Nyilatkozat megvalositott ismeretterjeszto és szemléletformalo programokrol
az EFOP-1.8.5-17-2017-00058 azonositoszamu palyazathoz

A Tapai Antal Szakkozép- ¢és Szakiskola Oktatasaért Alapitvany altal megvalositott EFOP-1.8.5-17-2017-00058
kapcsolddoan érkezett hianypotlasi felhivashoz kapcesolddoan az alabbi nyilatkozatot teszem:
A palyazati program keretében az alabbi ismeretterjeszté programokat valositottuk meg:
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azonositdoszamu palyazathoz

sorszam | program cime program datuma | el6adé neve tevékenység tartalma kapcsolodas a Felhivas
3.1.1.1 1/1/d pontjahoz
1. A helytelen taplalkozas veszélyei | 2018. marcius 28. | Dr. Siposné Az iskolai didknap programja volt a | mintaétrendek
8.00-10.00 Gyarmati Terézia | helyes ¢&s helytelen taplalkozasrol | helytelen tiplalkozés
sz010 beszélgetes, amelyben egymast | | ockazatai

valtva tobb osztily vett részt.
Taplalkozasunk kihat szervezetiink
védekezd rendszerére, kiilonféle
betegségek kialakulasara, de a
gyogyuldsra is. A 9/5 és a 9/6
osztalyokkal megbeszéltiik, hogy az
étvagytalansag, a fogyas, és az egyre
romlé allapot  alultaplaltsaghoz
vezetd ordogi korének kialakulasa
miként befolyéasolhato. Egészségiink
szempontjabol meghatarozo
jelentéségii taplaltsagi allapotunk, a
nem megfeleld étkezés ugyanis
SZamos betegséget, illetve
szovodményeket idézhet eld. Fontos
tehat a megfeleld, személyre szabott
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étrend Osszeallitasa, minél
valtozatosabb élelmiszerekbol,
ételekbdl 0sszevalogatva.

A helytelen taplalkozés veszélyei

2018. marcius 28.
10.30-12.30

Dr. Siposné
Gyarmati Terézia

Kozosen vitattdk meg a csoportok
tagjai (9/A, 9/B) a foglalkozast
vezetdvel, hogy milyen
kovetkezményei lehetnek a helytelen
taplalkozasnak.  Azonositottdk a
mesterséges anyagok okozta
veszélyeket, szoba kertilt az alacsony
energiaszint, ismétlédé  fejfajas,
faradtsag, gyenge immunrendszer,
borelvaltozasok, tulsuly, emésztési
problémak. Komoly vita alakult ki
arrol a  javaslatrol, hogy a
gyorséttermekben engedélyezni
kellene, hogy koleszterincsokkentd
gyogyszerrel egyiitt aruljak a
hamburgert és a siilt krumplit, igy a
fogyasztok azonnal
semlegesithetnék is az ilyen ételek
karos hatasat. A didkok egy része
nem érzékeli komoly problémanak a
gyorséttermek étel- és italkinalatat,

mintaétrendek
helytelen taplalkozas
kockazatai
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mondvan, hogy 6k nem rendszeres
fogyasztok.

A helytelen taplalkozas veszélyei

2018. marcius 28.
12.30-14.30

Dr. Siposné
Gyarmati Terézia

A 10/A osztillyal megvalosult
program a pontos taplaltsagi
allapotot allitotta kozéppontba. Ez
elsé ranézésre nem allapithatdo meg,
mert — bar fiigg téle — a taplaltsagi
allapot nem azonos a testtdmeggel.
Lehetnek azonban kisebb-nagyobb
valtozasok, amelyekre kiilondsebb
vizsgalodas nélkiil is
felfigyelhetiink. A  bér alatti
zsirszOvet  mennyisége  ugyanis
fokozatosan csokken alultaplaltsag
esetén, s 1igy a szemek alatti
zsirszovetvesztés hatdsdra a szem
beesetté, karikassd, a pofataji

zsirszovet fogyatkozasa
kovetkeztében a bor lazava, taskassa
valhat. Az alultaplaltsag

elérehaladottabb allapotara jellemzd
az izomszdvet csokkenése, amelynek
egyik tlinete, hogy a halantek tertilete
horpadtta alakul. Arulkodé lehet —
mérsékelt vagy sulyos

mintaétrendek
helytelen taplalkozas
kockazatai
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alultaplaltsagra utalhat — azonban
mar az is, ha azt tapasztaljuk, hogy az
egyebként mozgasszervi
betegségben nem szenvedd ember a
fekvé helyzetbol nehezen tud feliilni.
A didkok Dbeszélgetés kozben
felidéztek  olyan  ismerdsoket,
akiknél a fenti tiinetek
tapasztalhatok. Ijesztd  tényként
allapitottdk meg a tanuldk, hogy
szinte mindenki ismer a
kornyezetében a taplaltsagi szinten
koros elvaltozast mutatd egy-két
embert.

Salatakészités

2018.
marcius 28.

Asboth Norbert
Mihaly-Seres Sari

A tanulok friss  zoldségekbdl,
gylim0lcsokbdl készitettek salatat.
Szaktanari iranyitas mellett
attekintették a salatakészités f6
szabalyait az eldkészitéstol, a
feldolgozason és 0Osszedllitdson at
egészen a tarolasig. Kiilon figyelmet
szenteltiink a lehetséges
veszélyforrdsokra: a C ¢és B
vitaminok nagy része az elokészités
¢s a feldolgozas soran veszik el,

mintaétrendek, konyhai
eszk6zok biztonsadgos
hasznalata
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csakigy, mint az d4svanyi soOk
bizonyos mennyisége. A tanulok a
gyakorlatban kiprobaltak a
salatandvények mosasi technikdjat
(egészben megmosni, utana
kivélogatni, megtisztitani és
felapritani). A mosast vizsugar alatt
végezték nagy tilban hogy a
feldarabolt novény ne veszitse el
vitaminjait és 4svanyi soit. A salata
Osszeallitasa két szakaszban tortént:
elészor  Ovatosan  elvegyittettiik
egymdassal a salata alapanyagait,
majd hozzaadtuk az Ontetet ¢és
izesitettik. Mivel a legfontosabb
vitaminok és asvanyi sok fény- és
héérzékenyek, ezért mar vasarlaskor
tigyelni kell arra, hogy a salatafélék
naptol védett helyen legyenek.

Tudatos vasarlo leszek

2018.
szeptember 4.
10.30-11.30

Dr. Siposné
Gyarmati Terézia
Mihaly-Seres Sari

A 9/2 osztalyt kozpontifiités- és
gazhélozatrendszer-szereld tanulok
alkotjdk. ~ Szdmukra  kiemelten
érdekes volt a fizikai alloképesség és
vitalitds  erdsitése, valamint a
vegyszermentes hazai ¢€lelmiszerek

krizishelyzetek kezelése




Eurdpai Unia
Eurtipe) Srocidin
N

QR BEFEKTETES A JOVOBE

SZECHENYI @

beszerzése témakor. Dr. Siposné
Gyarmati Terézia biologia-kémia
szakos tanarnd és Mihaly-Seres Sari
dietetikus irdnyitasaval a tanulok
elemezték a tudatos vasarld 12+1
pontjat.

Tudatos vasarlo leszek

2018.

szeptember 4.

11.30-12.30

Dr. Siposné
Gyarmati Terézia
Mihaly-Seres Sari

A 9/1 osztalyba hegesztd tanulok
jarnak, igy az eléadas programjiban
kiemelten  szerepelt a fizikai
alloképesség novelése a taplalkozas
segitségével. Az iskolai tanévkezdd
projekthét egyik programeleme volt
a Tudatos vasarlo leszek! interaktiv
eldadas. Mitdl tudatos a vasarl6? Mi
azt gondoljuk, hogy a tudatos
vasarlas ma tobbet kell, hogy
jelentsen annal, hogy képviseljiik és
érvényesitjik sajat jogainkat ¢és
érdekeinket. Fontos, hogy etikailag
¢s kornyezetileg is  tudatosak
legyiink, ami azt jelenti, hogy sajat
magunkon til masokra is tekintettel
vagyunk.

krizishelyzetek kezelése,
helytelen taplalkozas

Tudatos vasarlo leszek

2018.

szeptember 4.

Dr. Siposné
Gyarmati Terézia

A 11/C osztdly rendészet ¢és
kozszolgalat valamint

krizishelyzetek kezelése
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12.30-13.30

Mihaly-Seres Sari

épiiletgépészet agazatban szakmat
tanulo didkokbol 4all. Emiatt a
programban az atlagosnal nagyobb
hangstlyt kapott a klimavaltozasssal
Osszefiiggd kihivasok kezelése, a
flitési  és  hiitési  rendszerek
kialakitasanak  elvardsai és a
szabalyozasok jogi hattere. A
tanulokat leginkabb a reklamok
érdekelték, ehhez kapcsolodoan
fogalmaztak meg kérdéseket.

Tudatos vasarld leszek

2018.

szeptember 4.

13.30-14.30

Dr. Siposné
Gyarmati Terézia
Mihaly-Seres Sari

A 11/B osztaly tanuldi szépészeti
képzésben (fodrdsz, kozmetikus)
vesznek részt, igy ezen a programon
kiemelt  hangstlyt  kapott a
vegyszermentesség, a bio- €és natar
kozmetikumok, tisztitoszerek
témaja, valamint a vallalkozasok
fogyasztéi  tudatos  szemléletli
milkodtetése. A tanuldokat a
fogyokuras termékek reklamja, és a
megtévesztd formaban megfogal-
mazott reklamok érdekelték.

krizishelyzetek kezelése

Szaloncukorkészités

2018.
december 20.

Dr. Siposné
Gyarmati Terézia

Mivel a szaloncukor magyar édes-
ipari termeék, és szorosan kotddik a

helytelen taplalkozéassal
Osszefliggd egészség-
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karacsonyi hagyomanyokhoz, igy
része az linnepi mindennapoknak.
Nagyon sokan fogyasztjak, sokan
maguk készitik, igy a nemzeti
hagyomanyok apolasa mellett meg
tudtuk mutatni a didkoknak, hogy
lehet egészséges, cukormentes
szaloncukrot is késziteni hazilag,
¢s nem kell a magas cukor tartalma,
bolti, nagyilizemi szaloncukrot
megvasarolni. A program soran

a didkok aszalt gytimolcsos szalon-

kockazatok
diétas étrend

cukrot készitettek.
10. TEK-BUDO géla 2018. nem relevans A program célja a mozgéis, a | helytelen taplalkozassal
november 22. mozgasmiiveszet es az | gsszefliggd egeszségligyl
egészségmeglrzés  fontossaganak | o kazatok

hangsulyozasa  egy  koOzOsségi
rendezvényen keresztiil. A gélan
iskolank rendész tanuloi vettek részt,
akik szdmara a program bemutatta az
egeészseéges ¢letmodra, az egészséges
taplalkozasra alapozott rendszeres
mozgasban rejlo ¢élsportbeli
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lehetéségeket. A két téma — a
rendszeres mozgas €s az egészséges
taplalkozas — tehat egyiitt tudja a
leghatékonyabban elérni a
szemléletformalo célt.

A palyazat program keretében az alabbi szemléletformalé programokat valositottuk meg:

marcius 28.

egeészséges ¢letmod mindennapi
megvalosulasdhoz  kapcsolodd  interaktiv
eléadas, amelyet Mihaly-Seres Sari dietetikus
tartott 45 perces iddkeretben
forgészinpadszerli  rendszerben. A  nap
folyaman 5 osztaly vett részt a programon. Az
osztalyok  kivalasztdsa az  életmoddal
kapcsolatos, a tanulok taplalkozasi szokasait
felmérd kérddiv kiértékelésének eredménye
alapjan tortént. Az eldado ravilagitott, hogy az
egészséges ¢letmod kialakitdsa nem egyik
naprol a masikra megy, hanem egy folyamat
eredményeként jon létre. A feldolgozott
témak: taplalkozas, mozgas, viz, levegd,

sorszam | program cime program eléado neve tevékenység tartalma kapcsolodas a Felhivas
datuma 3.1.1.1 3. pontjahoz
1. Az egészséges ¢életmod 2018. Mihaly-Seres Sari | Az iskolai didknap egyik programja volt az | t4jékoztatd nap
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napfény, életritmus, mértékletesség, lelki
egyensuly.

Egyiink vagy igyunk

2018.

oktober 26.

8.00-9.30

Mihély-Seres Sari

Mivel az energiaitalok fogyasztasa jellemz6 a
kozépiskolas korében, arra kértiik a dietetikus
szakemberiinket, hogy mutassa be a
tanuloknak az  energiaitalok = mukodési
mechanizmusat, veszélyeit. A 9/C osztalyban
fodraszok ¢és kozmetikusok tanulnak, igy az
altalanos  ismeretanyag  mellett, kiilon
figyelmet kapott az energiaitalok szervezetre
gyakorolt hatasa. Az energiaital altal el6idézett
mesterséges porgés megterheli a szervezetet,
felboritja a normal életritmust, ami jabb és
ujabb energiaital fogyasztdsdra Osztondzhet.
Az ordogi kor vége egy kimeriilt, energidjat
vesztett szervezet lesz, ami
egeészségkarosodashoz vezet. Az egészséges
¢letmdd, a rendszeres fizikai aktivitas, az
egészséges  taplalkozas, a  megfeleld
mennyiségl alvas biztositja az igazi energiat és
jelenti az egészség meglOrzését!

tajékoztatd nap

Egytink vagy igyunk

2018.

oktober 26.

9.30-10.00

Mihaly-Seres Sari

A 11/C osztalyban az altalanos ismeretanyag
mellett kiilon figyelmet kapott az energiaitalok
gyartdsanak folyamatos ndvekedése, a piac
miukodése, a reklam és a vasarlasosztonzo

tajékoztatd nap
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hataselemek egyéni kezelésének lehetdségei,
modszerei. Mihaly—Seres Sari  dietetikus
eléadasaban Kkitiintetett figyelmet kaptak az
energiaitalok és karos hatasuk. A kdzépiskolas
fiatal felndtt korosztaly korében igen sokan
fogyasztanak rendszeresen kavét, szénsavas
iditéket és energiaitalokat.

Egylink vagy igyunk

2018.
oktdber 26.
10.00-11.30

Mihaly-Seres Sari

A 11/B osztalyban az altalanos ismeretanyag
mellett kiilon figyelmet kapott az energiaitalok
fogyasztasanak  kardiologiai  hatdsainak
elemzése, a  fliggéség  kialakuldsanak
veszélyei, valamint a cukorbetegség novekvo
kockazata is. Mihaly—Seres Sari dietetikus
eléadasaban kitlintetett figyelmet kaptak az
energiaitalok és karos hatasuk. A kozépiskolas
fiatal feln6tt korosztaly korében igen sokan
fogyasztanak rendszeresen kavét, szénsavas
tiditoket és energiaitalokat.

tajékoztatd nap

Egylink vagy igyunk

2018.
oktober 26.
11.30-13.00

Mihaly-Seres Sari

A 10/C osztalyban rendvédelem ¢s
épiiletgépészt dgazatban tanulnak szakmat a
didkok, igy az altalanos ismeretanyag mellett,
kiilon figyelmet kapott az energiaitalok
fogyasztasa szabalyozasanak jogi hattere, az
europai szabalyozasi folyamatokba betekintés,
kiilonos tekintettel az Eurdpai Elelmiszer-

tajékoztato nap
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biztonsagi Hatosag vizsgalati eredményeire.
Mihaly—Seres Sari dietetikus el6adasaban
kitlintetett figyelmet kaptak az energiaitalok és
karos hatdsuk

Hagyomanydrzd diszndvagas

2018.
december 4.

Feketi Béla

A Dbalastyai Toébanjar6  Lovasudvarban
megvaldsitott program sordn egy mangalica
sertés feldolgozasa tortént. Husanak élvezeti
értéke — zsirsav Osszetételének koszonhetden —
nagyobb, mint mas fajtaké, valamint cink-,
vas- ¢és Bl-vitamin tartalma is kedvezo.
Zsirszegényen elkészitve, megfeleld
koretekkel — salataval, parolt zoldséggel —
egylitt talalva azonban a mangalica is
beillesztheto a kiegyensulyozott étrendbe.

A program legfontosabb iizenete: a
mértékletesség és a tudatossag szempontjainak
figyelembe vételével nem kell szamizni
minden hagyomanyos ételt az étrendiinkbdl.

fézOverseny
tajékoztatd nap

Fuszerfelismerés

2018.
marcius 28.

Dr. Siposné
Gyarmati Terézia

Az iskolai didknap programja volt a
fiiszerfelismerés, amelyhez a Tépai épiilet
auldjaban felallitott asztalokon elhelyezett
fiiszerek jelentették az alapot. A fliszerkertbe
vasarolt fliszerek a végleges elhelyezésiik elott
még egy sokak szamara érdekes feladatként
szolgaltdk a szemléletformalast. A kakukkfii,

tajékoztato nap
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zsélya, rozmaring, levendula, borsmenta és a
citromfli bizony feladta a leckét a tanuloknak,
még ugy is, hogy a ,,csak” parositani kellett a
fliszereket a hozzéajuk tartozo
fliszerkartyakkal.

Tudatos vasarld leszek

2018.
szeptember 4,
8.00-9.00

Dr. Siposné
Gyarmati Terézia

A 9/C osztaly rendészet és kozszolgalat
valamint épiiletgépészet agazatban szakmat
tanulod didkokbdl all. Emiatt a programban az
atlagosnal nagyobb hangsulyt kapott a
klimavaltozasssal  Osszefiiggd  kihivasok
kezelése, a futési és hutési rendszerek
kialakitasanak elvardsai és a szabalyozéasok
jogi hattere. Az iskolai tanévkezd6 projekthét
egyik programeleme volt a Tudatos vasarlo
leszek! interaktiv eldadas. Mitdl tudatos a
vasarlo? A klasszikus fogyasztovédelem
szerint tudatos vésarlé az, aki nem hagyja,
hogy étverjék.

tajékoztatd nap

Tudatos vasarlo leszek

2018.
szeptember 4,
9.30-10.30

Dr. Siposné
Gyarmati Terézia

A 9/B osztaly tanuloi szépészeti képzésben
(fodrasz, kozmetikus) vesznek részt, igy ezen
a programon kiemelt hangsulyt kapott a
vegyszermentesség, a bio- €s  natar
kozmetikumok, tisztitészerek témaja, valamint
a vallalkozéasok fogyaszt6i tudatos szemléletii
milkodtetése. Mivel iskolank Fogyasztoi

tajékoztato nap
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tudatossagra neveld iskola, igy kiemelten
fontosnak tekintjik a tudatos véasarloi
szemlélet kialakitasat.

10.

Karacsonyi ¢lelmiszerek

2018.
december 20.

Mihaly-Seres Sari

A téli szlinet elotti utolsd tanitasi napon az
érdekl6dd didkok a kardcsonyi iinnepkdrhoz
kothetd ¢lelmiszerekkel ismerkedtek meg
elméletben ¢és gyakorlatban egyarant. A
kardcsonyi tiinnepkorhoz hozzétartoznak a
bdséges lakomék is, amelyekben
megtaldlhatdbak részben a régi nemzeti
hagyoményok, részben pedig a nemzetek
szokasainak keveredése, illetve a
hagyomanyos mellett a modern — korszer(i
konyhatechnologia. Az  {innepek  alatt
mindenki probalja a legfinomabb meniikkel
elkapraztatni szeretteit, baratait, hiszen az
étkezés a csaladi, valamint a tarsadalmi élet
egyik szerves alkotdja. Mihaly Seres Sari
dietetikus az érdeklddd didkoknak arrol tartott
tajékoztatdt, hogy az egészséges taplalkozas is
lehet finom. Eloadasaban kitért a kelbimbo,
¢desburgonya, siilt pulyka, lazac, gesztenye,
voros afonya és a mandarin fogyasztasanak
elényds hatasaira.

forum
tajékoztatd nap
fézOverseny
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Kitért ezen  ételek  vitamintartalmara,
fogyasztasanak ¢€lettani hatasaira, elonyeire. A
program végén a tanuldk siithettek mézes
kalacsot, almat, készithettek szaloncukrot,
iivegmécsest és karacsonyi manokat.

Szeged, 2021. 09. 15.

Asbdth Norbert Mihaly-Seres Sari Dr. Siposné Gyarmati Terézia Feketli Béla
Téapai Antal Alapitvany



