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A Kkisiskolas koru gyermekek taplal-
kozasi szokasait szocidlisan hatranyos
gyermekeknél vizsgaltuk. A felméré-
sekhez kérdéivet hasznaltunk, melyet
a gyermekek sziileinek osztottunk
szét. Kérdéiviink a kovetkezd kérdé-
seket tartalmazta: Hanyszor étkezik
gyermeke naponta? Szokott a gyerme-
ke reggelizni? Hol étkezik gyermeke
tulnyomorészt? Gyermeke megsédzza
a mar kész ételt? Kihagy gyermeke
szandékosan étrendjébdl valamilyen
élelmiszert? Kiilonboz6 élelmiszerek
fogyasztasanak gyakorisaga.

Az egyik taplalkozasi alapelv a val-
tozatos, sokrétl ételek fogyasztasa. A
gyermekek 61,2%-a tobb mint 6-szor
étkezik naponta, 18,36%-a hatszor. Ezt
a megallapitasunkat pozitivan értékel-
jik, mivel a gyermekek megfelel6 fej-
16déséhez napi 5-6 étkezés sziikséges.

A reggeli az étkezés legfontosabb
része, a napi ételfogyasztas 25%-at kel-
lene kitennie. A vizsgalt gyermekek
40,8%-a rendszeresen fogyaszt regge-
lit, 53,06%-a csak néha. Harom gyer-
mek egyaltalan nem szokott reggelizni.
Felmérésiink ezen megallapitasat ne-
gativan értékeljiik, mivel a nap elején
a szervezet fizikai és pszichikai ,be-
inditasahoz” elengedhetetleniil sziik-
ség van a reggelire.

A gyermekek tulnyomorészt ott-
hon és az iskolaban étkeznek. Sajnos
a »csak néha” reggelizé gyermekeknél
gyakran megfigyelhetd, a délel6tti tan-
orak azzal telnek, hogy mar alig varjak
a tizorai sziinetet.

A gyermekeknek lényegesen keve-
sebbet kell s6zni (3-5g). A tdl sok s6 is
egyik oka lehet az elhizasnak. A vizs-
galt minta 51,02%-a megsdzza a mar
kész ételt, 48,98%-a nem séz.

A gyermekek 69,38%-a nem hagy
ki szandékosan az étrendjébdl semmi-
lyen élelmiszert. 30,62%-a a gyerme-
keknek nem eszik tejterméket, zold-
ségeket, halat, csirkehust, sertéshust
vagy marhahust. Az ok mindenkinél
ugyanaz: ,Nem szereti. Nem izlik
neki” Tanulasi folyamatnak foghato fel
az Uj izekhez szoktatas is. Egy-egy Uj
ételt 6-15 alkalommal érdemes meg-
kostoltatni a gyermekekkel, hogy ab-

bdl valaha is értékelheté mennyiséget
elfogyasszanak.

A gyermekek étrendjében fontos
szerepe van a husnak, de a tulzott fo-
gyasztasa nem ajanlott. A hus fontos
fehérjeforras, az asvanyi anyagok ko-
ziil jelentds a vastartalma, gazdag A,
D és B12 vitaminban. A vizsgalt minta
10,2%-a naponta tobbszor, 30,61%-a
naponta, 44,89%-a pedig hetente 1-3
alkalommal fogyaszt sertés- vagy mar-
hahust. Viszont halat, mely idedlis tap-
lalék a gyermekek szamara, a gyerme-
kek 44,89%-a ritkan, 44,85%-a pedig
soha nem fogyaszt. Csirkehust a vizs-
galt minta 59,18%-a hetente 1-3 alka-
lommal, 18,36%-a ritkdn és 8,16%-a
soha sem eszik.

Az egészségtelen élelmiszerek kozé
sorolhatok a fustolt husok, szaldmik,
pastétomok, mivel konzervalé anya-
gokat, nitratokat tartalmaznak. A vizs-
galt minta 63,32%-a naponta tobbszori
alkalommal fogyasztja, 26,32%-anak
pedig mindennap megtalédlhat6 az ét-
rendjében.

A szakirodalom a gyermekek sza-
mara nem megfelel6 élelmiszerek kozé
sorolja az édesitett ételeket és italokat,
melyeknek magas a szinezéktartalma.
A vizsgalt minta 65,3%-a naponta
tobbszor, 30,61%-a naponta fogyaszt
édességet, cukorkakat, csokoladét.

A gyermekek szamara megfelel6
italok kozé az ivoviz, asztali gyogyvi-
zek, higitott gytimolcs- és zoldségle-
vek, nem édesitett, gyenge teak, féleg
a gyogyteak tartoznak. Korlatozott
mennyiségben fogyaszthatok az as-
vanyvizek és dzsuszok. Nem megfe-
leléek az édesitett limonadék, kolak,
izesitett asvanyvizek, kavé, erds teak,
alkohol és energiaitalok. Az izesitett,
szines udit6k el6nyt élveznek az ds-
vanyvizek és gyiimolcslevek mellett.
67,34%-a a gyermekeknek naponta
tobbszor ,kolat” iszik vagy mas ,li-
mit’, mig asvanyvizet csak 10,2%-a.
A gyerekek tehat ritkan fogyasztanak
asvanyvizet és gyiimolcslevet. 14 gyer-
mek soha nem iszik asvanyvizet.

A chipsek az egészségtelen élelmi-
szerek kozé tartoznak a tal magas so-
és zsirtartalmuk miatt, melyek megter-

helik a gyermekek veséjét. A vizsgalt
minta 48,97%-a naponta tobbszori
alkalommal ragcsalja e ,,csemegéket”

A gyermek étrendjének az alapjat
képezik a gabonafélék, a kenyér, a tész-
tafélék, a burgonya és rizs, melyeknek
magas a szacharid-, ill. szénhidrattar-
talmuk. A teljes kiorlésti lisztbol ké-
sztlt barna kenyér tobb értékes anya-
got tartalmaz. A vizsgalt minta a fehér
kenyeret részesiti el6nyben. A gyerme-
kek 80%-a naponta tobbszor fogyaszt
fehér kenyeret, mig barnat ritkan vagy
soha.

A z0ldségek rendszeres fogyaszta-
sanak jelentGsége egyértelmtien adott
a magas biologiai és az alacsony ener-
getikai értékiikkel. A gytimolcsok
szintén alacsony energetikai értékkel
rendelkeznek. Gazdagon tartalmaz-
nak asvanyi anyagokat és vitaminokat
(G, E, K, B, B2 stb.). A vizsgalt minta
30,61%-a naponta tobbszor fogyaszt
friss gytimolesot, 16,30%-a zoldséget.

Fontos kalcium- és fehérjeforrast je-
lent a gyermekek étrendjében a tej és
a tejtermékek. A tej raadasul tartalmaz
a kalciumhasznosuldsdhoz sziikséges
D-vitamint is. A tej és tejtermékek
nemcsak D-, hanem A-, B1l-, B2- és
B12-vitamint is tartalmaznak, ezen-
kiviil nem elhanyagolhaté mennyiség-
ben magnéziumot, cinket. A vizsgalt
minta 20,4%-a soha nem iszik tejet,
naponta csak 14,28%-a fogyasztja.

Talan nem okoz tul nagy meglepe-
tést, ha azt mondjuk, hogy a 21. sza-
zadi taplalkozasa sok olyan élelmiszert
tartalmaz, melyek fogyasztasa hosszu-
tavon valamilyen egészségkarosodas-
hoz vezet. A mai kisiskolas koru gyer-
mekek sok édességet, chipset esznek.
Ezen még rontanak az édesitett iiditok,
kolak, és sajnos a vizsgalt mintanal a
kavé, cappuccino és energiaitalok fo-
gyasztasa is gyakori. A kisiskolas kort
gyermekek taplalkozasi szokasai nem
felelnek meg az egészséges taplalkozas
alapelveinek. ,Mindenkinek joga van
egészségesnek lenni” — ehhez mar csak
egyetlen dolog hianyzik, hogy aktiv
modon tegytink is érte (dnmagunkeért,
a gyermekekért) valamit!
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I [degen nyelv

Hogy mely tényezé jatszik a legfonto-
sabb szerepet egy tandra sikerességében? A
motivacio. A kérdés persze nem valaszol-
hat6 meg ilyen egyszertien, de a motivacié
kiindulasi pontnak megfelel. Ha azt latjuk
a didkokon, hogy élveztek egy tanorat, és
megkérdezziik tolik, hogy miért tetszett
az oOra, a leggyakoribb valasz az lesz, hogy
azért tetszett, mert érdekes volt” De mit
is jelent az, hogy érdekes volt? Leginkabb
azt, hogy az ora toltete lekototte a diakok
figyelmét. Mas szoval, arra motivalta Sket,
hogy figyeljenek. Igy érkeziink el (egészen
gyorsan) a motivacichoz mint meghatd-
rozé tényez6hoz. Amikor tehat a tanar
az oOratervet készitve azt a kérdést teszi fel
maganak, hogy ,Vajon hogyan tudndm
motivalni a didkokat?”, valdjaban részben
azt is kérdezi magatol, hogy ,,Vajon mi ér-
dekelné ket annyira, hogy az hosszabb
ideig lekotné a figyelmiiket?” Ezekre a
kérdésekre azonban konkrét és univer-
zalis valasz nem létezik, leginkabb azért,
mert az a toltet, ami ma még érdekes, le-
het, hogy par hét mulva mar nem lesz az.
Gyakorta olvashatjuk mddszertani szak-
konyvekben, hogy a multimédia, kiilonos-
képpen a video, kivalé motivaciods eszkoz
a tanorak érdekesebbé tételéhez. Ez igaz,
ugyanakkor ma mar hiaba is probalnank
meg levetiteni egy a 80-as években késziilt
dokumentumfilmet, a didkok valészintileg
az elsé par perc utdn panaszkodnanak a
mozgokép elavultsaga miatt. Fontos, hogy
itt nem feltétleniil a dokumentumfilm tar-
talmanak elavultsagarol, hanem inkabb
a vide6 minGségérdl, illetve a vizudlis és
hangi effektusok elavultsagarél van szo.
Egy vided érdekességéhez tehat leginkabb
annak naprakészsége jarul hozza (mind
tartalmi, mind cinemtografiai szempont-
bol).

A TED-Ed (Technology, Entertainment,
Design - Education [Technologia, szo-
rakoztatas, kivitelezés — Oktatds]) nevi
weboldal kival6 forrasa lehet olyan isme-
retterjeszt6, angol nyelvi kisvidedknak,
melyek tobb szempontbdl is effektiven
alkalmazhatok egy angol tandran. A vide-
ok legnagyobb elénye hosszuk, mely étla-
gosan 5 perc. Ez az id6 éppen elég rovid
ahhoz, hogy fenntartsa a diakok figyelmét.
A kisvidedk tovabbi nagy el6nye, hogy a
modern animacids technikdk legkiilon-
bozébb tipusaival késziiltek, ami tovabb
noveli érdekességiiket. Az angol nyelv
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oktatasanak szempontjabol a kisvidedk
tovabbi tényezOk miatt is rendkiviil hasz-
nosak. Ilyen példaul a kiilonbozé nyelvi
feliratok elérhetdsége, vagy a kisvidedk
tartalma alapjan el6készitett feleletvalasz-
tos tesztek, melyek konnyedén hasznal-
hatok szovegértési feladatokként. Ami a
videdk tartalmat illeti, valogathatunk az
olyan kategoriak kozott, mint az egészség,
miivészetek, filozofia, pszicholdgia, tudo-
many és technologia, stb. A kategoriakon
beliil a legkiilonbozébb témakrol talal-
hatunk animaciés kisvidedkat, melyek
gyakran egy konkrét kérdés megvalaszo-
lasat tiizik ki célul, pl. Hogyan miikodik
a vérnyomds?, Mi az a kaléria?, Honnan
szdrmaznak Foldiink vizei?, Hogyan kelet-
keznek a tornddok?. A kisvideok tartalmi
toltetiik miatt kivédldan alkalmazhatok kii-
lonbozd témak bevezetéséhez, ismeretek
elmélyitéséhez, hiteles nyelvi minta be-
mutatasahoz, az érdeklddés felkeltéséhez,
és természetesen egy Oraterv létrehozasa-
hoz is. Akar egy egész oratervet, akar csak
egy-egy feladatot szeretnénk elGkésziteni
kisvide¢ alapjan, els6sorban azt kell meg-
fontolnunk, hogy milyen nyelvi szinten
van az osztaly, ahol a vide6t alkalmazni
szeretnénk. Amennyiben kozéphaladé
szinten 1évé osztalyrél van szd, érdeme-
sebb olyan gyakorlatokat létrehozni, ame-
lyekben a didkok csoportosan elemzik a
vided(k) tartalmat. Ezen a szinten a teljes
megértéshez sziikséges a video tobbszori
megnézése, idonkénti leallitasa, illetve fel-
irat haszndlata, ezért szamolni kell azzal,
hogy a feladatok iddigényesek lesznek. A
tartalmi elemzésen kiviil a videdk ezen a
szinten (is) konnyedén alkalmazhatok kii-
16nboz6 nyelvi szerkezetek szemléltetésére
és begyakoroltatasara. Olyan feladatokat
is létrehozhatunk, melyekben a didkok-
nak meg kell tudni magyarazni, hogy egy
adott nyelvi szerkezetet miért éppen ab-
ban a formaban alkalmazzuk, amelyben az
megjelenik a vide6 kontextusaban. A ha-
laddbb osztalyoknal viszont érdemesebb
a videokat parbeszédek kiindulopontja-
ként, illetve a videdkhoz tartozd teszte-
ket szovegértési feladatként haszndlni. A
kisvideok mindamellett, hogy fejlesztik az
angolnyelv-tudast, hasznos ismereteket is
atadnak, melyeket a diakok az angol tan-
o6rakon kiviil is kamatoztathatnak.

Honlap: http://ed.ted.com/
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Matematikaversenyeken a tanulék
gyakran talalkozhatnak az éppen ak-
tualis évszam matematikai tulajdon-
sagaival. Néhany honap malva 2016-
ot irunk; vizsgaljuk meg szamelméleti
szemiivegen at ezt az évszamot!

Bontsuk a  2016-ot  prim-
tényez6i  szorzatara: 2016 =
2:2-2-2-2-3-3-7. Az els6 érde-
kesség az, hogy csupa egyjegytli prim-
tényez6je van. Erdekes lenne uténa-
nézni, hogy utoljara mikor irtunk
olyan évszamot, amelyben csupa egy-
jegyl primtényezé volt. Az 1728 és az
1792 biztosan ilyen volt, de volt-e az-
6ta maskor is ilyen évszam?

Matematikaversenyre késziilve ér-
dekes szakkori feladat lehet megke-
resni a 2016 dsszes osztdjat. Mivel ez
egy elég nagy szam (36), elég nagy a
tévedés lehetdsége. Két legyet is iithe-
tiink egy csapasra: néhany tévedés és
ujrakezdés utdn a tanulok maguktol
rajonnek, hogy érdemes valamilyen
rendszer alapjan keresni az osztokat.
A masik: elarulhatjuk, hogy létezik
egy algoritmus (képlet), amely se-
gitségével a primtényezés felbontds
alapjan viszonylag egyszertien kisza-
mithatjuk az osztok szamat.

Mi lehet a rendszer, amely segithet
az Osszes oszto megtalalasaban? Pél-
daul a kovetkez6: elszor irjuk fel az
Osszes ,egytényezds™ szorzatot (1, 2,
3, 7), majd folytassuk a kéttényez6-
sokkel (2-2,2-3,2-7,3-3,3-7) stb.
Természetesen igy is el6fordulhat,
hogy valami kimarad. De a kovetkezd
lépésben kiszamitjuk ezeket a szor-
zatokat, majd a szorzatokat novekvd
sorrendbe {rjuk. Es ekkor allhatunk
el6 egy kovetkez6 fogalommal, amely
a tananyagban ugyan nem lelhet? fel,
de nagyon hasznos lehet a verseny-
feladatok megoldasa soran: elarul-
hatjuk, hogy az els6 és utolsé osztd
szorzata ugyanannyi, mint a masodik
és az utolso eldtti osztd szorzata, és
ez ugyanannyi, mint a harmadik és
a hétulrél harmadik oszt6é szorzata
stb., és ez a szorzat nem mas, mint az
a szam, amelynek az osztdit kerestiik.
A 2016 esetén ezeket az osztdparo-
kat kapjuk: 1 - 2016, 2 - 1008, 3 - 672,



