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Egeszseges taplalkozas

igy segitheted a gyermekeket, hogy tébb vizet,
zoldseget és gyiimolcsot fogyasszanak

Ny

Eszkoztarunk dtleteket ad az élethosszig tarto

egeszseges taplalkozas megalapozasahoz




Mi lenne, ha minden gyermek sportolhatna és jatszhatna az iskolaban?
Mi lenne, ha minden iskola szanna egy napot a sport meglnneplésére?
Segitené ez a didkokat abban, hogy elinduljanak az élethosszan tarto
aktiv életmod felé vezetd uton?

Szerintlnk IGEN! Csatlakozz hozzank! 2019-ben Ujra megrendezzik az
Eurdpai Didksport Napjat!
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Az Eurdpai Didaksport Napja (European School Sport

Day® - ESSD) az Eurdpai Bizottsag tamogatasaval, az
Erasmus+ program keretében valdsul meg, és része az
Eurdpai Sporthét #BeActive kampanynak.

#BE AL Az Eurdpai Unid
” " O Erasmus+ programjanak
EUROPAI SPORTHET ol tarsfinanszirozasaval
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o VALASZD AZ €GESZSEGESET!

- - .. Az egészséges taplalkozas, a fizikai aktivitas és a megfeleld mennyiségu
' alvas nagymeértékben hozzajarulnak a hosszu, egészséges élethez. A
gyerekek minden nap talalkoznak olcso, fogyasztasra kész, feldolgozott
etelekkel, melyek tdbbsége energiaban gazdag, tapanyagokban szegeny.

Ugyanakkor a diakok egyre tdbb idot toltenek képernydk eldtt Ulve, és az
Iskolai, illetve az iskolan kivuli sportolasi lehetdségeik is sokszor korlatozottak.
Eurdpaban minden 6tddik gyermek tulsulyos vagy elhizott. A gyermekkori

tulsuly és elhizas egész életre befolyasolja az egészséqgi allapotot.

Napjainkban vilagszerte 124 millié gyermek kizd az elhizassal, ami tizszeres
ndvekedést jelent az elmult 40 évben. 2030-ra a vilag népessegének a
fele tulsulyos vagy elhizott lesz, amennyiben nem teszink ellene iddben,
figyelmeztet az Egészségugyi Vilagszervezet (WHO). Te és az iskolad is sokat
tehettek ez ellen! Csatlakozzatok az idei ESSD-hez!

Az iskolaknak nagy szerepe van a diakok életmoddjanak formalasaban, hiszen a gyermekek
szokasai iskolaskorban alakulnak ki.

megelozheto egeszseéges taplalkozassal es
. =y - . . - Hasznald ezt az utmutatot a diakok élethosszig tartd egészséges taplalkozasanak megala-
rendszeres lelkﬂl aktlwtassal. po0zasahoz a megfeleld mennyiségu viz-, gyumaodlcs- és zéldségfogyasztas népszerudsitésével!
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Minden étkezeskor fogyassz 2 i Valassz friss, szezonalis ées Igyal
zéldseget es gylimélcsaot! Sl helyt termekeket! vizet!

A zbldségben és gyumdlcsben gazdag étrend olyan rostokat, vitaminokat
s asvanyi anyagokat tartalmaz, amelyek nélkuldzhetetlenek a ndévésben
es fejlddésben 1évd szervezet szamara, tovabba az antioxidansok erdsitik
az immunrendszer védekezd képessegét. A rendszeres zdldség- és
gyumolcsfogyasztassal megeldzhetjuk a szivbetegségek, a stroke, a magas
vérnyomas, a cukorbetegség és egyes rakbetegsegek kialakulasat. Kutatasok

azt is bizonyitjak, hogy a rendszeres zdldség- és gyumolcsfogyasztas segithet
megtartani az egészséges testsulyt.

A didkok szamara a viz a legjobb valasztas a folyadékveszteseg potlasara.
Gyermekeknek naponta legalabb 2 liter viz fogyasztasa javasolt. A dehidrataltsag
szamos negativ kdvetkezménnyel jar, amit el kell kertlni. A cukros Uditékben
rengeteg kaldria van, amely hozzajarul az elhizashoz és a fogszuvasodashoz.

Valaszd a vizet a cukros Uditdk helyett, hogy elkeruld a felesleges kaloria- és
cukorbevitelt!
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« Pedagogusokat
o Iskolat dolgozokat
o Sziiloket
o Helyi vallalkozokat, szervezeteket
. €5 ... a gyermekeket!

Tudtad?

e A tanuldk szivesebben fogyasztanak zdldséeget és gyumodlcsdt, ha erdekesen,
valtozatosan talaljuk.

i

e A gyermekek szivesebben esznek zdldseget és gyumolcsdt, ha kezlUikbe vehetik,
megszagolhatjak, esetleg maguk termeszthetik dket.
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e Kedvet kapnak a z6ldség- és gyimodlcsfogyasztashoz, ha kepeket, rajzokat l1atnak roluk.

e A vizfogyasztast azzal 6sztoéndzhetjuk, ha zdldséggel vagy gyumolccsel izesitjik viziket.
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Az ESSD szervezése soran bevonhatsz iskolan kivuli helyi szerepldket is,
hogy meg sikeresebb legyen a program. Példaul helyi termeldk vagy az
dnkormanyzat biztosithatja a vizet, a friss zdldségeket és gyumodlcsdket
az iskolanak.

Idoben fogj hozza az elokesziiletekhez, hogy minel tobb
partnert talalj a program szervezesehez! Nehany tipp:

¢ Meérd fel, hogy kik a lehetséges helyi partnerek, és gondold at, hogyan
tudod bevonni Sket!

o Alakits ESSD-munkacsoportot az iskolaban, igy kbnnyebb lesz a tervezés és
a felkészulés!

e A kezdetektdl fogva vonj be tanarokat, didkokat, szUldket, esetleg mas iskolai
dolgozdkat!

o Térképezd fel a mar létezd, az egészséges eletmoddhoz kapcsolddo helyi,
regionalis vagy orszagos programokat, amelyekhez csatlakozhatnatok!

e Deritsd ki, hogy van-e lehetdségetek iskolakert kialakitasara, vagy van-e olyan
iskola a kdzelben, ahol iskolakertet muivelnek!

e Neézz utana, van-e elérhetd kdzelsegben kdzdsségi kert, amelynek
gondozasaban az iskola tanuldi is részt vehetnének!

e Keress szponzorokat, akik friss gyumolcsdkkel, zéldségekkel vagy ivovizvétels
lehetdseg telepitésével tamogathatnak az intézmeényt!

e \onj be szulbket, akik 6nkéntes alapon segiteni tudnak a viz beszerzéseben!




ALTALANOS ISKOLAKNAK

1. Rajzpalyazat

A rajzversenyek népszerlek a kisiskolas diakok kdzodtt. Megrendezhetitek
az osztaly vagy az iskola didkjai részvételével, de akar szélesebb kdrben is.

e Jeldl) ki egészséghez kapcsolodo temakat! Néhany javaslat:
e Mit jelent szamodra az egészséges taplalkozas?
e Rajzold le, honnan szarmaznak a kedvenc zdldségeid, gyumodlcseid!
e Hogyan taplalkozzunk egyszerre egészségesen és kdérnyezettudatosan?
o Célszery tdbb korcsoportban meghirdetni a palyazatot.

o A palyazatot érdemes mar szeptember elején kiirni a dijazas pontos
megjeldlésével.

o Allits dssze zsUrit, amelynek tagjai szUl6k és pedagdgusok, sét, gyerekek is
lehetnek!

e Olyan motivald dijakkal jutalmazd a résztvevdket, amelyek kapcsolddnak az
egészseges taplalkozas, a rendszeres z6ldseég- és gyimodlcsfogyasztas, illetve a
mozgasgazdag életmaod témakodréhez.

e A nyerteseket az Eurdpai Didksport Napjan dijazd!

e A nyertes rajzokat kifUggesztheted az iskolai menzan is.




2. Poszterkeszites

e Keérd meg a didkokat, hogy készitsenek a szuleiket és rokonaikat
megszolitd posztereket a vizfogyasztas fontossagarol!

e Csoportok vagy egész osztalyok egyuttmukddésével készilhet poszter a
cukros Uditdk negativ hatasairdl, amely kiegészulhet egy bemutatdpulttal is.

3. Szemeélyre szabott bogrek, poharak, kulacsok

Manapsag nepszerd a személyre szabott, egyéni kulacs és bdgre, ezekkel
motivalhatod a gyermekeket a kdrnyezettudatossagra €s a minél gyakoribb
vizfogyasztasra. A didkok sajat kezlleg dekoraljak a bdégréiket és kulacsaikat

filctollal, festéssel vagy matricaval! Az osztalyteremben keress olyan helyet a
kulacsok és bdgrék tarolasara, ahol a tanuldk ezekhez kdnnyen hozzaférhetnek!

4. ,,A vizivas bajnoka”

Valaszd ki azt a tanuldt, aki érdemes a ,vizivas bajnoka” cimre, hiszen megfeleld
mennyiségu vizet iszik a nap soran. A tébbiek kdvessék a példajat, hogy 6k
lehessenek az Uj bajnokok.

5. Egyeb nagyszerii kihivasok

Egyszerd napi, heti vagy havi kihivasokkal a gyermekek kbnnyen bevonhatok. A fe-
ladatok teljesitését kitlzdkkel, apro dijakkal jutalmazhatjuk. Ime néhany &6tlet:

e Hetente kdstoljanak meg a diakok olyan zéldséget vagy gyimdlcsdt, amit még
korabban soha nem ettek! A kdstolas utan rajzoljak le vagy irjak le az élményt!

e Minden nap egyenek legalabb egy almat!

e Minden nap fogyasszanak szezonalis zéldséget és gyimolcsdt! Ahhoz, hogy a
gyermekek tudjak, mikor érnek az egyes termenyek, készithettek naptarat.

e Hetente tanuljak meg egy egészséges harapnivald elkészitését, és mutassak
meg a tarsaiknak! Allitsanak dssze egy listat a kedvenc egészseges ételeikrdl!

o Teljesitsék a ,buborékmentes hdénap” kihivast!

.........



KOZEPISKOLAKNAK

1. A tanulokat megkeérheted, hogy a vizespalackjatkra ra-
gasszanak ,Igyal meg!” matricat, feliratot.

2. Tehetsegek versenye

Szervezhetsz filmkészitd- vagy énekversenyt az iskolan belll, esetleg iskolak
kdzbt.

o Célszerd tdbb, az egészséghez kapcsoldodd temat megadni.

o A versenyt hirdesd meg az ESSD-vel egyutt iskolakezdeéskor, szeptember
elején, a tanuldkat a nyereményekrdl is tajékoztasd!

o A zsUrizésbe bevonhatsz tanarokat, szulbket, didkokat és a programot
tamogato, kulsd partnereket is.

o Olyan motivald dijakat valassz, amelyek kapcsolddnak az egészséges
eletmaod témajahoz!

3. Kthivasra fel!

Hirdess havi/heti kihivasokat a tanuldok kdrében, amelyek tébb témat is lefednek
az egészseges életmodhoz kapcsoldodoan. A kihivasok az ESSD napjaig
tartsanak. Néhany példa:

o  Cukrosital-mentes honap” kihivas
e  Hozzaadottcukor-mentes hénap” kihivas

o Energiaital-mentes héonap” kihivas

4. Merd fel a diakok taplalkozassal kapcsolatos ismereteit!




Olyan ingyenes internetes alkalmazasok, mint a Kahoot! segitségével
kdnnyen és gyorsan dsszeallithatsz az alabbihoz hasonld kvizeket.

1 Allitsd sorrendbe az aldbbi gyiimélcsiket, zéldségeket

viztartalmuk alapjan! Kezd a legalacsonyabb viztartalmuval!

(A) Alma
(B) Eper
(C) Retek
(D) Uborka
(E) Narancs

MEGOLDAS: A), E), B), C), D) alma - 84%, narancs - 87%, eper - 92%, retek
- 95%, uborka - 96%

2. Az alabbiak koziil melytk nem tartalmaz rostot?

(A) Brokkoli
(B) Zabpehely
(C) Sult hus
(D) Alma
(E) Babf6ézelék

MEGOLDAS: C). Rostot csak a ndvényi eredetl ételek tartalmaznak,
a husok nem. A megfeleld rostbevitel azért fontos, mert javitja a
vércukorszintet, csdkkenti a koleszterint és segiti a bélmozgast.

3. A testsulyod hany szazaleka all vizbol?
(A) 60%

(B) Eletkortdl fliigg

(C) 70%

(D) 30%

MEGOLDAS: B). UjszUldtteknél 75-80%, aztan az elsd év végére 60%-ra
csOkken, majd 60 év felett tovabb csdkken, kb. 50%-ra.

4. Menny!t vizet sziikseges naponta fogyasztanod?
(A) 8 poharral
(B) Annyit, hogy a vizelet szine szintelen vagy halvanysarga legyen
(C) Az egészségi allapottdl, a fizikai aktivitastol és az éghajlattdl fugg
(D) Annyit, hogy ne érezz szomjusagot

MEGOLDAS: Mindegyik valasz igaz.

5. Egy kis liveges (0,5 liter, 500 ml) kola elfogyasztdsa utdn

hdany percet kell futnod ahhoz, hogy a bevitt kaloriat elégesd?
(A) 8
(B) 18
(C) 23
(D) 30

MEGOLDAS: B) és C). Egy fél literes kdla atlagosan 230 kcal-t tartalmaz.
Egy 55 kg-os né 9,5 km/h sebességul futds esetén kb. 10 kaldriat éget el
percenként, igy neki 23 perc futas kell, egy 70 kg-os férfi kb. 12,3 kalodriat,

Igy neki 18 percet kell futnia.




ISKOLAKERT

Egy iskolakert kialakitasa és fenntartasa remek lehetdséget kinal a fizikai
aktivitasra, arra, hogy a gyermekek megtanuljanak felelésen viselkedni, és
elsajatitsak a zéldseég- és gyimoblcstermesztés fortélyait.

Az iskolakert mulvelése kevés eszkdzzel is elkezdhetd. Nem kell hozza
feltétlendl nagy terdlet, hiszen egy kisebb kert is alkalmas lehet hagyma,
salata, fUszerndvények vagy akar paradicsom termesztésére is.

Hasznqlt muany ag p alaCkOkat. Vag y PVC-CSO- Az ESSD 2019 remek alkalom arra, hogy iskolakertet hozzatok l|étre.
veket is hasznalhatsz a kert kialakitasahoz. Néhany tipp arra az esetre, ha mar kiszemeltétek a kert helyét:
Vonj be tanulokat, tanarokat es sziiloket (s!

e Szervezz versenyt a tanuldk, tanuldcsoportok vagy osztalyok kdrében az
iIskolakert megtervezeésére! Osztdéndzd az innovativ gondolkodast!

o A Kerttel kapcsolatos terveket egy kidllitas keretén belll bemutathatjak a
versenyzok.

o Keress szponzort, aki hozzajarul a gydztes kert kialakitasahoz. A
tamogatdkat mutasd be az ESSD 2019 nyitd vagy zard rendezvényén!

e A kert gondozasaért mindig mas és mas osztaly legyen felelds!
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e Népszerl esemény lehet egy kdzds farm- vagy termeldipiac-latogatas.
e Rendezz programokat az iskolakertben!
o Szervezz k6zds fozést a tanuldkkal!

o Szervezhetsz bedltdzdbs bulit, ahol a didkok zdldseg vagy gyumalcs
jelmezbe 6ltdznek.

o Szelficunamira fel!

Kérd meg a tanuldkat, hogy készitsenek szelfiket a fenti programokon,
és 0sszak meg kedvenc kdzdssegimeédia-csatornaikon az egészséges
taplalkozas és a vizfogyasztas fontossagat hangsulyozva! (Hasznaljatok a
HESSD2019 hashtaget!)

e Egy napra tiltsd be a cukros italok arusitasat az iskolabufében!
o Alakitsatok ki salata- vagy gyimaolcsbarokat az iskola teruletén!

e Rendezzetek be vizivosarkokat!

Jeldlj ki egy helyet vagy termet az iskolaban a vizivosaroknak! Ezek kialakitasakor
téreked) arra, hogy csendes, nyugalmas kérnyezet varja a felfrisstlni vagyokat!
Szerezz be a viz tarolasara alkalmas edényeket! A vizet kUldnbdzd zdldségekkel,
gyumodlcsdkkel izesithetitek, példaul almaval, uborkaval, lime-mal, citrommal vagy
naranccsal. Kérd meg a gyerekeket, hogy tervezzenek logdt a vizivosarokhoz!
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Latogass el honlapunkra: www.essd.eU @ @european_school_sport_day

Kérdeés esetén, vedd fel vellnk
a kapcsolatot: info@essd.eu




