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Balesetvedelem

Minden munkahelyen, igy a természettudomanyos kisérletek végzésekor is be kell tartani
azokat a szabalyokat, amelyek garantaljak a biztonsagos munkavégzést a gimnaziumunkban.
Az eldirasokat komolyan kell venni, és aldirassal igazolni, hogy tiiz és balesetvédelmi oktata-
son részt vettél.

Altalanos szabalyok

— A tanulok a laboratériumi gyakorlat megkezdése eldtt a folyoson varakoznak, s csak tanari
kisérettel 1éphetnek be a laboratoriumba.

— A laboratériumba csak az ott sziikséges fiizetet, konyvet, irdeszkozt viheted be. Taskat, ka-
batot csak kiilon engedély alapjan szabad bevinni.

— A laboratoriumban étel nem tarolhato; ott enni, inni tilos!

— A laboratoriumban az iskolatol kapott kopenyt kell viselni, a hossza hajat hajgumival 6ssze
kell kotni!

— A munkahelyedet a feladat végzése kozben tartsd rendben és tisztan!

— A munkavédelmi, tlizrendészeti eléirasokat pontosan tartsd be!

— A laboratoriumot csak a kijelolt sziinetben hagyhatod el. Mas idépontban a tdvozashoz a
tanartol engedélyt kell kérni.

— A laboratoriumban csak a kijelolt munkaval foglalkozhatsz. A gyakorlati munkat csak az
elméleti anyag elsajatitasa utan kezdheted meg.

— Az anyag-¢s eszkozkiadast, a flizetvezetést az Orat tartd tandr szabalyozza.

— A laboratorium vezetdjének, munkatarsainak, tanarod utasitasait maradéktalanul be kell
tartanod!

Néhany fontos munkaszabaly

— Torott vagy repedt tivegedényt ne hasznalj!

— Folyadékot tartalmazo6 kémcsé a folyadékfelszintdl lefelé haladva melegitendd. Nyilasat ne
tartsd magad vagy tarsad fele!

— A vegyszeres livegek dugoéit ne cserélgesd Ossze! Szilard vegyszert tiszta vegyszeres kanal-
lal vedd ki, a kanalat hasznalat utan torol el! Megmaradt vegyszert a vegyszeres edénybe visz-
szadnteni nem szabad!

— A laboratoriumi lefolyoba ne dobj olyan anyagot (pl. sziirGpapirt, gyufaszalat, parafadugot,
iivegcserepet stb.), amely dugulast okozhat!

— Az eszkozoket csak rendeltetésszerlien, tandri engedéllyel szabad hasznalni!

— Az eszkozoket, berendezéseket csak rendeltetésszertien és csak az adott paraméterekre beal-
litva hasznalhatod!

— Vegyszerekhez kézzel nyulni szigortan tilos!

— Soha ne szagolj meg kozvetleniil vegyszereket, ne kdstolj meg anyagokat kémia 6ran!

— Ha bdrodre sav vagy lag keriil, eldszor mindig térdld szarazra, majd bd vizzel 6blitsd le!

— A legkisebb balesetet vagy az eszk6zok meghibasodasat azonnal jelentsd a szaktandrnak!

— Munka kézben mind a sajat, mind tarsaid testi épségére vigyaznod kell!

— Tanora végén rakj rendet az asztalodon tanarod és a laborans iranyitasaval!
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1. ora
Dohanyzas és nikotin

Emlékezteto

Karos szenvedélyeknek nevezziik, azokat a visszatérd viselkedésformakat, amelyek, szerveze-
tiink mikodésére karos hatassal vannak. Fiiggdséget kialakithatnak kémiai szerek (drogok,
gyogyszerek) €s viselkedési formak (jatékszenvedély, adrenalin fliggdség, internet fliggdség)
Drognak neveziink minden olyan anyagot, amely a szervezetbe keriilve megvaltoztatja annak
milkodését. A szervezetiinkbe keriilve a kozponti idegrendszerre (agy) vannak leginkabb ha-
tassal.

A szenvedélybeteg folyamatos. lekiizdhetetlen vagyat érez a szer hasznalata irant. Amennyi-
ben nem jut hozza ezekhez, elvonasi tiinetek jelennek meg nala. Ezek: fejfajas, hohullamok,
hanyinger, remeg¢s, izzadas, szorongdas, depresszio.

A drogokat sokféleképpen csoportosithatjuk; hatasuk alapjan vannak élénkito, €s nyugtato
hatastak illetve hallucinogének.

Csoportosithatjuk még aszerint, hogy hasznalatuk engedélyezett-e, vagy tiltott. Az engedélye-
zett, ugynevezett legdlis drogok koz¢ tartozik a kavé, a cigaretta, az energiaital, a gyogysze-
rek, és az alkohol. A tiltott szerek, amelyeket illegalis drogoknak hivunk, ezek kozé tartozik a
marihuana, LSD, kokain, heroin, stb.

llletve vannak a természetes és mesterséges drogok. A természetes drogok, ndvényekben,
gombakban, allati szervekben taldlhatdak, a mesterségeseket pedig kémiai uton allitjak eld.

A cigaretta dohanylevélbdl késziil. A dohanylevél nikotin tartalma erds fliggbséget okoz. A
cigaretta fiist tobb mint 4000 mérgez6 kémiai anyagot tartalmaz. Ilyen példaul a kdtrany,
amely egy fekete szurokszerii anyag, és a dohanyosok tiidejében rakodik le. A kifujt fiist igy
nemcsak a dohanyosok, hanem a kornyezetiikben éloket is romboljak. Ez az ugynevezett
passziv dohdnyzas. A dohanyfiistot kénytelen mindenki belélegezni, aki a kozelben van.
Azoknak a gyerekeknek, akik id6r6l idére dohanyfiistos levegdt 1élegeznek be, gyenge az
immunrendszeriik, gyakran influenzasak és szenvednek meghiiléses betegségben, sokszor
alakulnak ki naluk sulyos 1égzdszervi megbetegedések. A cigarettdban 1€v6 nikotin lerakodik
a fogakra és az ujjakra is sargas, biidos elszinez6dést okozva rajta. A fogak elszinezddésén tul
azok elvesztését is okozhatja.

A dohanyzas legfobb veszélyei koz¢ tartoznak bizonyos daganatok, mint a szajiiregi dagana-
tok, a gége, ¢s a tidorak. Az erek falaban lerak6do nikotin érsziikiiletet, rosszabb esetben ér-

crer

Eszkoz és anyaglista

1,5 vagy 2 literes PET palack gyurma
vatta cigaretta
gyufa viz
Munkaveédelem
Figyeljetek a szell6zésre! Egymas épségére ligyeljetek!
Az eszkozoket csak rendeltetésszeriien hasz-
naljatok!
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A kisérlet leirdasa, jelenség, tapasztalat

1. feladat: Szerintetek a dohanyzasnak a szervezetiinket karosité hatasain kiviil mi-
lyen egyéb rossz hatasai lehetnek? Irjatok parat!

2. feladat: A cigaretta fiistje szamtalan karos vegyiiletet tartalmaz! Nézzetek utana,
és a felsorolt vegyiiletek mellé irjatok oda, mire hasznaljak még ezeket!

Aceton:
Formaldehid:
Ammonia:
Cianid:

Kadmium:

3. feladat Nézzétek meg az alabbi képet! Mit abrazol? Beszéljetek rola!

http://slaintemagazine.ie/wp-content/uploads/2015/01/healthy-lungs-vs-smokers-lungs.jpg

a.) Szerintetek melyik tiido tartozott egy dohanyos testébe?

b.) Mi okozza az elszinezédést?
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c.) Vajon milyen hatassal van ez a tiidé miikodésére? Mit akadalyoz meg?

4. A diabemutaté alapjan, egészitsétek ki az alabbi tablazatot!
A nikotin hatasai...
HAJ
Toredezni kezd, hamlik
SZEM
Romlik az izérzékelés,
kellemetlenné valik tOle a lehelet,
a fogak elsargulnak,
fog és inybetegségek alakulnak ki
BOR
nehézlégzés alakul ki;ennek kdvetkeztében
romlik a fizikai teljesitOképesség;
,dohanyos kohogés”
jelentkezik.
Sziv
Nikotinfligges alakul
ki; romlik a memoria..
5. feladat Készitsetek ,,cigizogépet!

A Kkisérlet leirasa:

Tolts a flakon aljara 1-2 ujjnyi csapvizet, a cigaretta koré tekerj vattat, helyezd az iiveg
széjaba, rogzitsd 1égmentesen gyurmaval!

Gyujtsd meg a cigaretta végét! A flakon oldaldt nyomogatva jol szell6z6 helyen ,,szivd
el a cigarettat” a gépezettel! Az liveget ne forditsd meg, mert a viztdl a cigaretta és a
vatta benedvesedik! Ha elégett a cigaretta, akkor nézd meg a vattat!

Beszéljétek meg a tapasztaltakat!

Kérdések:
1) Milyen szini lett a vatta a cigaretta elszivasa utan?
2) Mi okozza ezt az elszinez6dést?
3) Hol rakodnanak le ezek az anyagok a szervezetedben?

4) Mit tapasztalsz az liveg belsejében, a cigaretta elszivasa utan?
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6. feladat: A jelenlegi tudomanyos kutatasok szerint egy szal cigaretta elszivasa 5-6
mutaciot okoz a szervezetben. Szamold ki, hogy egy doboz cigaretta elszivasaval
hany mutacio keletkezhet egy dohanyos emberben!

Erdekességek:

http://www.cikiacigi.hu/kicsik/mivana.html
Erdekes online jaték, a cigifiist alkotoirol.

Egy dohanyzés alkalmaval kb. 2 liter fiist termelddik. Ami a kisérletben, az tivegben jol szem-
1¢Itethetd.

Egy ember szamara 70 mg nikotin a halalos adag. Ez koriilbeliil 350 db 0,2 mg-0s cigaretta-
ban taldlhat6 meg.

Hazi feladat

1. Készitsetek plakatot a falitijsagra, dohdnyzas megeldzés céljabol!
2. Jarjatok utana, hogy egy doboz cigaretta aran mennyi egészséges élelmiszert tudtok va-
sarolni!

Felhasznalt irodalom

1.D.Beh, T. V. Voroncova, V. Sz. Ponomarenko, Sz. V. Sztrasko , EGESZSEGTAN 6. osztaly, 2014
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2.0ra
Koffein
Emlekezteto

Az emberek Osi szokasa a serkenték fogyasztiasa, ami szinte minden kulturaban elfogadott
valamilyen formaban. Dél-Amerikdban példaul a kokalevelet ragjak. Europaban az import
kavét és teat fogyasztjuk évszazadok oOta, amelyek a benniik talalhatod koffeinnek kdszonhetik
frissité hatasukat. Tobb évtizeddel ezel6tt jelent meg a kola, amely decinként koriilbeliil 10
milligramm koffeint tartalmaz.

A koffein egy természetben eléforduld anyag (alkaloida), mely vildgszerte tobb mint 63 no-
vényfaj levelében, magjaban és gylimolcsében talalhatd meg, mint a kavé- és kakadbabok,
tealevelek, guarana bogyodk, ¢és a kola di6. Természetes rovarold szer, megvédi a ndvényeket
attol, hogy a rovarok felfaljak oket.

Koffeinbdl észrevétleniil is nagy mennyiséget vihetiink be szervezetiinkbe. Egy doboz ener-
giaital koffeintartalma, atlagosan nagyjabol megfelel masfél-két adag kavénak.

Ebbe nem fognak tomegesen belehalni az emberek, és ettdl nem fognak nagy szamban majka-
rosodast szenvedni a fiatalok, ezzel kar riogatni. Azonban semmiféleképpen nem szerencsés,
ha a fiatalok erésen koffeinezik magukat. Nincs igazan értelme sem, ha a szervezetiikk miiko-
dését befolydsold hatdanyagoknak teszik ki magukat, feleslegesen. A pihentetd alvast pedig
nem potolja, amelyre egy fejlodo szervezetnek sziiksége van.

A koffein, gyorsan és teljes mértékben felszivodik, fogyasztas utan koriilbeliil 30 perccel mar
maximalisan kifejti hatasat, ami orakig is eltarthat. Energikusnak, kreativnak, hatékonynak,
magabiztosnak, ébernek érzi téle magat, aki elfogyasztotta. A tlzasba vitt koffeinfogyasztas
azonban csokkentheti az alvasidot, késObbre tolhatja a lefekvés idejét, ronthatja az alvas mi-
ndségét is, de a rendszeres kavéfogyasztoknal kialakulhat a hozzdaszokds vagy mds néven tole-
rancia.

Amennyiben, a rendszeres hasznalatot megsziinteti a koffeinfogyaszt6, kellemetlen tiineteket
¢szlelhet magan. Ezek az elvonasi tiinetek, amelyek a tobbi droghoz hasonldan lehetnek: ko-
zOny, gyengeség, kimeriiltség, fejfajas, idegesség, szapora szivverés, remegés, hanyinger,
hanyas.

Iddsebb korosztaly korében figyelheté meg az energiaitalok alkoholtartalmu italokkal vald
kozos fogyasztasa, amely stulyos tobbletmunkat r6 a vesékre €s a majra is.

Osszességében elmondhatd, hogy a mértékletes koffeinfogyasztas, nem karos az egészségre.
Azonban a mértékletességet megtartani nehéz, ha hozzaszokik a szervezetiink, ami nem olyan
nehéz a koffein esetében. Igy inkdbb szerencsés keriilni.

Eszkiz és anyaglista

1 1 kola pH papir

F6z6pohar (2 darab) 72 1tej

energiaitalos dobozok

Munkavédelem

Az eszkozoket rendeltetésiiknek megfeleléen Egymads épségére ligyeljetek!
hasznaljatok!
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A kisérlet leirdsa, jelenség, tapasztalat

1. feladat Vizsgaljuk meg a kolat!

A Kkisérlet leirasa:

Sokak altal kedvelt iiditoital, a kola, melynek karos hatdsair6l mar régoéta tudunk, ma-
gas cukor ¢és koffein tartalma mellett szamtalan mas karos anyag talalhat6 benne.
Az egyik ilyen anyagot most vizsgaljuk meg!

Két poharba toltsetek kolat!
Az egyikbe kb. 2 dl-t, a masikba elég egy ujjnyi.

Az els6 pohérban 1évo kolaba ontsetek tejet!

Mit tapasztaltok?

Vajon mi okozza a jelenséget? Magyarazat:

Mérjétek meg a masodik pohéarban 1év6 kola pH értékét! Milyen értéket kaptatok?

Olvassatok el a cimkéjén az osszetevoket! Vajon melyik anyagok felelosek ezért a
pH értékért?

Vajon a latottak alapjan a szervezetedben milyen karokat okoz ez az anyag?

2. feladat Olvassatok el az alabbi cikket, és valaszoljatok a kérdésekre!

A 8 ¢és 12 év kozotti gyerekek, atlagosan 109 mg koffeint fogyasztanak naponta, ami
koriilbeliil 3 pohar koffeinnel dusitott liditének felel meg. Mar az 5 éves gyerekek is
egy poharnak megfelel6 mennyiségli koffeint fogyasztanak. Csokoladé vagy koéla for-
méajaban.

A koffein, hatassal van a gyerekek alvasara, az alvaszavarok annal gyakoribbak, minél
tobb koffeint fogyaszt egy gyermek. Tovabba, fogszuvasodashoz, cukorbetegséghez is,
vezethet a tilzott tiditdital fogyasztas, hiszen igen magas a cukortartalmuk is.

,»A sziiléknek ovatosabbnak kell lenniiik, jobban kellene figyelniiik arra, hogy gyerme-
keik mit isznak,” nyilatkozta egy kutatd. ,,A gyerekeknek nem kellene koffeint fo-
gyasztaniuk.”

A gyermekorvosoknak kulcsfontossagu szerepiik lehetne abban, hogy felvildgositsdk a
sziiloket a koffein karos hatasairdl gyermekeikre. Tovabba a nagyobb gyermekek ese-
tében, a tarsaik szerepe is megnd a koffeinfogyasztas csokkentésében. Nem egészséges
Jaték, egymas el6tt nagyobbnak mutatni magatokat, koffeintartamu italok fogyasztasa-
val. Figyeljetek oda egymasra, mindenekeldtt magatokra!

Kérdések:

Szilady Aron Reformatus Gimndzium, Kiskunhalas
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a.) A koffeinfiiggéségen kiviil milyen mas kockazatai lehetnek az energiaitalok
tulzott fogyasztasanak?

b.) Milyen koran kezdenek el koffeint fogyasztani a gyerekek?
c.) Kinek a felelossége a koffeintartalmi italok fogyasztasanak visszaszoritiasa?
3. feladat: Beszéljétek meg, milyen hatassal vannak az energiaitalok reklamjai a fo-

gyasztasra!

4. feladat: Vizsgaljatok meg egy energiaitalos dobozt. Milyen mas anyagok talalhato-
ak benne? Amelyiket ismeritek, arrol beszéljetek!

5. feladat: Nézzétek meg a kisfilmet, ami az energiaitalok alkohollal torténé fogyasz-
tasardl szol! Utana beszéljétek meg a hallottakat!
Videé: https://www.youtube.com/watch?v=uTLKjOMhz-4

Erdekességsek:

Mint minden mast is, a koffeint is til lehet adagolni. Akar halélt is okozhat, ha 5-10 gramm
(5000-10000 mg) kozotti mennyiség egy egészséges felnétt szervezetébe keriil. Ez energiaital
esetében 62-125 dobozt jelentene.

Hazi feladat

Jarjatok utana, hogy az alabbi italoknak mennyi a koffeintartalma!

Kavé:

Tea:
Kakao:
Koéla:
Energiaital:

Felhasznalt irodalom

| . D. Beh, T. V. Voroncova, V. Sz. Ponomarenko, Sz. V. Sztrasko , EGESZSEGTAN 6. osztaly, 2014
http://tudasbazis.sulinet.hu/hu/termeszettudomanyok/az-egeszseges-eletmo
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3. 0ra
Alkohol
Emlekezteto

A koznyelvben alkoholnak vagy szesznek nevezett etil-alkohol (vagy etanol) igen sokféle re-
akciot valthat ki az emberi testben. Az alkohol az egészen minimalis mennyiségtél eltekintve,
egy azonnali mérgezési tiineteket és hossza tavon visszafordithatatlan egészségkarosodast
okozo méreg, oldoszer. Jelenleg, a legelterjedtebb és legalisan, szinte korlatozasok nélkiil
forgalmazott veszélyes, szamtalan halalos betegségért felel6s drog. A fiatalok korében szinte
nincs buli nélkiile, és nagyon sok feln6tt szamara is gondot okoz az alkohol. A sz4j, nyel6cso,
gyomor és bél nyalkahartyajan at az alkohol az erekbe kertil és eljut a szervezet valamennyi
részébe, majd a majban bomlik le. Legjobban az agyra hat, elnyomva annak funkcioit. Hogy
ez miként mutatkozik meg a kozérzeten és viselkedésen, az elfogyasztott alkohol mennyiségé-
tol fiigg.

Kis mennyiségben az alkohol az agy eliils6 részére hat és a kovetkez6 hatasa van:

Izgalmi vagy gatlasos allapotot okoz; csokkenti az dnkontrollt; csokkenti a dontéshozo képes-
séget; lassitja a reakciokat, ami noveli a kockazatot a kozlekedésben és a cselekvésben.

Ko6zepes mennyiségben az alkohol az agy mas szerveire hat és a kovetkez6 hatasa van:

Csokkenti, majd feloldja a gatlasokat; mozgaskoordinacios és egyensulyi zavarokat okoz;
elbizakodottsagot és kockazatos Vviselkedést okoz; erds hangulatvaltozasokat idéz el6 (a me-
lanko6liatol az agresszivitasig).

Nagy mennyiségben az alkohol komoly agymiikodési zavart okozhat és a kovetkezO hatasa
van:

Mérgezés (rosszullét, hanyas); a beszédkészség elvesztése, egyensulyvesztés, a viselkedés
kontrolljanak elvesztése. Van, aki elalszik az utcan, masok hangosan kiabalnak, kotozkddnek
a jarokelokkel; a testfunkciok kontrolljanak elvesztése (bevizelés); alkoholos koma.

Ezek a mennyiségek nem meghatarozhatéak, mindenkinél mas- mas mennyiség szamit kevés-
nek vagy soknak.

Az alkoholfogyasztasi szokésaink is kiilonboznek.

Absztinens - soha nem iszik semmit.

Alkalmi ivo - legfeljebb havonta egyszer iszik.

Tarsasagi ivo, mérsékelt ivo — legfeljebb hetente egyszer iszik.
Rendszeres ivo — hetente tobbszor isznak alkoholt.

Sulyos ivok - napi rendszerességgel isznak.

Szilady Aron Reformatus Gimndzium, Kiskunhalas
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Azt az embert tekintjiik alkoholfiiggdnek, aki elvesztette a kontrollt ivasa folott. Vagyis az
alkoholizmus meghatarozasanal elsGsorban nem az szamit, hogy ki mennyit iszik. Az embe-
rek legjobban az alkohol hosszu ideig tarté fogyasztasatol szenvednek. Ett6l karosodik a ma-
Juk, megné az infarktus és stroke (agyvérzés) kockazata, kedvezotlen iranyba valtozik meg a
kiilalakjuk. A voros arcbdr, megvastagodott orrvég és ,,sorhas” az alkoholfogyasztassal visz-
szaélé ember tipikus tlinetei. Az alkoholistak masnapossagi szindromaban szenvednek, emlé-
kezetkiesésiik és hallucinacioik vannak.

Eszkoz és anyaglista

Tomény etil-alkohol petri csésze
pipetta gyufa
tojasfehérje oldat 2 kémcso, pH papir
targylemez desztillalt viz
Munkavedelem
Figyeljetek a szell6zésre! Egymas épségére tigyeljetek!
Az eszkdzoket csak rendeltetésszeriien hasz-
naljatok!
etil alkohol

A kisérlet leirdsa, jelenség, tapasztalat

1. feladat: Az alkohol vizelvon6 hatasanak vizsgalata.

Kisérlet leirasa:
2 ml tojasfehérje oldathoz dntsetek 2 ml tomény alkoholt, jol rdzzatok Gssze!

a.) Mit tapasztaltok?
Ezutan ontsetek bele desztillalt vizet! (Ora végén ellendrizzétek a valtozast!)
b.) Prébaljatok magyarazatot adni a jelenségre!

2. feladat: Alkossatok 4 csoportot, és nevezzétek meg az alkoholfogyasztassal
valo visszaélés kovetkezményeit, a fiizetbe irjatok le!
1. csoport: az egyén szamara;

2. csoport: a csaladja szamara;
3. csoport: mas emberek szamara;
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4. csoport: a tarsadalom szamara!

3. feladat: Nézz utana, mire hasznaljak még az alkoholt?

4. Egy 7,5 dl irtartalma palackos bor 12 % alkoholt tartalmaz. Hany dl alkohol
van ebben a palackban?
A szamitasodat vezesd le!

5. Milyen hatasa van a tartds, nagy mennyiségii alkoholfogyasztasnak?

6. feladat Melyik szervben megy végbe az alkohol lebontisa?
7. Vizsgaljatok meg az alkoholt!
a.) Mit gondoltok milyen kémhatasa?

Kisérlet leirasa:

Egy kémcsobe ontsetek 5 ml etil-alkoholt! A pH papirt martsatok bele, majd olvas-
satok le a szinskalan milyen értéket kaptatok?

b.) Vajon égheto-€?

Kisérlet leirasa:

Egy petri csészébe ontsetek 5 ml etil alkoholt! Ovatosan gytijtsatok meg!
Figyeljétek, meg mi torténik!

C.) Mi jellemzé a parolgasara?

Kisérlet leirasa:

Cseppentsetek pipettaval targylemezre egy csepp alkohol mellé pedig egy csepp
vizet! Mit tapasztaltok?
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Az éllatvilagban sem vetik meg az alkoholt. Szamos gylimdlcsevo allat, majmok, madarak, és
emldsok esetében figyelték meg kutatok, hogy a fardl lehullott, erjedésnek indult gyiimolcsot
elfogyasztva berugnak az allatok. Esetiikben is csak ugy, mint az embereknél, ez diillongélod
mozgast, hanyast, eredményez. Masnap pedig 6k is masnaposak lehet.

Hazi feladat

1. Iirjatok egy rovid fogalmazast arrél, hogy miért nem érdemes alkoholt fogyasztani!

2. Nézzetek utana az alabbi italok alkoholtartalmanak! Adjatok meg %-ban és
grammban is!
1 liter bor:

1 liter sor:

1 dI likdr:

1 dl palinka:

Milyen jellegii italok tartalmazzak a legtobbet?

Felhaszndlt irodalom

1.D.Beh, T. V. Voroncova, V. Sz. Ponomarenko, Sz. V. Sztrasko , EGESZSEGTAN 6. osztaly, 2014
http://tudasbazis.sulinet.hu/hu/termeszettudomanyok/az-egeszseges-eletmod
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4. ora
Cukrok
Emlekezteto

Abban mindenki egyet ért, hogy az édes iz finom. Igen koran, mar csecsemdékorunkban meg-
tapasztaljuk ezt. Az anyatej ize a jelentés mennyiségi laktoztol (tejcukor) édes. A hozzatapla-
las kezdetekor is megfigyelhetjiik, hogy a csecsemdk a magas cukortartalmu gylimolcspépe-
ket, és zoldségpiiréket szivesebben fogyasztjak, mint a kevésbé édes tarsaikat. Rengeteg tévhit
terjeng a cukrok koriil. Az elhizas f6 okozdjanak a szénhidratokat tartjak, ezek koziil is els6-
sorban a cukrokat.

A cukor nélkiilozhetetlen tapanyagunk. A szolocukor (gliikoz) a szervezeted hajtdenergiaja. A
legkonnyebben mozgosithatd energiaforras. Tested minden sejtje, s6t még a baktériumok is
sz0l6cukorbol nyernek energiat.

Vannak egyszerii és dsszetett cukrok:

Egyszerii cukrok a szélocukor, és a gyiimélescukor a fruktdz.

Osszetett cukrok a szacharéz (nad-, répacukor), és a laktéz (tejcukor) a maltéz (malatacukor).
Vannak t6bbszordsen osszetett szénhidratok is, amelyek mar egyaltalan nem édes iziiek, ilyen
példaul a keményito és a glikogén, €s a celluloz.

Keményité gabonafélékben talalhaté (rizs, kukorica, bza stb.) és a bel6liik késziilt termékek-
ben (kenyér, tészta stb.), valamint a burgonyaban ¢és hiivelyesekben. A cukrok a szacharozt
(vagy kristalycukrot, amelyet hétkoznapiasan cukornak hivunk), gliikozt, fruktozt, laktozt,
maltozt foglaljak magukban és természetes allapotban olyan élelmiszerekben taldlhatok meg,
mint a gylimolcsok, zoldségek és tejtermékek.

Ha csak zoldségekbdl és gylimolcsokbdl jutnal cukorhoz (amelyek eredetileg is tartalmazzak),
ahogy még egy évszazaddal ezel6tt az emberek tobbsége is tette, az minddssze napi 15
grammot jelentene. Ezzel szemben napi atlagos cukorfogyasztasunk 10 dkg! A cukor energia-
tartalma igen magas, 4,2 kcal/g. A mai ember tulsdgosan kényelmes mozgéasszegény életet €l,
ahhoz hogy energiafelhasznalasat ilyen mértékben fokozza. Naponta atlag 3000 kcal-t ve-
szlink magunkhoz, mig ilyen életmod mellett 2200-2400 kcal is bdven elég volna. Optimalis
esetben ennek a mennyiségnek 55-58%-at kellene, fedezze szénhidrat. Mivel a cukrok ener-
giatartalma ennyire magas, nem nehéz elérniink hatarainkat. Féleg ugy, hogy ennek a mennyi-
ségnek haromnegyedét, rejtett cukorként vissziik be szervezetiinkbe, péksiitemények, tiditoita-
lok, édességek, készételek forméjaban. Legtobbszor csak a mérlegre allva valik lathatova,
mint egy mesebeli, gonosz kobold.

Tetézziik a bajt azzal, hogy természetes forrasbol egyre ritkdbban fedezziik cukorbeviteliinket,
sokkal inkabb finomitott szénhidratokkal (pl. kristalycukor, fehér liszt) tomjiik magunkat. A
finomitas folyamata ugyanis olyan emberi beavatkozast takar, amelynek soran a természetben
eléforduld szénhidratok olyan tulajdonsdgokat nyernek vagy veszitenek el, amelyek kovetkez-
tében az emberi szervezet szamara akar karos hatast gyakorolhatnak. Vagyis finomitasnak
nevezhetiink minden olyan emberi feldolgozasi folyamatot, amelynek kovetkeztében a termé-
szetben el6forduld szénhidratok felszivodasa megvaltozik, vagy az igy nyert élelem végiil
tapanyagokban szegényebb lesz. (egy példa a rizsszemek hantolasa, amellyel azt a kevés vi-
tamint is elvesziti a gabona, amelyre megemésztéséhez sziikségiink volna. Lényegében ugyan
ez a probléma a fehér liszttel is, csak ott a gabona 6rdlve van.). A finomitas folyaman hozza-
adott anyagokrol nem is beszélve.

A sok cukor fogyasztasa nemcsak a testsulyt noveli, hanem a fogszuvasodas kialakulasanak is
kedvez. Kiilondsen az olyan cukorral édesitett készitmények novelik a kockazatot, melyek
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ragacsosak ¢és hozzatapadnak a fog felszinéhez. A szuvasodas kockézata jelentésen csokkent-
hetd, ha ezeket a taplalékokat elhagyjuk az étrendiinkbdl.

A diabétesz a masik kozismert betegség, melyet ugyanugy okozhat a cukorfogyasztas, mint a
magas zsirtartalmu taplalék. A cukorbetegség 1ényegében a hasnyalmirigy mitkodési zavara,
mely nem képes elegendd inzulint termelni, amikor megnd a vér cukorszintje.

A cukor masik, mostanaban el6térbe kertilt probléméja, hogy kiilonféle mentalis zavarokat
okozhat. Az agyunk nagyon érzékeny és gyorsan reagal a testiinkben végbemend kémiai val-
tozasokra. Amikor cukrot fogyasztunk, sejtjeink B-vitaminja a cukormolekuldk lebontasa
koézben elhasznélodik, ami viszont gatolja az inzulin-termelést. Az alacsony inzulintermelés
magas cukorszintet eredményez a véraramban, amely labilis mentalis allapothoz, zavart elmé-
hez vezethet.

A talzott cukorfogyasztast az utobbi években erdteljesen probaljak visszaszoritani kiillonb6zd
édesitoszerek és cukorpotlok hasznélataval. Azonban még szamos anyag hossza tdva hatasat a
szervezetiinkre nem ismerjiik, sok igen jo alternativanak igérkezd anyagrol deriilt ki karos
mellékhatéas az évek soran. Igy inkabb a természetes forrasokbol vald cukorbevitelt érdemes
novelniink, illetve a felesleges cukortartalmt édességek, liditditalok fogyasztasat keriilniink.

Eszkoz és anyaglista

1 liter kola (cukros és zero) edények a melegitéshez
konyhamérleg 1 kg kristalycukor
par csoki papir par miizlis doboz
egy két liditds palack f6zOpoharak
villanyrezso
Munkavédelem
Egymas épségére ligyeljetek! Az eszkdzoket csak rendeltetésszertien hasz-
naljatok!

A kisérlet leirasa, jelenség, tapasztalat

1. feladat A koéla cukor tartalmanak vizsgalata
A cukrok egyik jellegzetes tulajdonsaga, hogy hevités hatdsara karamellizalodnak.

Kisérlet leirasa: Ontsétek az egyik edénybe cukros, a masikba zero kolat és kevergetés mel-
lett forraljatok fel mindkettdt!

Mit tapasztaltok?

2. feladat Figyeljétek meg cukorfogyasztasi szokasaitokat!
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a.) Melyek a legjellemzibben fogyasztott édességek iiditok a koreitekben?

b.) Alakitsatok csoportokat! Nézzétek meg, hogy a hozzatok Keriilt csomagola-
sokon hany gramm szénhidrat van feltiintetve! Ebb6l mennyi a cukor?

c.) Mérjétek ki 1 kilo kristalycukorbol fézépoharakba a benniik 1évé cukor
mennyiséget!

A tapasztalataitokat jegyezzétek le!

Mi tartalmazta a legtobb cukrot?

A kimért adagok mennyire haladjak meg a napi 15 grammos ajanlott meny-
nyiséget?

Erdekességek:
Vajon honnan ered a szénhidratok elnevezés?

Hazi feladat

frjatok rovid fogalmazast a rejtett cukrokrol, és a lehetséges cukorhelyettesitokrél!

Felhasznalt irodalom

1.D.Beh, T. V. Voroncova, V. Sz. Ponomarenko, Sz. V. Sztrasko , EGESZSEGTAN 6. osztaly, 2014
http://tudasbazis.sulinet.hu/hu/termeszettudomanyok/az-egeszseges-eletmod
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