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BEVEZETES

Kulcsfogalmak:

Tapanyagok, oxidacio, emésztés, az energiaszikséglet
okai, kaldria, testtdmeg, test-tudatossag, étrend, alap-
anyagcsere arany, szénhidratok,zsirok, fehérjék, asvanyi
anyagok, vitaminok.

Ez a szimulacios feladat 12-14 év kozotti, altalanos iskolai
biolégiat tanulé gyerekeknek késziilt. Célja az, hogy a ta-
nulék szamara érthet6vé tegye a taplalkozas, fizikai ak-
tivitas és testtdmeg kozotti 6sszefliggéseket.

Napi étrendlink minden elemének van energiatartalma,
mely az alap 6sszetevok molekularis felépitésétdl fligg
(lipidek, szénhidratok, fehérjék és nukleinsavak].

Az egyes étel tipusok energiatartalmaban tapasztalha-
16 eltérések oka azok alapveté molekularis 6sszetevé-
inekeltérd dsszetétele. Ez kifejezhetd az egyes dssze-
tevok energiatartalmanak sdlyozott 6sszegével.
Osszes napi fizikai aktivitisunk energiafogyasztasunk
részét képezi és kifejezhetd termodinamikai értékek-
kel is.

A test az alap molekuldk anyagcseréjéb6l szarmazé
energiat hasznalja fel a fizikai tevékenységekhez.

A testtdmeg és zsirtartalom névekedésének oka az
energiafelvétel és —felhasznalas megbomlott egyensu-
lya.

Mindkét oldal mérésének célja a taplalkozas és fizikai
aktivitas kozotti helyes egyensuly megtaldlasa az
egészségi problémak elkerilésének céljaval.

FORRASOK

Adatbankunk: A feldolgozott élelmiszerek mellett a legy-
gyakrabban fogyasztott ételek nyersanyagainak energia-
tartalméat részletezd lista [gabonafélék, z8ldségek, husti-
pusok, sajtfélék stb.). Szintén tartalmazza a leggyakoribb
napi (fizikai) aktivitisok energiafogyasztasanak ara-
nyat. Rendelkezésre allnak még a hisfogyasztas (heti
étrend) megfigyelését célzo kérdoivekés a tényleges fizi-
kai tevékenység feljegyzésére szolgald aktivitasprotokol-
lok is. A program kiszamitja a napi/heti energiaegyenle-
get az energiabevitel (taplalékfelvétel) és -felhasznalas
(fizikai aktivitds) 6sszevetésével. A szoftver és a részle-
tes energiatartalom lista a www.science-on-stage.de hon-
lapon érheté el.

ALAPOK

Az életvezetés egy interdiszciplinaris terllet. Ennek a
projektnek a segitségével egyszerre tanithatunk biolégi-
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at, kémiat, fizikat, matematikat, valamint informécios és
kommunikaciés technoldgiat tanuldinknak. A 12-14 éves
tanul6k szamara javasoljuk. Eurépaban mindig kedveltek
ataplalkozassal vagy sporttal 6sszefliggyo tantargyak. A
tanulasi folyamatot sok kisérlet és program hasznalata-
val tudjuk érdekesebbé tenni. Ebben a projektben az in-
formaciés és kommunikaciés technolégiara helyeztiik a
hangsulyt, melynek f6 részei az adatbevitel, adatelemzés
és az eredmények vizualizalasa.

Tantervi sszefiiggés:
Biologia, fizika, kémia, matematika, illetve informaciés és
kommunikaciés technolégia.

Tanitasi rész: Eteled az életed

Mar ahhoz is sok energiara van sziikségiink, hogy létez-
zUnk. Energiat hasznalunk fel a mozgéashoz, allandé test-
hémérsékletiink fenntartdsahoz, testiink felépitéséhez,
anyagcserénkhez, még az agyi tevékenységekhez is.

Mindezt az energiat a tapanyagok elégetésével, még pon-
tosabban azok oxidacidjaval nyerjik. Az legfontosabb do-
log az, hogy a kiviil megtalalhat6 tdpanyagok bekerdilje-
nek sejtjeinkbe. Az el6z6
osztalyok tanulmanyai soran
mar tanultunk errél a folya-
matrél, vagyis az emésztés-
rél. Ez az egység az energi-
aszikségletrdl, kaldriarol,
taplalékokrol, testtomegrdl,
test-tudatossagral és étrend-
rél sz6l. Mindenki szamara
nyilvanvalo, hogy az elhizas
egyenes kovetkezménye a
talzott taplalkozasnak. E
program segitségével tisz-
tabb képet kaphatunk arrdl,
hogy hogyan allapithaté meg
a taplalék energiatartalma és
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a mozgas soran elfogyasztott energia. A program elvég-
zésével megszerezhetd a testtémeg hosszutava ellenér-
zésének képessége.

Az alapanyagcsere aranyszama

Testlink folyamatosan energiat éget el, korantsem csak a
fizikai munkavégzés, vagy sport soran, hanem pihenés
vagy alvas kozben is. Az alapanyagcsere aranyszama
(BMR, basic metabolic rate] az energiafogyasztast veszi
alapul, melyre a lélegzés, keringés és az anyagcsere
fenntartdsahoz szlikség van.

Alegtobb ember esetében az alapanyagcsere aranysza-
ma igazolja az elégetett kaloridk tdbbségét. Ahogy Greg-

Alapanyagcsere aranyszam tablazat

kCal/nap

61 xtesstomeg - 51
22,5 xtesstomeg + 499
12,2 x tesstomeg + 746
14,7 x tesstomeg + 496
8,7 x tesstomeg + 829
10,5 x tesstomeg + 596

60,9 x tesstomeg - 54

22,7 x tesstomeg + 495
17,5 x tesstomeg + 651
15,3 xtesstomeg + 679
11,6 xtesstomeg + 879
13,5 xtesstomeg + 487

sziink, sok minden azonos marad, de az alapanagcsere
aranyszama csokken. A test féként az agytdrzsben talal-
hatd hipotalamuszon keresztil befolyasolja az anyag-

cserét szolgalo energiafogyasztast. Ez a folyamat telje-
sen automatikus, bar az ember hangulata, a stressz,
izgalmi allapot, vagy a kérnyezet befolyasolhatjak, a test-
hémérsékletet viszont a test alland6 szinten tartja.

Az alapanyagcsere aranyszamanak képlete tébbféle val-
toz6t, példaul a nemet, magassagot, testtomeget és élet-
kort tartalmazza annak becsléséhez, hogy mennyi kal6-
riat égetiink el pihenés kozben. Viszont nem veszi
szamitasba testzsirunk dsszetételét. A valésagban egy
izmos ember alapanyagcsere aranyszama magasabb,
mint egy t6bb testzsirral rendelkezé azonos testtémegl
személyé. A test minden fél kg tiszta izomtdmeghez 16
kaloriat igényel, vagyis 35 kal6riat kilogrammonként. A
nokre és férfiakra vonatkozo képlet kozotti kiilénbségnek
elsésorban a férfiak testében talalhat6 zsirszévet n6khéz
viszonyitva eltéré menyisége az oka.

Tapanyagbevitel

Atapanyagbevitelt tartozik az altalunk fogyasztott ételek
skalaja jelenti.Ataplalékok tapanyagokbdl épllnek fel. Te-
kintslik meg ezeket kdzelebbrdl!

A tapanyagok tipusai

Az elfogyasztott ételek kiilonféle vegytletek ezreit tartal-
mazzak. Ezek kozul csupéan par tucat szikséges elen-
gedhetelenil egészségiink fenntartdsahoz. Ezek a ta-
panyagok olyan anyagok, amelyeket feltétlenil meg kell
szerezniink az elfogyasztott taplalékbol. A taplalkozas-
szakérték a tapanyagokat hat fé csoportba soroljak: viz,
szénhidratok, zsirok, fehérjék, svanyi anyagok és vita-
minok.

A szénhidratok kozé tartozik az dsszes cukor és kemé-
nyitd tipus. Ezek az él6 szervezetek f6 energiaforasaként
szolgalnak. Minden egyes gramm szénhidrat kdrilbelil 4
kaléria biztosit. A szénhidratokat kétféle tipusba, egysze-
r és dsszetett szénhidratokra osztjuk. Az egyszeri
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szénhidratok — melyek mindegyike cukor — egyszeru
molekulaszerkezettel rendelkeznek. Az sszetett szén-
hidratok (ide tartoznak keményiték ) sok egymassal ész-
szekapcsolt egyszerl szénhidratbol all6 nagyobb és bo-
nyolultabb molekulaszerkezet( vegyiletek.

A'legtobb taplalék tartalmaz szénhidratokat. A f6 cukor-
komponens a répacukor (szachardz), ami a normal fehér
cukornak és a barna cukornak egyarant dsszetevéje.

Egy masik igen fontos cukorvegyiilet a tejcukor (laktoz),
ami a tejben talalhatd meg. A gyimalcscukor (fruktéz) —
mely egy kiléndsen édes cukor — altalaban gyimélcsok-
bél és z6ldségfélékbol szarmazik. Keményitét tartalmazé
taplalékok a kdvetkezdk: bab, kenyérfélék, gabonfélék,
kukorica, tészta [makardni, spagetti és hasonld lisztbdl
készilt ételfélék]), borso és burgonya.

A zsirok magasan koncentralt energiaforrasok. Egy
gramm zsir korilbelll 9 kalériat ad, de bevitelik életfon-
tossagu.

Egyes tdbbszordsen telitetlen zsirsavakat fel kell venni
az étrendbe, mert a szervezet nem képes 6ket eléallitani.
E létfontossagu zsirsavak a test sejtjeithatarolé membra-
nok (sejthartyak) épitdelemei. A tobbszérosen telitetlen
zsirsavak a nvényi olajokban ( kukoricacsira- és sz6jao-
Iaj], valamint halakban, példaul a lazacban és a makréla-
ban talalhatok meg. Az egyszeresen telitetlen zsirsavak
leggyakoribb forrasai kézé tartoznak az oliva- és féldimo-
gyorofélék. Alegtdbb telitett zsirsav az allati termékekbdl,
példaul vajbdl, disznézsirbél, tejtermékekbdl, és zsiro-
sabb vords hisokbdl szarmaz6 taplalékokban talalhaté.

A fehérjék energiaforraso. A szénhidratokhoz hasonléan
4 kalériat tartalmaznak grammonként, aminélazonban
fontosabb, hogy a fehérjék a szervezet egyik f6 épitéele-
mekeént szolgalnak. Példaul az izmok, porcok, a bdr és a
haj tilnyomarészt fehérjékbdl éplilnek fel. Ezen kivil a
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sejtek fehérjéket, Gn. enzimeket is tartalmaz, melyek fel-
gyorsitjak a kémiai reakcidkat. A sejtek képtelenek lenné-
nek mikddni enzimek nélkiil. A fehérjék hormonként (ké-
miai Gzenetvivoként] és antitestként (a betegségeket
legy6z6 vegyiletként] is szolgalnak.

Alegfontosabb fehérjeforrasok étrendiinkben a sajtok, to-
jas, halak, tiszta his és a tejtermékek. Az e taplalékokban
megtalalhatd fehérjéket teljes értéku fehérjéknek nevez-
zUk, mert minden |étfontossagd aminosavbél elegendd
mennyiséget tartalmaznak. A gabonamagvak, pillangés-
viraglak (a borsofélék csaladjaba tartozod névények], dio-
félék és zoldségek szintén szallitanak fehérjéket. E fehér-
jéket nem teljes fehérjéknek nevezzik, mert egy vagy
tobb létfontossagl aminosavbdl kevesebbet tartalmaz-
nak a szlkségesnél.

Az asvanyi sok és vitaminok szintén igen fontosak az
egészséges élethez, mi azonban az energiabevitelre he-
lyezziik a f6 hangslyt.
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A taplalék energiatartalmanak kiszamitasa

Az energiaérték egy adott taplalék energiaértékét fejezi
ki kJ-ban.Adatbazisunk ezeket az energiamenyiségeket
100 g(vagy 100 cm?) ételféleségre vonatkoztatva adja
meg. Ebbdl kiindulva kell kiszdmitani egy adott ételmeny-
nyiség energiatartalmat. Példaul, ha az étel témege
250 gés 100 gramm 1200 kJ energiat jelent, akkor az
1200 kJ-t megkell szorozni 2,5-tel. Ha az adott taplalék-
féleség nincs felsorolva az adatbazisban, akkor annak
100 grammonkeénti energiatartalmat esetleg meg lehet
talalni a csomagolason. Amennyiben egy sajat készités(
szendvicset eszlink, akkor az alapanyagok energiatartal-
mat egyenként ki kell szamitani, majd 6sszegezni. Ezt el-
végezhet6 egy program segitségével.

Fizikai aktivitasi

Mindenféle fizikai aktivitds energiat igényel. Az
energiafogyasztas flgg az adott személy fizikai
allapotatdl, az aktivitas intenzitasatol és természetesen
az azzal eltdltott idotdl. Néhany aktivitds nehezen
kiszamithatd, maskor ez egyszer(ibb (pl. gyaloglas egy
futogépen). A programmal masodik adatbazisunk is
hasznalhat, mely az egy dranyi aktivitas végzésekor
elégetett kJ-ok sszegét megado példakat tartalmaz.

Projekt hazi feladat

Jegyezd fel napi energiabeviteledet és fizikai aktivitaso-
dat, vond ki beldle az alapanyagcseréd aranyszamat és
szamitsd ki energiaegyenlegedet programunk segitségé-
vel. Bévitsd sziikség szerint mozgasformak és taplalékok
listajat!

KOVETKEZTETES

Azutols6 lépése egy étrend ajanlas elkészitése, mely
szamol az egyes ételféleségek energiatartalmaval is. A
javaslat a napi aktivitasra alapul, melyet egy kérdéiven
kell régziteni. Tartalmaznia kell még az étrend indoklasat
is (mennyire egészséges és miért] és megvaltoztatasanak
taplalkozasi javaslatokra alapulé magyarazatat.
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