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Az egészséges életmddra nevelés
napjaink egyik legfontosabb egészség-
pedagogiai feladata. Ahhoz, hogy az
egészségiinket és fizikai erénlétiinket
meg tudjuk tartani, egészségvédo is-
meretekre van sziikségiink. Ennek el-
érésén faradozunk a nyitrai 6vo- és ta-
nitoképzds hallgatdink oktatasa soran
is, melynek egyik allomdsat az Egész-
séghét projekt megvaldsitasa képezte.

A projekt célja, hogy kiilonb6z6 kre-
ativ aktivitasok segitségével mutassa
be a jovendd és gyakorld pedagogu-
soknak az egészségtudatos életmodra
nevelés lehetdségeit 6vodai keretek ko-
z6tt. A projekt megvaldsitasanak helye
a nyitrai L. Okdnika Ovoda volt, ahol
jelenleg 6 csoportban tobb mint 150
gyermeket nevelnek. Az évoda Nyit-
ra kozpontjaban, nyugodt, csendes
kérnyezetben talalhatd, nagy udvarral
rendelkezik, igy minden tevékenység-
hez biztositottak a feltételek. A megva-
16sitas id6kerete nyolc honap volt.

A foglalkozasokat harom kiemelt
témakorbe csoportositottuk: 1. Ez va-
gyok én. A modul célja az emberi test
megismerése. 2. Az egészséges taplal-
kozas mint az egészség egyik alappil-
lére. 3. A mozgas és a sport jelentGsége
az 6vodas gyermek életében.

A témak sokrétiiségének koszonhe-
tden az egyes modulok tartalma nem
csupan a helyes életmodszokasok
megalapozasara, hanem a személyi-
ségfejlesztés egyéb teriileteire is kiter-
jedt. Koztudott, hogy az egészségmeg-
tartd készségek, szokasok legnagyobb
hatésfokkal a korai gyermekkorban
alapozhatdk meg, ezért arra toreked-
tink, hogy a gyermekek a differenci-
alt tevékenységeken keresztill minél
tobb élményszerli tapasztalatot sze-
rezzenek. Nagyon fontos volt, hogy
minden gyermeknek legyen feladata,
mindenki kivegye a részét a finom-
sagok készitésébol. Az egyes progra-
mokba a szuldket is bevontuk, hiszen
a pedagogusokkal egyiitt 6k tehetnek
a legtobbet azért, hogy az egészséges
taplalkozas iranti igény mar korai
gyermekkorban megszilarduljon. Az
egyes tevékenységek dltal a sztlok is
Uj ismereteket szerezhettek a problé-
makorben, és megismerkedhettek az
ovoda dltal vésarolt innovativ segéd-
eszkozokkel is.

Emlitettiik, hogy az egészséges
taplalkozas az 6vodas kord gyermek

megfeleld fejlédésének egyik kiemelt
jelentGségti alapfeltétele. Ennek alap-
jait ebben a korban kell megteremte-
ni. A gyermekeknek naponta olyan
alapélelmiszereket kellene fogyaszta-
niuk, melyek Osszetevéi biztositjak az
egészséges fejloédést: ilyenek a kenyér
és pékstitemények, gytimolcs, zoldség,
hal, hus, tojds, tejtermékek és novényi
zsiradékok. Ezek fogyasztasa biztosit-
ja a napi sziikséges B2, B6, B12 vita-
min, valamint a magnézium-, kalci-
um- és a cinkmennyiségét.

A 2. modul foglalkozasainak célja
ezért az egészséges taplalkozas meg-
kedveltetése volt. A foglalkozasokon
a tapintds, szaglas, izlelés utjan szerez-
hettek tapasztalatot a gyiimolcsokrol
és a zoldségfélékrol. Az aktivitasokba
a sziil6ket is bevontuk. Veliik kozosen
gylmolcs- és zoldségnapokat szer-
veztiink, ahol a gyermekek ismeret-
len gyiimolcs- és zoldségfajtakkal is
talalkozhattal, és ezekbdl ,.egészségta-
nyért” készithettek. A feladatok kozott
z6ldség- és gylimolcsszobor készitése
is szerepelt, melyeket a kiallitast kéve-
téen kozosen meg is kdstolhattak.

A foglalkozasokhoz feladatlapokat
is készitettiink (1. és 2. abra), melyek
kozil itt kett6t mutatunk be. Ezek
szintén az egészséges taplalkozas szo-
kasainak megalapozasat és az étkezési
kultura fejlesztését szolgaljak. A fel-
adatlapokon taldlhaté gylimolcs- és
z0ldségfajtak megismerését, azono-
sitasat és megnevezését versekkel,
dalokkal, monddkakkal probaltuk
megkonnyiteni. A foglalkozasokon

1. abra: Feladatlap I. Zoldségfélék
(Lehotak, 2015)
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a benniik 1év6 vitaminokrdl és egyéb
fontos tapanyagokrol is beszélgettiink.
A feladatlapokon talalhat6 zoldsége-
ket a gyermekek kiszinezték, majd fel-
ragasztottak az ,Etelpiramisra”

A kooperativ munka jegyében pedig
gyumolesok és zoldségek képanyaga-
bdl kollazst készitettek a gyerekek.

Osszegzésképpen elmondhatd, ez a
hét j6 alkalom volt arra, hogy a gyer-
mekek olyan meghatarozott tevékeny-
ségeket gyakoroljanak, melyek altal
megismerik az egészséges taplalkozas
alapjait. A gyermekek egészségmeg-
tartds iranti igényét ujfajta megkoze-
litéssel, otletekkel, kisérletekkel pro-
baltuk pozitiv iranyban befolyasolni.
Kilon kiemeljilk, hogy a foglalko-
zasoknak koszonheten a szill6k is
tudatositottak, hogy minél valtozato-
sabb az étrend, annal biztosabb, hogy
a szervezetbe megfelelé mennyiség-
ben jutnak a sziikséges tapanyagok.
A modul célja az volt, hogy a gyer-
mekek ismerjék meg a kiilonbozo
z6ldségek gyiimolcsok tulajdonsagait,
jellegzetességeit. A tevékenységek be-
fejeztével a gyermekek képesek voltak
ezeket megnevezni, megkiilonboz-
tetni, és a kiilonboz6 fajtakat Ossze
tudtdk hasonlitani. Bebizonyosodott
tehat, hogy az egészséges taplalkozas
alapszabalyait mar o6vodas korban
kezdhetjiik tanitani a gyermekeknek.
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2. dbra: Feladatlap II. Zoldségfélék
(Lehotak, 2015)
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