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Tanulási egység
Tartalmak

Általános és sajátos 
kompetenciák

Javasolt tanulási tevékenységek 

I. Egység – Élelmiszerek
ϭ. >eĐke. Az emberi 
táplálkozás, a 
élelemszükséglet 
kielégítése
Ϯ.>eĐke. �sványi eredetƾ 
élelmiszerek
ϯ. >eĐke. &riss növényi 
eredetƾ élelmiszerek
ϰ. >eĐke. &eldolgozott 
növényi eredetƾ 
élelmiszerek
ϱ. >eĐke. �llati eredetƾ 
élelmiszerek
/smétlésͬ�rtékelés
Összefoglaló értékelés 

1. Hasznos termékek gyakorlati megvaló-
sítása és/vagy kreatív munkák aktuális tevé-
kenységekhez és azok értékesítése

ϭ.ϭ. �gyszerƾ kreaơv termékekͬ
mƵnkák kivitelezése adott mƾvelettervͲ
lap alapján, kiválasztva a megfelelő nyersͲ
anyagokat, anyagokat, szerszámokatͬ
eszközöketͬ készülékeketͬmƾszereket

ϭ.Ϯ Datematikára és tƵdományokra 
jellemző adatok, mennyiségek, összefügͲ
gések, folyamatok és jelenségek azonosíͲ
tása egy termék előállításánál

ϭ.ϯ. A termékek elemzése közösen 
megállapított szempontok szerint 

2. Tartós fejlődésnek kedvező tech-
nológiai környezet támogatása 

Ϯ.Ϯ. A termékek és a teĐhnológiák  
kiválasztása a környezet és az egészség 
minőségének megőrzése Đéljából 

3. A foglalkozások/szakmák, szakmai 
területek és vállalkozás iránti érdeklődés 
és hajlam felkutatása az iskolai és szak-
mai útvonal megválasztása érdekében

ϯ.Ϯ. mgyesség tanƵsítása az egyéni 
vagy Đsoportos feladatok megoldásánál

ʹ A tanƵlók Đsaládjainak élelmiszerͲszükséglet megfigyelése különböző 
időszakokban 
ʹ Dinikiállítások létrehozásaͬlátogatások élelmiszerͬ hagyományos 
termékek vásáraira,élelmiszerͲ kóstolással és szükségleteket kielégítő 
szempont szerinti elemzésekkel
(érzékszervi tƵlajdonságok, esztétikai érték)
ʹ A napi, heti élelmiszerkosár  összeállítása, az élelmiszerek kiválaszͲ
tása és értékelése a következő szempontok alapján͗ eredet (ásványi, 
növényi és állati), megszerzésiͬ feldolgozási teĐhnológia (hagyomáͲ
nyos, ökológiai, iparosodott), tápͲ és energetikai érték, élelmiszerͲ
adalékok használata, a termékek Đsomagolása, szállítása és raktároͲ
zásaͬtárolása  (a ͞bio͟ vagy ͞öko͟ ơpƵsƷ Đimkék értelmezése)
ʹ Az élelmiszerek romlandóságával kapĐsolatos kisérletek megvalósíͲ
tása különböző környezeti feltételek közöƫ tárolásƵkkal (hőmérséklet, 
nedvesség) és az egészség veszélyeztetésének meghatározása lejárt 
szavatosságƷ termékek fogyasztása  esetén
ʹ >átogatás élelmiszer üzletekben, esettanƵlmányok
ʹ �gy élelmiszeres szórólap megvalósítása egyénileg vagy közösen

2. Egység – A 
növénytermesztés egyszerű 
technológiai folyamatai  
ϭ. >eĐke 
A növénytermesztést 
befolyásoló környezeti 
tényezők
Ϯ. >eĐke. Eövénytermesztés. 
A növények 
terméshozamának növelése 
és értékesítése
Ϯ.ϭ. ^zántóföldi 
növénytermesztés Ͳ 
sajátosságok
Ϯ.Ϯ. �öldségtermesztés ʹ
sajátosságok 
Ϯ.ϯ. 'yümölĐs és 
szőlőtermesztés ʹ  sajátosságok
Ϯ.ϰ. ^zakmák, foglalkozások, 
mesterségek a 
növénytermesztésben.
^ajátos mƵnkabiztonsági és 
egészségvédelmi szabályok
 
/smétlésͬ�rtékelés
Psszefoglaló értékelés 

1.Hasznos termékek gyakorlati 
megvalósítása és/vagy kreatív munkák 
aktuális tevékenységekhez és azok 
értékesítése

ϭ.ϭ. �gyszerƾ kreaơv termékekͬ
mƵnkák kivitelezése adott mƾvelettervͲ
lap alapján, kiválasztva a megfelelő nyersͲ
anyagokat, anyagokat, szerszámokat ͬ 
eszközöket ͬ  készülékeket ͬ mƾszereket

ϭ.Ϯ. Datematikára és tƵdományokra 
jellemző adatok, mennyiségek, összefügͲ
gések, folyamatok és jelenségek azonosíͲ
tása egy termék előállításánál

2. Tartós fejlődésnek kedvező tech-
nológiai környezet támogatása 

Ϯ.ϭ. �rvelés a higiéniai szabályok 
használatáért, az egészségvédelem és 
mƵnkabiztonsági intézkedésekért, a 
tƾzesetek megelőzése és tƾzoltásért, 
amelyek a valós mƵnkakörülményekre 
jellemzőek 

Ϯ.Ϯ. A termékek és a teĐhnológiák 
kiválasztása a környezet és az egészség 
minőségének megőrzése Đéljából  

ʹ 'yakorlati alkalmazások a kertiͲͬszobanövények termesztésére ͬgonͲ
dozására az iskolában ésͬvagy otthon (vetésͬültetés, gyomírtás, betegͲ
ségek és kártevők elleni védelem, öntözés, betakarítás), a használt 
szerszámok kiválasztásával és helyes kezelésével.
ʹ dörténetek eljátszása illƵsztráĐiókͬkollázsokͬbemƵtatók segítségével 
növények nevelési, ápolási, betakarítási és értékelési folyamatairól felͲ
használva a gyƾjtött informáĐiókat mezőgazdasági teĐhnológiákra 
jellemző folyamatokról, gépekről, és berendezésekről különböző forͲ
rásokból (folyóiratok, szórólapok, internet, stb), dokƵmentƵmͬoktató 
filmek megtekintése ͞A bƷzaͲͬkƵkoriĐaͲͬárpaͲͬ rozsszem története ,͟ ͞A 
szőlőszem Ƶtazása ,͟ ͞Az elvarázsolt gyümölĐsös͟
ʹ 'yakorlatok adatok, mennyiségek és matematikai összefüggések azoͲ
nosítására egyes kƵltƷrák létrehozásánál (mag, palánta, faĐsemete,  
dƵgvány) szükséglet meghatározása͖
ʹ <ertͬzöld sarok berendezése az iskola Ƶdvarán͗ kerületek mérése, 
területek meghatározása, mértani alakzatok építése (párhƵzamos egyeͲ
nesek, merőleges egyenesek, adott méretƾ szögek, stb.)
ʹ Azonosítási gyakorlatok növénytermesztési tƵdományokra jellemző 
egyszerƾ folyamatoknál ʹ a környezeti tényezők befolyásolása a vetésͲ
nél, ültetésnél ápolási mƵnkáknál, betakarításnál 
ʹ Azonosítási gyakorlatok egyezményesͬökológiai mezőgazdasági terͲ
mékeket előállító tƵdományokra jellemző egyszerƾ folyamatoknál
ʹ salós élethelyzetek szimƵlálása, melyben szükséges a higiéniai 
szabályok, az egészségvédelmi és mƵnkabiztonsági intézkedések betarͲ
tása, a tƾzesetek megelőzése és a tƾzoltás, a sajátos védőfelszerelések 
megfelelő használatával
ʹ �okƵmentƵmfilmekͬoktató filmek megtekintése  az ökológiai 
mezőgazdaság szerepéről, az élelmiszerek környezetbarát feldolͲ
gozásáról az egészség megőrzéséért és informáĐiógyƾjtés különböző 
forrásokból (folyóiratok, szórólapok, internet, stb..) az állatok 
környezetbarát neveléséről farmonͬháztartásban

Általános és sajátos kompetenciák. Tanulási tevékenységek
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kompetenciák
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3. A foglalkozások/szakmák, szak-
mai területek és vállalkozás iránti 
érdeklődés és hajlam felkutatása az 
iskolai és szakmai útvonal megválasz-
tása érdekében 

ϯ.ϭ. ^zakmai példaképek azonosítása a 
feltárt területeken

&armok, állattenyésztő telepek, agrotƵrisztikai panziók, ĐƵkrászdák, édesͲ
ségͲgyárak, üvegházak, piaĐok, üzletek, helyi gazdasági szakemberek, 
közétkeztetési egységekͬ növényi és állati eredetƾ termékeket feldolgozó 
vállalatok, stb. meglátogatása a kifejtett tevékenységek, a mƵnkakörülméͲ
nyek és az adott terület alkalmazottai hatáskörének azonosítása Đéljából 

III. Egység – Az 
állattenyésztés 
technológiájának elemei
ϭ. >eĐke. �llattenyésztést 
befolyásoló tényezők
Ϯ. >eĐke. �llattenyésztés.. 
Az állati termékek 
támogatása és értékesítése
Ϯ.ϭ. ,áziállatok tenyésztési 
teĐhnológiái ʹ sajátosságok
Ϯ.Ϯ. ,ázi kedvenĐek tartása 
ʹ sajátosságok
Ϯ.ϯ. ^zakmák, foglalkozások, 
mesterségek a 
mezőgazdaság területéről. 
DƵnkaegészségügyi és 
biztonsági szabályok
 
/smétlésͬ�rtékelés
Psszefoglaló értékelés

1. Hasznos termékek gyakorlati 
megvalósítása és/vagy kreatív munkák 
aktuális tevékenységekhez és azok értéke-
sítése

ϭ.Ϯ. Datematikára és tƵdományokra 
jellemző adatok, mennyiségek, összefügͲ
gések, folyamatok és jelenségek azonosíͲ
tása egy termék előállításánál

2. Tartós fejlődésnek kedvező tech-
nológiai környezet támogatása 

Ϯ.ϭ �rvelés a higiéniai szabályok 
használa, az egészségvédelem és mƵnkaͲ
biztonsági intézkedésekért, a tƾzesetek 
megelőzése és tƾzoltásért, amelyek a 
valós mƵnkakörülményekre jellemzőek 

Ϯ.Ϯ A termékek és a teĐhnológiák 
kiválasztása a környezet és az egészség 
minőségének megőrzése Đéljából  

3. A foglalkozások/szakmák, szakmai 
területek és vállalkozás iránti érdeklődés 
és hajlam felkutatása az iskolai és szak-
mai útvonal megválasztása érdekében 

ϯ.ϭ. ^zakmai példaképek azonosítása a 
feltárt területeken 

ʹ 'yakorlatok adatok, mennyiségek és matematikai összefüggések azoͲ
nosítására az állatok táplálásánál (táplálék fejadag megállapítása 
különböző háziͬkedvenĐ állaƞajnál)
ʹ Azonosítási gyakorlatok állattenyésztési tƵdományokra jellemző 
egyszerƾ folyamatoknál ʹ a környezeti tényezők társítása a földrajzi 
területekre jellemző állatokkal
ʹ salós élethelyzetek szimƵlálása, melyben szükséges a higiéniai 
szabályok, az egészségvédelmi és mƵnkabiztonsági intézkedések betarͲ
tása, a tƾzesetek megelőzése és a tƾzoltás, a fajlagos védőfelszerelések 
megfelelő használatával
ʹ �okƵmentƵmfilmekͬoktató filmek megtekintése az ökológiai 
mezőgazdaság szerepéről, az élelmiszerek környezetbarát módon való 
feldolgozásáról az egészség megőrzéséért és informáĐiógyƾjtés 
különböző forrásokból (folyóiratok, szórólapok, internet, stb.) az állaͲ
tok környezetbarát neveléséről farmonͬháztartásban 
ʹ &armok, állattenyésztő telepek, agrotƵrisztikai panziók, ĐƵkrászdák, 
édességͲgyárak, üvegházak, piaĐok, üzletek, helyi gazdasági szakemͲ
berek, közétkeztetési egységekͬ növényi és állati eredetƾ termékeket 
feldolgozó vállalatok, stb. meglátogatása a kifejtett tevékenységek, a 
mƵnkakörülmények és az adott terület alkalmazottai hatáskörének 
azonosítása Đéljából.
ʹ �emƵtatókͬkollázsokͬplakátok összeállítása a helyi közösség egyes 
tagjainak foglalkozásáról.

IV . Egység – Élelmiszerek 
és élelmezési 
szolgáltatások minősége
ϭ.>eĐke. Az élelmiszer 
minősége.. Az 
élelmiszertermékek 
organóleptikƵs jellemzői
Ϯ.>eĐke. Az 
élelmiszertermékek 
Đsomagolása és Đimkézése. 
Az ökológiai termék 
Đímkézése
ϯ.>eĐke. Az élelmiszertermék 
tápértéke, energiaͲ és 
esztétikai értéke 
ϰ.>eĐke. Az élelmiszeripar 
szolgáltatásainak minősége. 
&ogyasztóvédelem

/smétlésͬ�rtékelés
Psszefoglaló értékelés

1. Hasznos termékek gyakorlati megvaló-
sítása és/vagy kreatív munkák aktuális tevé-
kenységekhez és azok értékesítése

ϭ.Ϯ. Datematikára és tƵdományokra 
jellemző adatok, mennyiségek, összefügͲ
gések, folyamatok és jelenségek azonosíͲ
tása egy termék előállításánál

2. Tartós fejlődésnek kedvező tech-
nológiai környezet támogatása 

Ϯ.Ϯ. A termékek és a teĐhnológiák 
kiválasztása a környezet és az egészség 
minőségének megőrzése Đéljából  

3. A foglalkozások/szakmák, szakmai 
területek és vállalkozás iránti érdeklődés 
és hajlam felkutatása az iskolai és szak-
mai útvonal megválasztása érdekében

ϯ.ϭ. ^zakmai példaképek azonosítása a 
feltárt területeken 

ϯ.Ϯ. mgyesség tanƵsítása az egyéni és 
Đsoportban való mƵnkára feladatok 
megoldásánál

ʹ Az alapélelmiszerek energetikaiͬtápértékének körülbelüli kiszámítása 
táblázatok, Đimkék, Đsomagolók alapján
ʹ A napi, heti élelmiszerkosár összeállítása, az élelmiszerek kiválasztása 
és értékelése a következő szempontok alapján͗ eredet (ásványi, növéͲ
nyi és állati), megszerzésiͬ feldolgozási teĐhnológia (hagyományos, 
ökológiai, iparosodott), tápͲ és energetikai érték, élelmiszerͲadalékok 
használata, a termékek Đsomagolása, szállítása és raktározásaͬtárolása 
(a ͞bio͟ vagy ͞öko͟ ơpƵsƷ Đimkék értelmezése)
ʹ Az élelmiszerek romlandóságával kapĐsolatos kisérletek megvalósíͲ
tása különböző környezeti feltételek közöƫ tárolásƵkkal (hőmérséklet, 
nedvesség) és az egészség veszélyeztetésének meghatározása lejárt 
szavatosságƷ termékek fogyasztása esetén
ʹ �somagolók, Đimkék, reklámok készítése egy gyerekeknek való 
élelmiszernek
ʹ �gy termék minőségére vonatkozó észrevételek megszerkesztése a 
&ogyasztóvédelmi �izottsághozͬ&ogyasztóvédelmi Eemzeti ,atóságͲ
hoz 

Javasolt tanulási tevékenységek 

&armok, állattenyésztő telepek, agrotƵrisztikai panziók, ĐƵkrászdák, édesͲ
ségͲgyárak, üvegházak, piaĐok, üzletek, helyi gazdasági szakemberek, 
közétkeztetési egységekͬ növényi és állati eredetƾ termékeket feldolgozó 
vállalatok, stb. meglátogatása a kifejtett tevékenységek, a mƵnkakörülméͲ
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Tanulási egység
Tartalmak

Általános és sajátos
kompetenciák

Javasolt tanulási tevékenységek 

V. Egység – Ételkészítési 
technológiák
ϭ. >eĐke.. A konyha͗ 
edények͖ konyhai eszközök͖ 
készülékek, szerkezetek. 
<ényelmi tényezők
Ϯ. >eĐke Az élelmiszerek 
elkészítése és tartósítása. 
,igiéniai szabályok az 
étel elkészítéséhez. 
DƵnkabiztonsági és 
egészségvédelemi szabályok
ϯ.>eĐke A menü (étrend)͗ 
szerkezete, összeállítási 
szempontok, menüơpƵsok 
ϰ.>eĐke.. Asztalterítés és 
étkezés
ϱ. >eĐke.. ,agyományos 
és korszerƾ ételek a hazai 
konyhában. Az élelmiszerek 
népszerƾsítése és 
értékesítése 
ϲ.>eĐke.. �tkezés és 
egészség. A tanƵlók étkezési 
szokásai
ϳ.>eĐke.. ^zakmák, 
foglalkozások, mesterségek 
az élelmiszerek 
elkészítésénél és 
felszolgálásánál

/smétlésͬ�rtékelés
Psszefoglaló értékelés

1. Hasznos termékek gyakorlati 
megvalósítása és/vagy kreatív munkák 
aktuális tevékenységekhez és azok 
értékesítése

ϭ.ϭ. �gyszerƾ kreaơv termékekͬ
mƵnkák kivitelezése adott mƾvelettervͲ
lap alapján, kiválasztva a megfelelő nyersͲ
anyagokat, anyagokat, szerszámokatͬ
eszközöketͬ készülékeketͬmƾszereket

ϭ.Ϯ. Datematikára és tƵdományokra 
jellemző adatok, mennyiségek, összefügͲ
gések, folyamatok és jelenségek azonosíͲ
tása egy termék előállításánál

ϭ.ϯ. A termékek elemzése közösen 
megállapított szempontok szerint

 
2. Tartós fejlődésnek kedvező tech-

nológiai környezet támogatása 
Ϯ.ϭ �rvelés a higiéniai szabályok 

használatáért, az egészségvédelem és 
mƵnkabiztonsági intézkedésekért, a 
tƾzesetek megelőzése és tƾzoltásért, 
amelyek a valós mƵnkakörülményekre 
jellemzőek 

Ϯ.Ϯ. A termékek és a teĐhnológiák 
kiválasztása a környezet és az egészség 
minőségének megőrzése Đáljából  

3. A foglalkozások/szakmák, szakmai 
területek és vállalkozás iránti érdeklődés 
és hajlam felkutatása az iskolai és szak-
mai útvonal megválasztása érdekében 

ϯ.ϭ. ^zakmai példaképek azonosítása 
bizonyos területeken 

ϯ.Ϯ. mgyesség tanƵsítása az egyéni és 
Đsoportban való mƵnkára feladatok 
megoldásánál

 

ʹ A földrajzi övezetre jellemző, egyszerƾ ételkészítmények előállítása 
egyénileg vagy Đsoportosan, betartva a reĐeptben előírt mƾveletek 
sorrendjét, az ételkészítésnél használt edények, eszközök, készülékek 
azonosításával, kiválasztásával és kezelésével.
ʹ �gy ételkészítmény hozzávalóinak előkészítése͗ a különböző alapͲ
anyagok és adalékanyagok mérése, beĐslése, keveréseͬösszeállítása, 
betartva a szakáĐskönyvͬszaklap reĐeptjét
ʹ Asztalterítés, az asztal és a tálĐák díszítése egy ünnepi étkezéshezͬ
ebédhezͬreggelihez ʹ mértani rajz elemei.
ʹ Azonosító gyakorlatok az ételkészítés és tartósítás tƵdományaira 
jellemző egyszerƾ folyamatokra, jelenségekre Ͳ higiéniai szabályok
ʹ Dinikiállítások létrehozásaͬlátogatások élelmiszerͬ hagyományos 
termékek vásáraira, élelmiszerͲkóstolással és szükségleteket kielégítő 
szempont szerinti elemzésekkel (érzékszervi tƵlajdonságok, esztétikai 
érték)
ʹ �gy tanƵló egy napiͬegy heti étrendjének összeállítása, betartva az 
egészséges és kiegyensƷlyozott étkezés elveit
ʹ 'yakorlati tevékenységek ételek díszítésére, elrendezésére és felszolͲ
gálására különböző alkalmakkor, különféle forrásokból (folyóiratok, 
szórólapok, internet, stb͙) gyƾjtött és értelmezett informáĐiók alapján 
és kölĐsönös értékelésre, betartva a tevékenységekre jellemző 
szabályokat, esztétikai megjelenést, hozzáállást
ʹ salós élethelyzetek szimƵlálása, melyben szükséges a higiéniai 
szabályok, az egészségvédelmi és mƵnkabiztonsági intézkedések betarͲ
tása, a tƾzesetek megelőzése és a tƾzoltás, a sajátos védőfelszerelések 
megfelelő használata.
ʹ �okƵmentƵmfilmekͬoktató filmek megtekintése higiéniai szabályok 
alkalmazásáról (személyi higiénia, a felszerelés higiéniája, a mƵnkahely 
higiéniája), az élelmiszerek előállítása, tárolása, tartósítása idején, az 
előkészítés és felszolgáláskor, az ételek elfogyasztásakor, stb͙
ʹ �settanƵlmányok olyan személyekkel kapĐsolatban a helyi 
közösségből, akik részt vesznek a helyi hagyományok őrzésében
vagy akik gyakorolnak valamilyen helyi kézmƾvességet
ʹ �emƵtatókͬkollázsokͬplakátok összeállítása a helyi közösség lakóinak 
foglalkozásáról
ʹ ,agyományos termékeket támogató szórólap elkészítése egyénileg 
vagy együttmƾködve
ʹ �gy kiállítás szervezése Đsapatban hagyományos készítményekkelͬ
termékekkel 

�vvégi ismétlés  ʹ �gy 
esemény megszervezése
�rtékelés

Javasolt tanulási tevékenységek 

ʹ A földrajzi övezetre jellemző, egyszerƾ ételkészítmények előállítása 
egyénileg vagy Đsoportosan, betartva a reĐeptben előírt mƾveletek 
sorrendjét, az ételkészítésnél használt edények, eszközök, készülékek 
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 1 danƵlási egység

1. Táplálkozás, a táplálék szükséglet kielégítése

MIT TUDUNK?
Hogy éljen, az embernek táplálékra    

van szüksége. 
A táplálék különböző élelmiszerekből 

áll, melyeket a napi három fontos étkezés 
keretében fogyaszt el: a reggeli, (1 ábra), 
az ebéd és a vacsora.

MIT FOGUNK TANULNI?
• Miért fontos az étkezés az 

embereknek?
• Melyek az ásványi, növényi és állati 

eredetű élelmiszerek? 

ELOLVASSUK ÉS MEGTUDJUK! 
Az élelem jelentette mindig az emberek számára az élet alapját. 

Dás szavakkal, a táplálkozás alapvető szükséglete az embernek. <ezͲ
detben közvetlenül a természetből szerezték meg az élelmet vadáͲ
szattal, halászattal, gyümölĐsszedéssel, stb. A tƾz felfedezésével az 
emberek elkezdtek különböző növényfőzeteket készíteni, megfőzni 
vagy megsütni a hƷst (ϯ. ábra). ségül felfedezték a gabonaféléket, 
állatokat tenyésztettek és így gyakorolni kezdték a mezőgazdaságot. 
/dővel, a mezőgazdasági növénytermelés növekedése és változaͲ
tossága, a baromfiͲ és állaƞarmok fejlődése jelentősen megválͲ
toztatták az emberek táplálkozását (ϰ. ábra).

3.ábra – Ételkészítés a múltban

1.ábra – Élelmiszerek melyet a család reggelire fogyaszt

4. ábra – Ételkészítés a jelenben

MEGFIGYELJÜK, MEGVITATJUK, MEGMAGYARÁZZUK!
• Olvassátok el a listáról a tevékenységeket (2. ábra). Válasszátok ki azokat , amelyeket naponta minden 

ember meg kell tegyen és jegyezzétek le a füzetbe. Rögzítsétek a prioritásokat. Magyarázzátok meg.

2.ábra –Virginia Henderson elmélete, Az ember14szükséglete

Szabályos lélegzés Egyedül felöltözni és levet-
közni

Vallási meggyőződés kinyil-
vánítása

Ürítés (székelés/vizelés)
Tisztaság megőrzése és a 
kültakarók megvédése Pihenés, felüdülés

Megfelelő evés és ivás Test (bőr, kültakaró) 
hőmérsékletének megőrzése 
szabályos keretek között Munkájával valamit megvaló-

sítani

Mozgás
A külső veszélyek elhárítása 
és mások nem megsebzése Tanulás és önfejlesztésAlvás és pihenés

Kommunikálás 
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ϭ. danƵlási egység  �lelmiszerek

Abraham Dasloǁ amerikai psziĐhológƵs a táplálkozás szükségletét 
(ϱ. ábra) a szükségletek piramisának (ϲ. ábra) alapjára helyezte, a 
fiziológiai (élettani) szükségletek közé, a lélegzés, az ivás és alvás 
szükségletek mellé. 

A táplálkozás szükséglete rendkívül fontos az egész élet folyamán. 

GYAKORLATI ALKALMAZÁS:
<észítsetek listát azokról az élelmiszerekről, amelyek a mindennapi 

szükséges táplálékokhoz tartoznak. Eevezzétek meg, honnan szerzitek 
be ezeket az élelmiszereket.

1. Víz, élelem, menedék. Elsődleges fiziológiai 
szükségletek (túlélési)

2. Biztonság és személyes védelem

3. Társadalmi és hovatartozási szükségletek

4. Társadalmi elismerés szükséglete

5. Önmegvalósítás, személyes fejlődés
6. ábra – Az emberi szükségletek pira-
misa, Abraham Maslow

ELOLVASSUK ÉS MEGTUDJUK!
Az élelmiszerek azok az anyagok, amelyekből a szervezetünk 

megkapja az élet fenntartásához és a tevékenységek kifejtéséhez 
szükséges energiát, valamint a növekedéshez, elhasznált sejtͲ és szövetͲ
felƷjításhoz szükséges tápanyagokat. ^zilárd vagy folyékony állapotban 
találhatók, ebben a formában, vagy különböző feldolgozás Ƶtán 
fogyasztják. >ehetnek ásványi, növényi vagy állati eredetƾek. Az 
elfogyasztott élelmiszerek optimális mennyiségben kell tartalmazzanak 
tápláló anyagot, hogy megfelelő egészségi állapotot biztosítsanak.

Azonban nem létezik olyan élelmiszer, ami a szervezetnek szükséges 
minden tápanyagot tartalmazzon. �zért szükséges minden helyzethez 
igazítani a megfelelő változatos és sokrétƾ étkezést.

Az ember táplálékͲszükséglete változik az év során, de az élete 
folyamán is. ,a egy ĐseĐsemő Đsak tejjel táplálkozik (ϳ. ábra), néhány 
hónap mƷlva, szükséges a változatos étrend, mert a tej nem fedezi a 
tápanyag szükségletét. (ϴ. és ϵ. ábra). dekintettel az elfogyasztott 
élelem választékára és mennyiségére, elmondhatjƵk, hogy minden 
Đsaládnak megvan a saját étkezési szokása, ami az életsơlƵsához, 
jövedelméhez, neveléséhez tartozik. dƵdjƵk azt is, hogy minden nap 
nagy mennyiségü élelmet dobnak a szemétbe.

5.ábra – Táp-
lákozási szük-
séglet

ϳ͘�ĄďƌĂ�ʹ��Őyszeƌƾ͕�ƚeũ�ĂůĂƉƷ�éƚŬezés

8. ábra – Változatos étkezés

9. ábra – Változatos étrend
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 �lelmiszerek 1. Tanulási egység

Az emberek meggondolatlanok, amikor a vásárló kosárba teszik az 
élelmiszert (ϭϬ. ábra), de az elkészítés mennyiségénél is (ϭϭ. ábra).

Az ételfogyasztás nő a hétvégén, de főleg az ünnepi időszakokban, 
amikor majd minden házban bőségesen étkeznek. Eéha a felhasznált 
ételmennyiség nagyobb, mint a szükséglet. �szünk, mert éhesek 
vagyƵnk, de kívánságból, kedvtelésből, a stressz vagy az izgalom miatt.

J E GYE Z D M E G!J E GYE Z D M E G!J E GYE Z D M E G!
••• Az ember szükségleteinek alapja a fiziológiai szükségletek, Az ember szükségleteinek alapja a fiziológiai szükségletek, Az ember szükségleteinek alapja a fiziológiai szükségletek, 

a test igényei. A táplálkozási szükséglet kielégítése nagyon fontos, a test igényei. A táplálkozási szükséglet kielégítése nagyon fontos, a test igényei. A táplálkozási szükséglet kielégítése nagyon fontos, 
mert az emberi szervezet növekedését és fejlődését biztosítja.mert az emberi szervezet növekedését és fejlődését biztosítja.mert az emberi szervezet növekedését és fejlődését biztosítja.

••• A táplálkozási szükségletek változnak személyenként, kortól, A táplálkozási szükségletek változnak személyenként, kortól, A táplálkozási szükségletek változnak személyenként, kortól, 
nemtől, a kifejtett tevékenységektől (fizikai, szellemi), környezeti nemtől, a kifejtett tevékenységektől (fizikai, szellemi), környezeti nemtől, a kifejtett tevékenységektől (fizikai, szellemi), környezeti 
feltételek (hideg, meleg, feltételek (hideg, meleg, feltételek (hideg, meleg, szennyeződésszennyeződésszennyeződés stb). stb). stb).

TUDTÁTOK, HOGY…TUDTÁTOK, HOGY…TUDTÁTOK, HOGY…TUDTÁTOK, HOGY…TUDTÁTOK, HOGY…TUDTÁTOK, HOGY…SZÓTÁR
szükséglet  – szükség,  va-

lami, ami különfélekép-
pen nyílvánul meg.

változatos étkezés – minden 
csoportból tartalmaz 
élelmiszerfélét, de 
egyazon csoportból 
többféle választékot.

ALKALMAZÁSOK:
ϭ. Magyarázzátok meg a kijelentést  „Azért eszünk, hogy éljünk, nem azért 

élünk, hogy együnk“.
Ϯ. Csapattevékenység – Bevásárló lista 
^zerveződjetek négy Đsapatba. <épzeljétek el, hogy vásárolni mentek. Dinden 

Đsapat egy Đsalád egy napi ételszükségletét kell megvegye. ,ogy jó vásárlók 
legyetek, állítsátok össze négy Đsaládnak a vásárlási listáját, így͗ 

ͻ ,asonlítsátok össze, keressetek azonosságokat és eltéréseket a négy listán. /ndokoljátok meg͊

ALKALMAZÁSOK:
Magyarázzátok meg a kijelentést „Azért eszünk, hogy éljünk, nem azért „Azért eszünk, hogy éljünk, nem azért 

Đsapat egy Đsalád egy napi ételszükségletét kell megvegye. ,ogy jó vásárlók 

„Azért eszünk, hogy éljünk, nem azért 

1. Csapat
 �evásárló lista szülőkből

 és két óvodás gyerekből

 álló Đsaládnak.

2. Csapat
�evásárló lista szülőkből

és egy gyerekből álló
Đsaládnak, aki az iskola
labdarƵgó Đsapatának tagja.labdarƵgó Đsapatának tagja.

3. Csapat 
   �evásárló lista szülőkből,

   egy ĐseĐsemőből és egy

    nyƵgdíjas nagymamából

    álló Đsalád számára.

4. Csapat 
�evásárló lista két 
felnőttből álló Đsalád 
számára.

10.ábra  –Bevásárló kosár
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