
Katedra Egészség

Az egészséges életmódra nevelés 
napjaink egyik legfontosabb egészség-
pedagógiai feladata. Ahhoz, hogy az 
egészségünket és fizikai erőnlétünket 
meg tudjuk tartani, egészségvédő is-
meretekre van szükségünk. Ennek el-
érésén fáradozunk a nyitrai óvó- és ta-
nítóképzős hallgatóink oktatása során 
is, melynek egyik állomását az Egész-
séghét projekt megvalósítása képezte. 

A projekt célja, hogy különböző kre-
atív aktivitások segítségével mutassa 
be a jövendő és gyakorló pedagógu-
soknak az egészségtudatos életmódra 
nevelés lehetőségeit óvodai keretek kö-
zött. A projekt megvalósításának helye 
a nyitrai Ľ. Okánika Óvoda volt, ahol 
jelenleg 6 csoportban több mint 150 
gyermeket nevelnek. Az óvoda Nyit-
ra központjában, nyugodt, csendes 
környezetben található, nagy udvarral 
rendelkezik, így minden tevékenység-
hez biztosítottak a feltételek. A megva-
lósítás időkerete nyolc hónap volt.

A foglalkozásokat három kiemelt 
témakörbe csoportosítottuk: 1. Ez va-
gyok én. A modul célja az emberi test 
megismerése. 2. Az egészséges táplál-
kozás mint az egészség egyik alappil-
lére. 3. A mozgás és a sport jelentősége 
az óvodás gyermek életében. 

A témák sokrétűségének köszönhe-
tően az egyes modulok tartalma nem 
csupán a helyes életmódszokások 
megalapozására, hanem a személyi-
ségfejlesztés egyéb területeire is kiter-
jedt. Köztudott, hogy az egészségmeg-
tartó készségek, szokások legnagyobb 
hatásfokkal a korai gyermekkorban 
alapozhatók meg, ezért arra töreked-
tünk, hogy a gyermekek a differenci-
ált tevékenységeken keresztül minél 
több élményszerű tapasztalatot sze-
rezzenek. Nagyon fontos volt, hogy 
minden gyermeknek legyen feladata, 
mindenki kivegye a részét a finom-
ságok készítéséből. Az egyes progra-
mokba a szülőket is bevontuk, hiszen 
a pedagógusokkal együtt ők tehetnek 
a legtöbbet azért, hogy az egészséges 
táplálkozás iránti igény már korai 
gyermekkorban megszilárduljon. Az 
egyes tevékenységek által a szülők is 
új ismereteket szerezhettek a problé-
makörben, és megismerkedhettek az 
óvoda által vásárolt innovatív segéd-
eszközökkel is.

Említettük, hogy az egészséges 
táplálkozás az óvodás korú gyermek 

megfelelő fejlődésének egyik kiemelt 
jelentőségű alapfeltétele. Ennek alap-
jait ebben a korban kell megteremte-
ni. A gyermekeknek naponta olyan 
alapélelmiszereket kellene fogyaszta-
niuk, melyek összetevői biztosítják az 
egészséges fejlődést: ilyenek a kenyér 
és péksütemények, gyümölcs, zöldség, 
hal, hús, tojás, tejtermékek és növényi 
zsiradékok.  Ezek fogyasztása biztosít-
ja a napi szükséges B2, B6, B12 vita-
min, valamint a magnézium-, kalci-
um- és a cinkmennyiségét.

A 2. modul foglalkozásainak célja 
ezért az egészséges táplálkozás meg-
kedveltetése volt. A foglalkozásokon 
a tapintás, szaglás, ízlelés útján szerez-
hettek tapasztalatot a gyümölcsökről 
és a zöldségfélékről. Az aktivitásokba 
a szülőket is bevontuk. Velük közösen 
gyümölcs- és zöldségnapokat szer-
veztünk, ahol a gyermekek ismeret-
len gyümölcs- és zöldségfajtákkal is 
találkozhattal, és ezekből „egészségtá-
nyért” készíthettek. A feladatok között 
zöldség- és gyümölcsszobor készítése 
is szerepelt, melyeket a kiállítást köve-
tően közösen meg is kóstolhatták.

A foglalkozásokhoz feladatlapokat 
is készítettünk (1. és 2. ábra), melyek 
közül itt kettőt mutatunk be. Ezek 
szintén az egészséges táplálkozás szo-
kásainak megalapozását és az étkezési 
kultúra fejlesztését szolgálják. A fel-
adatlapokon található gyümölcs- és 
zöldségfajták megismerését, azono-
sítását és megnevezését versekkel, 
dalokkal, mondókákkal próbáltuk 
megkönnyíteni. A foglalkozásokon 

a bennük lévő vitaminokról és egyéb 
fontos tápanyagokról is beszélgettünk. 
A feladatlapokon található zöldsége-
ket a gyermekek kiszínezték, majd fel-
ragasztották az „Ételpiramisra”. 

A kooperatív munka jegyében pedig 
gyümölcsök és zöldségek képanyagá-
ból kollázst készítettek a gyerekek. 

Összegzésképpen elmondható, ez a 
hét jó alkalom volt arra, hogy a gyer-
mekek olyan meghatározott tevékeny-
ségeket gyakoroljanak, melyek által 
megismerik az egészséges táplálkozás 
alapjait. A  gyermekek egészségmeg-
tartás iránti igényét újfajta megköze-
lítéssel, ötletekkel, kísérletekkel pró-
báltuk pozitív irányban befolyásolni. 
Külön kiemeljük, hogy a  foglalko-
zásoknak köszönhetően a  szülők is 
tudatosították, hogy minél változato-
sabb az étrend, annál biztosabb, hogy 
a  szervezetbe megfelelő mennyiség-
ben jutnak a  szükséges tápanyagok. 
A  modul célja az volt, hogy a  gyer-
mekek ismerjék meg a  különböző 
zöldségek gyümölcsök tulajdonságait, 
jellegzetességeit. A tevékenységek be-
fejeztével a gyermekek képesek voltak 
ezeket megnevezni, megkülönböz-
tetni, és a  különböző fajtákat össze 
tudták hasonlítani. Bebizonyosodott 
tehát, hogy az egészséges táplálkozás 
alapszabályait már óvodás korban 
kezdhetjük tanítani a gyermekeknek.
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2. ábra: Feladatlap II. Zöldségfélék 
(Lehoťák, 2015)

1. ábra: Feladatlap I. Zöldségfélék 
(Lehoťák, 2015)
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