YOUnite

Taplalkozasi Modul

A tulsudlyos és elhizott fiatalok munkaeré-piaci integraciojat
elésegité holisztikus program

HEY

I'm cooking!

HEWY

I'm prepared!

Co-funded by B8 6sb i‘ osb
the European Union -. Consulting . Social Innovation

Ein Unternehmaen der 358 Gruppe. Ein Unternehmaen der O58 Gouppe.




v A YOUnite képzési programrol >

Ez a modul az ERASMUS+ tarsfinanszirozasaban létrejott YOUnite projekt keretében készult, amely 2022.
oktdéberétdl 2024. oktdberéig tart. A projekt 6t osztrak, finn, magyar és lengyel szervezetnek készénhetéen
valésult meg, akik egyuttmuikddve foglalkoznak az elhizott és tulsulyos fiatalok elétt all6 kihivasokkal, kilénés
tekintettel a munkaerdé-piaci integraciéjukra. A program a YOUnite képzési program része, amely hat modulbdl
all, és az aldbbi témakoroket oleli fel: egészséglgyi szempontok, taplalkozas, sport, stresszkezelés,
tudatossag és foglalkoztatas. Mindegyik modul az elhizds és a tulsuly kezelésének és az altalanos jolét
elémozditasanak alapveté szempontjait célozza meg. Az Egészségulgyi/orvosi szempontok és a Taplalkozas
modulok alapveté ismereteket nyujtanak a tudatos taplalkozasi és életmdédbeli dontések meghozatalahoz. A
Sport modul tamogaté kérnyezetben 6sztdnzi a fizikai aktivitast. A Stresszkezelés és a Tudatossag a mentalis
egészséggel és a stresszkezelési stratégiakkal foglalkozik. A Foglalkoztatas a foglalkoztathatésag javitasara
és a munkahelyi diszkriminaci6 kezelésére 6sszpontosit, képessé téve a fiatalokat arra, hogy magabiztosan és
sikeresen lépjenek be a munkaerdpiacra. Ezek a modulok egyuttesen atfogé eszkdztarat kindlnak az oktatoék,
tanarok, ifjisagsegitdk és tanadcsaddk szamara, hogy tamogassak és képessé tegyék a fiatalokat arra, hogy
megtegyék az elsd Iépéseket az egészségesebb, kiegyensulyozottabb élet felé vezet6 Gton.

A YOUnite képzési programot Ugy tervezték, hogy kilénbdzé részei nagyon rugalmasan felhasznalhaték
legyenek: akar a teljes program, akar csak egyes modulok vagy tevékenységek megvalésitasaval. igy a
modulok alkalmazhaték a kulénb6z6 képzési koérnyezetekhez. Minden egyes modulhoz tartozik egy
modultevékenységre vonatkoz6é dokumentum és utmutatd a képz6k szamara. Ezek a dokumentumok egy
egységet alkotnak, ezért egyultt érdemes 6ket attekinteni. Annak érdekében, hogy a kidolgozott képzés
hatékony és atfogd legyen, minden orszadgban munkacsoportokat hoztak Iétre, amelyekben kulénb6z6
terlletek szakért6i vettek részt, tobbek kézott orvosok, egészségugyi dolgozdk, taplalkozasi szakemberek,
szakacsok, foglalkoztatasi tanacsadoék, ifjisadgi munkasok, sportolék, tanarok és pszicholégusok. Ezek a
szakérték megosztottak meglatasaikat, és segitettek a célcsoport egyedi igényeihez igazitott tevékenységek
kialakitasaban.

A munkacsoportok eredményei alapjan kidolgoztak a fiatalok képzési programjanak tervezetét, és a partnerek
oktatokat képzd rendezvényeket tartottak, hogy a jovébeli oktatdkat felvértezzék az Uj képzés hatékony
megvalositdsdhoz sziikséges készségekkel és ismeretekkel. Ezek az oktatdk ezutan kisérleti foglalkozasokat
vezettek a fiatalokkal, ahol a modulokat gyakorlati alkalmazassal tesztelték és finomitottdk. A tesztelés és
finomitas iterativ folyamata lehetévé tette szamunkra, hogy értékes visszajelzéseket gyUjtsiink a képzoktél és
maguktdl a fiataloktdl, elvégezzik a szikséges maédositasokat, és megbizonyosodjunk arrél, hogy a modulok
gyakorlatiasak és hatasosak voltak.A hatranyos helyzet( fiatalokra valé 6sszpontositas biztositja, hogy azok,
akiknek a legnagyobb szukséguik van ra, tdmogatast és utmutatast kapjanak az egészségesebb életméd
kialakitasahoz és jovdbeli foglalkoztathatésaguk javitasahoz.

Az elhizasra val6é 6sszpontositas kulcsfontossagu, tekintettel annak riaszté gyakorisagara és messzemend
kovetkezményeire. Az Egészségligyi Vildgszervezet szerint 2022-re vildgszerte a gyermekek és serdildk (5-
19 évesek) mintegy 20%-at érinti az elhizas vagy a tulsuly (Egészséglgyi Vilagszervezet). Ez a névekvo
jarvany nemcsak jelentés kézegészségugyi problémat jelent, hanem a tarsadalmakra és a kdzegészségugyi
rendszerekre is terhet ré. A fiatalok kérében az elhizds szdmos negativ kévetkezménnyel jar, beleértve a
krénikus betegségek, példaul a 2-es tipusu cukorbetegség. a sziv- és érrendszeri betegségek és a mentalis
egészségugyi problémak megnovekedett kockazatat. Ezek az egészségugyi problémak gyakran felnéttkorban
is fennmaradnak, hozzajarulva a magasabb egészségulgyi koltségekhez és a gazdasagi terhekhez. Emellett az
elhizds hatassal lehet az életmindségre, a tanulmanyi teljesitményre és a foglalkoztatasi kilatasokra, ami a
hatranyos helyzet korforgasat allanddsitja. Az elhizas elleni kizdelem nemcsak az egyéni egészséglgyi
eredmények javitdsa, hanem az allami pénzeszkdzokre nehezedd gazdasagi terhek csokkentése és az
altalanos tarsadalmi jélét fokozasa érdekében is elengedhetetlen.

Az elhizas elleni kiizdelemhez sokoldali megkdzelitésre van szikség, amelyet az atfogd egészségnevelés is
aldatdmaszt. Ez magéban foglalja a tulsdly és az elhizds mindenre kiterjedd hatdsainak ellensulyozéasara
irdnyuld megel6z6 intézkedések és kezelési stratégidk végrehajtasat, mikdzben felhivia a figyelmet a
kiegyensulyozott taplalkozasra, a kovetkezetes testmozgdasra, a mentalis jolétre és a stresszkezelésre. A
YOUnite képzési program jelent6s elsé 1épést tesz ebbe az irdnyba, kilondsen a hatranyos helyzetl fiatalok
szamara, akik tavolabb vannak a munkaerdépiactdl, és korabban nem foglalkoztak az egészséges életmdddal.

s H

Co-funded by kg
1 Barepaan Unaen Cultural Relsticrn

. - )
na B 5sb W &sb

1n il Consulting B s0cial bnovation
alapitvany i Uberriahuman i OIS0 Gruaspe {571 Uierragberan der G428 fieu

(\l‘ll J‘q

\

-
¢



-5 Bevezetés: Mi a célja a Taplalkozasi Modulnak és hogyan jarul
hozza az egészségesebb életmodhoz?

v

Az étkezésink mddja és az altalunk valasztott élelmiszerek dontd szerepet jatszanak az egészséguinkben,
kllénésen az olyan problémak esetében, mint a testzsir felhnalmozddasa, a tulsuly és az elhizds. A mai rohand
vilagban, ahol az élelmiszertermelés gyorsan fejlédik, a tulsuly és az elhizas széles kérben elterjedt problémava
valt. A kulturalis sokszinlség ellenére a rossz étkezési szokasok és az élelmiszer-tultermelés k6z6s kihivas
Eurdpa-szerte és azon tul is. A tulsuly és az elhizas mara globalis problémava valt, amelyet elsésorban az taplal,
hogy tébb kaldriat fogyasztunk, mint amennyire a szervezetliinknek szuksége van, kulénésen az olyan er6sen
feldolgozott, magas kalériatartalmu, cukros és zsiros ételekbdl, mint a gyorséttermi ételek és ragcsalnivalok. Az
ezekben az élelmiszerekben talalhaté alapveté tapanyagok hianya tovabb sulyosbitja a problémat. Ezért az
egészséges taplalkozasrol sz616 vitak kdzvetlenll kapcsoldédnak a tdlsuly és az elhizas kezeléséhez.

Nyilvanvald, hogy a tulsuly és az elhizas els6dleges oka az étrendiink és az életmddunk. Az, hogy mit és mennyit
eszunk, valamint az elfogyasztott tapanyagok alapvetéen befolyasoljak egészséginket. A nem megfeleld étrend
nemcsak a tulsulyhoz és az elhizashoz jarul hozza, hanem noéveli a kilonb6z6 egészségugyi szévédmeények
kockazatat is. A taplalkozasepidemioldgia segit megérteni a taplalkozasi szokasok, az egészségi allapot és a
betegségek kockazata kd6zo6tti kapcsolatot, hangsulyozva a taplalkozasi magatartadas nyomon kévetésének és a
megfelelé oktatasnak a fontossagat, kiléndsen a tulsulyos és elhizott egyének esetében (Ruiz et al., 2019).

Az étrend a nap folyaman szokasosan elfogyasztott élelmiszerekre utal, amelyeket kulturdlis, tarsadalmi és
foldrajzi tényezb6k befolydsolnak. Sajnos az energiadus, tdpanyagszegény étrendek elterjedtsége, kilondsen a
nyugati orszagokban, egyre novekszik. Ez a magas zsirtartalmu, magas cukortartalmu és erésen feldolgozott
élelmiszerek altal jellemzett taplalkozasi minta jelentésen hozzajarul a tulsdlyhoz és az elhizashoz. Ezért a
megfelelé étrend kivalasztasakor donté fontossagu az élelmiszerek egészségre gyakorolt hatasanak, valamint az
egyéni preferencidknak és taplalkozasi szukségleteknek a megértése.

Az utébbi években egyre nagyobb érdekl6dés mutatkozik az egészséges taplalkozas és az egészséget tdmogaté
életmdd irdnt. A taplalkozasi trendek és téves informacidk sokasaga kézepette azonban elengedhetetlen, hogy
megkulonbdztessik a megbizhaté informacidkat a megbizhatatlan forrasoktél. Ez kilondsen fontos, mivel egyre
nagyobb teret héditanak az eliminaciés diétdk, amelyek nem biztos, hogy mindenki szamara megfeleléek, és
taplalkozasi hianyossagokhoz vagy akar egészségugyi allapotokhoz is vezethetnek.

Tovabba a tudatos étkezés és az intuitiv étkezés két olyan megkdzelitésként jelent meg, amely az egészséges
étkezési szokasokat tdmogatja. Az intuitiv étkezés, amely a szigoru étrendi szabalyok helyett a belsé éhség- és
jollakottsagjelzésekre valé odafigyelést 6sztonzi, kilonésen elényds a tulsulyos és elhizott emberek szamara.
Masrészt a tudatos étkezés arra Osszpontosit, hogy az étkezések soran teljes mértékben jelen legylnk,
felismerjik a fizikai és érzelmi érzéseket, és egészségesebb kapcsolatot alakitsunk ki az étellel. A kutatasok
szerint mindkét megkozelités 6sszefligg az egészséges testsuly és az altalanos jolét fenntartasaval (Nelson,
2017). Ezért a taplalkozas jelentéségének megértésével és a tudatos étkezési gyakorlatok alkalmazasaval olyan
tudatos dontéseket hozhatunk, amelyek el6segitik a jobb egészségi allapotot.

Konkrét célok és oktatasi célkitiizések:

o Az étkezési szokdsok és az érzelmi alapu evés meghatdrozdsa: A modul célja, hogy tisztdzza az étkezési
szokasok és az érzelmi alapu evés fogalmat, segit a résztvevéknek kilonbséget tenni a fizikai éhség és az
evés érzelmi kivaltd okai kozott, és stratégiakat kindl az egészségesebb megkuzdési mechanizmusok
kialakitasara.

e A tudatos étkezés el6segitése: A modul interaktiv gyakorlatokon és beszélgetéseken keresztul igyekszik
elésegiteni a tudatos étkezési gyakorlatokat, arra 6szténézve a résztvevéket, hogy tudatosabba valjanak
étkezési szokasaik, az éhség- és jollakottsagérzetiik, valamint az evés érzelmi kivalté okai irant.

e Egészséges étkezési szokdsok oktatdsa: A modul célja, hogy megismertesse a résztvevidkkel az egészséges
taplalkozasi szokasok alapelveit, beleértve a kiegyensulyozott étkezés fontossagat, a gyumolcsok és
zoldségek fogyasztasat, valamint az altalanos jolétet tdmogaté, megalapozott éleimiszervalasztast.
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o Tdjékozott és egészséges élelmiszervdlasztas d&szténzése: A résztvevok megtanuljak, hogyan
hozhatnak tajékozott és egészséges élelmiszervalasztasokat a kulénb6zd élelmiszerek tapértékének
megértésével és annak felismerésével, hogy a tdpanyagdus élelmiszerek valasztdsa mennyire fontos a
feldolgozott élelmiszerek helyett.

e Megfelel6 tdpldlkozds elésegitése: A modul célja, hogy el6segitse a megfelel6 taplalkozas
jelent6ségének megértését az altalanos egészség és jolét szempontjabdl, hangsulyozva az alapveté
tapanyagok szerepét a testi funkciék tdamogatasaban és az étrenddel kapcsolatos egészségugyi
problémak megelézésében.

e A szabdlyozott adagok és mennyiségek tamogatdsa: A résztvevOk megismerkednek az
adagszabalyozas és a megfelelé6 adagméretek fontossagaval az egészséges testslly fenntartasa és a
tulevés megel6zése érdekében, valamint gyakorlati stratégiakkal a napi étkezések adagméreteinek

kezelésére.

&/ Milyen kérdésekkel foglalkoznak? @

1. Tevékenység: Az ételekkel valo kapcsolat felfedezése

A tevékenység a tulsuly és az elhizas ellen iranyul azaltal, hogy elésegiti a résztvevok sajat étkezési
szokasaikkal valo kapcsolatanak ismeretét, segit azonositani a tulfogyasztas érzelmi és szituaciods kivaltd
okait, és 6szténzi az egészségesebb étkezési szokasok kialakitasat. Képessé teszi a résztvevdket arra,
hogy konstruktiv. mdédon reflektaljanak viselkedésukre, a kreativ problémamegoldas és alternativ
megkuzdési stratégiak révén elésegiti a pozitiv 6nkép kialakulasat és a rugalmassagot.

2. Tevékenység: Falatrdl falatra

A Mindful Eating Activity segit a résztvevéknek megbirkézni az elhizdssal azéltal, hogy megtanitja ket
izlelgetni az étkezéseiket és felismerni a jollakottsag jeleit, ami jobb testsulykontrollt eredményez. Ezen
tdlmenden az étellel valé tudatos kapcsolat kialakitdsaval el6segiti az 6nbecsulést és a jolétet, 6sztdndzve
a személyes preferenciak és szokasok atgondolasara, ami egészségesebb valasztasokhoz és a csoportos
megosztason keresztll fokozott érzelmi fejlddéshez vezethet. A tudatossagra valé 6sszpontositas javitja a
koncentracids és stresszkezelési készségeket is, igy a résztvevék értékes eszkdzdkkel rendelkeznek a
holisztikus joléthez.

3. Tevékenység: Hozzdvaldk kalandjai

Ez a tevékenység el6segiti az 6nbecsuilést és a jolétet azdltal, hogy a résztvevéknek a f6zésen keresztul
kreativ kiutat kinal, néveli dnbizalmukat, mivel latjdk eréfeszitéseik eredményét, és blszkeséget és
Onbizalmat éreznek konyhai képességeik irdant. Ez a tevékenység 0Osztonzi az ételekkel valé pozitiv
kapcsolatot, és megtanit az egészséges ételkészitésre, ami kulcsfontossagu a tulsuly és az elhizas elleni
kGzdelemben.

4. Tevékenység: Hdzi készitésu kontra csomagolt

A tevékenységben résztvev6k a csomagolt és a hazi készitésl élelmiszerek osszetevdinek és izeinek
fokozott tudatossagat fejlesztik, ami a taplalkozasi dontéseik mélyebb megértéséhez vezet. A boltban
vasarolt és a hazi készitésl valtozatok 6sszehasonlitdsaval arra 6szténzik 6ket, hogy egészségesebb
étkezési szokasokat alakitsanak ki, és a kevesebb adalékanyagot és tartésitészert tartalmazé
lehetdéségeket részesitsék elényben. A vak kdstolotesztek elésegitik a tudatos fogyasztast, lehetévé téve a
résztvevdk szamara, hogy az evés soran szerzett érzékszervi tapasztalatokra 6sszpontositsanak, és arra,
hogy a kuilénb6z6 élelmiszerek hogyan hatnak az érzéseikre.
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5. Tevékenység: A receptcsere

A tevékenység célja, hogy a résztvevékben felkeltse a kivancsisagot a f6zés és az Uj ételek kiprébalasa
irant, kiemelve a nem feldolgozott élelmiszerek elényeit anélkul, hogy elitéiné a feldolgozott ételeket. A
feldolgozatlan és friss alapanyagokra 6sszpontositva a résztvevék ismereteket szereznek az egészséges
élelmiszerekrél, felfedezik a kilonb6zd izeket, és megtanuljdk, hogyan készitsenek recepteket 6nalléan,
elésegitve az egészséges taplalkozas nagyobb megbecsulését.

6. Tevékenység: Egész éves kulindris utazds

Ez a tevékenység a résztvevoket a megfelel6 taplalkozas és a lehetséges fogyas érdekében az ételek
Osszetételére oktatja, hangsulyozva a kiegyensulyozott gyumodlcs- és zdldségadagokat, elésegitve a
tudatos étkezést és novelve az dnbecsullést, mikdzben kiemeli a szezondlis étkezés el6nyeit a jobb iz, a
taplalkozas, a megfizethetdség és a kérnyezeti hatasok szempontjabol.

\/ Milyen kiilonleges készségekre van sziikséguk a trénereknek
ehhez a modulhoz?

A tulsidlyos és elhizott résztvevéknek szdélé taplalkozasi modult vezetd trénereknek empatiaval kell
rendelkeznitk a tdmogatd koérnyezet megteremtéséhez, er6s kommunikacids készséggel az Osszetett
fogalmak egyszerlsitéséhez, és a résztvevdék motivalasanak képességével, hogy megunnepeljék a kis
gy6zelmeket is. A kulturalis kompetencia elengedhetetlen a kulénb6z6 taplalkozasi hatterek tiszteletben
tartasahoz, mig a taplalkozassal és az adagok méretével kapcsolatos alapveté ismeretek lehetévé teszik a
pontos Utmutatast. Emellett elengedhetetlenek a f6zési ismeretek az egészséges receptek
bemutatasahoz, valamint a hatékony csoportvezetés a részvétel és a kozosségi tdmogatas 6szténzéséhez.
Ezek a készségek egyuttesen segitenek a résztvevéknek fenntarthatd, egészségesebb étkezési
szokasokat kialakitani.

Tevékenységek listaja

1.Az Etelekkel Valoé Kapcsolat
Felfedezése

2.Falatrdl Falatra

3.Hozzavaldk Kalandjai

4.Hazi készitésu kontra Csomagolt

5.A Receptcsere

6.Egész Eves Kulinaris Utazas
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1. Az Etelekkel Valé Kapcsolat
Felfedezeése

o Tevékenység: 16ra
« Utdlagos kiértékelés (pl. a képzési program végén)

Sziikséges ido

Tevékenység tipusa Onreflexié

A tevékenység eldsegiti a résztvevok onismeretét az étellel valé
kapcsolatukat illetéen azaltal, hogy azonositja a tulevés érzelmi
A legfontosabb tanulsagok kivalté okait, egészségesebb étkezési szokasokra osztonoz, és
elosegiti a konstruktiv problémamegoldé készségeket, mikézben
felismeri, mikor kell szakember segitségét kérni.

Munkalap o Az ételekkel val6 kapcsolatod felfedezése - Kérdoiv

o Tollak

Egyeéb eszkozok « Papir

Attekintés

A tevékenység célja, hogy a résztvevék elgondolkodjanak az ételekhez
valé jelenlegi viszonyukon. A kérdéiv célja annak felismerése, hogy a
kuléonb6zd érzelmek és helyzetek hogyan befolyasolhatjak az étkezési
szokasokat. Az elején a tréner bemutatja a tevékenységet, és kiosztja a
kérdbivet a résztvevéknek, hogy maguk téltsék ki. Ezt kdvetben a
tréner csoportos beszélgetést hoz |Iétre, ahol a résztvevék
elgondolkodnak a valaszaikon, és egy Ures papirlapon o6tletbdrzét
tartanak az étkezéssel kapcsolatos kreativ alternativakrél a
szUkségleteik kielégitésére, amely egy olyan foglalkozdsba vezet,
amely arra dsszpontosit, hogy megtervezzék, hogyan valdsitsak meg
ezeket az oOtleteket a kdvetkezé néhany napban, hangsulyozva az
elérheté célokat és az elkotelezettséget.

A résztvevoket arra 6sztonzik, hogy vallaljanak személyes felel6sséget
a viselkedésuk megvaltoztatasaért. Tamogatd csoportkérnyezetben a
résztvevék megosztjadk egymassal otleteiket és kreativ megoldasaikat,
elésegitve az egyUttmikodést és az inspiraciot. Lehetéség szerint egy
késObbi szakaszban utéértékelésre is sor kerllhet, amelynek soran a
résztvevok reflektalnak a fejlédésikre, értékelik sikereiket és
kihivasaikat, és oOnértékelést végeznek a folyamatos személyes
fejlédés elésegitése érdekében.



Utmutaté a tevékenység vezetéséhez:

1.Bevezetés és Kifejtés (5 perc)

o A tréner bemutatja a tevékenységet, és rovid attekintést ad annak céljarol.

o 0Oszd ki a kérddivet minden résztvevének, és magyarazd el a tartalmat.
2.A kérddivek kitoltése (15 perc)

o Arésztvevik egyeénileg kell valaszolniuk a kérdésekre.

o Tedd lehetdvé a résztvevik szdmara, hogy személyre szabott valaszokat adjanak.
3.Reflexid és kreativ megoldasok (10 perc)

o Adj egy pillanatot a résztvevéknek, hogy el tudjanak gondolkodni a valaszaikon.

o Adj egy Ures papirlapot minden résztvevének.

o Erre reagalva étleteljenek kreativan alternativ mdédokat kitaldlva arra, hogy szukségleteik kielégitésére

vagy szokasaik megvaltoztatasara ne csak az ételhez folyamodjanak.

4.A megvalositas tervezése (10 perc)

o Mérlegeljék a résztvevok, hogy hogyan valésitjak meg otleteiket a kovetkezd napokban.

o Hangsulyozd az elérhet6 célok kitlizését, a személyes felel6sséget és az elkdtelezettséget.
5.Egyéni Elszamoltathatésag (Folyamatos)

o A résztvevdk véllaljak, hogy 6nélléan hajtjak végre a valtoztatasokat.

o Hangsulyozd a személyes felel6sségvallalast a viselkedésbeli valtozasok sikeréért.
6.Csoportos megosztas és kreativitas (20 perc)

o Segitsd el6 egy tdmogatd és konstruktiv megosztasi kérnyezet Iétrejottét.

o Oszténdzd a csoporton bellli kreativitdst, hogy Uj viselkedési formakra vonatkozé o&tletek

szllethessenek.

o Onkéntes alapon osszak meg a résztvevék valaszaikat a csoporttal.
7.Follow-Up Ertékelés (2-3 héttel késébb, a képzési program végén)

o A résztvevdk reflektaljanak a valtoztatasi kisérleteikre.

o Ertékeljék eréfeszitéseik sikerét, és azonositsak a fejlesztendd terileteket.

o Oszténdzze az dnértékelést és a személyes fejlédést.




2. Falatrol Falatra

Sziikséges ido

Tevékenység tipusa Cselekvés alapi tevékenység

A tudatos étkezés az étkezés soran az érzékszervi és érzelmi elemek
tudatossagat hangsiilyozza, elosegitve a lassabb étkezést, a kisebb
adagokat, a stlyszabalyozast, a jobb étkezési szokasokat és az ételek
nagyobb élvezetét.

A legfontosabb tanulsagok

Kartyak a Tudatos Evéshez
Erzelmek Listaja

Munkalap

Tollak vagy ceruzak, hogy a résztvevok felirhassak valaszaikat a
kartyakra.

Egyéb eszko6zok Erzelmek Listaja (nem kételez): Ha sziikséges, adjon egy érzelmi
listat, hogy segitsen a résztvevoknek azonositani, hogyan érzik
magukat a tevékenység soran.

Attekintés

E tevékenység sordan a résztvevék egy tudatos
étkezési foglalkozason vesznek részt, amelynek soran
a résztvevok egy étkezést vagy uzsonnat
fogyasztanak el egy zavaré tényezéktél mentes,
technolégiatél mentes kérnyezetben. A hangsuly a
nyugodt légkér megteremtésén lesz, amely arra
0sztonzi 6ket, hogy lassan egyenek, élvezzék minden
egyes falatot, és értékeljék az étel érzékszervi elemeit.
A csendben vald részvétel és a zavard tényezdk
elkerGlése révén az egyének az étkezéshez valé
tudatosabb hozzaallast alakithatjak ki. Az élmény
fokozdsa érdekében a foglalkozas elején minden
résztvevd kap egy 6t kartyabdl allé készletet, amely az
étkezés soran egy elmélkedé utazasra kalauzolja 6ket.
Ezeket a kartyadkat elére el lehet késziteni, vagy a
tevékenység kezdetén kézdsen lehet elkésziteni.



Utmutaté a tevékenység vezetéséhez:

1.Bevezetés a tudatos étkezésbe (5 perc)

o Kezdd a tudatos étkezés rovid attekintésével, kiemelve annak elényeit, mint példaul a jobb
emésztés, az ételek fokozott megbecsiilése és a jobb érzelmi tudatossag.

o Magyarazd el, hogy a kévetkez6 tevékenység célja az étellel valé mélyebb kapcsolat kialakitdsa és
az egészségesebb étkezési szokasok elémozditasa.

2.El6készités (5 perc)

o Vagy készitsd el elére az 6t elmélked6 kartyat, vagy kérd meg a résztvevioket, hogy kézbsen
készitsék el azokat. Minden egyes kartyanak az étkezési tapasztalattal kapcsolatos gondolatokra
kell fékuszalnotok.

o Gy6zddj meg réla, hogy minden résztvevének van egy 5 kartyabdl allé készlete, mielétt az étkezés
megkezdddik.

3.A tér el6készitése (10 perc)

o Kényelmes ul6alkalmatossagok és lagy vilagitas kialakitasaval alakitsd a kérnyezetet nyugodta.
Fontold meg gyertyak vagy természetes fény hasznalatat a nyugodt Iégkér fokozasahoz.

o Biztositsd, hogy minden eszkdzt (telefon, tablet stb.) eltavolitottal a térbdél, hogy megsziintesd a
zavaro tényezéket, és egy olyan teret hozz Iétre, amely kizardlag az étkezésre 6sszpontosit.

4.K06z0s étkezés és tudatossag (30 perc)

o Csoportos keretek kozott tedd lehetévé, hogy a résztvevok egyutt készitsék el és fogyasszak el az
ételt, elésegitve ezzel a kozosségi érzést.

o Batoritsd a résztvevdket, hogy étkezés kdzben értékeljék a tudatos étkezési szokasaikat. A kartyak
segitségével feljegyezhetik az ételek esztétikajara, érzéseire, étkezési tempodjara és izére
vonatkoz6 megfigyeléseiket. Emlékeztesd 6ket, hogy lassan és tudatosan egyenek, minden egyes
falatra koncentralva.

5.Csoportos megosztas és kovetkeztetés (10 perc)

o Az étkezés utan kérd meg a résztvevdket, hogy osszak meg tapasztalataikat és meglatasaikat a
csoporttal. Tovabba gondolkodjanak el azon, hogy mit tanultak az étkezési szokasaikrél, és hogyan
érezték magukat a foglalkozas soran.

o Hangsulyozd annak fontossagat, hogy ezt az ujonnan felfedezett tudatossagot beépitsék a
mindennapi étkezési gyakorlatukba a pozitiv valtozasok 6sztonzése érdekében.

6.Follow-Up Ertékelés (a képzési program végén)

o Tervezz egy utéfoglalkozast, ahol a résztvevék megbeszélhetik, hogyan épitették be a tudatos
étkezést az életikbe a kezdeti tevékenység ota.

o Batoritsd 6ket, hogy osszdk meg sikereiket, kihivasaikat és az étellel valé kapcsolatukban észlelt
valtozasokat.

i
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3. Hozzavalok Kalandjai

Sziikséges ido Minimum 3 6ra

Tevékenység tipusa Cselekvés alapi tevékenység

A hozzavalé-alapu fozés nemcsak izletes ételeket készit, hanem
pénzt is megtakarit, csokkenti az élelmiszer pazarlast, elésegiti a

A legfontosabb tanulsagok fenntarthatésagot, 6sztonzi a kreativitast, és leegyszeriisiti a fozési
folyamatot, igy mindenki szamara elérhetébbé és élvezetesebbé teszi
a taplalo ételeket.

Tovabbi Olvasmanyok:

Munkalap o Tim Ferris - The 4-Hour Chef

Hozzavaldk a fé6zéshez:

o Biztosits tobbféle friss, egészséges alapanyagot, amelyek
koziil arésztvevok valaszthatnak.

o Ezeknek tartalmazniuk kell zéldségeket, gyiimdlcsoket, sovany
fehérjéket, teljes kiérlésii gabonaféléket, fliszerndovényeket és
fiiszereket.

Konyhai eszkozokkel jol felszerelt konyha:

o Biztosits egy jol felszerelt konyhat vagy f6zdhelyet az
ételkészitéshez sziikséges dsszes eszkdzzel és felszereléssel.
Ide tartozhatnak a vagédeszkak, kések, keverdtalak,
méropoharak és -kanalak, edények, serpenydk és fozéedények
is.

Egyéb eszkozok Mobiltelefonok vagy szamitégépek:
o étkezésiinspiraciok és receptek keresésére.
Receptkartyak vagy jegyzettombok:

o Adjunk receptkartyakat vagy jegyzettomboket minden
csoportnak, hogy leirhassak az 6sszetevdkre épiild
receptjeiket és a fozési folyamat soran elvégzett
modositasokat..

Beszélgetéshez sziikséges eszk6zok:

o Készits eld egy flip chartot, tablat vagy barmilyen mas eszkozt,
ami a nyomon kovetési megbeszéléshez sziikséges.

o Ez magaban foglalhat filctollakat, ontapadés jegyzeteket vagy
barmilyen vizualis segédeszkozt az dtletek rogzitésére és a
beszélgetés megkonnyitésére.

Attekintés

A tevékenység magaban foglalja a Tim Ferris 4 6ras séfje altal inspiralt, 6sszetevékon alapuld f6zés bevezetését, egy
étel k6z0s elkészitését, a receptvariaciok megvitatasat, valamint a f6zés szérakozasanak és kreativitasanak
hangsulyozasat.

A tevékenységnek két érdekes valtozata van: (A) a résztvevék kis csoportokban, kdzésen elérheté alapanyagokbdl
készitenek ételeket, elésegitve a csapatmunkat és a kreativitast, vagy (B) a résztvevék megosztjak és megvitatjak az
otthon taladlhaté alapanyagokat, majd kézdsen 0Osszedllitanak egy ételt ezekbdl az alapanyagokbdl. Mindkét
megkozelités el6segiti a f6zési folyamatban vald aktiv részvételt, és az OsszetevOk kivalasztasardl és az ételek
elkészitésérél folytatott elmélkedésbe torkollik, ami fokozza az altalanos élményt.


https://tim.blog/wp-content/uploads/2014/10/the-4-hour-chef.pdf
https://tim.blog/wp-content/uploads/2014/10/the-4-hour-chef.pdf

Utmutaté a tevékenység vezetéséhez:

A: Adott és kivalasztott 6sszetevok

B: Mi van mindig otthon?

Bevezetés és instrukciok (5 perc): Mutasd be a tevékenységet, ismertesd az 6sszetevé alapu f6zés
fogalmat és eldnyeit. Adj Gtmutatast a kiegyensulyozott étel Osszeallitdsdhoz, és hangsulyozd a
kreativitast a folyamat soran. Térj ki a résztvevék esetleges kérdéseire és aggalyaira.

Hozzavalok kivalasztasa (10 perc): Készits egy listat a
lehetséges 6sszetevdkrél, figyelembe véve a kilénb6zé
izeket és étrendi preferencidkat. Roviden ismertesd a
listdn szerepld egyes 6sszetevik taplalkozasi elényeit. A
résztvevdk csoportja a megadott 6sszetevék kdzul
kivalaszt 4 darabot, amelyekbdl egy ételt készithet.

Hozzavalok kivalasztasa (10 perc):
Minden résztvevé felsorol 1-2 dolgot, ami
.mindig van otthon” a h(it6szekrényben
vagy a kamraban. A felsorolt tételeket
felirjak egy papirra, hogy késébb egy
ételt készitsenek beldluk.

Csoportok kialakitasa (5 perc): Hozzatok Iétre 3-4 fés
kiscsoportokat. Biztosits minden csoportnak megfeleld
munkaterulletet és hozzaférést a f6z6eszk6zokhoz.

Csoportok kialakitasa (5 perc): Hozzatok
Iétre 3-4 f6s kiscsoportokat. Biztosits
minden csoportnak megfeleld
munkateruletet és hozzaférést a
f6z6eszkdzokhoz.

Egészséges ételek készitése (15 perc): A csoportok a
kivalasztott 4 tételbdl készitenek egy ételt. Batoritsd a
csoportot, hogy legyenek kreativak és nyitottak. Motivald
a résztveviket, hogy keressenek inspiraciot és
recepteket az interneten is.

Egészséges ételek készitése (15 perc): A
felsorolt tételek kozUll legalabb 4 tétel
felhasznalasaval a résztvevék
keressenek egy receptet az interneten,
vagy készitsenek maguk egy ételt. Tébb
fogas is elkészithetd, szem el6tt tartva,
hogy minden résztvevének legyen
feladata a f6zési folyamat soran.
Osztdondzd a csoportot kreativitasra és
nyitottsagra.




Bevasarlas (30-60 perc): Az 6sszes hozzavalét vasaroljatok meg egyditt. A résztvevék elézetesen
eldontheik, hogy ki miért felel a bevasarlasban, és osszak fel a feladatokat.

El6készités (10 perc): Rendezd be a f6z6helyet az eszk6zokkel, felszereléssel és hozzavaldkkal.
Biztositsd, hogy a munkaterulet tiszta és készen alljon az ételkészitésre. A csoportok megallapodnak
abban, hogy ki mit készit el az ételkészités soran.

F6zési foglalkozas (30-60 perc): A résztvevék részt vehetnek a fé6zési folyamatban. Sziikség szerint
nyujts utmutatast és segitséget, biztositva a biztonsagot és a megfelel§ eszkézhasznalatot.
Osztdono6zd az egyuttmiikodést.

Asztalterités és k6zos étkezés (40 perc): Jelentsd be a f6z6szakasz végét, és kérd meg a
csoportokat, hogy véglegesitsék az ételeiket. Teritsék meg az asztalt. Elvezzétek egy(itt a hazi
készitésu ételeket.

F6zés Kovetkeztetés (10 perc): A terilet k6zos megtisztitasa. Gy6zédj meg réla, hogy minden
f6z6eszkdz visszakerllt a helyére.

10.

Megbeszélés és reflexi6 (15 perc): Allits fel egy vitateriletet flipcharttal, tablaval vagy az 6tletek
régzitésére szolgal6 egyéb anyagokkal. Kezdeményezz beszélgetést az elkészitett receptek
variacioirdl, a taplalkozasi szempontokrdl és a f6zés altalanos éiményérdl. Batoritsd a résztveviket,
hogy osszdk meg gondolataikat a szérakozasrdl és a kreativitasrél. Rogzitsd a legfontosabb pontokat
a flipcharton vagy a tablan a késébbi attekintés céljabol.

1.

Osszegzés és lezaras (5 perc): Foglald 6ssze a tevékenység legfontosabb tanulsagait, és kdszénd
meg a résztvevok részvételét. Adj meg tovabbi forrasokat vagy informaciokat az egészséges
fézésrol.




4. Hazi készitésu kontra
Csomagolt

« Elokésziiletek: 2 6ra

Szukseges ido o Tevékenység: 1,5 6ra

Tevékenység tl'pusa Cselekvés alapu tevékenység

A tevékenység felhivja a figyelmet az élelmiszer-6sszetevdkre,
A Iegfontosabb tanulsagok elosegiti az egészségesebb valaszték kivalasztasat, és arra 6sztonzi a
résztvevoket, hogy maguk készitsék el az ételeket.

Handout a Feldolgozott Elelmiszerekrol

Tovabbi Olvasmanyok:

« Taplalkozasi Informaciok Megértése

o Félrevezeté Allitasok az Elelmiszerek Cimkéin
o Miaz Elelmiszer-feldolgozas?

Munkalap

Informacié a Feldolgozott Eleimiszerekral
Ultra-Feldolgozott Elelmiszerek és az Egészség

Hozzavalok f6zéshez és csomagolt opciok vakkéstolashoz
Egyeb eszkozok Konyha a hazi készitésii lehetoségek elkészitéséhez
Szemfeddk (vagy salak / egyéb eszk6zok a szemek eltakarasahoz)

Attekintés

Ez az izgalmas tevékenység a csomagolt élelmiszerek és az eredeti receptek
alapjan készUlt hazi készitésl valtozatok érzékszervi felfedezésébe vonja be
a résztvevbket. A résztvevOk izprobadkba bocsatkoznak, hogy
megkulénboztessék a boltban vasarolt és a hazi készités( valtozatok kézotti
arnyalatokat. A vak kdstoloteszteken keresztil mélyebb megértést szereznek
az izprofilokrél és a kedvenc ételeiket alkotd oOsszetevékrdl. Emellett a
résztvevék megtanulnak rdhangolédni a testikre, felismerve, hogy mely
ételek adnak nekik energiat, és melyektdl érzik magukat faradtnak. Az
egyszerlséget és megfizethetéséget hangsuilyozé tevékenység arra 6sztonzi
a résztvevoéket, hogy onalléan készitsenek egészséges ételeket, elésegitve a
kulinaris készségek fejlesztését és a tudatos étkezési szokasok kialakitasat.
Ez a strukturdlt megkozelités szérakoztatd, tanulsdgos és magaval ragado
élményt biztosit minden résztvevé szamaral

Példak az 6sszehasonlitando élelmiszerekre:

e Burgonyapuré

e Burgonya fankok

e ZOldségleves

« Bolognai

e Curry

o Gyumolcsjoghurt vagy joghurtital


https://www.eufic.org/en/healthy-living/article/understanding-nutrition-information-infographic
https://sentientmedia.org/misleading-food-labels/
https://www.eufic.org/en/food-production/article/processed-food-qa
https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/how-to-eat-a-balanced-diet/what-are-processed-foods/#:~:text=A%20processed%20food%20is%20any,canning
https://www.health.harvard.edu/blog/what-are-ultra-processed-foods-and-are-they-bad-for-our-health-2020010918605

Utmutaté a tevékenység vezetéséhez:

1.Etelek el6készitése, tréner (2 6ra)
o Valaszd ki az ételeket: Valassz 3 vagy tobb kilonb6z6 izl és allagu ételt.
o Hozzavaldk beszerzése és az ételek el6zetes elkészitése.
2.Berendezés (15 perc)
o Gylujtsd 6ssze az anyagokat: vagy kérd meg a résztvevéket, hogy hozzak magukkal a sajatjukat.
o Készits ki késtolékanalakat vagy tanyérokat.
o Alloméasok felallitdsa: Rendezd el az edényeket egy asztalon, és titokban cimkézd fel 6ket a késébbi
hivatkozashoz.
3.Bevezetés (5 perc)
o Ismertesd a tevékenységet: Roviden mutasd be a vakkdstolds fogalmat, hangsulyozva, hogyan
fokozza az izlelést és a szaglast.
o Célok felvazolasa: Példaul Uj izek felfedezése és bizonyos ételekkel szembeni el6itéletek
csOkkentése.
4.Kdstolas és értékelés (30 perc)
o A résztvevdk bekotik a szemuket, és egyenként megkdstoljak az egyes ételeket.
o Batoritsd 6ket, hogy jegyzeteljenek az izekr6l, texturakrol és az ételek altal kivaltott érzésekrél.
5.Beszélgetés elésegitése (10 perc)
o A késtolas utan vegyuk le a szemkotét, és vezessiink egy megbeszélést, amely lefedi: Milyen izek
tdntek ki? Milyen volt a textara? Voltak meglepd elemek?
o Hasonlitsd 6ssze az ételek megjelenését, szinét és texturajat most, hogy latjak éket.
6.0sszehasonlitas (15 perc)
o Beszéljétek meg a készételek és a sajat készitési ételek kdzotti kulonbségeket:
o Osszetevék: Mindség és frissesség elemzése.
o Koltségek: Hasonlitsa 6ssze az 6sszetevdk arat a boltban vasarolt opcidkkal.
o |dé: Vedd figyelembe az egyes ételek elkészitési idejét.
o Egészségugyi elényok: Beszéljetek a tapértékrdél és a készételek tartdsitdszereirol.
7.Megbeszélés és kovetkeztetés (10 perc)
o Batoritsd a résztvevéket, hogy osszdk meg tapasztalataikat és azt, hogy mit tudtak meg a
preferenciaikrol.
o Emeld ki az otthon f6z6tt ételek legfontosabb elényeit, pl.:
o Az 6sszetevik ellenbrzése
o Koltséghatékonysag
o Testreszabhatdsag, pl. az ételeket a sajat izlésre és diétas igényekre szabhatdsag.
o Taplalkozasi elényodk, pl. kevesebb tartésitdszer, egészségtelen zsir és hozzaadott cukor.
8.0sszegezd a legfontosabb tanulsagokat (5 perc)
o Foglald 6ssze a workshop legfontosabb tanulsagait.
o Hangsulyozd az ételek latvany nélklli megtapasztaldsdnak és az otthoni f6zés el6nyeinek

fontossagat.
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5. A Receptcsere

Sziikséges ido

Tevékenység tipusa Cselekvés alapi tevékenység

A nem feldolgozott, friss és egészséges élelmiszerek felfedezésének
A legfontosabb tanulsagok dsztonzése (j ételek kiprébalasaval és a f6zés iranti kivancsisag
erositésével.

Munkalap Ennél a tevékenységnél nem alkalmazhato

Mobiltelefon, internet a kutatashoz

Tollak és iréeszko6zok a receptekhez és a bevasarlélistahoz
Felszerelt konyha

Fozéshez hozzavalok

Nyomtatoé és laminalogép a szakacskonyvhoz vagy a
receptkonyvekhez, hogy irhassanak bele

Egyéb eszkozok

Attekintés

A legtobb ember hajlamos ragaszkodni a mar ismert
receptekhez. Ebben a gyakorlatban a résztvevék kulénb6z6
Otleteket gyUjtenek 6ssze azaltal, hogy mindenki megosztja
kedvenc receptjét, és utdnanéz annak. A csoport ezutan
kivalaszt 2-3 ételt, amelyet majd k6zésen elkészitenek. Ezt
kévetéen egy bevasarldkoératra kerdl sor a szikséges
alapanyagok beszerzésére, majd egy kodzos fézésre, ahol
mindenki megkdstolhatja a k6zosen elkészitett ételeket. Az
0sszes kivalasztott receptet egy szakacskonyvbe foglaljak,
amely fényképeket és részletes utmutatét tartalmaz, és
amely kellemes emlékként szolgal a résztvevék szdmara. Ez
a magaval ragadé megkozelités nemcsak a fbézési
készségeket fejleszti, hanem el6segiti az egytttmikddést
is, és Uj izek felfedezésére 6sztonoz!

)




Utmutaté a tevékenység vezetéséhez:

1.Bevezetés (5 perc)
o A tréner mutassa be a tevékenységet, és magyarazza el roviden az Uj ételek felfedezésének és a
fézés fontossagat.
2.Receptek keresése (10 perc)
o A résztvevlk a sajat eszkdzeik vagy a rendelkezésre bocsatott anyagok segitségével keressék meg
kedvenc ételluk vagy ételeik receptjét.
o Batoritsd 6ket, hogy olyan lehet6ségeket vegyenek figyelembe, amelyek feldolgozott és
feldolgozatlan 6sszetevéket egyarant tartalmaznak.
3.Szavazas és vita (15 perc)
o Gyljtsd 6ssze az dsszes receptet, és mutasd be a csoportnak.
o Kezdeményezz beszélgetést a kovetkezd kérdésekkel:
o Honnan szarmazik ez a recept?
o Milyen gyakran készitik vagy fogyasztjak?
o Mennyire kdnnyu elkésziteni, és mennyire tekinthetd ,egészségesnek”?
o ArésztvevOk szavazassal valasszanak ki 2-3 ételt, amelyet k6zosen szeretnének elkésziteni.
4.Bevasarlas (30-60 perc)
o Menjetek el egyutt megvasarolni a kivalasztott receptekhez szikséges hozzavaldkat.
5.F6zés (30-60 perc)
o Arésztvevék szamatol figgden oszd fel a f6zési feladatokat (pl. apritas, keverés, mérés).
o Biztositsd, hogy minden résztvevé szerepet kapjon a f6zési folyamatban.
o Fb6zzétek meg a kivalasztott recepteket csoportosan, a résztvevék muikodjenek egyutt a rajuk
bizott feladatokban.
6.Etkezés (30-60 perc)
o Talald fel az ételt, és élvezzétek egyltt, el6segitve a kdzdsségi légkort.
7.Reflexiv Beszélgetés (20 perc)
o Kezdeményezz beszélgetést a f6zés gyakorisagardl, a tevékenység élvezetérdl és az egészséges
harapnivaldkra vonatkozé otletekrél.
o Osztdndzd a résztvevéket arra, hogy 6tletbérzét folytassanak gyakorlati megoldasok és javaslatok
kidolgozasara a f6zés és a hazi ételek elkészitésében valé motivacidjuk javitasara.
8.Szakacskonyv (60 perc)
o Gyljtsd 6ssze az 6sszes receptet, és allitsd 6ssze 6ket egy szakacskényvbe.
o Minden bejegyzés tartalmazza a recept nevét, egy fényképet az ételrél, a hozzavaldk listajat, egy
Iépésrél-lépésre torténé utmutatot és az egyes ételek rovid leirasat.
o Nyomtasd ki, vagd ki, ragaszd Ossze, laminald le és kdsd be az egyes receptoldalakat, hogy
elkészuljon a végleges szakacskonyv.
o Oszd ki az elkészUlt szakacskdnyvet a résztvevéknek emlékbe.




6. Egész Eves Kulinaris Utazas

Sziikséges ido

Tevékenység tl'pusa Cselekvés alapu tevékenység

A tevékenység soran megtanitjuk a kiegyensiilyozott
ételosszetételeket a jobb taplalkozas és a fogyas érdekében,
hangsulyt fektetve a szezonalis termékekre a jobb iz, a
megfizethetdség és a kornyezeti elonyok érdekében.

A legfontosabb tanulsagok

Tovdbbi olvasmdnyok (eufic):
Munkalap e Seasonal Products
o Dietary Guidelines of Countries

Papirtanyérok

Papirlapok, beleértve a szines papirtis

Szines Ujsagok élelmiszerek képeivel

Zsirkrétak, filctollak, festékek

Ragaszté, ragasztészalag, oll6

Esetleg gyurma (a tevékenység egy tovabbi valtozatahoz)

Egyéb eszkozok

Attekintés

Ez a tevékenység az egészséges élelmiszerekrél és a kiegyensulyozott
taplalkozashoz szUkséges megfelel6 adagméretekrdl valé
tajékoztatasara 6sszpontosit. A résztvevok feladata 4 szezonalis tanyér
elkészitése, amelyek mindegyike az év egy-egy évszakat (tél, tavasz,
nyar és 06sz) képviseli. Lényeges, hogy a résztvevék a szezondlis
alapanyagokat hasznaljak, igazodva ahhoz, ami az adott évszakban
elérhetd és a legmegfelelébb. Egy kiegyensulyozott tanyér 50%-ban
z0ldségekbdl és gylimolcsokbdl, 25%-ban fehérjébdl (példaul hus, hal
vagy vegetdridnus  alternativdk, pl. tofu), és  25%-ban
gabonatermékekbdl (példaul zabpehely, rizs vagy burgonya) all, az
ajanlas szerint.

A szezonalis étkezés szamos kellemes elénnyel jar, tobbek kozott a
fokozott frissességgel és izzel, mivel a csucsidében betakaritott
termékek, példaul a nyari paradicsom és az 6szi alma a legfinomabbak.
Emellett a tdpanyagellatas is javul; a téli citrusfélék példaul tele vannak
C-vitaminnal, ami tokéletesen alkalmas az immunrendszer
tdmogatdsara. Raadasul a szezonadlis élelmiszerek gyakran
megfizethetébbek. Ez a gyakorlat a kérnyezetnek is kedvez, mivel
csokkenti a szallitassal jaré szén-dioxid-kibocsatast. A szezonalis
étkezés elfogadasa lehetévé teszi, hogy jobb izeket élvezhessen, és
kapcsolddjon a természet ritmusahoz!

S


https://www.eufic.org/en/explore-seasonal-fruit-and-vegetables-in-europe
https://www.eufic.org/en/vitamins-and-minerals/article/european-national-references-to-find-information-on-dietary-guidelines-and-advice

Utmutaté a tevékenység vezetéséhez:

1.Bevezetés (5 perc)
o A tréner melegen Udvozli a résztvevdket, roviden bemutatkozik, és felvazolja a foglalkozas
napirendjét.
o Hangsulyt fektetlink a kiegyensulyozott aranyok fontossagara a tanyéron: 50%-ban zoldségek és
gyumolcsok, 25%-ban fehérjék és 25%-ban szénhidratok.
2.A feladat leirasa (5 perc)
o A tréner kérje meg a résztvevlket, hogy készitsenek 4 kiegyensulyozott tanyért, egyet az év
minden évszakahoz, a helyben elérhetd és az évszaknak megfelel6 alapanyagokbdl.
o A résztvevéket batoritsd arra, hogy kreativitasukat tetszéleges modszerrel fejezzék ki, példaul
rajzolassal, leirassal vagy kollazzsal.
3.Kreativ foglalkozas (30 perc)
o A résztvevék egyénileg, parban vagy csoportosan kreativan tervezzék meg a 4 szezonalis
tanyérjukat.
4.Prezentacio és beszélgetés (20 perc)
o Miutan befejezték kreativ munkat, minden résztvevd, par vagy csoport megosztja a tanyérjairdl
sz0616 informacidkat.
o A tréner tovabbi kérdések feltevésével elésegiti a megbeszélést:
o Miért éppen ezeket a termékeket valasztottatok?
o Atvennéd ezt a kompoziciét a sajat étkezéseidhez?
o Praktikus ez a mindennapi életben?
o Eltudod képzelni, hogy ezekbdl az 6sszetevdkbdl kuldnbdz6 ételeket készits?
o Milyen gondolataid vannak az ételkészités lehetséges valtoztatasairdl?




Munkalapok a Taplalkozasi Modul
Tevékenységeihez
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1. Taplalkozasi Tevékenység - Az ételekkel valo kapcsolatod felfedezése:
Kérdoiv1/2

A kérdéiv célja, hogy segitsen megérteni étkezési szokasaink, az étkezés motivacidit és azt, hogy a
kérnyezetiink hogyan befolyasolhatja valasztasainkat.

Etkezési szokasok:

» Rendszeresen étkezel? Hanyszor egy nap (féétkezések és uzsonnak)?

o Akkor eszel, amikor éhes vagy?

e Minden nap eszel gyumolcsét és zéldséget?

e Mennyi vizet iszol naponta? Milyen gyakran fogyasztasz édesitett italokat?

o El6re megtervezed az étkezéseket?

o A tapérték alapjan valasztod ki az élelmiszereket?

o Figyelsz az élelmiszerek cimkéire és dsszetevbire?

o Szoktal késé este vagy éjszaka enni? A késéi étkezés befolyasolja az alvasod minéségét?
o Gyakran eszel gyorséttermi vagy készételeket?

o Gyakran eszel gyorséttermi ételt, mert az ,kényelmesebb”?

o Gyakran rendelsz hazhoz szallitott ételt?

o Eltérnek a hétkdznapi étkezési szokasaid a hétvégiekt6l?

o Gyakran eszel sietve, anélkil, hogy odafigyelnél arra, hogy mit és hogyan eszel?
« Hajlamos vagy kihagyni az étkezéseket, ha sietsz vagy id6hianyban szenvedsz?

Motivaciok:

» Befolyasolja a hangulatod az étkezési szokasaid (pl. stressz, szomorulsag, boldogsag, unalom)? Ha igen,
hogyan?

e Az étel a jutalmazas egyik formaja szamodra?

« Vannak olyan ételek, amelyekhez szép emlékek kotnek?

o Fontos szerepet jatszik az étel a tarsasagi életedben?

o Gyakran eszel tarsadalmi nyomas alatt (pl. barati tarsasagban)?

o Mas emberek befolyasa alatt hozod meg étkezési dontéseid?

o Gyakran eszel tobbet a szikségesnél, ha tarsasagban vagy?

o Az aktualis taplalkozasi trendek diktaljak az ételvalasztasodat?

Kornyezet:

« Altalaban egyediil vagy tarsasagban szoktal enni?

« Altaldban otthon vagy étteremben szoktél enni?

« Van otthon egy allandé helye, ahol altaldban étkezel?

e Csendes és zavaré tényez6ktél mentes az étkezéhelyed?

o Tévénézés vagy szamitdgépezés/telefonalas kdézben szoktal enni?

o Ha étteremben eszel, milyen szempontok alapjan véalasztod ki, hogy hol étkezel?

o Valtoznak az étkezési szokasaid az évszaknak vagy a kérilményeknek megfeleléen?



1. Taplalkozasi Tevékenység - Az ételekkel valo kapcsolatod felfedezése:
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Osszefoglal6 és az eredmények értelmezése:

Etkezési szokasok:
A ,mikor eszel” kérdés megértése értékes informacidkat adhat az ételekhez valé viszonyodrol, és segithet
azonositani a fejlesztendé tertleteket.

o Ha példaul gyakran eszel érzelmek vagy stressz hatasara, az annak a jele lehet, hogy mas maodokat kell keresned
arra, hogy megbirk6zz az olyan allapotokkal, példaul a fizikai aktivitas vagy egyéb hobbik.

o Ha az étkezéseid rendszertelenek és tervezetlenek, a meghatarozott étkezési id6k bevezetése segithet abban,
hogy jobban tudd kontrolldini az éhségérzeted és elkeruld az egészségtelen nassolast. Az étkezések elbzetes
megtervezése szintén tdmogathatja az egészségesebb ételvalasztast.

o A sok gyorséttermi étel, késé esti nassolas vagy magas kaldriatartalmu italok fogyasztasara utalé valaszok azt
jelentik, hogy kiegyensulyozottabb, gyimadlcsokben, zoldségekben és teljes kibrlési gabonafélékben gazdag
étrendre van szukséged.

Ha olyan teruleteket talalsz, amelyeken szeretnél javitani, fontold meg, hogy apré, konkrét célokat tizz ki, példaul
adj tobb zoldséget minden étkezéshez, korldtozd az esti nassolast, vagy tervezz egészségesebb lehetéségeket,
amikor étteremben eszel.

Motivalé tényezdk:
A fenti kérdésekre adott valaszaid értékes informacidkkal szolgalhatnak étkezési szokasaidrél és motivaciéidrél. ime
néhany pont, amin érdemes elgondolkodni:

e Ha olyan vélaszokat valasztottal, amelyek arra utalnak, hogy gyakran eszel olyan helyzetekben, amelyeket
kulénb6zd érzelmek kisérnek, példaul szomorusag, stressz, félelem, szorongas, unalom, ez érzelmi alapu evésre
utalhat. Az érzelmek kezelésének alternativ mdédjainak megtalalasa kulcsfontossagu lehet az étkezési szokasok
megvaltoztatasahoz.

o Ha az ételt jutalomként kezeled, vagy megszokasbdl eszel, az hosszu tavon egészségtelen étkezési szokasokhoz
vezethet. Hasznos lesz atgondolni és j6 Uj szokasként bevezetni a jutalmazas egészségesebb formait.

o Ha az étkezési szokasaidat er6sen befolyasolja a tarsadalmi kdrnyezeted vagy a tarsadalmi nyomas, hasznos és
hatékony lehet, ha atgondolod, hogyan és mikor hozhatsz tudatosabb étkezési dontéseket.

Ne feledd, hogy a .miért eszem” kérdés megértése az elsé Iépés a valtoztatashoz.

Kornyezet:
Az étkezés helye nagy hatassal lehet az étkezési szokasaidra, az ételvalasztasra és az étellel valé altalanos
kapcsolatodra.

o Az élelmiszerekkel kapcsolatos tudatossag hidnya és a tervezés hidnya egészségtelen dontésekhez vezethet. Az
élelmiszerekkel kapcsolatos tudatossag fejlesztése és az étkezések megtervezése javithatja az étkezési
szokasokat. Kezdd apré valtoztatdsokkal, példaul azzal, hogy legalabb napi egy étkezést olyan helyen
fogyasztasz el, amely el6segiti a tudatos étkezést.

o Ha példaul gyakran eszel sietve, allva vagy munka kdézben, az azt jelezheti, hogy nem szansz elég id6t az étkezés
tudatos megélésére, ami gyorsabb evéshez és az étellel valé kevésbé elégedettséghez vezethet. Ha nyugodt
helyen étkezel, az ételre koncentralsz, és kerlléd az all6 helyzetben torténé evést, az javithatja étkezési
szokasaid.

o Ha sokszor étkezel otthonodtdl tavol, gyorséttermekben vagy rendel ételt hazhozszallitassal, ez befolyasolhatja
az ételvalasztasod, és arra késztethet, hogy kevésbé egészséges ételeket valassz. Fontold meg, hogy tébb ételt
készits otthon, mert igy nagyobb befolyasod van az 6sszetevbkre és az ételek tapértékére.

Figyeld meg, hogy az a kdérnyezet, amelyben étkezel, hogyan befolydsolja a valasztasaid. A hely, ahol étkezel
Osztonzi-e az egészséges ételvalasztast? Tudsz valtoztatni azon, hogy az étkezési élményed tudatosabbd és
kielégitébbé tedd?

Kovetkeztetés:

Mindenki képes megvaltoztatni a szokasait. Minden pozitiv valtoztatas valtozast jelent, és egy Ujabb Iépést a helyes
irdnyba, ami egészségesebb taplalkozasi szokdsokhoz és jobb kdzérzethez vezet. Kezdd aprd, de kdvetkezetes
Iépésekkel, hogy fokozatosan egészségesebb kapcsolatot alakits ki az ételekkel. Ne feledd, hogy a szokasok
megvaltoztatasa idébe telik, ezért Iégy megértd és tirelmes 6nmagaddal.



2. Taplalkozasi Tevékenység - Falatrol Falatra: Kartyak a Tudatos
Evéshez

1. Kartya: Vizualis élvezet

A résztvevok az elkészitett étel megjelenésére fognak 6sszpontositani. Minden egyes kartya a vizualis
elemek részletes és pontos leirasara 06sztondz, a szinek, az elrendezés és az altalanos esztétikai
tulajdonsagok feltarasaval. Ez a lépés arra 6szténzi 6ket, hogy fokozottabban figyeljenek a kulinaris
alkotasuk vizualis aspektusaira.

Feladat: ird le az étel vizulis aspektusait (szinek, texturak, elrendezés).
2. Kartya: Erzelmi paletta

A masodik lap az evéssel kapcsolatos érzelmek birodalmaban merdl el. A résztvevék megfogalmazzak és
megnevezik érzéseiket az étkezés el6tt, alatt és utan. Ennek az onvizsgdlatnak az a célja, hogy
Osszekapcsolja az érzelmi tajképet az evés aktusaval, el6segitve az étkezési tapasztalatok érzelmi
dimenzidinak mélyebb megértését.

Feladat: Az étkezés el6tti, alatti és utani érzések azonositasa és megnevezése. (Segitségképpen adj egy
érzéslistat.)

3. Kartya: izek felfedezése

A harmadik kartyan a résztvevék izlelési utazasra indulnak, azonositva és leirva az étkezés soran
tapasztalt kuldonb6z6 izeket. A sés és édes izektdl kezdve a savanyu és fliszeres izekig ez a |épés arra
Osztonzi a résztvevéket, hogy megfogalmazzak érzékszervi tapasztalataikat, és ezzel fokozzak az izérzetek
tudatossagat.

Feladat: ird le az étkezés soran tapasztalt izeket (édes, savanyu, sés stb.).

4. Kartya: Tudatos fogyasztas

A negyedik kartya a lassubb étkezésre szdlit fel, hangsulyozva az ételek texturajanak és az izek dinamikus
valtozasanak figyelembevételét az étkezés soran. A tudatos fogyasztas Osztonzésével a résztvevok
gazdagabban értékelik az étel texturait és izarnyalatait.

Feladat: Prébalj meg lassan enni, figyelve a textura és az izek valtozasara. ird le az élményt.

5. Kartya: Reflektiv Lezaras

Az otodik kartya arra kéri a résztvevbket, hogy reflektdljanak a gyakorlatok soran szerzett Uj
tapasztalataikra. Arra 6sztonzi 6ket, hogy gondoljak végig, volt-e valami meglepd, tanulsagos, vagy Uj a
felmeril6 perspektivak k6zott. Ezeknek a reflexidknak a megosztasa a csoporttal vagy a kézeli egyénekkel
a gyakorlat szerves részét képezi, elésegitve a felismerések és a k6z0s tapasztalatok kdzdsségi terének
kialakulasat.

Ez a gyakorlat nem csak az étkezés kozbeni tudatossagot fejleszti, hanem lehetéséget biztosit a
személyes reflexiora és a kozos felfedezésekre is, novelve a kulinaris élmény érzékszervi és érzelmi
dimenzidinak altalanos tudatossagat és megbecsulését.

Feladat: Gondolkodj el a gyakorlaton, és ha ugy gondolod, oszd meg érzéseidet a csoporttal.



2. Taplalkozasi Tevékenység - Falatrél Falatra: Erzelmek Listaja

nyitott
elégedett
kiteljesedett
jelenlévé
relaxalt
lenylig6zott
energikus
izgatott
boldog
inspiralt
felfrissult
elégedett
frusztralt
kalandvagyé
bator
merész
szabad
foldhozragadt
blszke

erés
kiteljesedett
kedves
kivancsi
elkotelezett
felfedezni vagyo
lenylig6zott
érdekl6dd
stimulalt
csalodott
melankdlikus
boldogtalan
zaklatott

lecsatlakozott

zsibbadt
unott
zavarodott
ares
k6z6mbos
nyugtalan
zavarba jott
Oontudatos
gyenge
félelemmel teli
szorongo
jjedt
tétova
ideges
rémult
aggodo
érzékeny
szerencses
halas
batoritott
alkalmatlan
nyugodt
reflexiv
oniméadé
sebezhetd
stresszes
feszult
talterhelt
aggodoé
elégedetlen
megkérdéjelezd
szkeptikus

gyanus



4. Taplalkozasi Tevékenység - Hazi Készitésu kontra Csomagolt:
Handout a Feldolgozott Elelmiszerekrdol

Az iparilag el6allitott, magas s6-, cukor- és adalékanyag-tartalma élelmiszerek fogyasztasa a legtébb
orszagban névekszik. Ez azért aggasztd, mert a nagymértékben feldolgozott termékek magas fogyasztasa
kulébnb6z6 tanulméanyok szerint el6segitheti az elhizadst és szamos kronikus betegséget, példaul a 2-es
tipusu cukorbetegséget, a demenciat és a sziv- és érrendszeri megbetegedéseket.

+ A multban az élelmiszerek minéségét elsésorban a taplalkozasi szokasok vagy bizonyos tdpanyagok
mennyisége alapjan értékelték. Napjainkban a hangsuly egyre inkabb az élelmiszer-feldolgozas
mértékére helyezddik at. A tudomanyos vizsgalatokban az igynevezett NOVA osztalyozast hasznaljak
szabvanyként, amely az élelmiszereket és italokat kilénb6z6 feldolgozottsagi foku csoportokra osztja.

» Az ultrafeldolgozott élelmiszerek elénye, hogy hosszu eltarthatésagi idével rendelkeznek, praktikusak,
kénnyen hozzaférhetéek és megfizethetéek. Altalaban csomagoltak és hosszu az 6sszetevék listaja. A
termékek Aaltaldban sok adalékanyagot, energiat (kaloriat), konyhasoét, telitett zsirokat és cukrot
tartalmaznak, de kevés rostot, vitamint és asvanyi anyagot.

« A gyakran erésen feldolgozott termékek k6zé tartoznak példaul a szénsavas Udit6italok, az édes és sés
ragcsalnivaldk, a jégkrém, a csokoladészeletek, a sitemények, a margarin, a fagyasztott pizza, a
csirkefalatkak, a kolbaszok, az instant levesek, valamint a hus, a tej, a joghurt és a sajt névényi alapu
alternativai.

o Az Egészségugyi Vilagszervezet (WHO) szerint egyre tobb bizonyiték van arra, hogy az iparilag
eléallitott, nagymértékben feldolgozott élelmiszerek negativ hatassal lehetnek az egészségre. A magas
fogyasztas szamos kronikus betegséggel, példaul gyomor-bélrendszeri és sziv- és érrendszeri
betegségekkel, demenciaval, depresszidval, rakkal és elhizassal hozhaté 6sszefliggésbe.

* A negativ hatasokat gyakran az altaldban alacsonyabb tapértéknek tulajdonitjak. Ez azonban csak az
egyik szempont. A nagyfoku feldolgozas példaul elésegitheti olyan potencidlisan mérgezé vegyuletek,
mint a policiklikus aromas szénhidrogének, transzzsirsavak vagy akrilamid képz6dését. Az is
lehetséges, hogy a csomagolasbdl szarmazé karos anyagok, példaul a ftalatok és a biszfenolok idével
atkerllnek az élelmiszerbe - irja egy francia kutatécsoport a The Lancet - Gastroenterology &
Hepatology cimi szaklapban.

o Egy masik szempont, hogy az olyan adalékanyagok, mint az emulgeéalészerek és a mesterséges
édesit6szerek magas bevitele el6segiti a gyulladasok kialakulasat a szervezetben. Ebben fontos
szerepet jatszhat a bélmikrobiom. Az étrend megvaltoztatja a bélben 1évé baktériumkézosség
Osszetételét és aktivitasat. lly médon a nagymértékben feldolgozott termékek magas fogyasztasa
megzavarhatja az immunrendszert, és igy el6segitheti a kronikus gyulladast és a kapcsol6dd
egészségugyi rendellenességeket a szervezetben. A kutatdas még gyerekcipdben jar. A jovébeni
vizsgalatoknak tisztazniuk kell a hattérben all6 biolégiai mechanizmusokat.

o Az Egyesiilt Nemzetek Elelmezési és Mezdgazdasagi Szervezete (FAO) a magasan feldolgozott
élelmiszerek fogyasztasanak korlatozasat ajanlja. Tovabbra is érvényes a kdvetkez6: minél kevésbé
feldolgozott, minél frissebb és minél természetesebb egy élelmiszer, annal jobb a szervezet szdmara.
Figyeljink a cimkére, és keruljik a sok adalékanyagot és magas s6-, zsir- és cukortartalmua termékeket.
Még ha a tulnyomoérészt névényi alapu étrendnek szamos egészségugyi elénye is van, a vegan nem
jelenti automatikusan az egészséget. Ha tisztdn névényi alapu étrendet szeretne, akkor korladtozza az
ipari helyettesité termékek fogyasztasat, és ehelyett ahol csak lehet, hasznaljon feldolgozatlan
novényi eredetl élelmiszereket

Forras: Hoch verarbeitete Lebensmittel- BZfE. (2022). https://www.bzfe.de/service/news/aktuelle-meldungen/news-archiv/meldungen-2022/september/hoch-verarbeitete-
lebensmittel/
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