag
nem bomlik le kdnnyen. Emellett kdolajbdl szarmazik,
amely nem meg(julé természeti eréforras. A tanar
Osszefoglalja a sargabaracklekvar élelmiszer-rendsze-
rét a kiilonboz dsszetevok (fd Osszetevok és csomago-
las) beszerzése szempontjabdl (5. dia).

Csoportmunka a feladatlappal

TA tanar a diakokat 4-5 f6s csoportokra osztja, minden
diaknak kioszt egy feladatlapot. A tanar ismerteti, hogy
most megprobaljak alkalmazni a sargabaracklekvar
el6allitasardl tanultakat egy masik termékre: egy
paradicsomkonzervre. A tanar bemutatja a feladatla-
pot, amelyen egy paradicsomkonzerv elgallitasanak
folyamatabraja lathatd. A folyamatabran néhany doboz
Ures. A tanar megkéri a diakokat, hogy irjak be a hianyzo
anyagokat/folyamatokat az tres dobozokba. A kisebb
gverekek iras helyett képeket rajzolhatnak.

A csoportok el6szor kiilon dolgozhatnak a feladatlapon,
véglil a tanar a diakokkal folytatott atbeszélés nyoman
kitolti a paradicsomkonzerv elallitasanak folyamatab-
rajat atablan. A tanar az alabbi infografikat hasznalhatja
a zard megbeszélés részeként:

Paradicsomkonzerv

(A segédanyagok kozott megtalalhato a feladatlap
valaszmintaja)

Tovabbi forrasok:

magyarul

\/ided: Az lveg orok korforgasa (2:00)

\/ided: Hulladék jo Gton - az tveg (5:59)

angolul
Video: Bef6ttes tivegek gyartasahoz:

A szemcsétdl az livegig - gy késziilnek az tivegek (2:13)

A készités varazsa - Uvegpalackok és beféttes iivegek
(3:15-ig)

Video: Fémtetd gyartasahoz:

Hogyan késziilnek az aluminium csavaros kupakok

(Le4s7)



https://www.eufic.org/en/food-production/article/canned-tomatoes-infographic
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/109bWBJ4KtqCKjl2GBQKyyJ6B6xP0MKit
https://www.youtube.com/watch?v=8sbRbeWUzYA&ab_channel=euronews%28magyarul%29
https://www.youtube.com/watch?v=tPDA1fN9r70&ab_channel=Z%C3%B6ldK%C3%B6r
https://www.youtube.com/watch?v=Cf4hmktnSMo
https://www.youtube.com/watch?v=geKxY0T8Uxo
https://www.youtube.com/watch?v=6uo5dd4fAzQ

Linearisbol

p korforgasosba

Modul: Elelmiszer és fenntarthatosag | Oravazlat tlpusa Eloadas “ megbeszeles
Osszekapcsolhato az 6ravazlattal: élelmiszer-pazarlas és élélmiszer-veszteség

A diakok:

» Megertik a linearis és a
Rovid leiras: kbrforgasos élelmiszer-

rendszer kozotti kiilonbse-
A jelenlegi élelmezési rendszeriink a ,termeld meg - allitsd el6 - fogyaszd el get,

- dobd ki" linearis gazdasagi modelljet hasznalja, amely azt feltételezi, hogy Képesek lesznek egyszerti
a gazdasagi ndvekedés az er6forrasok bdségén és a korlatlan hulladékar- peldakat adni a korforga-
talmatlanitason alapulva allandésithatd. Az emberifogyasztasra szant sos jellegre,
élelmiszerek mintegy 30-50%-a azonban az élelmiszerrendszer kiilonbdz6 Megtanuljak, miért
szakaszaiban karba vész.? A kdrforgasos gazdasag célja az élelmiszerrend- fontosak a korforgasos
szer tekintetében a tapanyagok kdrforgasanak biztositasa és a hulladék élelmiszerrendszerek.

minimalizalasa. A korforgasos élelmiszerrendszerben az élelmiszertermelés
a tapanyag korforgasara dsszpontosit, amelyben a gazdalkodok és a feldol-
gozok egyarant fontos szerepet jatszanak. Az élelmiszerfogyasztasnak a |d6tartam:
hatékonyabb eldallitas és a valtozatosabb taplalkozas felé kell elmozdulnia.
Az élelmiszer-pazarlas csokkentése és a felesleggazdalkodas a termelési 45 perc
szakaszokban a melléktermékek és az élelmiszer-hulladék csokkentésére és
felhasznalasara, a fogyasztasi szakaszokban pedig az élelmiszerek Gjrafel-

hasznalasara és a felesleg elkeriilésére vonatkozik. w Felkészilési

ido:

Meg kell azonban jegyezni, hogy az ,Ujrafelhasznalas” a korforgasos gaz-
dasag szemléletében csak a masodik legjobb megoldasnak tekinthetd. A rovid
.megel6zés" az els6 szamd alkalmazando stratégia.

Ennek a (12-15 éves diakoknak ajanlott) 6ravazlatnak a célja a korforgasos A kovetkezo

élelmiszerrendszerek fontossaganak megértetése. Ezen bellil a linearis és tantérg\/akhoz

akorforgasos élelmiszerrendszer 6sszehasonlitasa, kitérve a fébb kiilonbsé- : - Z.
AP o e igazithato:

gekre és példakat adva arra, hogy hogyan valosithatd meg a korforgasos

élelmiszerrendszer a gyakorlatban. A narancslé-ellatasi lanc és a paradi-

csomszosz-ellatasi lanc példajan keresztiil vizsgaljuk meg, hogyan lehet a Kozgazdasagtan /

kidobott anyagoknak masodlagos célt adni. Kornyezetismeret /

Foldrajz / Természettudo-
manyok

“UN Environment Programme



https://www.unep.org/thinkeatsave/get-informed/worldwide-food-waste#:~:text=Global%20quantitative%20food%20waste%20per,30%20per%20cent%20for%20fish.

Food Mission

Idotartam  Tevékenység
5 perc Beszélgetés a hulladék problémajardl és

alehetséges megoldasokrol

Hozzavalok és segédanyagok ( )
Linearisbél korforgasosba PowerPoint (2. dia)

V/ide6: Hogyan tehetlink mi is az élelmiszer-pazarlas
ellen? (3:13)

vagy (angolul)

SavingFood Oktatévided az élelmiszer-pazarlasral (3:29)

Bevezetés a linearis élelmiszerrendszer-
rol a korforgasos élelmiszerrendszerre
valo attérésbe

10 perc

Linearisbol korforgasosba powerpoint (3. dia)

Video: Fejlédés, de masként: a korforgasos gazdasag
(3:48)

Vided: Megmentett élelmiszerek egyenlo fellélegzd
kornyezet? (4:00)

vagy angolul:

V/ideo: Korforgasos élelmiszerrendszerek - Az élelmi-
szer-gazdalkodast forradalmasitd kezdeményezések és

technologiak (1:44)

10perc | Anarancslégyartas példaja

Linearisbol korforgasosba PowerPoint (4., 5., 6. dia)

20perc | Csoportmunka: A paradicsomszosz

ellatasilanca

Linearisbdl korforgasosba powerpoint (7. dia)

Vided: Hogyan készil a ketchup? A paradicsom beta-
karitasanak és feldolgozasanak folyamata modern
technologiaval (1:00-tol 8:00-ig)

Feladatlap (csoportonként egy példany)

Internetkapcsolat és szamitogép/mobil

10perc | Prezentaciok/megbeszélés

Részletes leiras:

Beszélgetés a hulladék
problémajarol és a lehetséges
megoldasokral

(2. dia) A diakok kivancsisaganak felkeltése és az élel-
miszerrendszer fenntarthatosagarol sz6l6 beszélgetés
elinditasa érdekében a tanar megmutatja a 2. diat, és
megkéri a diakokat, hogy kommentaljak a képeket, és
mondjak el érzéseiket.

A tanar bemutatja az alabbi videok egyikét az élelmi-
szer-pazarlasrol:

Hogyan tehetlink mi is az élelmiszer-pazarlas ellen?
(3:13)
vagy SavingFood Oktatovided az élelmiszer-pazarlasrol

(3:29)

Atanar feltesz néhany ravezetd kérdést a diakoknak, pl.

» Melyek a f8bb hulladékforrasok az élelmiszer-ella-
tasi lancban?

» Mitorténik jelenleg a kiilonboz6 hulladéktipusok-
kal?

» Mit tehetlink a pazarlas csokkentése érdekében?

Bevezetés a linearis élelmisze-
rrendszerrdl a korforgasos
élelmiszerrendszerre

valo attérésbe

(3. dia) A tanar két videdt vetit le a diakoknak, hogy
segitsen nekik megismerni az ,élelmiszer-korforgasos
gazdasag" fogalmat, és hogy mit értiink ,atmenet a
linearis élelmiszerrendszerrdl a korforgasos élelmiszer-
rendszerre” alatt.



https://www.youtube.com/watch?v=ChaEj4N5nGw&list=PL8HEY_gvFtWYHs0Q0OWqTIybNmO6dJWoJ&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=0eqxgvZNn0I
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1pMgoKh7-KdFt8hJaMGA51ZZQZKdU0ugF
https://www.youtube.com/watch?v=ChaEj4N5nGw&list=PL8HEY_gvFtWYHs0Q0OWqTIybNmO6dJWoJ&index=5&ab_channel=N%C3%A9bih
https://www.youtube.com/watch?v=ChaEj4N5nGw&list=PL8HEY_gvFtWYHs0Q0OWqTIybNmO6dJWoJ&index=5&ab_channel=N%C3%A9bih
https://www.youtube.com/watch?v=0eqxgvZNn0I
https://www.youtube.com/watch?v=40aaQZG4Z2w&ab_channel=CircularHungary
https://www.youtube.com/watch?v=d4KBBg4AyFk
https://www.youtube.com/watch?v=d4KBBg4AyFk
https://www.youtube.com/watch?v=irThrRZdT5o
https://www.youtube.com/watch?v=irThrRZdT5o
https://www.youtube.com/watch?v=irThrRZdT5o
https://www.youtube.com/watch?v=RRWpu2Rwxl0
https://www.youtube.com/watch?v=RRWpu2Rwxl0
https://www.youtube.com/watch?v=RRWpu2Rwxl0

Fejlédés, de masként: a korforgasos gazdasag (3:48)

Megmentett élelmiszerek egyenlo fellélegzo kornyezet?
(4:00)

esetleg angol nyelven ezt a videdt is meg lehet mutatni.

Atanar ravezetd kérdéseket tesz fel a diakoknak:

= Mitorténik egy linearis élelmiszerrendszerben?

= Mitorténik egy korforgasos élelmiszerrendszer-
ben?

= Miért fontos, hogy masképp kezeljik a hulladékot,
mint ahogyan most kezeljiik?

Atanar a beszélgetés soran elmagyarazza, hogy a
linearis élelmiszer-ellatasi lancban a lanc kiilonb6zd sza-
kaszaiban keletkez& hulladékot kidobjak (veszteség). A
korforgasos élelmiszer-ellatasi lanchan a cél eldszor is a
hulladék lehet6 legnagyobb mérték csokkentése, majd
amegmaradt hulladék Gjrafelhasznalasa valamilyen
maodon, és annak kreativ Gton torténd visszavezetése az
élelmiszer-ellatasi lancba.

A narancslégyartas példaja

(5. és 6. dia) A tanar a narancslé ellatasi lancat hasznalja
fel annak elmagyarazasara, hogy a linearitasbal hogyan
juthatunk el a korforgashoz (diak: 4., 5., 6.)

a) hulladékok a gazdasag/termelés szintjén: a sériilt
termékek (pl. gyiimdlcsok/zéldségek), a ndvényi
részek, amelyek nem kellenek/amelyeket nem
esziink meg (pl. a paprikanévény, amikor a papri-
kat betakaritjak)

b) hulladékok a feldolgozas szintjén: sérlilt vagy
éretlen gylimolcsok/zoldségek, a gylimalcshis/

maghéj, a héj/magvak, a feldolgozasi szennyviz (pl.

a gyumolcsok vagy zoldsegek mosasara hasznalt
viz) stb.

¢) hulladékok a kereskedelem szintjén: lejart csoma-
golasok, problémas csomagolasok.

Csoportmunka -
paradicsomszosz elGallitasa

(7. dia) A tanar arra kéri a diakokat, hogy gondolkodjanak
el a paradicsomszosz ellatasi lancaban (a gazdasagtol az
asztalig) keletkezd lehetséges hulladékokon.

Ezutan a tanar megmutatja a diakoknak a paradicsom-
sz0sz eldallitasardl sz0l6 videot:

Hogvan készlil a ketchup? A paradicsom betakaritasanak
és feldolgozasanak folyamata modern technologiaval
(1:00-t61 8:00-ig)

Atanar kiosztja a diakoknak a feladatlapot, s ismerteti
afeladatot. A tanar arra kéri a diakokat, hogy gondol-
kodjanak el a hulladékanyagokon mind a 4 fazisban, és
arrol, hogyan lehet ezeket Gjrahasznositani, hogy ne hulla-
dekként végezzék. A diakok az interneten is kereshetnek
lehetséges Otleteket és megoldasokat.

Prezentaciok/megbeszélés

Minden csoport szoban roviden bemutatja Gtleteit és
megoldasait. A tanar a megbeszélés soran dsszefog-
laljia a gondolatokat a tablan. A feladatlap valaszmintaja
a segeédanyagok mappaban talalhato.

Food Mission


https://www.youtube.com/watch?v=40aaQZG4Z2w
https://www.youtube.com/watch?v=d4KBBg4AyFk
https://www.youtube.com/watch?v=irThrRZdT5o
https://www.youtube.com/watch?v=RRWpu2Rwxl0
https://www.youtube.com/watch?v=RRWpu2Rwxl0
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1pMgoKh7-KdFt8hJaMGA51ZZQZKdU0ugF

Tovabbi forrasok:

magyarul

\/ideo sorozat: Maradék nélkl

Vided: Maradék nélkdl - tandra (13:47)

Vided: Egy percben - a korforgasos gazdasagrol (1:08)

Vided: Megmentett élelmiszerek egyenld fellélegz6
kornyezet? (4:00

Egyszer(ien nincs annyi nyersanyagunk, hogy ilven
pazarléan éljunk

Melléktermékbdl élelmiszer: sortorkolybdl granola
(példa korforgasos vallalkozasi dtletre)

angolul

V/ideo: Korforgasos gazdalkodas: Fogalommeghataro-
zasok és példak

Vided: Zéro hulladék

Vided: Tal jo ahhoz, hogy elpazaroljuk

Vided: Korforgasos akvakultira

Minden, amit tudni lehet a kdrforgasos gazdalkodasrol

Az élelmiszer-felhasznalasi hierarchia

Elelmiszer és a krforgasos gazdalkodas

A kdrforgasos élelmiszer-gazdalkodasra valo attérés:
megoldas az élelmiszer-pazarlasra és -veszteségre?

Mez6gazdasagi hulladékok jellemzése: kiegészits és
melléktermékek

Agrocycle a korforgasos gazdalkodasért

Food Mission



https://www.youtube.com/playlist?list=PL8HEY_gvFtWYHs0Q0OWqTIybNmO6dJWoJ
https://www.youtube.com/watch?v=hr6sH1jwjLY&ab_channel=N%C3%A9bih
https://www.youtube.com/watch?v=5B3Igo4sbqE&ab_channel=PwCMagyarorsz%C3%A1g
https://www.youtube.com/watch?v=d4KBBg4AyFk&ab_channel=euronews%28magyarul%29
https://www.youtube.com/watch?v=d4KBBg4AyFk&ab_channel=euronews%28magyarul%29
https://masfelfok.hu/2021/12/15/egyszeruen-nincs-annyi-nyersanyagunk-hogy-ilyen-pazarloan-eljunk-korforgasos-gazdasag/
https://masfelfok.hu/2021/12/15/egyszeruen-nincs-annyi-nyersanyagunk-hogy-ilyen-pazarloan-eljunk-korforgasos-gazdasag/
https://www.youtube.com/watch?v=u9_RrP7x41Y&ab_channel=SpektrumHome

https://www.youtube.com/watch?v=u9_RrP7x41Y&ab_channel=SpektrumHome

https://www.youtube.com/watch?v=X6HDcubgxRk
https://www.youtube.com/watch?v=X6HDcubgxRk
https://www.youtube.com/watch?v=ulQinyeTkV4&list=PLf88lJasGVs16vrFtsw20MEx_dFHePLsX&index=25
https://www.youtube.com/watch?v=Qrpp2AJRYf8&list=PLf88lJasGVs16vrFtsw20MEx_dFHePLsX&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=LcWOv0dl7_U
https://www.natgeokids.com/uk/discover/science/general-science/all-about-the-circular-economy/
https://www.futurelearn.com/info/courses/from-waste-to-value/0/steps/168418
https://archive.ellenmacarthurfoundation.org/explore/food-cities-the-circular-economy
https://www.eitfood.eu/blog/transitioning-to-a-circular-food-economy-the-solution-for-food-waste-and-food-loss?gclid=CjwKCAjwkYGVBhArEiwA4sZLuJtWnsfpUNubYVBJ-grEx_G2zOPKNV7jwRJnoRg6kK__W8p8lgcHBBoC0bMQAvD_BwE
https://www.eitfood.eu/blog/transitioning-to-a-circular-food-economy-the-solution-for-food-waste-and-food-loss?gclid=CjwKCAjwkYGVBhArEiwA4sZLuJtWnsfpUNubYVBJ-grEx_G2zOPKNV7jwRJnoRg6kK__W8p8lgcHBBoC0bMQAvD_BwE
http://www.agrocycle.eu/files/2017/10/D1.2_AgroCycle.pdf
http://www.agrocycle.eu/files/2017/10/D1.2_AgroCycle.pdf
https://ec.europa.eu/info/sites/default/files/conferences/food2030_2017/3.6.3_sustainable_techno-economic_solutions_agrocycle-shane_ward_0.pdf

Elelmiszer- pazarlas
es éle mrszer—veszteseg

Modul: Elelmiszer és fenntarthat6sag | Oravazlat tlpi.lﬁ Elgadas + jaték
Osszekapcsolhato az 6ravazlattal: Linearisbol korforgasosba

A diakok:

Rovid leiras:
» megértik az élelmi-

Az élelmiszer-pazarlas és élelmiszer-veszteség az elmlt iddszakban szer-veszteség és az

vilagszerte a fenntarthatdsag fontos témajava valt. Ma mar széles kor(i élelmiszer-pazarlas kozotti

egyetértés van a szakértok és a politikai dontéshozok kazott abban, hogy az klilonbségeket

élelmiszer-veszteség jelentds gazdasagi, kornyezeti és tarsadalmi karokat megismerik azokat a
okoz. Néhany szemléltetd adat: a vilagon évente megtermelt, emberi karokat, amelyeket az

fogyasztasra szant élelmiszerek mintegy harmada - kériilbell 1,3 milliard élelmiszer-veszteség és
tonna - elvész vagy kidobasra kertl. Az Eurdpaban jelenleg elpazarolt &lelmi- -pazarlas okoz a kdrnyezet-

szerrel 200 millio embert lehetne ellatni évente®. nek, a tarsadalomnak és a
gazdasagnak

Atémaval kapcsolatos tudatossag novelése érdekében az ENSZ szeptember felismerik az élelmi-

29-ét az élelmiszer-veszteség csokkentésének nemzetkdzi napjava nyil- szer-pazarlas csokkenté-

vanitotta®, ezenkiviil az ENSZ a kérdést a fenntarthato fejlodési célok kozé sének modjait

emelte: ez letta 12.3. célkitiizés.”

Ennek az oranak az a célja, hogy novelje a diakok tudatossagat és ismereteit |d6tartam:
az élelmiszer-veszteseggel és élelmiszer-pazarlassal kapcsolatban, valamint
hogy atadjon néhany gyakorlatban alkalmazhat6 otletet arra vonatkozoan, 45 perc
hogyan lehet ezeket csokkenteni vagy elkerdlni.

Felkészulési
ido:
rovid
A kovetkezo

tantargyakhoz
igazithato:

Kozgazdasagtan / haztar-
*Find more data here: ENSZ Kornyezetvédelmi Program tastan/ féldrajz

“Az élelmiszer-veszteséggel és -pazarlassal kapcsolatos tudatossag nemzetkozi napja

SFenntarthat6 Fejlddési Célok - 12-es célkitiizés



https://www.stopfoodlosswaste.org/
https://www.fao.org/international-day-awareness-food-loss-waste/en
https://sdgs.un.org/goals/goal12

Food Mission

Idotartam  Tevékenység Hozzavalok és segédanyagok ( )

5 perc Bevezet6 beszélgetés Elelmiszer-pazarlas és élelmiszer-veszteség PowerPoint

5 perc Bevezetés az élelmiszer-veszteség és Elelmiszer-pazarlas és élelmiszer-veszteség PowerPoint
élelmiszer-pazarlas témakdrbe

25perc | Elelmiszer-pazarlas kviz (Kahoot vagy Elelmiszer-pazarlas és élelmiszer-veszteség PowerPoint
PowerPoint) Telefonok vagy tablagépek, ha a Kahootot hasznaljak a

kvizhez.
10perc | Zar6 gondolatok Elelmiszer-pazarlas és élelmiszer-veszteség PowerPoint

Részletes leiras:
Bevezetd beszélgetés

(2. dia) Az ENSZ szeptember 29-ét az élelmiszer-vesz-
teség csokkentésével kapcsolatos tudatossag napjava
nyilvanitotta. A tanar felméri a diakok meglévd isme-
reteit a témaban azzal, hogy megkérdezi a diakokat,
hogy mit tudnak az élelmiszer-veszteségrdl vagy
élelmiszer-pazarlasrol.

(3. dia) Az alabbi kérdés megbeszélése parokban:

“J6v6 héten a parlament torvényjavaslatot terjeszt elé:
nemzeti napot hoz |étre az élelmiszer-pazarlas meg-
akadalyozasara. Tudtok-e olyan intézkedéseket ajanlani,
amelyeket a parlament javasolhatna ezen a napon?”

A diakok a padtarsukkal megbeszélik a kerdést, majd
csoportmukaban dsszegy(jtik a valaszokat. (Néhany
otlet: Pénzligyi 0sztonzok a termel6knek, pénziigyi
tamogatas a gazdalkodoknak a korszer(sitéshez, az
élelmiszerek Gjrahasznositasa a boltokban, nemzeti
szemléletformalé kampanyok, az ,all you can eat”
tipust étteremben a tanyéron maradt maradék aranak
felszamitasa a vasarloknak, kotelezd élelmiszerado-
manyozas). A tovabbi forrasoknal szamos olyan forras
talalhaté, amelyek az egyes intézkedésekkel és politi-
kakkal kapcsolatos informaciokat tartalmaznak, mint
példaul Az EU Bizottsag honlapja).

Masik lehetséges bevezet feladat a didkok kezdeti
érdeklddésének és tudasanak felmérésére (a 4. dian lat-
hato) a kdvetkez0 kérdés lehet: ,Te vagy a csaladtagjaid
dobtok ki ételt?" A valaszok a kdvetkezdk lehetnek:

1. .Soha"
2. ,Néha, tobbnyire ételmaradékokat vagy olyan

részeket, amelyeket nem szoktunk elfogyasztani,
mint példaul példaul a burgonya- vagy hagymahéj”

© A dian szerepld meghatarozasok az UNEP definici6jan alapulnak -
megtalalhatok a élelmiszer-pazarlasi index jelentésben, 19. oldal.

3. ,Sokszor, ételmaradékokat, lejart vagy romlott
termékeket, el nem fogyasztott ételeket stb.”

A valaszadashoz a diakok vagy felemelhetnek egy
papirlapot az 1, 2 vagy 3 szamokkal, vagy hasznalhatjak
a Mentimeter oldalt.

A nyito feladat befejezéseként célszer( felhivni a diakok

figyelmétarra, hogy az élelmiszer-veszteség és -pazar-
las jelensége az utobbi években fokozatosan stlyosbo-

dott, amint azt az 6ra tovabbi részében latni fogjak

Bevezetés az élelmiszer-
pazarlas és az élelmiszer-
veszteség témakorebe

Az élelmiszer-pazarlas és az élelmiszer-veszteseg
definicidi (5. dia).

Az élelmiszer-veszteség® az 6sszes olyan novényi

és allati eredetdi, emberi fogyasztasra alkalmas
arumennyiség, amely a betakaritas/levagas utani
termelési/ellatasi lancbal teljes egészében kikertil, és

a kiskereskedelmi forgalomba kerilés el6tt kidobasra
ker(il. A tarolas, szallitas és feldolgozas soran eléforduld
veszteségek (beleértve az importalt mennyiségeket is)
ezért mind ide értendok.

Az élelmiszer-pazarlas olyan élelmiszerekre vonatkozik,
amelyeket az emberek fogyasztasara szantak, de
szamos okb6l megromlottak vagy kidobtak Sket, igy
végiil nem az emberek fogyasztottak el azokat. Az
élelmiszer-veszteség az élelmiszerellatas minden
szakaszaban el6fordul, kezdve a termelés, a tarolas,

a csomagolas és a feldolgozas szakaszaval, végll a
kiskereskedelemben és a fogyasztoknal. A kevésbé
fejlett orszagokban a legtdbb élelmiszer-veszteség

az el6allitas els6 szakaszaiban torténik: a szantofoldi
termesztési folyamat, a csomagolas és a feldolgozas
soran. A fejlettebb orszagokban a legtdbb élelmiszer a
fogyasztoi szakaszban, az otthonokban vész karba.



https://food.ec.europa.eu/safety/food-waste_en#:~:text=Related%20links-,About%20Food%20Waste,day%20(Eurostat%2C%202020).
https://www.mentimeter.com/
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1Kn0B7xcayJVuPSu0OrH1-D6OcMDZlxPS
https://wedocs.unep.org/bitstream/handle/20.500.11822/35280/FoodWaste.pdf
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Adatok - mennyi élelmiszer megy karba évente? (6. dia):
Miel6tt a diakok megismerik az évente karba ment
élelmiszer mennyiségére vonatkozo adatokat, tippeljék
meg, hogy szerintiik mennyi élelmiszer megy karba
évente a vilagon?

Valasz: A dian szerepld adatok a vilagra (jobb oldal) és
Eurdpara (bal oldal) vonatkoznak. Az adatok el vannak
rejtve a képek alatt, amelyek kattintaskor eltinnek. A
valasz: az élelmiszerek 30%-a évente globalisan, ami
korulbeldl 1,3 milliard tonnat jelent. Eurdpa valamivel
jobb, csak 20%-os élelmiszer-veszteséggel. Valaszt-
hato: A 6. dia lres, és az tanarok szamara készlilt, ezen
hozzaadhatoak az Magyarorszagra/a diakok lakhelyére
vonatkozo adatok.

Kovetkezmények - A 8-9-10. dia az élelmiszer-veszte-
ség hatasait targyalja, és azt, hogy miért fontos, hogy
a diakok foglalkozzanak vele. Fontos, hogy a diakoktol

is érkezzenek valaszok. A "hivatalos” valasz: Az élelmi-
szer-veszteség életiink 3 f6 teriiletét érinti.

» Gazdasag (8. dia): az elpazarolt élelmiszer hatassal
van a haztartasok jovedelmére, mivel tobb pénzt
koltlink, mint amennyit kellene. A hulladéklerakas
stb. miatt a kormany és mas intézmeények koltsé-
geitis noveli.

A megvasarolt, de el nem fogyasztott élelmisze-
rek kozvetlen haztartasi tobbletkoltségein tdl

az élelmiszer-veszteség az értéklanc kiilénbozd
szakaszaiban a fogyasztast megel6zden is koltsé-
geket okoz. Az élelmiszerek gazdasagi koltsége az
értéklanc minden szakaszaban — mez6gazdasag,
termelés, csomagolas, szallitas és forgalmazas —
a termelési és értékesitési koltsegek 0sszességét
tlkrozi. Ezért az élelmiszerarak a forgalmazasi
lancokban az élelmiszer-veszteségeket a kiske-
reskedelemben is figyelembe veszik. Hasonlokép-
pen, az élelmiszerek nagykereskedelmi ara tiikrozi
amez6gazdasagban és a termelésben keletkezett
veszteséget. VVégiil az értéklanc kilonboz6
szakaszaiban az élelmiszer-veszteségek Gsszes
koltsége a fogyasztd pénztarcajat terheli.

» Tarsadalom (9. dia): Az élelmiszer-pazarlas tarsa-
dalmi kovetkezményei az élelmiszerekkel kapcso-
latos egyenl&tlenségekhez és ahhoz kapcsolddnak,
hogy a lakossag egy része nehezen jut megfeleld
taplalekhoz. Mikdzben a vilagon az élelmiszerek
egyharmadat kidobjak, vilagszerte tobb mint 820

milli6 ember éhezik vagy szenved az élelmiszer-
biztonsag hianya miatt (élelmiszerbiztonsag alatt
azt értjlik, hogy egy személy képes-e rendszere-
sen, tarsadalmilag elfogadhaté madon, megfeleld
mindségli és mennyiségl, egészséges és taplalo
élelmiszert biztositani sajat maga és kozvetlen
csaladja szamara az 0sszes g élelmiszercsoport-
bal).

» Kornyezetvédelem (10. dia): az élelmiszer-pazar-
las csokkentése hozzajarul a kornyezetbe ker(lg
szennyezd anyagok, az liveghazhatast gazok
kibocsatasanak és az éghajlatvaltozas csokkenté-
séhez. Az élelmiszer-pazarlas az liveghazhatast
gazok kibocsatasanak mintegy 8%-aért felelds
vilagszerte. Mennyiségben kifejezve ez koriilbelll
6,3 gigatonna szén-dioxidot jelent, amely a
termelési folyamat, a szallitas és a hulladékkeze-
lés soran szabadul fel, és tovabbi 8,0 gigatonna
szén-dioxidot, amely kozvetve a foldhasznalat
megvaltozasa, az erddirtas és a foldmivelés
kovetkeztében szabadul fel. Az éghajlatvaltozas
hatasai az élelmiszerellatast is veszélyeztetik. Pél-
daula kakadbab, a cseresznye, az alma és sok mas
élelmiszer érzékeny a hmérséklet emelkedésére
és az éghajlatvaltozas egyéb hatasaira.

Elelmiszer-pazarlas kviz

Ez arész egy Kahoot kvizre éplil, magyarazatokkal

és részletes infografikakkal (a 11. dian talalhato link a
kvizhez). Ha azonban a didkoknak nincs sajat telefonjuk/
tablagépiik/laptopjuk, akkor a kérdéseket a prezen-
tacioban (12-32. dia) is feltehetjiik, &s a kviz Ggy is
elvégezhet6, hogy az osztaly kis csoportokban valaszol,
atanar pedig 6sszesiti a helyes valaszokat. A 33. dian
egy sablon talalhatd, amelybe opcionalisan be lehet irni
a gybzteseket.

Zaro gondolatok

A zaras a 34. dia segitségével kezdddhet a diakoknak
feltett kérdéssel arrdl, hogy mit tanultak ma.

Ezt kovetGen az drat tobb tanulsaggal lehet lezarni:

» Az élelmiszer-veszteségnek gazdasagi, tarsadalmi
és kornyezeti kovetkezményei vannak.




» Amez6gazdasagbdl, a gazdalkodasbél és cso-
magolasbdl, a termelésbdl, az elosztasbol és a
fogyasztasbol szarmazo élelmiszer-pazarlas f6
oka a haztartasi fogyasztas.

» Egyszer(ilépésekkel csokkenthetd az élelmi-
szer-pazarlas (20. dia).

Zarasként megtekinthetd egy rovid vided az élelmi-
szer-veszteség és élelmiszer-pazarlas csokkentésérdl
(Iasd a tovabbi forrasoknal).

Az 6ra végén a tanar megkérheti a diakokat, hogy
mondjanak egy dolgot, amelyet mar ma otthon elkezd-
hetnek (vagy a csalad elkezdhet) az élelmiszer-pazarlas
csokkentése érdekében.

Tovabbi forrasok:

magyarul

Lasd a Linearisbal a kdrforgasosba cim( dratervnél
felsorolt videdkat és cikkeket.

Maradéknélkiil program anyagai

Infografika: Elelmiszer-veszteség és élelmiszer-pazar-
las

A klimavaltozasért 10%-ban az élelmiszerpazarlas
felelGs

angolul

Elellmiszer-pazarlas Eurdpaban: statisztikak és tények
a problémaradl

Tudnivalok az élelmiszer-pazarlasrol

Az UNEP élelmiszer-pazarlas index jelentése, 2021

Infografika: Hogyan csokkentsiik az élelmiszer-pazar-
last?

Vided: Elelimiszer-pazarlas: A kidobott élelmiszerek
rejtett koltségei |. ClimateScience #9



https://maradeknelkul.hu/
https://www.consilium.europa.eu/hu/infographics/food-loss-and-food-waste/
https://www.consilium.europa.eu/hu/infographics/food-loss-and-food-waste/
https://www.elelmiszerbank.hu/hu/hirek/hireink/elelmiszerpazarlas_es_kornyezetszennyezes_oriasi_okologiai_labnyomok.html?gclid=CjwKCAjw-L-ZBhB4EiwA76YzOec11h2-tZctvYkUT4fMZlmMHsFOQVXx9FKIaWx3HtdKJFpGfhDURhoCdfgQAvD_BwE
https://www.elelmiszerbank.hu/hu/hirek/hireink/elelmiszerpazarlas_es_kornyezetszennyezes_oriasi_okologiai_labnyomok.html?gclid=CjwKCAjw-L-ZBhB4EiwA76YzOec11h2-tZctvYkUT4fMZlmMHsFOQVXx9FKIaWx3HtdKJFpGfhDURhoCdfgQAvD_BwE
https://www.eufic.org/en/food-safety/article/food-waste-in-europe-statistics-and-facts-about-the-problem
https://www.eufic.org/en/food-safety/article/food-waste-in-europe-statistics-and-facts-about-the-problem
https://food.ec.europa.eu/safety/food-waste_en#:~:text=Related%20links-,About%20Food%20Waste,day%20(Eurostat%2C%202020)
https://www.unep.org/resources/report/unep-food-waste-index-report-2021
http://pan.olsztyn.pl/wp-content/uploads/2020/07/infographics-food-waste.pdf
http://pan.olsztyn.pl/wp-content/uploads/2020/07/infographics-food-waste.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=ishA6kry8nc
https://www.youtube.com/watch?v=ishA6kry8nc
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Elelmiszer és
fenntarthatosag
Ooravazlatok



Elelmiszer és egészseg

Az étrendtink szorosan osszefligg az egészséglinkkel.
A kiegyens(lyozatlan taplalkozas szamos kronikus
betegség, példaul a sziv- és érrendszeri betegségek, a
cukorbetegség és a rak egyes formainak kockazatat
novelheti.”®° Sajnos egyre tobben élnek egészségtelen
taplalkozasi szokasokkal, amelyeket az alacsony z6ld-
ség- és gylimolcsfogyasztas, valamint a hozzaadott
cukor vagy a telitett zsirsavak nagyarany fogyasztasa
jellemez™®"" Az Eurostat szerint a sdlyproblémaval és
az elhizassal (a helytelen taplalkozas tiinetei) kiizd6k
szama az EU legtébb allamaban gyors itemben ng,
jelenleg az eurdpai felndtt lakossag tobb mint fele tdlsa-
lyos vagy elhizott.”

Azilyen étrend nemcsak az emberek egészségének,
hanem a bolygdnknak is art. Napjainkban a lakhatd fold-
teriilet tobb mint felét mez6gazdasagi célokra hasznal-
jak, és ennek tobb mint 70%-at az allattenyésztés teszi
ki (foként a haszonallatok takarmanyanak termesztése
miatt)®. Az ember és az allatallomany alkotja bolygonk
biomasszajanak tiinyoma tobbségét™. Hossz{ tavon
ez fenntarthatatlan. A tudosok ezért keresik a madjat
annak, hogyan lehet 6sszeegyeztetni az emberi szlk-
ségleteket és az okoszisztémakra gyakorolt hatasokat,
amelyek rank is visszahatnak™.

Az ebben a modulban szerepld oratervek célja, hogy

a diakok megtanuljak, hogyan hatnak az élelmiszerek
az emberi testre, hogyan juthatunk hozza a megfeleld
tapanyagokhoz az étrendinkon keresztil, valamint
elsajatitanak olyan gyakorlati készségeket, mint példaul
a boltokban talalhato termékek cimkéinek értelmezése.
A diakok emellett lehetdséget kapnak arra is, hogy
megvitassak étrendiink fenntarthatosagat, mind az
emberi egészség, mind a bolygd szempontjabal.

’WHO

8Sage Journals

°UN

OEurostat

WWM

2Eurostat

3Qur World in Data

“PNAS

SEAT - Lancet Commission Summary Report

Tanulasi célkitlizesek o,

A diakok /@\

Osztalyozzak a kiilonboz6 tapanyagokat, és
megtanuljak, hogy miért fontosak azok az emberi
szervezet szamara.

Elemzik az élelmiszerek tapanyagtartalmat,
o0sszekapcsoljak az emberi szervezet tapanyag-
szlikségletét és a taplalkozast.

Meghatarozzak az egészséges taplalkozasi szoka-
sok jellemzdit.

Megvitatjak az étrend fenntarthatosagat, és
megismerkednek az egészséges taplalkozas és a
bolygd egészsége kozotti kapesolattal.

Ertékelik az étrenddel kapcsolatos informaciokat

és megtanuljak, hogyan kezeljék az egymasnak
ellentmondd, taplalkozassal kapcsolatos lizeneteket.

Oravazlatok az élelmiszer &s egészség témaban

(egyes dravazlatok jelenleg még csupan angol

nyelven elérhettk, a teljes, angol nyelv( valtozat
toltheto le):

. Mit jelent az egészséges taplalkozas?: a kiilon-
b6z élelmiszercsoportok fontossaganak meg-
ismerése, s annak meghatarozasa, hogyan
lehet ezeket a kiegyenslyozott étrendben
kombinalni

. Mit mond az élelmiszercimke?: az élelmiszer-
cimkék, illetve az azokon szerepld dsszetevik-
kel kapcsolatos alapvet6 tévhitek megismerése
és megértése

. Reggeli csevejklub: a tapanyagokban gazdag
reggelik elkészitési modjainak megismerése.
anépszer( reggeli valasztasok kornyezeti hata-
sainak atgondolasa

. Etkezziink egészségesen, hogy egészségesek
maradjunk: a klilonbdz6 tapanyagtipusok, a
szervezetiink tapanyagszikséglete és az
emésztdrendszerlink megismerése jatékos
modon (tarsasjaték és bingo)

. A fenntarthatd tésztak hose: az sszetevdk
egészseges és fenntarthato alternativainak
megismerése egy hétkoznapi ételvalasztas,
atészta esetében.

Food Mission


https://www.eitfood.eu/projects/youth-mission/food-mission-resource-packs
https://www.who.int/publications/i/item/924120916X
https://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/15648265010224S209
https://unric.org/en/europe-one-in-three-children-overweight-or-obese/
https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php?title=Main_Page
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
https://ec.europa.eu/eurostat/statistics-explained/index.php?title=Overweight_and_obesity_-_BMI_statistics
https://ourworldindata.org/land-use
https://www.pnas.org/doi/10.1073/pnas.1711842115
https://eatforum.org/eat-lancet-commission/eat-lancet-commission-summary-report/

_ Mit jelent
dZ egeszseges
taplalkozas?

Modul: Elelmiszer és egészség

Oravazlat tipusa: ElGadas + gyakorlatok
Osszekapcsolhato az éravazlattal: Etkezzlink
egeszsegesen, hogy egeszsegesek maradjunk,
A fenntarthato tésztak hose

Rovid leiras:

Az egészséges taplalkozas'™ segit meg0rizni egészséglinket és megeldzni a
sziv- és érrendszeri betegségeket, valamint az elhizast", a cukorbetegséget,
amagas vérnyomast, a magas koleszterinszintet és a rak egyes formait.
Ezért az egészséges taplalkozas nemcsak azt teszi lehetévé, hogy szerveze-
tlink egészségesen miikadjon, és fedezze alapvetd élettani sziikségleteinket,
hanem rovid és hossz( tavon is csokkenti a betegségek kockazatat.

De mit jelent az egészséges taplalkozas?

Ennek az 6ranak az a célja, hogy megmutassa, miért fontos, hogy minden
élelmiszercsoportbdl megfeleld mennyiségben fogyasszunk élelmiszereket,
hogy a szervezetlink megkapja az erd és az energia fenntartasahoz szliksé-
ges tapanyagokat.

Létfontossagu, hogy a gyermekek mar egészen kicsi koruktol kezdve meg-
értsék, hogy a valtozatos és egészséges étrendnek® a kivetkezd élelmisze-
reket kell tartalmaznia: gyimolcsok, zoldségek, tejtermékek, his, hal, tojas,
hiivelyesek, gabonafélek/kenyér/rizs/tésztafélék, burgonya, diofélék és mas
egészseges zsirok. Minden egyes élelmiszercsoportnak megvan a maga
funkcioja abban, hogy ellassa a szervezetiinket kiilonbozo tapanyagokkal.

A gyermekkor® a legfontosabb id6szak arra, hogy a gyermekeket Gj,
egészseges ételekkel ismertessiik meg, és egészségesebb taplalkozasi
szokasokat alakitsunk ki. A szokasok olyan cselekedetek, amelyeket ismét-
léssel tanulunk meg, és az otthon és az iskola az a hely, ahol gyermekeink
altalaban elsajatitjak viselkedési mintaikat. Az egészséges taplalkozasi
szokasok kialakitasa gyermekkorban kulcsfontossagi ahhoz, hogy a jovo-
ben egészségesebb életmadot folytassunk, és felndttkorban elkerdljiik a
kronikus betegségeket.

Ezenkivil a jol taplalt gyermek® jobban teljesit az iskolaban, és tobb energi-
dja van afizikai aktivitashoz.

2Teachingexpertise.com
2'National Library of Medicine

22Researchgate.net

NI

EON

A diakok:

» Megértik, hogy miért fon-

tos az egyes élelmiszerfaj-
tak fogyasztasa
Megismerik az egyes
élelmiszercsoportokon
beliil a lehetd legnagyobb
valtozatossag fontossagat,
mivel minden élelmiszer
egyedi tapanyagkombina-
ciokat, valamint az egész-
ség szempontjabal el6nyos
egyéb, tapértékkel nem
rendelkezd dsszeteviket,
peldaul rostokat tartalmaz
Kdzdsen, csapatban kidol-
goznak egy egészséges
étrendet

|ldotartam:

5 perc all rendelkezésre

9 kiilonbdz6 foglalkozasra,
majd 45 perc a csoportok
altal megtervezett kilon-
b6zd meniik bemutatasara.

Felkészulési
ido:
rovid

A kovetkezo
tantargyakhoz

igazithato:

Természettudomany /
Biologia / Etika



https://unric.org/en/europe-one-in-three-children-overweight-or-obese/
https://www.fao.org/nutrition/education/food-based-dietary-guidelines
https://www.fao.org/nutrition/education/food-dietary-guidelines/en/

https://unric.org/en/europe-one-in-three-children-overweight-or-obese/
https://www.fao.org/3/i3261e/i3261e02.pdf
https://www.teachingexpertise.com/articles/the-importance-of-healthy-eating-for-young-children/

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2805706/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2805706/

https://www.researchgate.net/publication/252059240_What_is_the_relationship_between_child_nutrition_and_school_outcomes


Food Mission

A. LEHETOSEG:

Idotartam  Tevékenység Hozzavalok és segédanyagok ( )

1.NAP Bemelegités: miért fontos az egészséges | Poszterek
10 perc taplalkozas?

2-8.NAP | Hogyan kell fogyasztani az egyes kate- | Poszterek

Sperc | goriabatartozo élelmiszereket? Az étrend tervezéséhez sziikséges anyagok
9.NAP Osszefoglalas Az étlapok tervezéséhez sziikséges anyagok.
45 perc

B LEHETOSEG:

Idotartam  Tevékenység Hozzavalok és segédanyagok ( )
ELSORESZ | Bemelegités: miért fontos az egészséges | Poszterek
10perc | taplalkozas?
MASODIK | Hogyan kell fogyasztani az egyes kate- | Poszterek
RESZ goriaba tartozo élelmiszereket? Anyagok a poszterek bemutatésahoz az osztaly sza-
45 perc mara: papirok, tollak, post-it jegyzetek...
10perc | SZUNET
HARMADIK Osszefoglalas Az étlapok tervezéséhez sziikséges anyagok
RESZ
45 perc
Részletes leiras: . Tojas
L » Gabonatermékek és burgonya
A. LEHETOSEG: » Huvelyesek
» Zsirok
Bemelegités « Csaknéha

miért fontos az egészséges

aDl3 35?
taplalkozas: Hogyan kell fogyasztani az egyes
kategoriaba tartozo élelmisze-
Atanar bemutatja az egyik posztert, elmesélve az reket?
egész osztalynak, hogy miért fontos az egészséges P -
taplalkozis. A poszterek segitségével a tanar
atveszi a diakokkal.

A poszterek olyan vizualis eszkdzok, amelyek egysze-

riien, a diakok életkorahoz igazodva mutatjak be az Erdemes a posztereket a nap elején, kapcsolddd téma
élelmiszerek kiilonbozd kategoriait, és azt, hogy miért keretében megmutatni. A tanar végigveszi a posztere-
fontos, hogy mindegyiket fogyasszak. Az informaciokat ket és kérdéseket tesz fel. Példaul a kovetkezket:

9 poszter tartalmazza az alabbiak szerint:
» Mely élelmiszer-kategdriakat ismerted mar?

» Ataplalkozas alapjai » Az egyes kategoriakon belil milyen élelmiszereket
= Gylmolcsok és zoldségek ismersz?
» Hisés hal » Milyen gyakran eszed ezeket?

= Tej és tejtermékek = Mennyi gyiimolcsot és zoldséget eszel naponta?



https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1asQJPE9_XeoqfLV1kHZgPeLe0EvSMgAb
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1asQJPE9_XeoqfLV1kHZgPeLe0EvSMgAb

A poszterek attekintése utan

a diakok osszeallitanak egy
egészséges étrendet.

Miutan az 0sszes posztert
megtekintették es véleményezték,
az utolso napon osszefoglalhatjak
az 0sszes megtanult dolgot, és

kis csoportokban kozosen ossze-
allitsanak egy egész napos mentit:

» EIBsz0r 7 kis csoportra osztjuk az osztalyt, egy-
egy csoportot a hét minden napjara. A hét napja
véletlenszer{ien ker(l kijeldlésre (a hét nevével
ellatott papirt hizzak a diakok).

= Minden csoportban kivalasztanak egy vezet6t/
fészakacsot. O lesz az a személy, aki felveszi
a kapcsolatot a tobbi csoporttal a heti mentiik
egyeztetése érdekében (hogy az étkezések
kiegyensilyozottak legyenek, és példaul ne legyen
minden nap his vagy hal). A fdszakacs bemutatja
ameniit (a csapat tobbi tagjanak segitségével).

= Minden csoportnak 20 perce van arra, hogy meg-
tervezzen egy teljes menUt egy napra: reggelit,
ebédet, vacsorat és uzsonnat, figyelve arra, hogy
az egészseges és kiegyensilyozott legyen. A
ment be kell mutatni az osztalynak. A 7 meni
koziil a didkok megszavazzak a legnépszeriibbet.
A megtervezett étrendeket egy dokumentumba
oOsszegyijtve megoszthatjak diakok csaladjukkal
és a tébbi osztallyal.

OPTION B:

Ebben a valtozatban két dupla éra alatt veszi at a tanar
a poszterek tartalmat. Miutan felsorolta a poszte-

rek cimét, a diakok valasztanak egyet (az osztaly 8
csoportra valik szét, minden csoport egy-egy posztert
valaszt, ha kevesebb csoportot szeretnénk, egy-egy
csoport tobb posztert is kaphat). Az egyes élelmiszerek
esetében mas alternativak is szoba johetnek, hogy
ugyanazokhoz a tapanyagokhoz jussunk hozza.

A folyamat ugyanaz, mint az A variacio esetében, annyi
eltéréssel, hogy két dupla ora alatt tervezik meg a mentit
a "szakacsok”.

Food Mission

Tovabbi forrasok:
magyarul

Ajanlas a csaladok szamara a segédanyagok mappaban

Okostanvér - magyar taplalkozasi ajanlas

Okostanyeér - élelmiszeradagolasi Gtmutato

Video: Az egészséges taplalkozas alapjai (3:56)

angolul

Taplalkozasi ajanlasok



https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1asQJPE9_XeoqfLV1kHZgPeLe0EvSMgAb
https://www.okostanyer.hu
https://www.okostanyer.hu/wp-content/uploads/2018/08/k%C3%A9pes-%C3%A9lelmiszer-adagol%C3%A1si-%C3%BAtmutat%C3%B3-1600kcal-1700kcal.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=XA70NZREXxM
https://www.fao.org/nutrition/education/food-based-dietary-guidelines

"
Mit mond az
elelmiszercimke?

Modul: Elelmiszer €s egészség
Oravazlat tipusa: ElGadas + gyakorlatok
Osszekapcsolhato az 6ravazlattal: Reggeli csevejklub

fo8 A diakok:
= Megismerik, hogy hogyan

éplil fel az élelmiszerek
cimkéjének tartalma,
megértik az élelmiszerek
cimkéin feltlintetett kilon-
b6zd adatokat.
Képesek megalapozottabb
taplalkozasi dontéseket

Rovid leiras: hozni az élelmiszercimkék
gondos elolvasasa alapjan.

Az élelmiszerek cimkéinek megfeleld értelmezése fontos készség, amely Megvitatjak az élelmi-

nagyban befolyasolhatja, hogy képesek vagyunk-e megalapozott taplalko- szerek cimkéjén szerepld

zasi dontéseket hozni vagy sem. Az élelmiszerek cimkéinek megértése segit oOsszetevokkel kapcsolatos

kivalasztani az igényeinknek megfeleld és szamunkra elényds élelmiszere- tévhiteket.

ket. Azonban a legtobb esetben a cimkék szamos zavaré informaciot tar-

talmaznak, ezenkivll szamos tévhit is terjed (példaul az a tévhit, hogy a zsir

karos a szervezetre, és ezért teljesen kerlilendd). Ezen az 6ran megtanuljuk, |d6tartam:

hogy mit tartalmaz az élelmiszerek cimkéje, foglalkozunk néhany tévhittel

a témaban, és eszkozoket kapunk a taplalkozassal kapcsolatos tajékozott 45 perc (a valaszthato

dontések meghozatalahoz. tevékenységek tovabbi 45

perccel meghosszabbit-

hatjak az orat).

Felkészulési
ido:

rovid
A kovetkezo

tantargyakhoz
igazithato:

Tudomany / Haztartastan /
Kozgazdasagtan




Food Mission

Idotartam  Tevékenység

Hozzavalok és segédanyagok

( )

10perc | Bevezetés az élelmiszercimkék értelmezésébe Az élelmiszercimkék értelme-
zése PowerPoint

25perc | Elmélyiilés a témaban Az élelmiszercimkék olvasasa és
megértése Powerpoint
Ures csomagolasok (valaszt-
hato)

10perc | Osszefoglald beszélgetés és zaras

Részletes leiras:

Bevezetés az élelmiszercimkeék
értelmezésébe

Bevezet? feladat (2-8. dia): A tanar példakat mutat be

az dsszetevok listajara, és a diakoknak ki kell talalniuk,
hogy mi a termék. (a mellékelt PowerPointban van egy
dia az egyes termékek dsszeteviinek listajarol, a tény-
leges termék animacioval felugrik, ha rakattint).

1. példa: Szdjaital (2. dia). A tanar elmagyarazza a
diakoknak, hogy a cimkén az dsszetevk sorrendje a
termékben |évé mennyiséglik szerint alakul, azaz egy
szojaitalban a f6 dsszetevd a természetes asvanyviz,
majd a sz6jabab. Ez azt jelenti, hogy bar széjaitalrdl van
sz0, mégis nagyrészt vizbdl all.

2. példa: Tyakhas leveskocka (3. dia). Célszer( meg-
kérdezni a diakokat, hogy mi a termék f6 6sszetevgje.
Valasz: jodozott s6, mert ez jelenik meg el6szor. A tanar
elmondja a diakoknak, hogy a késdbbiekben lesz szd
arrdl, hogy mik azok a természetes izesitdk. Megkér-
dezheti a didkoktol, hogy vannak-e olyan elemek a
listan, amelyeket nem ismernek fel, példaul a natri-
um-glutamat.

3. példa: Tejcsokoladé (4. dia). A tanar ramutat, hogy a
csokoladé fg dsszetevgje a cukor. Ha a diakok megkér-
dezik, hogy mik az dsszetevdk kozott felsorolt E-anya-
gok, jelzi, hogy ezeket késdbb fogjak atvenni.

4-6. példa (5-7. dia): ezeken a helyeken barmilyen helyi
termék szerepelhet, amelyrél a tanar Gigy gondolja,

hogy érdekes lehet a diakok szamara. A ,kép kicserélése”
(jobb klikk az aktualis képre) funkciot hasznalhatja a kép
hozzaadasahoz, mieldtt bemasolna az dsszetevdket a
szbvegdobozba (online altalaban egy egyszer(i Goog-
le-kereséssel megtalalhato).

A bevezetd feladat 6sszefoglalasa (8. dia): A tanar
megkérdezi a diakokat, hogy miért volt nehéz kitalalniuk
az Osszetevdket? A beszélgetés dsszegzésének legyen
része az a tanulsag, mely szerint gyakran csak a cso-
magolas elejét nézz(ik, és nem a termék hatuljat, ahol
az 0sszetevok szerepelnek.

Elmélydlés a témaban

(9. dia) A bevezetés utan a diakok arrdl étletelnek, hogy
vajon miért fontos tudni, hogyan kell értelmezni az élel-
miszerek cimkéit. A valaszok alapjan tovabbhaladva vita
is indulhat arrél, hogy a cimkéken talalhaté informaciok
fontosak-e nekiink, fogyasztoknak vagy az egészséges
élelmiszerek irant érdekl6dd embereknek. A valaszok a
kovetkezok lehetnek: A cimkék olvasasa lehet6vé teszi
szamunkra, hogy megtervezzik a napi tapanyagbevi-
tellinket és mas fontos elelmiszerek fogyasztasat. Ez
aztis lehet6vé teszi szamunkra, hogy megalapozott
dontéseket hozzunk, amikor az egyik markat valasztjuk
amasik helyett.

Ezt a beszélgetést az alabbi valaszthato feladattal is
0sztonozheti.

Valaszthato feladat: A tanar lires csomagolaso-
kat visz be az osztalyba, vagy el6z6leg arra kéria
diakokat, hogy 6k hozzanak egyet-egyet. A diakok
kis csoportokban megnézik a csomagolasokat, és
kielemzik, hogy milyen tipusi informaciokat latnak.
Iranyitd kérdés:

Fontosak-e a latott informaciok szamunkra, mint
fogyasztok szamara? lagy mint az egészséges
taplalkozas irant érdeklodé emberek szamara?

A valaszok a kovetkezdk lehetnek: a cimkék
olvasasa lehet6vé teszi szamunkra, hogy meg-
tervezziik a napi tapanyagbevitelt és mas fontos



https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1ULCQMwz4epZUOGCf347Tai4gLXbX3N7L
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élelmiszerek fogyasztasat, mikdzben oda tudunk
figyelni az allergénekre is. Ez azt is lehet6vé teszi
szamunkra, hogy megalapozott dontéseket hoz-
zunk, amikor az egyik markat valasztjuk a masik
helyett.

(10. dia) A tanar azzal folytatja az orat, hogy bemutatja
azokat az informaciokat, amelyekkel a diakok az
élelmiszerek csomagolasan talalkozhattak. Gyorsan
végigmehet a listan, és példakat hozhat olyan élelmi-
szerekrdl, amelyeket a didkok ismerhetnek/bemutat-
hatja az osztalyba behozott csomagolasokat. (Ez az 6ra
az 6sszetevokkel és a tapérték jeloléssel foglalkozik).

(11. dia) A kdvetkez6 téma a terméknév vs. élelmiszer
neve. Terméknév: a termék koznapi neve altalaban a
gvarto altal marketingcélokbol az élelmiszernek adott
kereskedelmi név. Ez a név nem feltétlendl tiikrozia
termék osszetételét. A termék kereskedelmi nevével
szemben az élelmiszer neve (vagy leirasa) informaciot
ad afogyasztd szamara az élelmiszer kategoriairdl,
alakjardl, 6sszetevGirdl és adott esetben feldolgozasa-
nak madjardl. Az élelmiszer neve alapjan meg lehet tudni,
hogy az élelmiszer tartalmaz-e valamilyen 6sszetev6t,
vagy csupan annak az dsszetevinek az izében készilt,
példaul: ha azt olvassuk, hogy joghurt eperrel, az azt
jelenti, hogy az eper az élelmiszer egyik dsszetevdje.

Egy példa: a PowerPointra kattintva megjelenik egy
nagy csomag Lay's chips. Tovabbi 2 kattintas utan 2
keret jelenik meg, amelyek a ,Lay's” (terméknév) és a

.burgonyachips” (élelmiszer neve) példajat mutatjak.

(12. dig, ez a dia animalt) A terméknév és élelmiszernév
kiilonbségei utan a kovetkezd téma az dsszetevdk
listaja. Az 6sszetevdk altalaban az élelmiszer-elGalli-
tas soran hasznalt alapanyagok és adalékanyagok. A
lista tartalmazza a termék 0sszes dsszetevdjét. A lista
mennyiség szerinti csokkend sorrendben van elren-
dezve - a legelst Gsszetevd a legnagyobb mennyiség(,
és igy tovabb. Igy tudhatjuk, hogy mibl van tébb vagy
kevesebb, még akkor is, ha a szazalékos aranyok nin-
csenek feltiintetve a cimkén. Fontos: ha egy 6sszetev
neve szerepel a termék nevében, akkor annak mennyi-
ségét is fel kell tlintetni a cimkén: példaul teljes ki6rlés
és rozskenyér esetében az 6sszetevdk listajan fel kell
tlintetni a gabona és a rozs szazalékos aranyat.

(13. dia) A tanar megkérdezi a diakokat, hogy a boltok-
ban kaphato teljes kidrlés(i kenyerek mind egyformak-e.
Mi lehet a kiilénbség? Ezen a dian 2 kdzismert teljes

kiorlés( kenyér osszetevGinek listaja lathato. A diakok
megprobaljak értelmezni a fébb kilonbségeket.

Az egyiknek sokkal tobb dsszetevdje van, de tudjuk-e,
hogy mik azok?

Az egyikben magas fruktéztartalma kukoricaszirup és
cukor is van, mig a masikban csak méz.

Az egyikben kiilonbdzE zabfajtak és magvak vannak, a
masikban csak biza. (A zold téglalap eltiinik, amikor
rakattint, hogy lathatova valjon az egészségesebb
Osszetevdk listaja). Szintén ebbe a diaba van beagyazva
egy rovid klip (2:00) a teljes kiorlés(i termékek fontossa-
garol. Egy masik hasznos vided szorakoztato, gyermek-
barat modon magyarazza el a kiilonbozd gabonatipuso-
kat (teljes, finomitott, dsitott és megndvelt tapértékd).

(14. dia) Elelmiszer-adalékanyagok: altaldban olyan
Osszetevok, amelyeket a gyartasi folyamat soran
technologiai céllal (példaul tartositas vagy allagjavitas
céljabol) adnak bizonyos élelmiszerekhez, de ezeket
onmagukban nem fogyasztasra szantak. Az élelmi-
szer-adalékanyagok nem tartalmazzak az aromakat,
illatanyagokat vagy taplalék-kiegészitdket (kiilonosen
vitaminokat és asvanyi anyagokat). Az étrendkiegé-
szit6k cimkézésének eurdpai modszere egy numerikus
kodot hasznal, amely E bet(ivel kezd6dik. Az USA-ban
mas besorolasi médszer van érvényben.

(15. dia) Milyen adalékanyagok |éteznek? Az unids osz-
talyozasi lista bemutatasa.

Néha az dsszetevtk listaja tartalmazza a vegyilet
nevét (pl. natrium-pirofoszfat, a szodabikarbonaban
talalhatd emulgealdszer) vagy egy szamot (pl. E450).
Egy felugrd szovegdobozban lathatéva valnak azok a
kilonbéz6 madok, ahogy az élelmiszer-adalékanyagok
megjelenhetnek az dsszetevdk listajan:

1. Az E bet(i egy szammal - E500.
2. Elelmiszer-adalékanyag neve - natrium-bikarbonat.

3. Az adalékanyag funkciéja az élelmiszerben - sava-
nylsag-szabalyozo.

Afenti példa a szodabikarbona. A tanar megkérhetia
diakokat, hogy amikor hazaérnek, nézzék meg otthon
akamrat, és nézzeék meg, hogyan szerepelnek az ssze-
tevok a megvasarolt termékeken.



https://www.youtube.com/watch?v=BIQyNU6hnTs&t=18s
https://www.youtube.com/watch?v=4J39DYnspEc
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(16. dia) Egy masik példa a névvel és szammal ellatott
élelmiszer-adalékanyagokra: az ételszinezékek. Néha
anév utalhat a forrasra, de ez nem mindig van igy. Bar
ezek mind természetes eredetii szinek, mindegyiknek
van E-szama.

(17. dia). Az 9sszetevdk listajanak 0sszefoglalasa. A fébb
pontok kiemelése a diakok szamara.

(18-19. dia) Tapanyagtartalom adatok. Az élelmiszerek
cimkéjén a kovetkezd tapértékadatokat kell feltiintetni:
a kaloriaérték, a fehérjetartalom, a szénhidratok, a
zsirok és a natrium (s6). Hasznalhatja mindkét diat vagy
csak a 20. diat a téma bemutatasara.

(20. dia) - Infografika a kaloriak meghatarozasanak és
kiszamitasanak modjaral.

(21-25. dia) Valaszthatd feladat: Az élelmiszerek
kaloriaértékenek kiszamitasa. Hogyan szamitjak kia
kaloriaértéket? A kaloriaérték szénhidratokbal (szo-
rozva 4-gvel), fehérjekbdl (szorozva 4-gyel) és zsirokbdl
(szorozva 9-cel) all. Ez azt jelenti, hogy minden 1
gramm szénhidratra 4 gramm kaloria, minden 1 gramm
fehérjére 4 gramm kaloria, és minden 1 gramm zsirra 9
gramm kaloria jut.

Ha példaul az 6sszetevdk listajan 1,7 gramm fehérje
szerepel, akkor az adott ételbdl 6,8 kaloriat kapunk, ami
fehérjébol szarmazik.

A szdjatejet hasznalva példaként: 100 ml-nyiitalban
46 kaloria van. A szojatejben 3,6 gramm fehérje, 1,5
gramm szénhidrat és 2,8 gramm zsir talalhaté. Mennyi
energia szarmazik az egyes 6sszetevokbol?

Valasz:

Fehérje és szénhidratok szorozva 4-gyel: 1,5*4=6 g és
3,6 *4= 14,4 g Zsirok: szorozva 9-cel, igy 2,8*9 = 25,2
g Osszesen: 45,6. Most nézziik meg (ijra a cimkeét, &s
ellendrizzlk, hogy helyesen van-e jeldlve (26. dia).

(26. dia) Tapanyagtartalom adatok: zsirok. A zsiroknak
kiilonboz6 fajtai vannak, és a gyartoknak fel kell tlintet-
nilik mindegyiknek a mennyiségét: koleszterin, telitett
zsirsavak és transzzsirsavak.

(27. dia) Zsirok. A tanar a zsirokrol sz6l6 magyarazathoz
ezt a szoveget (vagy az alabbi videdt) hasznalhatja. A
cél a diakoknak elmagyarazni, hogy a zsirok allhatnak
telitett vagy telitetlen zsirsavakbol.

Telitett zsirsav: olyan zsirsav, amely hidrogén atomokkal
telitett, amelyek két6dnek a szénlanc minden széna-
tomjahoz. A telitett zsirsavak mennyisége viszonylag
magas az allati eredet( élelmiszerekben, mint példaul
avajban, a tejtermékekben, a hisban és a tojasban, de
alacsonyabb a névényi eredet élelmiszerekben, mint

a kakao, a kokusz és a palmaolaj. Az ipari termékeknek,
mint pl. a margarinnak és a gyari siteményeknek szin-
tén magas a telitett zsirsavtartalmuk. Ezekben a termé-
kekben a telitett zsirsavakat mesterségesen allitjak eld
telitetlen ndvényi zsirokbal.

Telitetlen zsirsavak: a telitetlen zsirsavakban a széna-
tomok tobb helyen egynél tobb kotéssel kapcsolodnak
egymashoz. Vannak egyszeresen telitetlen zsirsavak
és tobbszorosen telitetlen zsirsavak, amelyek kézott a
kllonbség a tobbszoros kotések szama.

A PowerPoint dia bal felsd sarkaban talalhatd ikonos
link egy rovid (4:30 perc) Youtube video, amely a zsirokat
ismerteti. Tudomanyos, de animalt és szorakoztatd

(@ vided angol nyelv(i, magyar nyelven ezt a videot

ajanljuk).

Kérdés a diakoknak: ha a zsirnak magas a kaléria- vagy
energiaértéke, akkor ez a zsir jo vagy rossz?

V/alasz: minden élelmiszercsoport fontos a szerve-
zetlink normalis miikadéséhez és az egészséglink
megGrzéséhez.

Ajanlott napi bevitel: ajanlott, mivel a napi energia
30%-a zsirokbol szarmazik. Miért van sziikségtink
zsirokra az étrendlinkben? (1) Az energiatermelés
koncentralt forrasa. (2) A test 6sszes sejtjét korllvevd
membranok szerkezetének épit6koveit alkotjak (3)
Segitenek megvédeni a testben 1évg szoveteket és
szerveket a fizikai artalmaktdl (4) Szigeteldanyagként
szolgalnak a test hdveszteségének megakadalyozasara
(5) Segitenek a zsiroldékony vitaminok felszivddasanak
folyamataban a bélben és a vérben.

Még tobb sz6 a zsirsavakrol:

Koleszterin: a zsirok csaladjaba tartozo szerves
vegytilet, amely minden allat 6sszes testi sejtjének
sejtmembranjaban megtalalhatd, és kiilonbozé hor-
monok, D-vitamin és epesok alapanyaga. A koleszterin
nagy jelent6séggel bir a szervezet szamos biokémiai
olyamataban.



https://www.youtube.com/watch?v=QhUrc4BnPgg&t=27s
https://www.youtube.com/watch?v=ncWFSEKRRd0
https://www.youtube.com/watch?v=ncWFSEKRRd0
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Transzzsirsavak: a transzzsirsavak természetesen
megtalalhatdak a kér6dz6 eml&sokbdl készilt élelmi-
szerekben, ezért ezekhez a hiisbol és a tejtermékekbdl
jutunk hozza. A transzzsirsavak mesterségesen kelet-
keznek a gyartas soran, amikor a folyékony zsirokat
szilard anyagga (megkemeényedett zsirokka) alakitjak.
A zsirok magas hdmérsékleten torténd hevitése vagy
slitése soran is keletkeznek.

(28. dia). Infografika a tapértékjeldlésen alapuld taplal-
kozasi dontések meghozatalaral.

A tanar megkeéri a diakokat, hogy kis csoportokban
(csoportonként 2, 3 diak) irjanak étkezési tervet egy
napra (reggel, tizorai, ebéd, uzsonna, vacsora). Az étke-
zés soran csak olyan élelmiszereket szabad hasznalni,
amelyek alacsony vagy kozepes mennyiség(i telitett
zsirt, cukrot és sot tartalmaznak. A didkok lehet6leg
olyan élelmiszereket keressenek, amelyeket szeretnek
ezekben a kategoriakban. Ha a diakok nem biztosak a
tapértékekben, az interneten is utananézhetnek (keres-
senek ra a tapértékadatokra és a termék nevére).

(29. dia). Az 6ra utolso szakasza a lejarati datumokkal
foglalkozik.

Valaszthatd tevékenység — a csomagolas datum
szerinti rendezése. Ha az diakok vagy a tanar tobbféle
csomagolast hozott, akkor a diakok csoportokban
szétvalogathatjak azokat a rajtuk 1évd datumcimkék
alapjan. Példaul: ,MinGségét megtrzi” (Best before),
JFogyaszthatd” (Use by). A tanar megkéri meg a diakokat,
hogy irjak le, mit jelent ez szerintiik, &s tudnak-e nevet
adni a termékeknek a cimkén szerepl6 datumok alapjan

(példaul tejtermékek).

(30. dia). Az élelmiszerek csomagolasan talalhato
datumcimkék megfejtése. A lejarati datumoknak tabb
tipusa létezik. A gyarto felelds azért, hogy el6re megha-
tarozza a csomagolt élelmiszer eltarthatosagi idejét. A
gvarto donti el, hogy a termék mennyi ideig hasznalhato,
és az élelmiszer mennyi ideig 6rzi meg tulajdonsagait,
mindségét és biztonsagossagat. Ez hatarozza meg a
lejarati idGt és a cimkézés modjat.

Ezenkiviil szamos allati eredeti élelmiszer, példaul a
his, a hal és a tojas eltarthatosagi idejét jogszabaly
hatarozza meg és korlatozza (tovabbi informaciok
talalhaték ebben az Eurdpai Unio altal kiadott tajekoz-
tatoban az élelmiszer-pazarlas elleni unios fellépésekrdl,
vagy ebben a magyar nyelv( cikkben, amelyet szintén

megoszthat a tanar diakokkal).

Tovabbi részletek: az élelmiszerek nem valnak egyik
naprol a masikra biztonsagos termékbdl fogyasz-
tasra alkalmatlanna. A termékben el6forduld jelents
valtozasok fokozatosak, és altalaban az idé malasaval
kovetkeznek be, tobbek kozott a fénynek, a levegtben
talalhat6 oxigénnek, a magas hémérsékletnek stb. valo
kitettség kovetkeztében.

Az érzékeny élelmiszerek, példaul a lejart szavatossagi
allati eredetdi élelmiszerek fogyasztasa veszélyeztet-
heti az egészséget. Ezért ajanlott, hogy csak szervezett
és engedéllyel rendelkez helyeken vasaroljunk
élelmiszert, és vasarlaskor gydzédjlink meg arrdl, hogy
aterméknek a varhato tarolasi vagy felhasznalasiidd
alapjan kellden hossz{i szavatossagi ideje van hatra.

(31.dia). A két leggyakrabban hasznalt cimke a
Fogyaszthatd” (Use by) és a,MinGségét megdrzi” (Best
before):
(32.dia). ,Fogyaszthatd™ altalaban olyan élelmiszerek
esetében, amelyek rendkiviil érzékenyek a mikrobia-
lis romlasra, amely rovid id6 utan kdzvetlen veszélyt
jelenthet az egészségre. Ebben az esetben vagy a datu-
mot mutatja a cimke, ameddig az élelmiszer tartositott
és biztonsagosan fogyaszthato, vagy a csomagolasra
van nyomtatva, hogy hol van feltiintetve a datum. Nem
tanacsos az ételt ezen idGpont utan elfogyasztani.

(33.dia). ,MinGségét megtrzi”: olyan élelmiszerek
esetében, amelyek nem érzékenyek a mikrabialis
romlasra. A fenti kifejezést egy datum koveti, ameddig
az élelmiszer megdrzi az elvart mindséget, vagy a
csomagolasra van nyomtatva, hogy hol van feltiintetve
a datum. El6fordul, hogy az élelmiszer a cimkén feltiin-
tetett datum lejarta utan is biztonsagosan felhasznal-
hato, amennyiben a tarolasi utasitasokat megfeleléen
betartottak, &s a csomagolas nem sériilt meg. A cimkén
feltiintetett datum utan az élelmiszer fokozatosan elve-
szitheti bizonyos tulajdonsagait, példaul megvaltozhat
azize, azallagastb.

(34. dia). A datumcimkék megértése azért fontos, mert
lehetdvé teszi szamunkra, hogy pénzt takaritsunk meg
és megel6zziik az élelmiszer-pazarlast, és egyben az
egészséglink szempontjabodl is fontos.



https://food.ec.europa.eu/system/files/2016-10/fw_lib_best_before_en.pdf
https://food.ec.europa.eu/system/files/2016-10/fw_lib_best_before_en.pdf
https://tudatosvasarlo.hu/minosegmegorzesi-ido-fogyaszthatosagi-ido-mi-a-kulonbseg/
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Osszefoglald beszélgetés és zaras

Miutan atvették a fenti informaciokat, a tanar a kovet-
kezoket beszélheti at dsszefoglaloként az osztallyal:

= Milyen informaciok szerepelnek az élelmiszerek
csomagolasan?

» Hogyan kell értelmezni az dsszetevok listajat?

= Hogyan kell megfejteni a tapértékjeldlést?

» Fogyaszhato (Use by), Mindségét megdrzi (Best
before) - mit jelentenek?

(35. dia) Osszefoglald és megbeszélés

Ennek az 6ranak a célja, hogy felkeltse a diakok kivan-
csisagat az élelmiszercimkékkel kapcsolatban, ezért
ajanlott, hogy az alabbi gondolatébresztd kérdésekkel
zarjaleaz orat:
» Egy dolog, amelyet megtanultam az élelmiszerek
cimkézésérdl, amit korabban nem tudtam
= Egy dolog, amelyet megtanultam az élelmiszerek
cimkézéseérdl, amirdl azt hittem, hogy forditva van
» Egydolog, amelyet megtanultam és amirdl sze-
retnék masoknak is beszélni.

Ezeket a kérdéseket az egész osztaly megbeszélheti,
vagy a diakok felirhatjak valaszaikat egy kozos tablara
(pl. Padlet vagy JamBoard)

Tovabbi forrasok:
magyarul

Video: Mit rejt az élelmiszercimke? (2:35)

Vided: Elelmiszercimkék, 6sszetevék (2:10).

Viided: Etrendiink kendanyagai, a zsirok (2:43)

E-szam keresd

angolul

Elelmiszer-adalékanyag, meghatarozas

Mik azok az élelmiszer-adalékanyagok és hogyan sza-
balyozza Gket az EU?

A tapértékkel kapcsolatos informaciok megértése

EIT Food online tanfolyam: Az élelmiszercimkék meg-
értése



https://padlet.com/
https://jamboard.google.com/
https://www.youtube.com/watch?v=B_1Hbvf3J-I&ab_channel=OkosDoboz-oktat%C3%B3j%C3%A1t%C3%A9kgyerekeknek

https://www.youtube.com/watch?v=PxeIb2vpEC4&ab_channel=Nestl%C3%A9-%C3%8Dgyteljesaz%C3%A9let
https://www.youtube.com/watch?v=ncWFSEKRRd0&ab_channel=OkosDoboz-oktat%C3%B3j%C3%A1t%C3%A9kgyerekeknek
https://portal.nebih.gov.hu/e-szam-kereso
https://www.britannica.com/topic/food-additive
https://www.eufic.org/en/whats-in-food/article/food-additives
https://www.eufic.org/en/whats-in-food/article/food-additives
https://www.eufic.org/en/healthy-living/article/understanding-nutrition-information-infographic
https://www.futurelearn.com/courses/understanding-food-labels/3
https://www.futurelearn.com/courses/understanding-food-labels/3

Etkezzﬂnk}
egészségesen,

“hogy L.
egeszsegesek
maradjunk "

Modul: EIeImlszer es egeszseg

Ora\lazlat tipusa: Jaték

Osszekapcsolhato az dravazlattal: Mit Jelent az
egeszseges
taplalkozas?

Rovid leiras:

Miért eszunk ételt? Milyen tapanyagokat tud a szervezettink kivonni az
elfogyasztott ételekbdl, milyen szervek feleldsek az emésztésért, és mia
szerepe a bélbaktériumainknak? \/ajon egészségesen taplalkozom?

Ennél az oratervnél a fenti kérdéseket jatékok segitségével valaszoljak meg
a diakok. Rovid bevezet6 rajzfilm videok utan a diakok egy, az emésztérend-
szerrdl sz016 tarsasjatékot jatszanak, majd kovetkezik a Sejtbingd, amelyben
a diakok megnézhetik, hogy a mindennapi taplalkozasuk mennyire egész-
séges, és hogy valéban minden sziikséges tapanyagot biztositanak-e a
szervezetiiknek. Fakultativ hazi feladatként a diakok kitolthetik a személyes

,Etkezziink egészségesen, hogy egészségesek maradjunk” cimdi foglal-
koztatokényviiket, amelyben feljegyezhetik mindazt, amit a nap folyaman
tanultak. Akar egy szerzddést is alairhatnak szlleikkel, amelyben megigérik,
hogy ezutan egészséges(ebb)en étkeznek!

A diakok:

megismerkednek a kilon-
bozd makrotapanyagokkal
megeértik az étkezésiik

és az egészseglik kozotti
kapcsolatot

megtudjak, hogy milyen
tapanyagokra van sziik-
sége a szervezetiiknek, s
milyen tapanyagokat kell
korlatozniuk

megismerik az emészt6-
rendszer kiilonboz0 részeit
és azok funkcioit
megismerik a bélmikrobio-
mot és annak fontossagat
megtanuljak, hogyan alkal-
mazhatjak ezt a tudast
mindennapi étrendjukben.

|d6tartam:

90 perc (opcionalisan
tovabbi 90 perc)

Felkészulési
ido:

Kozepes

A kovetkezo
tantargyakhoz
igazithato:

Taplalkozas / Biologia /
Angol mint masodik nyelv
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Idotartam  Tevékenység

Hozzavalok és segédanyagok ( )

30perc | Bevezetés Vided animaciok

60perc | Emésztdrendszer tarsasjaték Emészttrendszer tarsasjaték
\/alaszthat6: | Sejtbingd Sejtbingd jaték
Valaszthato: | Egyéni foglalkoztatokonyv Egyéni foglalkoztatokonyv

Részletes leiras:
Elokészités

Az oktatasi anyag tanaroknak sz616 bemutato video-
javal érdemes kezdeni a tanayaggal vald ismerkedést.
Ezutan a magyar nyelv(i online platformon talalhato
szovegek, leirasok és bevezet6 videdk segitségével
lehet felkészlilni az orara. Itt talalhatok a jatékok is a
jatékszabalyokkal egytitt. Ha tobb hattérismeretre
van szlkség, a ,tudomanyos hattér"-nél tovabbi
informaciok talalhatok a testiinkrdl, a sejtekrél és a

taplalkozasrol.

Az el6készités része szintén a kivalasztott jaték
kinyomtatasa és kivagasa. Egy jatékkészlet 4-5 gyer-
mek szamara alkalmas.

Bevezetés

Megjegyzés: Ha tobb idd dll rendelkezésre és/vagy tobb
interaktiv bevezetd tevékenységet szeretne a pedagogus,
valaszthat egyet a, tovabbi bevezetd tevékenységek” koziil,
Itt tovdbbi dtletek taldlhatok 10-15 perces témaindito
tevékenységekhez, amelyekkel az egészséges tapldlkozasi
szokdsok témdjat meg lehet nyitni.

A bevezet6 szakasznak be kell mutatnia a diakoknak a
szervezet sejtjeit, a tapanyagokat, az emésztérendszert
és azt, hogy a szervezet hogyan szerzi meg a taplalék-
bol azt, amire sziiksége van. Ehhez a szakaszhoz két
bevezetd video késziilt:

» Az emésztérendszer bemutatasa
« Atapanyagok bemutatasa

Emellett a tanar az osztalyban beszélgetést kezdemé-
nyezhet az ételekrdl és az egészségrdl. Azt is megtehet,
hogy egy darab gylimolcsot vagy zoldseget kinal a
diakoknak, és megkérdezi 6ket, hogy szerintiik mi
torténik az étellel, mikozben elfogyasztjak azt. Mit érez-
nek? Hova ker(il a taplalék a szervezetben? \/annak-e
kérdéseik?

Nyomtasson ki néhany mondatot a videdbol, vagja
fel 6ket, és kérje meg a diakokat, hogy jatsszanak és
épitsenek (j szavakat é&s mondatokat. A cél az, hogy
megismerkedjenek az Uj, furcsa nevekkel.

Emeésztorendszer tarsasjaték

Atarsasjaték célja, hogy megtanitsa a diakoknak, mi
torténik az étellel az emésztdrendszerben, hogyan
kapja meg a szervezet a taplalékbol azt, amire szliksége
van. A pontos jatékszabalyok, beleértve az oktatovideot
is, az online feldlet linkjén talalhatok.

Ha van id6 két plusz tandrdra, érdemes tovabb mélyiteni az
ismereteket, illetve dtbeszélni, hogy ezek hogyan tamogat-
hatjak a mindennapi étrendli dontéseket, ehhez a Sejtbingo
jatekot ajanijuk. A sziiloket is be lehet vonni az egyéni
foglalkoztatokonyv segitségével.

Valaszthato: Sejtbingo

A Sejthingd célja megtanitani a diakoknak, hogy sejt-
jeinknek milyen mennyiségl és aranyG energiara és
tapanyagra van sziikséguik, és hogyan valaszthatunk
olyan ételeket, amelyek egészségesseé teszik Sket. Ezt
(gy éri el, hogy a diakok kivalaszthatjak a nap folyaman
fogyasztani kivant ételeket, &s kiszamitjak a napi
menu tapanyagtartalmat. Az emberi test sziikség-
leteit vizualizald ,bingokartya” segitségével lathatjak,
hogy a sejtjeiknek minden, a miikadéshez szlikséges
tapanyagot biztositottak-e, valamint nem ettek-e tdl
sok ,egészségtelen” tapanyagot. A jaték 3 fazisbol all:

1. Azételek kivalasztasa a biifébdl
2. Sejtbingo kitoltése

3. Visszajelzés

Atanarokat arra batoritjuk, hogy az 6ra utolso részében
jarjak korbe az osztalytermet, és beszélgessenek a
diakokkal a dontéseikrdl illetve arral, hogy mit tehetnének
azért, hogy a sejtek megkapjak azt, amire szlikséguik van.



https://eitfood.instructure.com/courses/300/pages/video-hogyanes-miert-egyunk-egeszsegesen?module_item_id=6741
https://eitfood.instructure.com/courses/300/pages/video-hogyanes-miert-egyunk-egeszsegesen?module_item_id=6741
https://eitfood.instructure.com/courses/300/modules
https://eitfood.instructure.com/courses/300/pages/bemutato-videoval?module_item_id=6744
https://eitfood.instructure.com/courses/300/pages/bevezetes-videoanimacio?module_item_id=6745
https://eitfood.instructure.com/courses/300/modules
https://eitfood.instructure.com/courses/300/modules

Valaszthato: VVisszajelzés/Egyéni
foglalkoztatokonyv

A program végén a diakokat meg kell kérni, hogy osszak
meg gondolataikat a jatékokkal és a feladatokkal
kapcsolatban. Milyen érdekes informaciokat tudtak
meg? Meglepte Gket valami? Valtoztatnak valamit az
étrendjiikben?

A megszerzett ismeretek 0sszegzésére, valamint a
diakok onvizsgalatanak és visszajelzésének lehetdvé
tételére az online fellileten elérhetd egyéni foglal-
koztatékonyv is hasznalhato. A didkok hazavihetik a
flizetet, és a szlileikkel is megbeszélhetik a megszerzett
ismereteket.

Megjegyzés az id6keretre vonatkozoan:

Eredetileg gy terveztik, hogy a gyakorlatokat egyiitt
az oratervet és a jatékokat egy nap vagy egy adott hét
folyaman tobb nap alatt lehessen alkalmazni. Lehe-
t6ség van azonban arra s, hogy csak egy gyakorlatot
valasszon a pedagdgus (videok/tarsasjaték/bingo), a
tobbit pedig kihagyhatja, ha szeretné. gy azonban
kevesebb tanulasi eredményt lehet elkényvelni, mint az
egész napos program esetén.

Food Mission



https://eitfood.instructure.com/courses/300/modules
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Elelmiszertudomany
es kommunikacio
Ooravazlatok



Elelmiszer, tudomany

es kommunikacio

Jot tesz a csokoladé a koncentracionak? A siités
tonkreteszi az olivaolajat? A gyiimdlcsokbdl szarmazo
cukor egészséges pusztan azért, mert gyimolcsokbdl
szarmazik? A gyermekeket és a tizenéveseket rengeteg,
gyakran ellentmondasos, pontatlan vagy teljesen hamis
tudomanyos informacio éri, amelyek az altaluk latoga-
tott online felliletekrdl arasztjak el dket. A kézosségi
médiaban, a Whatsapp-csoportokban vagy a televizio-
ban mindenditt félretajékoztatassal talalkozhatunk. Ez
amodul olyan 6ravazlatokat tartalmaz, amelyek eldse-
gitik az élelmiszertudomany kiilonbdzd aspektusaival
vald eredményes foglalkozashoz sziikséges készsége-
ket, mikozben a tudomanyos kommunikacios készségek
fejlesztésével multiplikatorhatast is kivaltanak. A

diakok elméletben és gyakorlati kisérleteken keresztdil
megismerkednek az élelmiszer-feldolgozas alapjaival,
majd 6sztonzést kapnak arra, hogy megértsék, hogyan
kommunikaljak ezeket a kérdéseket a médiaban és a
kozosségi halézatokban. Emellett a didkok megtanul-
jak, hogyan osszak meg (jonnan szerzett tudomanyos
ismereteiket kiilonbdz6 célcsoportokkal (pl. szlildkkel
vagy tarsaikkal).

Tanulasi célkit(izések
A didkok:

= Atudomanyos kommunikacioval ismerkednek, és
megértik az élelmiszer-tudomany jelent6ségét a
sajat életlikben
Megismerkednek azokkal az elvekkel &s eszko-
zokkel, amelyekkel a megszerzett tudomanyos
ismereteiket a legkilonboz6bb kozonség szamara
is érdekfeszité modon kdzvetithetik
Ertékelik a természettudomanyokkal és az élelmi-
szerekkel kapcsolatos online informaciokat
Felismerik, hogy minden élelmiszer &l8 anyag,
amely a kdrnyezetével vagy mas osszetevokkel
kolcsonhatasba Iépve valtozasokon megy keresz-
tlil és atalakulhat

Oravazlatok az élelmiszer, tudomany és kommu-
nikacio témaban (egyes oravazlatok jelenleg még
csupan angol nyelven elérhetdk, a teljes, angol
nyelv( valtozat tolthetd le):

. Bevezetés az élelmiszer-feldolgozasba: hon-
nan szarmazik az élelmiszeriink?: a feldolgozott
élelmiszerek fogalmanak meghatarozasa, a
kiilonboz6 tipusd feldolgozott élelmiszerek
megkUilonboztetése (ipari, hazi készitésl stb.), a
tudatos fogyasztasi szokasok megvitatasa

. Az online forrasok értékelése és a félreta-
jékoztatas azonositasa: a médiaban és a
kozOsségi médiaban megjelend tudomanyos
informaciok értékelésének képessége roppant
fontos, az 6raterv ennek nehézségeit mutatja
be, szempontrendszert adva a hiteles informa-
ciok kisziiréséhez.

. Elelmiszer a laboratdriumban: Kisérletezziink
azalmaval': a cél annak felismertetése, hogy
minden élelmiszer &6 anyag, amely valto-
zasokon megy keresztll, és a kdrnyezetével
kolcsonhatasba Iépve atalakulhat

. Elelmiszer a laboratdriumban: Kisérletezziink
az élesztos erjesztéssell: a cél annak felis-
mertetése, hogy minden élelmiszer él6 anyag,
amely valtozasokon megy keresztill, és a kor-
nyezetével kolcsonhatasba Iépve atalakulhat

. Bevezetés az élelmiszer-tudomanyi kommuni-
kacioba: a tudomanyos kommunikacié céljainak
és kihivasainak meghatarozasa.

Food Mission


https://www.eitfood.eu/projects/youth-mission/food-mission-resource-packs

Bevezetes az
elelmiszer-

feldolgozas

Honnan szarma2|k

az elelmunk?

JIGLITE Eléimjiszer, tudomany és kommunikacio
Oravazlat tipusa: El6adas + megbeszéles
Osszekapcsolhato az oravazlattal: Elelmiszer térkép
és Elelmiszer terkep djratervezése.

Rovid leiras:

Mindenki tudja, hogy az élelmiszer sziikséges az emberek tilélésehez és
boldogulasahoz, am az élelemnek vannak tarsadalmi, egészségiigyi és
egyéb, kevéssé ismert vonatkozasaiis. A feldolgozott élelmiszerek olyan
miveletek révén jonnek létre, amelyek a nyersanyagokat fogyasztasra,
fézésre és tarolasra alkalmas anyagga alakitjak. Még az olyan eljarasok

is, mint a mosas, hamozas, szeletelés és az ehetetlen részek eltavolitasa a
nyersanyagbal, mind-mind az élelmiszer-feldolgozas bizonyos formajanak
mindstilnek. Az élelmiszer-feldolgozas magaban foglalja az élelmiszerekhez
kiilonféle 6sszetevok hozzaadasat is, példaul az eltarthatosagi idé meg-
hosszabbitasa érdekében, vagy vitaminok és asvanyi anyagok hozzaadasat
az élelmiszer tapértékének javitasa érdekében (ddsitas)*'.

Az elmlt néhany évben megnétt a feldolgozott és ultrafeldolgozott
élelmiszerek fogyasztasa, és ezzel Gsszefliggésben felélénkiilt az ezekkel
kapcsolatos kozbeszéd is. Ez a téma szamos helytelen fogalmat és mitoszt
is magaban foglal, példaul azt, hogy a feldolgozott élelmiszerek kizarolag
ipari élelmiszereket jelentenek; azonban a valésagban nem minden feldolgo-
zott élelmiszer egyforma. Ezért fontos, hogy odafigyeljlink arra, hogy milyen
tipus( feldolgozas jar elényokkel az étrendiinkben.

21 Az élelmiszer-feldolgozas definicifla és részleteirdl ezen a linken olvashat.

NI
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A diakok:

» meghatarozni a ,feldolgo-

zott élelmiszerek” fogal-
mat

megklonboztetni a kilon-
bo6z6 tipusd feldolgozott
élelmiszereket (ultra, ipari,
otthoni stb.)

megnevezni az ultrafel-
dolgozott élelmiszerek
fogyasztasanak okait, és
megvitatni a feldolgozott
élelmiszerek tudatos
fogyasztasat.

|ldotartam:

45 perc (2 tandrara bovit-
hetd, hogy a diakokkal
mélyrehatobb megbeszé-
lést lehessen folytatni)

Felkészulési
ido:
rovid
A kovetkezo

tantargyakhoz
igazithato:

Torténelem / Tudomany /
Haztartastan



https://www.futurelearn.com/info/courses/how-is-my-food-made/0/steps/63290
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Id6tartam  Tevékenység
10perc | Bevezetés: ki mit evett tegnap?

Hozzavalok és segédanyagok ( )
Fehér tabla/nagy papirlap, post-it, filctollak/tollak.
Bevezetés az élelmiszer-feldolgozasba PowerPoint

25perc | Azélelmiszer-feldolgozas fogalommeg-
hatarozasai, tipusai és osztalyozasai

Bevezetés az élelmiszer-feldolgozasba Powerpoint

10perc | Ultrafeldolgozott élelmiszerek és tanul-
sagok, osszefoglald

Részletes leiras:
Bevezetés: ki mit evett tegnap?

(2. dia) A tanar elmondja a didkoknak, hogy mieldtt a
feldolgozott élelmiszerekrdl beszélnének, egy rovid
jatékot fognak jatszani. Kérje meg a diakokat, hogy
vegyenek elg post-it papirokat (vagy csak iires papirda-
rabokat). Kérje meg ket, hogy mindegyik papirra irjak
fel a tegnap elfogyasztott kiilonbozo ételeket, minden
egyes ételt kiilon papirra. Ha példaul gabonapelyhet
ettek reggelire, akkor az egyik papirra azt kell irniuk,
hogy ,kukoricapehely”, a masikra pedig azt, hogy ,.tej".
Ezutan kérje meg a diakokat, hogy jegyzeteiket 2 0sz-
lopba valasszak szét, amelyeket el6zdleg vagy a tablara,
vagy egy nagy papirlapra az osztaly egyik falara tett ki:
Jfeldolgozott élelmiszerek” és ,nem feldolgozott élelmi-
szerek”. Fontos a diakokat arra emlékeztetni, hogy ezen
a ponton még nincsenek hibak, mert még nem kezdtek
el tanulni a témaral.

(Megjegyzés a tandr szamdra: minden megmosott vagy
felszeletelt élelmiszer feldolgozdsi eljardson ment keresztiil.
Ha egy dick példdul azt mondja, hogy ,uborka”, akkor kér-
dezze meg a didkoktol, hogy megmostdk-e, felszeletelték-e
stb. (Mieldtt tovabblépne, jegyzetelje le, és drizze meg az ora
kévetkez részéhez)

Az élelmiszer-feldolgozas foga-
lommeghatarozasai, tipusai és
osztalyozasai

(3. dia) Az élelmiszer-feldolgozas fogalommegha-
tarozasai. Ez a dia tobb definiciot is tartalmaz, és az
osztalynak meg kell vitatnia a hasonlosagokat és a
kiilonbségeket. A tanar kérdezze meg a diakokat, hogy
melyiket fogadnak el az osztaly szamara?

(4. dia) Az élelmiszer-feldolgozas tipusai és oszta-
lyozasa. Az EUFIC weboldalarél szarmazé képen

bemutatjuk, hogy milyen kiilonb6zd madon dolgo-
zunk fel élelmiszereket otthon és az iparban. Miel6tt
a kovetkez0 diara Iépne a tanar, kérdezze meg, hogy
minden gyarban feldolgozott élelmiszer egyforma-e?
Egészséges-e vagy sem?

(5. dia) Egy élelmiszer — sokféle feldolgozasi mad, egy
példa.

(6. dia) Az élelmiszer-feldolgozasi szintek osztalyozasa.
Hasonldan a 3. dian latott kiilonbozd élelmiszer-feldol-
gozasi definiciokhoz, szamos kategorizalasi rendszer
létezik. Ebben a leckében az International Food Informa-
tion Council altal javasolt ajanlasra 6sszpontositunk: ez
egy amerikai nonprofit szervezet, amelynek kiildetése
az egészséggel, taplalkozassal, élelmiszerbiztonsaggal
és mez6gazdasaggal kapcsolatos és tudomanyosan
megalapozott informaciokat kommunikal hatékonyan.
Ez aszervezet a feldolgozas 5 szintjét hatarozza meg,
amelyek kozlil 2 szint alkategdriakat tartalmaz. Miutan a
tanar bemutatta a diakoknak ezt az osztalyozast, térjen
vissza az ora elején felirtakra és kérje meg a diakokat,
hogy rendezzék at azokat a bemutatott osztalyozas
szerint. Ez tébbféleképpen is torténhet: a tanar hozhat

5 (ires dobozt, amelyek a kategoriakat jelképezik, és
megkéri a diakokat, hogy helyezzék el a felirt ételeket a
dobozokban. Készithet 5 darab A4-es papirt is a kate-
goriak cimszavaival, és megkérheti a diakokat, hogy erre
tegyék ra cetlijeiket. Harmadik variacioként a feladatvég-
zés torténhet digitalis platformon is — példaul egy kdzos
prezentacio készitésével, ahol minden kategoria kiilon
diakon szerepel és a diakoknak ezekhez kell adniuk sajat
ételeiket digitalis post-iteken, esetleg hozzaadva Gjabb,
altaluk fogyasztott ételeket is.

VALASZTHATO - ha a 6. dian lathato osztalyo-
zas tll bonyolult az osztaly szamara - vannak

kevésbé bonyolult modok is, amelyeket a tanar
hasznalhat:

1. Feldolgozatlan, minimalisan vagy mérsékelten
feldolgozott élelmiszerek



https://ific.org/
https://ific.org/
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/19uAge56RlOeSr9L7S_Br46LwsIEVRTiZ
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/19uAge56RlOeSr9L7S_Br46LwsIEVRTiZ
https://drive.google.com/drive/u/0/folders/19uAge56RlOeSr9L7S_Br46LwsIEVRTiZ
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2. Feldolgozott élelmiszerek

3. Ultrafeldolgozott élelmiszerek

Vagy:

1. Feldolgozatlan és minimalisan feldolgozott
élelmiszerek

2. Feldolgozott ételosszetevik
3. Feldolgozott élelmiszerek

4. Ultrafeldolgozott termékek

(7-8. dia) VALASZTHATO - az élelmiszer-feldolgozas
rovid torténeti hattere.

(9. dia) Megbeszélés — Miért van szlikségiink feldolgo-
zott élelmiszerekre? A beszélgetés kezdhetd azzal, hogy
megkérdezi a diakokat, hogy a feldolgozott élelmiszerek
jok vagy rosszak? Olyan ravezet kérdések hasznalha-
tok, mint példaul; az ecet vagy s6 hozzaadasa az étel
tartositasahoz szintén rossz? Hasznos ez? Lehet-e
megfeleld mingségl taplalkozasunk és életlink minden-
féle élelmiszer-feldolgozas nélkiil? Miért fontos ez?

Az élelmiszer-feldolgozas okai: szamos oka van, példaul
a gyumolcsok és zoldségek megmosasa és a felesleges
részek (pl. a sargarépa teteje) eltavolitasa azért, hogy
az elelmiszer fogyaszthatova valjon. Vannak olyan
tartosito eljarasok is, amelyek lehet6vé teszik az
élelmiszerek hossz( tav( tarolasat. Hasonloan fontos
szempont a kényelem. Ha példaul tonhalas szendvicset
vagy salatat akarunk késziteni, nem fogunk minden
alkalommal halat filézni, hanem egyszer(en kinyitunk
egy tonhalkonzervet. Ezenkiviil a vitaminok és asvanyi
anyagok hozzaadasa vagy a dlsitott élelmiszerek
el6allitasa is példa a kiilonleges igényeknek megfeleld
élelmiszer-feldolgozasra, mint példaul az allergiasok-
nak megfeleld termékek, példaul a laktdzmentes tej
eléallitasa.

(10. dia) osszefoglalja a diakok megbeszélését az alabbi
5 ok segitségével:

Fogyaszthatova teszi az ételt

A gabonafélék, példaul a biza és a kukorica, természe-
tes allapotukban nem ehetdk. A feldolgozasi technikak,

mint példaul az 6rlés és a daralas lisztté alakitjak

Oket, majd kenyér, gabonapehely, tészta és mas ehet
gabonaalap( termékek késziilhetnek beldlik. A lisztnek
3 tipusa étezik a feldolgozottsagi szinttdl fliggben; ha
lehetséges, a teljes kidrlés(i liszt valasztasa a legegész-
ségesebb. A diakok tobbet megtudhatnak a gabonatal
akenyérig vezet6 (trdl a ,Hasznos gabona” cim(i
infografikankon.

Biztonsag, eltarthatosag és tartositas

A feldolgozas a karos mikroorganizmusok eltavolitasa-
val javitja, s6t lehet6vé teszi az élelmiszer-biztonsagot.
A f6 modszerek a paszt6rozés, a légmentes csomagolas
és a tartositoszerek hasznalata.

Taplalkozasunk mindsége

Az élelmiszer-feldolgozas kétféleképpen is befolyasol-
hatja az élelmiszerek tapértékét: javithatja azt, példaul
olyan dsszetevtk hozzaadasaval, amelyek korabban
nem voltak benne, mint példaul a D-vitamin (a ,ddsitas”
révén), vagy a zsir, a so vagy a cukor csokkentésével. A
rostok, vitaminok és asvanyi anyagok egy része el is
veszhet, példaul a tllzott finomitas, melegités vagy
fagyasztas miatt.

Kényelem

A feldolgozasi és csomagolasi technologiak segite-
nek kezelni a modern kor idéhianyat azaltal, hogy
kényelmes élelmiszerek széles valasztékat kinaljak; a
készételek, a zacskos salatak, a szeletelt és konzervalt
gyimolcsok és zoldségek elkészitése kevés id6t vesz
igénybe, és ,itkozben" is fogyaszthatok.

Ar

Az élelmiszer-feldolgozas csokkentheti az élelmiszerek
arat. A fagyasztott zoldségek példaul hasonlé tapérték-
kel rendelkeznek, mint a frissek, de alacsonyabb az aruk,
mivel mar el6készitettek, nem tartalmaznak ehetetlen
részeket, mlesztve vasarolhatok, és hosszabb ideig
eltarthatdk. igy a feldolgozas noveli az élelmiszerek
eltarthatdsagat, és csokkenti a hulladék mennyiségét,
csokkentve az élelmiszertermelés teljes koltségét.

(11. dia) Az élelmiszer-feldolgozas hatasa. Infografika az
élelmiszer-feldolgozas szikségességének és eldnyeinek
osszefoglalasara.
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Ultrafeldolgozott elelmiszerek és
tanulsagok, osszefoglald

(12. és 13. dia) Ultrafeldolgozott élelmiszerek. Itt 2
definiciot ajanlunk — a 12. dia tudomanyosabb, és tartal-
maz néhany szakkifejezést, igy talan inkabb az idésebb
diakoknak valé. A 13. dia egy egyszer(ibb és egyértel-
mlibb definicié. A tanar megkérdezheti a didkokat: ha
visszatekintlink az 5 kategoriara, az ultrafeldolgozott
élelmiszerek az élelmiszer-feldolgozas melyik kategori-
ajaba tartoznak? Valasz - 4 és 5.

(14. dia) Miért eszlink manapsag tobb feldolgozott élel-
miszert? A mindennapi életben nagyon sokféle ultrafel-
dolgozott élelmiszerrel talalkozunk. A tanar kérje meg

a diakokat, hogy probaljak meg kiszamolni, hany olyan
élelmiszert esznek, amelyik ultrafeldolgozott. A f6 okok
kozott szerepelhet az izlik vonzereje, elérhetdségiik és
olcsosaguk az egészségesebb lehetdségekhez képest.

(15. dia) Miért karosak szamunkra az ultrafeldolgozott
élelmiszerek? Vannak tanulmanyok az ultrafeldolgozott
élelmiszerek bizonyos tipusairdl, példaul a hiisrdl. Alta-
lanossagban a tanulmanyok tobbsége (altalaban epi-
demiologiai tanulmanyok, amelyek hossz{ ideig kovetik
az embereket, és figyelemmel kisérik az étkezésiiket és
étrendjliket) egyetért abban, hogy tllzott mennyiség-
ben torténd fogyasztasuk nem egészséges.

(16. dia) Kovetkeztetés a tanulsagok levonasahoz: A
feldolgozott élelmiszereket nem igazan kerUlhetjik el,
de olyan dontéseket hozhatunk, amelyek a minimalisan
feldolgozott élelmiszerek kivalasztasan és az ultra-
feldolgozott termékek fogyasztasanak korlatozasan
alapulnak.

Tovabbi forrasok:
magyar

Vided: A feldolgozott ételek veszélyei (2:59)

angolul

Hogvan dolgozzak fel a kiilonbozd élelmiszereket?

Online tanfolyam: Hogyan készll az élelmiszer? - Az
élelmiszer-feldolgozasi technolégiak megértése

Ultrafeldolgozott élelmiszerek, az étrend mindsége és
az egészség a NOVA osztalyozasi rendszer segitségével

Mik azok az ultrafeldolgozott élelmiszerek, és artanak-e
az egészségiinknek?



https://www.youtube.com/watch?v=9RbHee1NjEA
https://www.eufic.org/en/food-production/category/how-are-different-foods-produced
https://www.futurelearn.com/courses/how-is-my-food-made
https://www.futurelearn.com/courses/how-is-my-food-made
https://www.fao.org/3/ca5644en/ca5644en.pdf
https://www.fao.org/3/ca5644en/ca5644en.pdf
https://www.health.harvard.edu/blog/what-are-ultra-processed-foods-and-are-they-bad-for-our-health-2020010918605
https://www.health.harvard.edu/blog/what-are-ultra-processed-foods-and-are-they-bad-for-our-health-2020010918605
https://www.health.harvard.edu/blog/what-are-ultra-processed-foods-and-are-they-bad-for-our-health-2020010918605

Onllne forrasok

elemzése és
a félretajékoztata
felismerese

Modul: Elelmiszer, tudomany 65 kommunikacio
Oravazlat tipusa: El6adas #gyakorlatok
Osszekapcsolhato az 6ravazlattal: it mond az
élelmiszercimke?, Reggeli csevejklub

Rovid leiras:

Az informaciok, kiilonosen a tudomanyos informaciok értékelése napjaink-
ban kritikus fontossagi készség. A természettudomanyos oktatasrol szolo
szamos dokumentum (pl. a PISA) az altalanos, kiilondsen a tudomanyos
miiveltség egyik legfontosabb alapjanak tekinti a tudomanyos informaciok
megértésének készségét és a forraskritikat.

Korunkban a tudomanyos, ezen bellil a taplalkozasi informaciok mindenhol

jelen vannak, a kozossegi haldzatokban, az online és nyomtatott médiaban,
s6t még az otthoni beszélgetésekben is. Ezen informaciok elemzésének és

értékelésének megtanulasa alapvetd fontossagi az egészséges és taplalo

életmoddal kapcsolatos helyes dontések meghozatalahoz.

Ez az 6ra arra 0sztonzi a diakokat, hogy feltarjak, értékeljek és tudatosan kri-

tizaljak az ellentmondasos és gyakran kétértelm{ informaciokat, amelyekkel
nap mint nap talalkoznak.

A diakok:

Megertik, hogy miért fon-
tos a médiaban és a kozds-
ségi médiaban megjelend
tudomanyos informaciok
ertekelése

Megvitatjak a megbizhato
tudomanyos informaciok
azonositasanak nehézsé-
geit

Megértik és alkalmazzak a
tudomanyos informaciok
értekelésére vonatkozo
kritériumokat

|ldotartam:

45 perc (Ha tovabbi 45 perc
all rendelkezésre, célszer(i
meghosszabbitania
foglalkozast, hogy a dia-
koknak tobb idejuk legyen
a csoportokban, és tobb
forrast tudjanak értékelni,
valamint a megbeszélés is
hosszabb legyen)

Felkeszulési

ido:

Kozepes. Célszer(, ha
ismeri az alapvetd tudo-
manyos elveket és folya-

matokat, amelyeket ez a
tartalmaz.

A kovetkezo
tantargyakhoz
igazithato:

Nvelv / Mlvészetek /
Tudomany



https://www.oecd.org/pisa/
https://undsci.berkeley.edu/glossary/glossary.php
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Id6tartam  Tevékenység Hozzavalok és segédanyagok ( )

8 perc Bevezetés: az élelmiszerekkel kapcsola- | Online forrasok elemzése és a félretajékoztatas felisme-
tos kiilonboz6 allitasok megvitatasa rése PowerPoint

30perc | Ismeretek elmélyitése: forrasok értéke- | 3-féle feladatlap (csokoladé, tojas és his).
lése kis csoportokban minden csoport szamara - akar telefon, akar laptop, akar

tablagép, akar asztali szamitogép?.

7 perc Osszefoglalo: az elején ismertetett krité-

riumok osszefoglalasa és megismétlése

Részletes leiras:

Bevezetés: az élelmiszerekkel
kapcsolatos kiilonbozo allitasok
megvitatasa

(2. dia) A diakok 6 allitast kapnak, amelyek az élelmisze-
rekkel kapcsolatos, kiilonb6zé médiumokban megjelent
mitoszokat és pletykakat tartalmaznak. Minden
diaknak el kell dontenie, hogy az allitas igaz-e vagy sem.
A tanar megkéri a diakokat, hogy 2 perc alatt olvassak
végig az allitasokat, majd minden egyes allitasrol mond-
jakel, hogy szerintiik igaz-e vagy sem. Megkéri 6ket,
hogy (1) emeljék fel a kezliket, vagy irjanak egy igen
vagy nem feliratd cetlit, (2) alljanak fel, vagy (3) hasz-
naljanak olyan online felliletet (pl. Mentimeter), amely a
valaszadas utan mutatja az eredményeket.

Allitasok: (1) A csokoladé jot tesz a koncentracidnak (2)
Atonhal fogyasztasa segit megdrizni a sziv egészségét
(3) A gyiimolcsokbdl szarmazo cukor egészséges, mert
gylimalcsbdl szarmazik (4) A tonhal higanyt tartalmaz,
ezért keriilendd (5) A stités tonkreteszi az olivaolajat, és
rakot okozhat (6) A csokoladé pattanasokat okoz.

A diakokkal valo gyors felmérés utan mondja el nekik,
hogy ezek a mondatok mind kiilonbozd Gjsagcikkekben
jelentek meg. Kérdezze meg a diakokat: Vannak itt olyan
allitasok, amelyek ellentmondanak egymasnak, vagy
oOsszezavarnak téged? Ha igen, melyek azok?

Miutan valaszoltak, egy példan keresztil érdemes
0sszegezni. Az egyik allitas szerint a tonhal fogyasztasa
segit megdrizni a sziv egészségét, egy masik szerint
viszont a tonhal higanyt tartalmaz, és ezért keriilni

kell. Magyarazza el, hogy barki, aki ezt az informacict
olvassa, osszezavarodhat: kellene-e ennie tonhalat
vagy inkabb kertilnie kellene azt?

MEGJEGYZES: a hangsily ebben a gyakorlatban nem azon
van, hogy melyik dllitds helyes vagy helytelen tudomad-
nyosan, hanem azon, hogy ezek mind online hirportdlok
cimlapjai, amelyek bizonyos mértékig ellentmondasosak,
ebbél kvetkezdleg gyakran vagyunk kitéve ellentmonddsos
informdcioknak az interneten. Fontos, hogy a diakok ebbél
a gyakorlatbol megértsék, hogy a szalagcimekben gyakran
van némi igazsag, ami megneheziti annak értékelését, hogy
valami dsszességeben igaz-e vagy hamis,

Ismeretek elmélyitése: forrasok
ertékelése kis csoportokban

(3. dia) Miért kell megtanulnunk az online forrasok
értékelését?

Az informacicforrasok értékelése fontos a dontéshoza-
talunkhoz. Nap mint nap dontéseket hozunk az olvasott
informaciok alapjan. Kérdezzlik meg a diakokat, hogy
milyen taplalkozassal kapcsolatos dontéseket hoztak az
elmdlt napon/héten.

(Lehetséges valaszok: mit egylink, mit ne egyiink, mit
egylink edzés utan, mit egylink dolgozat el6tt, keriil-
juink-e bizonyos sszetevdket).

(4. dia) Beszélgetés: Mi torténik, ha elolvasod ezt a
tweetet? Tobb étcsokoladét ennél? Milyen informaciok
hianyoznak a dontéshez? Az egyik javaslat az lehet,
hogy kattints a linkre, és latogass el az USA today hon-
lapjara, vagy probald megkeresni az emlitett tényleges
kutatast.

(5. dia) A Healthnewsreview.org mar megtette ezt, és
kozzétette, hogy mit talaltak. Harom kérdésre mutat-
nak ra:

1. azatény, hogy ez csak egy kisérleti tanulmany, és
nem tesztelték nagy populacion (csak 10 embe-
ren).

22 Ha a diakok 6ran nem férnek hozza internettel rendelkezd eszkdzhoz, a gyakorlat megvalésithato dgy,
hogy az egyes weboldalak cikkeit nyomtatjuk ki.



https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1XBUSIRKhmPOvqLtXO9qwbR_m8ucGYAKp
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2 atanulmanyok nem estek at kiils6 értékelésen
(,peer review" az akadémiai és tudomanyos
zsargonban: amikor a tanulmanyt az adott tudo-
manyterliletr6l szarmazo értékeldk fellilvizsgaljak
és kritikai véleményt alkotnak rola), és végiil

3. homalyos megfogalmazas: mit jelent az, hogy a
csokoladé ,tamogatja” az egészséget - ez nem
jelent semmi konkrétumot.

(6. dia) Ha javitani akarjuk a dontéshozatalunkat és a
rendelkezéstinkre allo informaciok megértését, akkor
szlikséglink van bizonyos értékelési kritériumokra. A
diakoknak a tanar bemutatja a kovetkez6 3 javasolt
kritériumot:

1. Autentikussag
1a. A szerzd (kutatasok, valamint a szakértok,
akikre tamaszkodik, relevans szakért6k-e a
targyalt kérdésben? Egy hiteles szervezethez
tartoznak-e?).
1b. A kdzzétevd (platform).
2. Objektivitas - Felismerhettk-e a kdzzétevd/szerz6
érdekei? Ez magaban foglalja tobbek kozott a
pénzligyi érdekeltségeket.

3. Mennyire naprakészek az informaciok?

Ezutan a tanar bemutatja az értékelési matrixot (7. dia),

és attér a 8. diara, amelyeken az utasitasok szerepelnek.

Minden csoport kap egy példanyt ebbdl a matrixbal
kinyomtatva: egy (ires tablazatot linkekkel a sajat érté-

kelésiik elvégzéséhez (a segédanyagok kozott talalhato).

Az ebben az dravazlatban szerepld linkeket gy
valasztottuk ki, hogy minden kritérium tdbb szintjét
képviseljek annak érdekében, hogy lehetdvé tegyék a
vitat és a visszajelzést.

Téma szerint csoportositva: hiisevés, tojas és cso-
koladeé. A forraskritikai tevékenység elvégzésére 2
lehetdség van:

1. Rovid. A tanar kivalaszthat egy témat (hds, tojas
vagy csokoladé) az egész osztaly szamara.
Minden csoport ugyanazt a linket kapja (2 vagy
3 - ismét az id6t6l és a diakok olvasasi szintjétdl
fliggden). Miutan a csoportban megyvitattak és
kitoltotték az értékeld tablazatot, szavazzanak az
egész osztallyal.

2. Hosszil. Hasznalhatja mindharom témakort. A
csoportok szamatol fliggben 2 vagy 3 csoporton-
ként ugyanazt a témat és linkeket hasznaljak. Miu-
tan a kiscsoportos értékelés véget ért, megkérheti
az egyes témak képviselit, hogy mutassak be az
osztalynak a linkeket (informacicforrasokat) és azt,
hogy hogyan értékelték azokat.

Osszefoglalé: az elején ismerte-
tett kritériumok osszefoglalasa és
megismetlése

Az Gsszefoglald lehetdséget ny(jt az 6ra tanulsagainak
felidézésére és hangsllyozasara. A tanar feltehetia
kovetkez6 kerdéseket:

Amikor a kozdsségi médiaban vagy a mainstream médi-
aban tudomanyos és élelmiszerekkel kapcsolatos infor-
maciokkal talalkozol, gondolkodj, mérlegelj és értékelj:

» Atudomany és a tudomanyos munka természete
- van-e informacionk barmilyen tudomanyos bizo-

nyitékrol? Ki tudjuk-e értékelni? Ismerlink valakit,
akit megkérdezhetnénk?

= Milyen felhatalmazassal rendelkezik az ird vagy a
kozzétevs az altala tett allitasok megtételére?

= Milyen érdekek allnak az informaciok kozzétételé-
nek hatterében?

= Mennyire friss az adott informacié?

Tovabbi forrasok:
angolul

Tudja, hogyan talalhat megbizhato informaciokat az
interneten?

A pandémia alatt gorcso ala kertilet a félretajékoztatas

Online alhirek az élelmiszerekrdl: Onértékelés, tarsa-
dalmi befolyas és a valtozas moderacidjanak szakaszai

Miért csapta be egy Gjsagird a médiat a csokoladé karos
hatasaival kapcsolatos tudomanyos adatok terjeszté-
sével?

A taplalkozastudomanyi professzor blogja

EIT Food online tanfolyam: Elelmiszer és taplalkozas:
Azigazsag az élelmiszerekrdl sz616 focimek mogott



https://drive.google.com/drive/u/0/folders/1XBUSIRKhmPOvqLtXO9qwbR_m8ucGYAKp
https://www.eufic.org/en/understanding-science/article/do-you-know-how-to-find-reliable-information-online
https://www.eufic.org/en/understanding-science/article/do-you-know-how-to-find-reliable-information-online
https://www.ippi.org.il/the-pandemic-has-put-a-magnifying-glass-on-misinformation/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8001592/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8001592/
https://www.npr.org/sections/thesalt/2015/05/28/410313446/why-a-journalist-scammed-the-media-into-spreading-bad-chocolate-science
https://www.npr.org/sections/thesalt/2015/05/28/410313446/why-a-journalist-scammed-the-media-into-spreading-bad-chocolate-science
https://www.npr.org/sections/thesalt/2015/05/28/410313446/why-a-journalist-scammed-the-media-into-spreading-bad-chocolate-science
https://www.foodpolitics.com/
https://www.futurelearn.com/courses/food-and-nutrition
https://www.futurelearn.com/courses/food-and-nutrition
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Szerzok

Dr. Keren DaI\/ot, tudomanyos fémunkatars, Alkalmazott Tudomanyos Kom-
munikacios Kutatocsoport, Tudomanyos és Technoldgiai Oktatasi Kar, Technion Izraeli
Technologiai Intézet

Maria Neocleous I\/Ialiotou, élelmiszertudos és élelmiszer-edukator
MSc Elelmiszertudomany, Cornell Egyetem (USA) / MSc Oktatas a kérnyezetért és a
fenntarthato fejlodésért, Frederick Egyetem

Elena Santa Cruz, fogyasztaskutato, érzékszervi és fogyasztoi tudomanyos
laboratérium, j élelmiszerek tertilete, AZTI, Elelmiszerkutatas, Baszk Kutatasi és Tech-
nologiai Szovetség (BRTA)

Dr. Eliska Selinger, taplalkozasi szakérts, epidemiologus és kozegészségiigyi
szakember, Kdzegészségligyi Promacios Kozpont, Nemzeti Kozegészségligyi Intézet
Pragaban és a Karoly Egyetem 3. Orvosi Karan

Viktoria So00s, klimakommunikacids szakérts és oktatasfejleszts, Climate Smart
Elephant kommunikacios és oktatasi ligynokség




Food Mission

Koszonetnyilvanitas

Szeretnénk kdszonetet mondani az alabbi projekteknek és szervezeteknek azért az inspiracioért, amelyet az altaluk
készitett anyagok nyQjtottak e kézikdnyv dsszeallitasahoz. Néhany esetben a kézikdnyvbe tartalmaikat engedélyik-

kel beépitettiik.

Projektek, kezdeményezések
@s szervezetek:

Food School Network

= AZTI

= \/arsdi Egyetem

= Helsinki Egyetem

= Readingi Egyetem

= Queen’s University, Belfast
= Grupo AN

FoodScienceClass

= Technion Israel Institute of Technology.

= EUFIC, The European Food Information Council

« \/TT, Technical Research Centre of Finland

= Rikolto Belgium

= Food Banks in Olsztyn

= Institute of Animal Reproduction and Food Research,
Polish Academy of Sciences (IARFR)

» DouxMatok

Annual Food agenda

= Cambridge Egyetem

= EUFIC, The European Food Information Council

» (Cambridge Egyetem

= Pepsico

= Maspex

= Universidad Autonoma de Madrid (UAM)

= GrupoAn

= Institute of Animal Reproduction and Food Research,
Polish Academy of Sciences (IARFR)

« \/TT, Technical Research Centre of Finland

» Hublstanbul

» HubBucharest

» Food Back

« (SIC

FoodUnfolded

Etkezziink egészségesen,
hogy egészsegesek maradjunk

= ElTHealth

= EITFood CLC Central

= Koppenhagai Egyetem

= National Institute of Public Health, Cseh Kéztarsasag
= PontVelem

= IMDEA Food institute

= Torindi Egyetem

= Queen’s University, Belfast

= \arsoi Egyetem

» Fundacja Szkota na Widelcu

+ Elelmiszerlanc-biztonsagi Centrum

Online tanfolyambal
atvett tartalom:

LHogyan késziil az élelmiszer? Az élelmiszer-feldolgozasi

rendszerek megértése”

= Readingi Egyetem

= DIL German Institute for Food Technology eV

» EUFIC, The European Food Information Council

LA hulladéktol az értékig: Hogyan kezeljik az élelmi-

szer-pazarlast?”

= Readingi Egyetem
» Rethink Resource
» Mimica


https://www.futurelearn.com/courses/how-is-my-food-made
https://www.futurelearn.com/courses/how-is-my-food-made
https://www.futurelearn.com/courses/how-is-my-food-made
https://www.futurelearn.com/courses/from-waste-to-value
https://www.futurelearn.com/courses/from-waste-to-value
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Kozremukodok

Marta Erquicia Gonzalez-Careaga, az EIT Elelmiszeripari Féigazgatosag kozrem(ikodési programvezetgje

Vivien Bodereau, az EIT Food HQ oktatasi programvezetgje

Cameron Davies, az EIT Food CLC North West kommunikaciés gyakornoka

Laura Elphick, az EIT Food CLC North West kommunikacios és elkotelezettségi munkatarsa
Asier Sannio, az EIT Food CLC South kommunikacios és rendezvényszakérttje

Miriam Sastre, az EIT Food CLC South kommunikacios vezetgje

Attila Bolgar, grafikus, Climate Smart Elephant

Images: Unsplash.com, Pexels.com, EIT Food
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Az EIT Foodrol

Az EIT Food a vilag legnagyobb és legdinamikusabb élelmiszeripari innovacios kzossége. Célunk felgyorsitani az
innovaciot egy olyan jovébe mutato élelmiszerrendszer kiépitése érdekében, amely mindenki szamara egészséges és
fenntarthat6 élelmiszereket allit eld.

Az EIT Foodot az Eurdpai Innovécios és Technologiai Intézet (EIT), az Eurdpai Unid egyik szervezete tamogatja, ennek
révén olyan projektekbe, szervezetekbe és egyénekbe fektetiink be, amelyek osztjak az egészséges és fenntarthatd
élelmiszertermelésre iranyul céljainkat.

Felszabaditjuk a vallalkozasokban és egyetemeken rejld innovacids potencialt, és agrar-élelmiszeripari startupokat
hozunk |étre és skalazunk fel annak érdekében, hogy (j technologiakat és termékeket dobjunk piacra. A vallalkozokat
és szakembereket az élelmiszerrendszer atalakitasahoz szlikséges készsegekkel vértezzilk fel, emellett a fogyasz-
tokra is odafigyelve segitjiik bizalmuk kiépitését azaltal, hogy Gjra kapcsolatba hozzuk ket az élelmiszerek eredetével.

Az Eurépai Innovacios és Technologiai Intézet (EIT) altal Iétrehozott kilenc innovacios kizosség egyike vagyunk.
A 2008-ban létrehozott EIT fliggetlen unids szervezetként az innovaciot és a vallalkozoi szellemet tamogatja Euro-
pa-szerte.

Tudjon meg tébbet a www.eitfood.eu oldalon, vagy kdvessen minket a kdzosségi médiaban: Twitter, Facebook
Linkedln, YouTube és Instagram.



https://eit.europa.eu/
https://www.eitfood.eu/
https://twitter.com/EITFood?_ga=2.19224251.261832472.1628493662-1654997525.1603886917&amp;_gac=1.184488404.1626678032.Cj0KCQjwxdSHBhCdARIsAG6zhlXoWrs_vpBdp5D9JMMwd5rvSfB_Mwm0-Dmo8MwY-iNI4LagJxFWGbcaAi4uEALw_wcB
https://www.facebook.com/EITFood.eu/?_ga=2.19224251.261832472.1628493662-1654997525.1603886917&amp%3B_gac=1.184488404.1626678032.Cj0KCQjwxdSHBhCdARIsAG6zhlXoWrs_vpBdp5D9JMMwd5rvSfB_Mwm0-Dmo8MwY-iNI4LagJxFWGbcaAi4uEALw_wcB
https://www.linkedin.com/company/eit-food?_ga=2.19224251.261832472.1628493662-1654997525.1603886917&amp;_gac=1.184488404.1626678032.Cj0KCQjwxdSHBhCdARIsAG6zhlXoWrs_vpBdp5D9JMMwd5rvSfB_Mwm0-Dmo8MwY-iNI4LagJxFWGbcaAi4uEALw_wcB
https://www.youtube.com/c/EITFood/featured
https://www.instagram.com/food.unfolded/?hl=en&amp%3B_ga=2.19224251.261832472.1628493662-1654997525.1603886917&amp%3B_gac=1.184488404.1626678032.Cj0KCQjwxdSHBhCdARIsAG6zhlXoWrs_vpBdp5D9JMMwd5rvSfB_Mwm0-Dmo8MwY-iNI4LagJxFWGbcaAi4uEALw_wcB
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