1. Tanulmanyozd a régi korok bolcsességet!

Gondolkodj el az idézetek tartalman, és mondd el a véleményed!

*‘Nem azért élunk, hogy egyunk, hanem azeért eszunk, hogy éljunk!

*Mondd meg, mit eszel, s megmondom, ki vagy! Az ember az, amit megeszik.
*Reggel, mint a kiraly, delben, mint a polgar, este, mint a koldus (étkezeési tanacs).

a. Készits magyarazatot az alabbi kulcsszavakhoz!

energia:

Fogalmazd meg a kulcsszavak kapcsolatat és viszonyat egymashoz! Mondd el a
tarsadnak!

energia taplalkozas taplaléek



Add meg a kulcsszavak rovid magyarazatat!

tapcsatorna:

Ismered-e a csatorna, garat, nedv szavak mas jelentését is? ird le azokat is!

csatorna:



4. Jellemezz harmat az emésztdszervek kozil a megadott szempontok
alapjan! A jellemzéket kapcsold o0ssze a feladattal és miikodéssel!

JELLEMZOk: .
: ; FELADAT MURKODES

SZIN, FORMA, FELULET

Szapireg

Epeholyag




5. Készitsd el a nyelv ,,iz térképét”! Jelold, hogy melyik izt hol érzékeli!
Nyelv: négy alap iz

Nem veszi be a gyomrom!
Mikor hasznaljuk ezt a kifejezést?

Milyen osszefuggés van a mondas és a gyomor tényleges miukodése
kozott?






1. FELADAT
a) Az alabbi kifejezések felhasznalasaval fogalmazd meg, mi a taplalék!
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A taplalék olyan



b) Az alabbi kifejezések felhasznalasaval fogalmazd meg és ird le, mik a
tapanyagok!

felvett szecverel kozvetlenul

laplilek anyag felhaszndlhaté

A tapanyagok olyan,



c) Az alabbi kifejezések felhasznalasaval fogalmazd meg és ird le
kétfeleképpen, mi a minoéségi éhezés:

szervezel megteleld lpanyag
ozszetelel ozl ksges e hezes

A mindségi éhezés



Abraelemzés
A kovetkezd abran a taplalkozas folyamatait latja. Irja a felsoroltak mellé az abra megfeleld
betijelét!
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1. Tapanyagok
2. Taplalek
3. Salakanyagok
4. Szerves makromolekulak
5. Vitaminok
6. Emeésztes
7. Felepitd folyamatok



Fogalommagyardza

-2 ponf

Az dbra segitséave

fogalmazza meg sajat stavatval, hogy a kivetkezd fogalmak mit jelentenek!



[gaz/hamis allitasok

o L1 A taplalekkal felvett tapanvagokbol encretat ¢s szervezetiink felepiteschez szikscges
anyagokat nyerink.

o 12 Haoa felvett taplalck energratartalma tul magas, akkor a szervezet a felesleges
energlamennyiseget ho formajaban a komyezetbe kisugarozza

Szivegkiegésaités

A felvett taplaleknak 1dealis aranyban kell tartalmaznia a killonbozo tapanyagokat, Kilonsen fontos a
. 13...... megfelelo mennyiscgben torteno fogyasztasa, mert egyes ammosavakat a szervezet nem
kepes eloallitant, igy ezeket a taplalckkal kell felvenn, A .. 14..... ¢s ...15... cleatelen fogvasztasa
pedig jellegzetes hianvbetegsegeket eredmenyez. Ugyanakkor az egyes tapanvagok tulzoft fogyasztasa
sem helyes, peldaul a zsirok es szenhidratok nagy mennyisegben tortcnd fogyasztasa ...16....-hoz
vezethet,




Parosito

A kovetkezo feladatban nchany taplalékunk ¢s nehany fontos tapanvag szerepel. Parositsa ezeke
aszerint, hogy melyik taplalék milyen tapanvagot tartalmaz nagy mennyiscgben! (termeszetese
elofordulhat, hogy egy taplalek tobbfele tapanyagot 1s tartalmaz. Ebben az esetben valassza ki a nag
mennyisegben tartalmazott tapanyagot!

A: feherpe 1'7. Csirkemell
B: szénhidrat [8. Rozskenyér
C: zsir (olay) 19. Narancs
D: C-vitamin 20. Foldimogyoro
E: vas 21. Burgonya
F: kalcum 22. Sajt
G: A-vitamin 23. Soska
24 My
235, Tojas

26. Sargarépa

Tegyen X-et ahhoz, amely tipanyagnak magas a rosttartalma!



Egyszer valaseti

17, Mgt fontosak a kegyensilyonotttiplilkozdshan a nvenyi rostok’
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Az ember szamara emeszihetetlen cellulozbol allnak
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Foldink tarsadalmi és gazdasagi szinten meglévé hatalmas nagy egyenlidtlenségei talan
legszembetiin6bben az emberiség ¢lelmezési helyzetének alakulasaban jelentkeznek. Amig a
televizio hirmiisoraiban ¢éhezié afrikai gyermekeket lathatunk, addig a reklamok egy része a
»tulsagosan is jol taplialt” embereknek Kkinal sulycsokkenté modszereket. A szegény orszagokban
emberek szazmillioi maradnak éhen naproél-napra, ugyanakkor a fejlett iparosodott allamok
lakoéinak tobbsége a tulsulybol ereddé egészségiigyi problémakkal kiizd.

Az ENSZ c¢lelmezési helyzetképe szerint a XX. szazad végén 840 millio ember nem jutott
elegendd taplalékhoz.

(Desmond Morris: Emberdllat)
Neézze meg alaposan a képet és valaszoljon a kérdésekre!



Igaz/hamis allitasok

. 1. Ha az emben szervezet kevesebb energiat vesz fel a taplalckkal, mint szervezetének teljes
energlaigenye, akkor fogyni fog.
. 2. Ha tul sok encrgiat fogyasztunk, akkor a feleslegesen felvett energiat a szervezet a
kdryezetbe kisugarozza hd formajaban,
. 3. Haaszervezet chezese hosszu ideig fennall, akkor a szénhidrat ¢s zsirraktarak felhasznalasa
utan a feherjekeszletekhez .nyul”, azaz az 1zomzatot bontja le.
. 4. A ferfiak elsosorban a csipd teriiletén halmoznak fel nagyobb zsirkészletet.

Fogalommeghatarozas

9. oo ha a szervezet nem megfelelo Osszetctelben kapja meg a tapanyagszikscgletét.
Mmdenfele tapan\ agfelescg hianva eclofordulhat, de leggyakrabban a feherje ¢s vitaminszegény
taplalkozas fordul elo.

10, ................0 ha a szervezet kevesebb energiat vesz fel, mmt amennyi a napi teljes
energiasziikseglete.



Rovid valasz (2 pont)

5. A képen lathato Kisfita hossza ideje éhezik. Mib§l Iathaté ez?

Ha azonban a szervezetbe bevitt energiamennyiség elegendd is, eléfordulhat, hogy a taplalékka

tal kevés fehérjét vagy vitamint fogyaszt egy szervezet. Kiilondosen fontos ez a gverekeknél

hiszen a novekviben lévi gyermeki szervezet négvszer annyi fehérjét icénvelne, mint egy felnit
szervezet. Ilvenkor a taplalek mindséege nem megfeleld.

A kovetkezd tablazatbhban egy atlag indiai ember napi taplalekanak Gsszetetelét Iathatjule. A
tablazatban szerepld adatok segitségével valaszoljon a kiivetkezd kérdésekre!

Taplalék Elfogvasztott mennyiség/nap
Hs 2 g (0.4 %06)
Zsiradek 3 2 (0.5 26)
Huvelvesek 32 o (5,7 20)
Zoldség, gvumolces 45 g (8%20)

Rizs 480 g (85.4 206)
Osszesen: 562 g (100 2%6)

(Sartalvi-Toth: Foldrajz 1
Egyszerii valasztas

6. Mi a legfontosabb taplaléka az indiaiaknak?
A) has
B) zoldség., gvumoles
C) zsir
D) rizs
E) huvelyvesek
7. Milven tapanyagbol fogvasztanak a legtobbet?
A)) Zsir
B) fehérje
C) vitaminok
D) szénhidrat
E) asvany1 sok
8. Melyvik az a tapanvag, amelybdl nagyon keveset tartalmaz ez az étrend?
A) Zsir
B) fehernje



Parosito:

A  kovetkezé feladatban egy-egy beteg tiineteit olvashatod. Betegségeik az
emésztirendszerhez kothetoek. Az abra és a tudasod segitségével parositsd a tiinetek
leirasat a betegségek mellé!

A) A betegnek faj a hasa, nem éhes, mertugy érzi, tele van a hasa. 3 napja nem volt széklete,
ezt megelOzben 1s ritkan és nagyon fajdalmasan uritett székletet.

Az orvos azt javasolja, hogy igyon tébb folyadékot, pl. narancslevet, Gszibaracklevet és vizet,
egyen tobb zoldséget, gyviimolesot és korpas kenyeret, valamint probaljon tébbet mozogni. Ha
a helyzet még két nap mulva sem valtozik, 167j6n vissza.

B) A beteg 1gen heves felsGhasi gorcsokrdl, émelygésrol, verejtékezésrol, lazrol panaszkodik.
Fajdalmai legerdsebben a jobb oldalon. a bordak alatt jelentkeznek. de a hatat is fajlalja.
Az orvos a goresok oldasara gorcsoldot javasol, és korhazi kivizsgalasra kiildi a beteget.

C) A beteg igen erds alhasi fajdalomra panaszkodik, lazas és hanyt 1s. Az orvos a jobb labat
mozgatja és a has jobb alsé részét nyomja meg, amire a beteg i1gen erds fajdalmat érez. Az
orvos azonnal korhazba szallittatja a beteget.

D) A beteg egész éjszaka hanyt, lazas., nyelvén fehér lepedék lathatd. A has felsO része
kozépen és baloldalon goresol, nvomasra a beteg heves fajdalommal reagal.

Az orvos megkérdezi evett-e gombat vagy romlott élelmiszert az el6zd napon. Miutan a
gombameérgezeést kizarjak, az orvos pihenést, sok folvadék (pl. tea) fogvasztasat és diétat
javasol. Arra kér1 a beteget, hogy ha a panaszok 1 nap milva nem enyhiilnek, j61j6n vissza.

11. Gyomorrontas
12. Vakbélgyull;wlés
13. Epeko

14. Szekrekedés



