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1. BEVEZETES

A tudomény fejlédésének koszonhetéen egyre tobbszor lehet olvasni
bizonyos betegségek kockazati tényezdinél a D-vitamin hidnyt is. A szervezet
Osszetett miikodésébol adodoan kdvetkezik, hogy sok az dsszefiiggés. Mégis
kicsit utdnajarva a t¢émanak megdobbentd, hogy az az anyag, amirdl altalanos
iskolai és gimnaziumi éveink alatt mindéssze annyit tanulunk, hogy hianya
angolkort okoz gyermekeknél, fontos szerepléje a csontanyagcserének,
valgjaban ennél sokkal tobb gyakori betegség kialakulasaval van
Osszefliggésben. Az elmult években szdmtalan kutatds eredményeként 1
informaciokat tudtunk meg a D-vitamin fontossagarol, amelyek a

koztudatban még nem terjedtek el.

Szakdolgozatom célja, hogy:

- bemutassa, milyen életmodbeli tényezOk jatszanak szerepet a
szervezet megfeleld D-vitamin szintjének elérésében

- roviden ismertesse, milyen, manapsag gyakori megbetegedések
hozhatok Osszefiiggésbe a tartdosan elégtelen D-vitamin
ellatottsaggal

- 0nallo kutatdmunkaként kérddiv segitségével felmérje, hogy a
mai gimnazista korosztaly életmddja alapjan milyen D-vitamin
ellatottsagu lehet, és hogy mennyire vannak a diakok naprakész
informacioval  ellaitva a  témat  illetéen, mennyire
egészségtudatosak

- Otleteket kinaljon vitaminokrol szolé bioldgia tandra vagy
szakkdri 6ra megtartasara, valamint a témahoz kapcsol6do online

digitalis tananyag Osszeallitasara.



2. SZAKIRODALMI ATTEKINTES

2.1. A D-vitamin anyagcseréje

A vitamin kifejezés eredetileg olyan szerves
anyagokat jelent, amelyek elGallitasara a
szervezet nem képes, de miikddéséhez
nélkiilozhetetlen, ezért taplalék formajaban
kell bevinni a szervezetbe. Ez a D-vitaminok
esetében nem teljesen megfeleld
megnevezés. Ma kétféle D-vitamin ismert (1.
abra). Az

ergokalciferol, a masik pedig a Dz-vitamin, a

egyik a De-vitamin, az

kolekalciferol. A Do-vitamin igaz,

hogy

Vitamin D, (ergocalciferol)
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CHy
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Vitamin D3 (cholecalciferol)
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1. abra: D»- és Ds-vitamin képlete
(Javorsky és mtsai, 2006)

taplalékkal jut a szervezetbe, viszont a Ds-vitamin nagyobb része a

crer

pontosabban a bérben kezdédik meg a szintézis folyamata a napfény hatasara.

Ennek ellenére a Do- és Ds-vitaminnak azonos bioldgiai hatasa van és hasonld

atalakulasokon mennek keresztiil, ezért ezekre egyiittesen a D-vitamin

(kalciferol) nevet hasznaljuk (Fony¢ és Kollai, 2011).
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napsugarzas hatasara nem alakulhat ki tobblet. A taplalékbol szarmazo D2- és
Dz-vitamin chylomicronokba épiilve szallitodik a vérben. (A chylomicronok
lipoprotein részecskék, amelyek triglicerideket, foszfolipideket, koleszterint
¢és fehérjét tartalmaznak.) A bérben szintetizal6dd, vagy taplalékkal bevitt
D-vitamin (D2+D3) a zsirsejtekben tarolodik, majd onnan fel is szabadulhat.
A D-vitamin a keringésben a D-vitamin koté fehérjéhez kapcsolodva
szallitodik a majba, ahol egy hidroxilaz
enzim 25(OH)D-vitaminna alakitja. Ez a f6
keringd formaja a D-vitaminnak, fél
¢letideje a keringésben két-hdrom hét, a

szervezetben pedig két-harom honap, tehat

a Kklinikumban ezt a raktarként szolgald

Ho™ .

format hasznaljak a D-vitamin szint 3. bra: 1,25(0H);D-vitamin

vérvétellel vald felmérésére. A 25(OH)D szerkezete (https:/isosciences.com)
bioldgiailag inaktiv, az aktiv, dihidroxid formava torténd hidroxilalast egy, a
vesében 1év6 enzim végzi, igy kialakul a 1,25(OH).D-vitamin (3. dbra),
amely foként a kalcium-anyagcserében jatszik fontos szerepet. Ez a
hidroxilacios folyamat a vesén kiviil mas szovetekben is megtorténhet, de az
ebben az esetben létrejovd aktiv forma dontden a sejtosztddasra- ¢és
differencidlodasra van hatdssal, autokrin és parakrin folyamatokon keresztiil.

Ennek a molekuldnak az anyagcseréje rendkiviil gyorsnak szdmit az inaktiv

formaval ellentétben, fél életideje néhany ora (2. abra) (Holick, 2008).

2.2. D-vitamin és az életmod

2.2.1. Az étkezés és a D-vitamin szint kapcsolata

Egy felnd6tt egészséges ember napi D-vitamin sziikséglete koriilbeliil 2000 NE
(nemzetk6zi egység), amely megkozelitéleg napi 50 pg-ot jelent.
Szakirodalmi forrasok szerint még teljes értékli étrend kdvetésével sem
tudjuk elérni ezt a sziikséges bevitelt. Vannak D-vitaminban gazdag
¢lelmiszerek, de nem fogyasztunk azokbol annyit, hogy be tudjuk vinni a
szervezetiinkbe az ajanlott mennyiséget és a D-vitamint elenyészoen kevés

taplalékfajta tartalmazza természetes formaban. Az atlagos magyar étrend
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koriilbeliil a napi sziikséglet 1/25-ét tartalmazza, tehat valoban elég csekély
mértékii, de mas orszagokban sem éri el a napi sziikséglet 1/10-ét. Ennek
ellenére kelld tudatossaggal, megfeleld étrend kovetésével ki tudjuk
egésziteni az étrendkiegészitékkel bevitt D-vitamint. Bizonyos orszagokban
némely ¢lelmiszereket, foként tejet, a gyermekek korében népszerti reggelizd
pelyheket mesterségesen D-vitaminnal duasitanak (1. rablazat), ezzel
probaljak megel6zni, illetve mérsékelni

(O’Mahony ¢és mtsai, 2011, Takacs és mtsai, 2016).

az esetleges vitaminhidnyt

Elelmiszer D-vitamin tartalom pg / 100g
1 NE ~ 0,025 pg

csukamajolaj 210,0-250,0

lazac (tenyésztett) 6,0

tonhal (konzerv) 1,7-3,0

hering 5,7-15,4

tolcséres rokagomba 13,6-29,8

kétsporas csiperke 0,2

tej (nem dusitott) 0,1

joghurt 0,1

vaj 1,5

tojas (nyers) 1,8-2,05

tojassargdaja (nyers) 49-54

reggelizé gabonafélék (dusitott) | 2,8-8,3

kenyér (dusitott) 3,0

1. tablazat: Egyes élelmiszerek D-vitamin tartalma (O’Mahony és mtsai, 2011)

2.2.2. Direkt napfénynek kitett ido és a szolarium haszndlat

Az ultraibolya sugarzas erdsségétol fiiggden naponta 10-30 perc napon toltott
id6 fedetlen arccal, karokkal és vallakkal elegendd a sziikséges mennyiségii
D-vitamin szintéziséhez. Ennél tobb id6t nem ajanlott védelem nélkiil
(ruhazat, fényvédé krém) napozassal tolteni a leégés -elkeriilésének

érdekében. Ha mar azt észleljiik, hogy flirdéruhaban bdériink enyhén



megpirult (nem leégett), akkor az mar koriilbeliil 10 000 NE-nek megfeleld
D-vitamin eldallitdsaval egyenld. Egy el6z0 fejezetben mar kifejtésre kertilt,
hogy napfény hatasara D-vitamin taltermelés nem tud kialakulni bériink

védekez0 mechanizmusainak koszonhetéen (Takacs és mtsai, 2016).

A szolarium hasznalataval kapcsolatban sokak fejében élnek tévhitek,
pontatlansagok. Gyakran hallani ezt a mondatot, foleg a téli idészakban, hogy
,,Elmegyek szolizni, hogy magamba szivjak egy kis D-vitamint”. Az igaz,
hogy a szolariumokban mikdodé UV-csévek valdban bocsatanak ki
valamennyi UVB-sugarzast, amely a D-vitamin szintéziséhez sziikséges,
tehat rendszeresen haszndlva, hosszu tdvon hozzdjarulhat a megfeleld
kalciferol szint eléréséhez. Egy svijci tanulmany kimutatta, hogy UVB
tartomdnyban valoban a napsugarzashoz hasonld mindségli sugarzast
bocsatanak ki ezek a csovek, viszont az UVA sugéarzas mértéke 10-15-szor
magasabb a Nap altal kibocsatott értéktdl. Ez koriilbeliil 13-as UV-indexnek
felel meg. Viszonyitasként, a mediterran térségben egy forrd nyari napon
délben nagyjabol 10-es értéket mérhetiink, tehat belathaté, hogy a
szolariumok esetében mérhetd szam eléggé drasztikus. Ez azt jelenti, hogy az
ebben az esetben kapott UVA dozis nagysagrendekkel nagyobb, mint a
szabadban torténd napozaskor. A Nemzetkdzi Rakkutaté Ugynokség az
emberek szamara legjelentdsebb karcinogének k6zé sorolta a szolariumokat.
Szamos kutatds kimutatta, hogy az egyszeri szolarium hasznalat is akar
20%-kal megndvelheti a melanoma kialakulasanak kockézatat. Nem ez a
tevékenység a D-vitamin poétlas legegészségesebb formaja, mert csak
hosszutavl és rendszeres hasznalat mellett lehetne elérni érdemi véltozast a
szervezet D-vitamin szintjében és ezzel rendkiviil nagy kockéazatnak tennénk
ki az egészséglinket, hiszen bizonyitottan rakkeltd hatasu (Pierret €s mtsai,
2018).

2.2.3. Magyarorszdg lakossdgdnak D-vitamin ellatottsaga

Hazank foldrajzi elhelyezkedésébdl addddan az év soran nem azonos
mennyiségben éri a felszint a D-vitamin szintézishez sziikséges UVB

sugarzas. A november &s februar kozotti idészakban akkor sem érné boriinket
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elegendd ultraibolya sugarzds, hogyha nem vennénk figyelembe a hideg
idGjarast és ugyanolyan ruhaban jarnank, mint a naposabb nyari-tavaszi
id6szakban. A D-vitamin szintézis szempontjabol hatékony €vi napsugarzas
95%-a marcius-oktober kozotti idészakban mérhet6 (Bakos és Miko, 2007).
Azonban ebbdl nem kovetkeztethetiink arra, hogy D-vitamin hidny csak a téli
id@szakban alakulhat ki és csak akkor kell figyelniink a potlasara (4. dbra). A
melanoma kialakulasatol vald félelem miatt a napozds egy karos
tevékenységként rogziilt sokak szamara, az emberek tobbsége nem tolt elég
1ddt a szabadban még nydron és tavasszal sem. A magas faktorszamu naptejek
intenziv hasznalata sem kedvez a D-vitamin szintézisnek. Mindezekbdl
kifoly6lag D-vitamin hidnyos allapot ugyanigy fennéllhat az év naposabb

id6szakaban is (www.vilagtudomany.hu).

Magyarorszagon az idealis D-vitamin ellatottsag a 75 nmol/l-es vagy ennél
magasabb 250HD szérumszintet jelenti. A laboratoriumi leleten a D-vitamin
szint nem két érték kozott szamit normalisnak, mint sok mas paraméter
esetében, hanem kiilonbdz6 intervallumokra van felosztva. 75 nmol/l érték
felett megfeleld, 75-50 nmol/l kozott elégtelen az ellatottsag és 50 nmol/1 alatt
van sz0 D-vitamin hianyrdl (4. dbra). A téli idOszak végére Magyarorszag
lakossaganak kozel 94%-a nem éri el az idedlis értéket, és ebbdl koriilbeliil

70% még az 50 nmol/l-es értéket sem (Takacs és mtsai, 2014).

Megnevezés Erték M.e. Megjegyzés Eltérés | Referencia értékek
D Vitamin 64,11 nmol/l D vitamin ellitottsagi
jellemzék
< 50: D-vitamin hidny
50-75: elégtelen
>75: megfeleld

4. abra: Sajat vérvételi eredmény a D-vitamin ellatottsagrol (2018. augusztus)

Egy masik, 2017-es tanulmdny a lakossag taplalék formaban torténd
vitaminfogyasztasat vizsgalta. E szerint a kalciferol bevitel kritikusan
alacsony. Ez természetesen magyarazhatd az élelmiszerek alacsony
D-vitamin tartalmaval, amely mar egy el6z0 fejezetben ismertetésre kertilt.
Vannak nem- ¢és életkorbeli eltérések pl. a férfiak nagyobb fehérje-,
szénhidrat- és zsirbevitele miatt jelentds kiillonbség van a két nem kozott a
férfiak javara, az id6sebb korosztalyra jellemzd alacsonyabb vitaminbevitel

pedig valosziniileg a kisebb energia- és tapanyagbevitellel magyarazhato.
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Felmérték azt is, hogy az étrendkiegészitdkkel vald potlas milyen mértéki.
Az eredmény ebbdl a szempontbdl sem annyira biztatd, a férfiak esetében
legnagyobb aranyban a 35-64 éves korosztaly (30%), a n6k korében pedig az
idésebb korosztaly (39%) potolja a D-vitamint étrendkiegészitékkel

(Schreiberné Molnar és mtsai, 2017).

Sokszor hallani, hogy a D-vitamin hiany vilagszerte problémat jelent, sok
embernek nem megfelel6 a D-vitamin ellatottsdga. Két nemzetkdzi
tanulmany érdekes ellentétet kozolt ezzel kapcsolatban. Az egyik szerint
nincs is ,,D-vitamin hidny vilagjarvany”, abbol fakad a drasztikus eredmény,
hogy nem jol alkalmazzak az ajanlott értéket. Ez nem egy olyan érték, ami
felett kell lennie a vitaminbevitelnek. Nem minden embernek ugyanakkora a
D-vitamin sziikséglete, ez csupan egy olyan mennyiség, ami esetén az
emberek 97,5%-anak megfeleld lesz a vérszintje. Emiatt félrevezetd lehet,
hogyha az alapjdn hatarozzak meg a D-vitamin hianyt, hogy ki visz be a
szervezetébe ennél az értéknél kevesebbet. A szerzd szerint igy eléfordulhat,
hogy az emberek egy kis része mar tullépi a vitaminbevitel felsd hatarat a
tulzott vitaminpotlas kovetkeztében (Manson és mtsai, 2016). A masik cikk
pedig 18 eurdpai tanulmany eredményeit Osszesiti standardizalt D-vitamin
szérumszintekkel. Ez alapjan az emberek 13%-a D-vitamin hidnyos, ha az
also kiiszobérték 30nmol/l. Az utdbbi vizsgalat meggy6zdbbnek tlinik, hiszen
ebben az esetben kozvetleniil vérszint méréssel kaptak az eredményt egy
akkora populacido esetében, amelyet a 18 tanulmany magaban foglal

(Cashman ¢és mtsai, 2016).

2.2.4. A D-vitamin pdétldsa, ajanlott dozisok a hiany kezelésére és
megelozésére

Magyarorszagon csak és kizarolag élelmiszer formdjdban nem lehetséges a
napi D-vitamin sziikséglet bevitele, ezért a potlast D-vitamint tartalmazo
készitményekkel lehet megoldani. A javasolt mennyiségeket a 2. tabldzat

tartalmazza (Takacs és mtsai, 2016).
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Biztonsagosan
Egyszerre
beviheto
Egy napra biztonsagosan
Korcsoport mennyiség egy
javasolt dozis beviheto
napra eso felsé
maximalis dozis
hatara
Csecsemok 400-1000 NE 1000 NE 1000 NE
Gyermekek
(1-6 év) 600-1000 NE 2000 NE 2000 NE
Gyermekek
(6 év felett) 600-1000 NE 2000 NE 14 000 NE
Serdiild 800-1000 NE 4000 NE 14 000 NE
Felnéttek 1500-2000 NE 4000 NE 50 000 NE
Vérandos
nék 1500-2000 NE 4000 NE 4000 NE

2. tablazat: D-vitamin-hiany megel6zésére javasolt Ds-vitamin dozisok nemzetk6zi
egységben Magyarorszagon a sziikséges UVB sugarzast nem kapoknak; oktober
végétol marciusig mindenkinek (Takacs és mtsai, 2016)

Mar egészen koran, csecsemOkorban megkezdddik a D-vitamin tartalmu
cseppek adésa, amellyel biztositva van a szdmukra megfelelé napi dozis
(4ltaldban ezek a cseppek 400 NE-nek megfeleld kalciferolt tartalmaznak).
Bér az anyatej is tartalmaz D-vitamint (az anya szérumszintjével aranyosan),
de altalaban nem elegendd mennyiségben. A napoztatas ebben az életkorban
nem feltétleniil megoldhatd, hiszen a csecsemdk érzékeny bdre miatt
jellemzden nem szoktak fedetlen borrel a szabadban lenni, vagy ha igen,
akkor csak magas faktorszamu fényvédo krém hasznalata mellett (Takacs és

mtsai, 2016).

A cél az lenne, hogy ez a vitaminpétlas a késébbi életkorban is megmaradjon
és ne tamaszkodjunk feltétleniil a napfény altali szintézisre az el6zd

fejezetben emlitett okokbol kifolyolag. Gyermekkorban és pubertaskorban a

13



novekedés felgyorsuldsa miatt kiemelkedden nagy jelentdsége van a
D-vitamin ellatottsagnak. Ha mar fennall a D-vitamin hiany és ezt
laboratoriumi lelet is igazolja, akkor a kezelést orvossal val6 konzultalas utan
érdemes elkezdeni, ahol tajékoztatast kapunk, hogy milyen {itemben ¢&s
mekkora dozisban célszerii szedni az adott készitményt. Lehet6ség van akar
hetente vagy havonta egyszer beszedni az eléirt mennyiséget, nem sziikséges
naponta. (Vannak olyan esetek, ahol sziikséges a napi potlas, ezért is fontos
az orvossal vald konzultdlds.) Par honapon beliill megsziintetheté ez az
allapot, de megel6zés céljabol érdemes a tovabbiakban is szedni D-vitamin
potlo szert, mivel a mar elébb emlitett életmodbeli tényezdkbdl kifolyolag
nem lehetlink biztosak abban, hogy a marciustdl oktdberig terjedd iddszakban
elegendd mennyiségili kalciferollal latjuk el a szervezetiinket (Takécs és

mtsai, 2016).

Tuladagolastol akkor kell tartanunk, hogyha hosszatavon tobb D-vitamint
szediink, mint az el6irt maximalisan bevehetd mennyiség. Ekkor
hiperkalcémia kovetkezhet be, melynek tiineteit eléggé nehéz felismerni,
hiszen eléggé jellegtelenek, sok mas betegségre is utalhatnak. Tobbek kozott
hasmenés, hanyas, gyengeség- és faradtsagérzet jelentkezhet. Nagyon ritka a
kalciferol mérgezés, de hiperkalcémia diagnosztizalasakor érdemes

szdmitasba venni ezt is (Galior és mtsai, 2018).

2.3. A D-vitamin hiannyal 6sszefiiggésbe hozhaté
betegségek

Nagyon sokdig a D-vitamin fontossagat kizardlag a csontanyagcserében
lattak, azonban az elmult évtizedek felfedezéseinek kdszonhetoen kideriilt,
hogy ennél joval tobbrél van sz6. D-vitamin receptor taldlhatd szamos
sejttipuson (keratinocitak, limfocitak, a pajzsmirigy, az agyalapi mirigy és a
hasnyalmirigy sejtjei stb.), az aktivalt format 1étrehozo enzim is jelen van a
vesén kiviil mas szovetekben is, ezaltal rengeteg alapvetd jelentdségii
folyamatban jatszik f6 szerepet. Hidnya nem csak csontosodasi zavarokat
okoz, hanem sok mds, manapsag mar népbetegségnek szamitdo megbetegedés

kialakulasat is eldsegitheti (Umar és mtsai, 2018).
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2.3.1. Csontanyagcsere betegségek

Az emberek tobbségének valamilyen csontokkal kapcsolatos probléma jut
eszébe a D-vitamin hiany hallatan. Nagyon sokaig valdban az volt a kalciferol
értékek kozott tartja, ezaltal szabalyozza a csontvaz mineralizacigjat. A csont
szervetlen allomanyanak nagy részét kalcium-foszfat so, a hidroxil-apatit

alkotja (Ca10(POa4)s(OH)2).

Amikor a taplalékkal bevitt kalcium kevésnek bizonyul, az aktivalt D-vitamin
stimuldlja a kalcium bélbdl torténd felszivodéasat azaltal, hogy serkenti a
bélsejtek kalcium csatornainak ¢és a kalcium koté fehérjéknek az
expressziojat. Ellenkezd esetben, magas kalcium bevitel esetén ugyanigy a
D-vitamin szabélyozza a normadl szintet helyreallito folyamatokat. A vese
disztalis tubulusaiban torténd kalcium visszaszivasban is tobbféle kalcium
csatorna €s kotofehérje vesz részt. Az ezek eldallitasahoz sziikséges gének
torténd visszaszivas kovetkeztében megnovekedett kalcium szint lehetévé
teszi a csontvaz mineralizaciojat. Mindemellett aktivalja a mellékpajzsmirigy
kalcium érzékeny receptorait, ezaltal gatolja a PTH hormon felszabadulasat.
A parathormon vagy paratiroid hormon (PTH) a mellékpajzsmirigy fésejtjei
altal termelt peptidhormon, amelynek f6 funkcidja, hogy megemelje a vér
kalciumszintjét. Hipokalcémias allapotban a felszabadult PTH stimulalja azt
a vesében 1évo enzimet, amely létrehozza a D-vitamin aktivalt formajat az
elébb emlitett kalcium szintet noveld folyamatok létrejotte érdekében.
Amikor a hormon leadédsa csokken a magas kalcium szint miatt, az aktivalt
D-vitamin el6allitasa is lassul, elérve az 0j egyensulyi allapotot (5. abra)

(Goltzman, 2018).
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5. abra: A vér kalcium- és foszfortartalmanak hormonalis szabalyozasa
(Golztman, 2018)

A foszfor a kalcium utan a masodik legnagyobb mennyiségli asvanyi anyag a
szervezetben, tobbek kozott a csontok, fogak szilardsagat fokozza. Az aktivalt
D-vitamin a kalcium mellett a foszfor bélbol torténd felszivasat is segiti,
ennek pontos mechanizmusa nem ismert. A vesében a felszabadul6 PTH
kiilonb6zé folyamatokon keresztiill gatolja a foszfor visszaszivasat a
proximalis tubulusokban. Az aktivalt D-vitamin csokkenti a felszabadulo
PTH mennyiségét, ezaltal indirekt mdodon eldsegiti a foszfor visszaszivast.
Mindazonaltal a 1,25(0OH)2D fokozza az oszteocitak fibroblast novekedési
faktor leadasat, amely ugyancsak a PTH-hoz hasonlé modon akadéalyozza a
foszfor visszaszivast. Ez a funkcio ellentétben van a kalciferol PTH-n

keresztiili hatasaval (5. dbra) (Goltzman, 2018).

Az iparosodast kovetden tomegesen jelentek meg csontosodasi problémak a
gyermekek  korében  Eszak-Eurépaban. A szénégetés  okozta
levegdszennyezettség, az ujonnan megépiild lakohéazak és ipari létesitmények
csokkentették a foldfelszinre juté napsugarzas mennyiségét, ezaltal okozva a
mar kozismert csontdeformaciot, az angolkort. A 20.szazad fordulojara a
gyermekek 80-90%-a szenvedett angolkorban Hollandiaban ¢és az Amerikai
Egyesiilt Allamokban. Egy bécsi orvos megfigyelései alapjan javult a
gyermekek allapota egy UV-fényt kibocsatdé higanygdzlampaval valod

megvilagitas hatasara. Ezt kovetOen, 1921-ben is biztatd eredmények
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szlilettek, dramai javulas tortént a napsugarzasnak kitett betegek esetében

(Holick, 2008).

Az id6s korosztalyban manapsag is a nem megfelelé D-vitamin ellatottsag a
kiilonb6z6 csontbetegségek f6 okozdja. Nem csak csontlagyulédst okoz (az
olyan csontallomany, amelyben kevés vagy egyaltalan nincs kalcium, puha
lesz), hanem sulyosbithatja a csontritkulas folyamatat is, amelynek
eredményeként kisebb erdhatds is konnyen csonttorést okozhat. A
csontritkulds kozvetlen oka, hogy a csontépitést és csontlebontast végzo
sejtek mikddése nincs egyensulyban, csontvesztés kovetkezik be. Hazankban
évente tObb, mint tizezer csipOtdji torés torténik, az iddsek esetében az
elesések gyakran igy végzddnek. Ezt kovetden a betegek altalaban miitéten
esnek at, az azt megel6zo laboratériumi vizsgalatok eredményeként kideriil,
hogy sok esetben sulyos D-vitamin hiany all fenn. Egy 2017-es tanulmany
szerint a vizsgalt csipdtaji torottek kozott jelentds kalciferol hidny allapithato
meg, ellentétben az aktiv életvitelil, torést még el nem szenvedd idésekkel. A
napi szintli D-vitamin pdtlas hasznosnak bizonyult a torések megelézésében.
Mivel a legtdbb ilyen eset 65 év felett torténik, nem elhanyagolhato a
D-vitamin felszivodasat befolyasold maj- és vesebetegségek fennallasa sem

(Holick, 1996; Salamon és mtsai, 2017).

2.3.2. Az immunrendszer mitkodési zavarai

A D-vitamin receptorok megtaladlhatdak az immunrendszer szinte Osszes
sejttipusaban is: az aktivalt T-és B-sejteken, monocitakon és az antigén-
bemutatd sejteken, mint példaul a makrofagok és dendritikus sejtek. Ebbdl
lehet kovetkeztetni arra, hogy a kalciferol modulalja a velesziiletett és adaptiv
(szerzett) immunvalaszokat egyarant. Mindemellett az immunsejtek
D-vitamin aktivalo enzimeket expresszalnak, ezaltal aktiv D-vitamin allithato
el6 lokalisan az immunrendszer elemei altal. Szamos jarvanyligyi tanulmany
eredménye, hogy a nem megfeleld D-vitamin ellatottsdig magas kockézati
tényezOt jelent a fertdzésekkel, illetve autoimmun betegségekkel szemben

(Baeke és mtsai, 2010).
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Egy 2017-es tanulmany a 1€gzdszervi virusos megbetegedések lefolyésa és a
szervezet D-vitamin ellatottsdga kozotti kapcsolatot vizsgalja. A 1éguti
monocitak és makrofagok is rendelkeznek D-vitamin receptorral, ezen
keresztiil a D-vitamin fontos védelmi funkcioval rendelkezik a léguti
fertézésekkel szemben. Erdsiti az immunsejtek antiviralis funkcioit
virusfert6zés alatt és fokozza azok antimikrobidlis peptid (pl. katelicidin,
defenzin) expresszidjat, melyek fontos elemei a kialakulé eredményes
immunvalasznak. In vitro tanulmanyok szerint kozvetleniil is hat a virus

replikaciojara fert6zés esetén (Zdrenghea és mtsai, 2017).

Allatkisérletekkel vizsgalt Mycobacterium tubercolosis baktérium fertézés
esetén is talaltak kapcsolatot a betegség lefolyasa és a D-vitamin hidny kozott.
Az egerek allapota jelentésen sulyosbodott, amikor D-vitamin hianyos
allapotot idéztek eld a szervezetiikben. Karosodott a makrofag funkcio és a
gyulladaskelt6 citokin termelés, amelyek viszont nélkiilozhetetlenck az

immunrendszer antimikrobialis aktivitasahoz (Backe és mtsai, 2010).

Szamos tanulmany szerint eredményesen alkalmaztak aktivalt D-vitamin

terapiat olyan betegeknél, ahol a betegség bizonyitottan autoimmun eredetii

(Baeke és mtsai, 2010).

2.3.3. Cukorbetegség

l-es tipust cukorbetegség esetén a genetikai hajlam mellett a szervezet
valamilyen korabbi fert6zés, betegség miatt idegenként ismeri fel a sajat
sejtek egy részét is, ezaltal autoimmun folyamat kovetkeztében elpusztulnak
a hasnyalmirigy B-sejtjei, melyek az inzulint termelik a szervezetben. Emiatt
a vércukorszint magas marad, hiperglikémia alakul ki, ezt inzulin adagolassal
szoktak kezelni. A csokkent D-vitamin szint hozzajarulhat ezen kedvezétlen
immunvalasz kialakulasahoz, a D-vitamin nem szabalyozza olyan mértékben
az immunrendszer egyes elemeit, mint ahogy normal esetben torténne. EQy
kisérleti tanulmanyban, azok a felndtt betegek, akik az inzulin mellett
D-vitamint is kaptak a kezelés sordn, tartésan jobb [-sejt funkciot
produkaltak, mint azok, akik csak inzulint kaptak (Baeke ¢és mtsai, 2010;
Altieri és mtsai, 2016; Berridge, 2017).
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A 2-es tipus esetén a betegség kialakuldsdhoz nagyrészt életmodbeli tényezdk
vezetnek mintsem genetikai hajlam. Ilyen rizik6 faktor példaul a talsuly,
mozgasszegény ¢életmod és az egészségtelen taplalkozas. Ekkor
inzulinrezisztencia alakulhat ki, amelyet gyakran cukorbetegség kovet. A
D-vitamin hidny hozzajarul a kezdeti inzulin rezisztencidhoz és az azt kovetd
B-sejt pusztulashoz is. Normal esetben a D-vitamin szabalyozza az
inzulin-gliikdz homeosztazist a hasnyalmirigy B-sejtjein és a vazizmok
sejtjein talalhatdo D-vitamin receptorokon Kkeresztiil, amelyek aktivaljak
tobbek kozott az inzulin receptor gének atirdsat, stimuldljak az inzulin
receptor expresszidjat és fokozzak az inzulin-medidlta gliik6z transzportot.
Tulajdonképpen a D-vitamin fenntartja az inzulin normal {itemben valo
szintézisét ¢és leadasat a [-sejtekben, valamint az inzulinreceptorok
kifejez6dése révén a sejtek inzulin-érzékenységét. Ha a rendszer zavart
szenved életmddunk kdvetkeztében, akkor ez kdnnyen vezethet a sejtek
inzulin rezisztencidjahoz, amelyet szokds a cukorbetegség eldszobajanak is
nevezni. Egy ideig a B-sejtek inzulin tobblet termelése ellensulyozza ezt a
folyamatot, ezzel a normal vércukorszint fenntarthatdo. Késébb emiatt a
hiperaktivitas miatt a B-sejtekben tilsadgosan magas Ca®* és ROS (reaktiv
oxigén formak) szint alakul ki, amelyek azok elhalasahoz vezetnek, igy az
inzulinszintézis mértéke jelentdsen csokken. A jelatviteli utvonalak mellett a
D-vitamin a mitokondriumban zajlé folyamatokat is szabalyozza. Segiti az
elektrontranszportlanc normdl miikddésének fenntartasat, a sejten beliili
antioxidansok hatdsanak kifejez6dését, megeldzve a reaktiv oxigén formak
létrejottét, melyek az el6bb ismertetett sejtpusztulas egyik okozoi (Berridge,
2017; Menichini és Facchinetti, 2019).

2.3.4. Policisztas ovarium szindroma (PCOS)

A PCOS egy 0sszetett, tobb szervet is érintd hormonalis megbetegedés. A
medddség elsédleges okai kozott tartjdk szamon ezt a manapsag gyakori
négyogyaszati kort, amely legtobbszor egyiitt jar szénhidratanyagcsere
zavarral, inzulinrezisztenciaval, illetve 2-es tipusti cukorbetegséggel. A
petefészken szol6fiirt-szerlien cisztak jelennek meg, amelyek tulajdonképpen

meg nem ¢érett tliszOk. A tiiszOérést a petefészek tilzott androgénhormon
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termelése akadalyozza. Az ebben a betegségben szenvedd ndk megfeleld €s
idében elkezdett kezelés hianyaban medddék, ovulécid hidnydban nincs

megtermékenyithetd petesejtjiik (Mohacsi és mtsai, 2015).

Egyre tobb bizonyiték van arra, hogy a D-vitamin hidny 6 tényezdje lehet a
PCOS kialakulasanak. Tovabba 0Osszefiiggés van a PCOS jol ismert
tarsbetegségei, mint az inzulin rezisztencia, 2-es tipusu cukorbetegség,
anyagcserezavar, érrendszeri betegségek €s az elégtelen D-vitamin ellatottsag
kozott. A PCOS-ra valo hatasa a szénhidrat anyagcserében jatszott szerepével
magyarazhatd. Az inzulinrezisztencia noveli a hiperandrogenizmust azaltal,
hogy az inzulin stimuldlja a petefészkek androgén hormon termelését, ezzel
magyarazhatd a PCOS-s betegek tulzott, szokatlan szdrndvekedése, a

bérproblémak és az ovulacio hianya (Menichini és Facchinetti, 2019).

Tobb tanulmany szerint a PCOS-s betegek kozott nagy gyakorisdggal
mérhet6 elégtelen D-vitamin szint a kontroll csoporthoz képest. Egy 2019-es
cikk osszefoglalja, hogy milyen eredményei vannak a PCOS kezelésében,
tiineteinek enyhitésében a D-vitamin potlasnak. Az erésen D-vitamin hidnyos
beteg alanyok ellatottsaga egyértelmiien helyredllt. A  szénhidrat
anyagcserében is lathaté a javulds, nétt a sejtek inzulin érzékenysége, a
HOMA-index (az éhgyomri inzulin és gliikoz értékek alapjan meghatarozott
szdm, amely 2 felett inzulin rezisztenciat jelezhet) csokkent. A magas dozisu
vitaminpotlas hatasara a vér androgénhormon szintje jelentdsen Vvisszaesett,
negativ korrelaciot kaptak a D-vitamin szint és a tesztoszteron szint kozott

(Menichini és Facchinetti, 2019).

2.3.5. Medddség

Szamos tanulmany mindkét nem termékenységét is Osszefliggésbe hozta a
D-vitamin ellatottsaggal. Ugy gondoljak, hogy férfiaknal kulcsszerepe lehet
a reprodukcids funkciokban, beleértve a sperma mindségét és az androgén
hormonok szintjét. Pozitiv korrelaciot mutattak ki a plazma D-vitamin

koncentracidja és a spermiumok mozgékonysaga, valamint a normal

s
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normal kalciferol szinttel rendelkezOk esetében a tesztoszteron szint is
magasabbnak mutatkozott. D-vitamin potlas hatasara nott a sikeres
megtermékenyitések szdma ¢€s a tesztoszteron szint a kontrollcsoporthoz
képest. A vizsgalat biztatd eredményeket kozolt, a D-vitamin szint normal
tartomanyban tartasa elonyos hatassal lehet a férfi termékenységre (Bosdou

¢s mtsai, 2019).

Nok esetében a medddség leggyakoribb okozoja az €16z fejezetben kifejtésre
keriilt PCOS ¢és egy masik négyogyaszati betegség, az ugyancsak nagy
szazalékban el6forduldé endometridzis (a méhnyalkahartya szovetének
rendellenes méhen kiviili el6fordulasa (Wang és mtsai, 2019)). Mindkét
esetben tobb vizsgdlat eredményeként kimutattdk, hogy a betegségben
szenvedé ndk korében alacsonyabb D-vitamin szint mérhetd, mint a
kontrollcsoport  tagjaindl. Az asszisztalt reprodukcidés technikak
eredményességével kapcsolatban is pozitiv eredmények mutathatok ki a
D-vitamin javara. Tobb sikeres megtermékenyités tortént a vizsgalat soran a
megfeleld D-vitamin szinttel rendelkezék korében. Az aktivalt D-vitamin
szabalyozza a HOXA10 gén expresszidjat a méhnyalkahartyaban, amely
nagyon fontos a zigota sikeres beagyazodasaban, a petefészekben eldsegiti a
tiiszOk érését, valamint a n6i nemi hormonok szintézisét, tovabba szabalyozza
a mehlepényben a trofoblaszt sejtek progeszteron és Osztradiol termelését

(Muscogiuri és mtsai, 2017; Bosdou és mtsai, 2019).

2.3.6. Daganatos megbetegedések

D-vitamin receptorok és az aktivalt format 1étrehozo enzim a tumorsejtekben
és az azokat koriilvevd sejtekben is megtalalhatoak, emiatt a daganatos
megbetegedések kialakuldsat is dsszefiiggésbe hoztak a D-vitamin hiannyal

(Minisola és mtsai, 2019).

A sejtproliferacid, osztddas szamos Osszekapcsolt molekuléris jelatviteli
utvonaltdl fiigg. Tumorgeneziskor a sejtciklus normal szabalyozéasa zavart
szenved, a sejtproliferacid ellendrizhetetlen a jol miikodé DNS javitd

mechanizmusok, apoptozis €s autofagia hianyaban. Ezek olyan folyamatok,
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amelyek egyébként kiiktatnak a hibas sejteket. Szamos tanulmany bizonyitja,
hogy az aktivalt D-vitamin el tudja nyomni a korlatlan sejtproliferaciot,
elOsegiti az apoptozist €s aktivalja az autofagiat. Tobb daganatos sejttipussal
kapcsolatban megallapitottak, hogy a D-vitaminnak jelentés megel6z6
szerepe van a tumor fejlédésben azaltal, hogy szabalyoz bizonyos jelatviteli
utvonalakat €s a sejtciklus egyes szakaszait. A legtobb adat a vastagbél-, a
prosztata- és az emldrakkal kapcsolatban all rendelkezésiinkre (Takacs és

mtsai, 2014; Grant és Moukayed, 2019).

A mellrdk a leggyakoribb daganattipus 161 orszagban, és a legtdbb
halalesetet okozo tipus 98 orszagban. Régota ismert tobb rizikofaktor, mint
példaul az emldszovet stirlisége, az életkor, a felmendk kozti eléfordulas és a
BRCA mutacié (a mellrdk kockazatat noveld mutaciok, a hibas gének
oroklédnek is). A legtobb vizsgalat szerint az alacsony D-vitamin szint is
kockazati tényez6t jelent (3. tabldazat). A betegségben szenvedok esetében
alacsonyabb D-vitamin szintet mértek, mint az egészséges kontrollcsoport

tagjainal (Atoum és Alzuoghool, 2017).

Szerzé A vizsgalat eredménye

a D-vitamin szint jelentdsen
) : alacsonvabb a daganatban

Shaukat és mtsai. § ) )
szenvedok esetében, mint a

kontrollcsoport tagjainal

] o ) az emlorak kockazata n6 az
Shekarriz Foumani és mtsai. S
alacsony D-vitamin szinttel

D-vitamin hianyos nok esetében
27 %-kal magasabb az emlorak
Park és mtsai. kockazata a megfelelo
szérumszinttel rendelkezokhez

képest

3. tablazat: Néhany vizsgalat eredménye a D-vitamin szint és az emldrak
kapcsolatardl (Atoum és Alzuoghool, 2017)
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2.3.7. Magas vérnyomads és érrendszeri megbetegedések

A renin-angiotenzin rendszer (RAS) kulcsfontossagi szabalyozoja a
vérnyomasnak. A normalistol eltérd aktivitdsa az egyik f6 okozdja a magas
vérnyomasnak és a kardiovaszkularis betegségeknek. Bizonyitottak, hogy az
aktivalt D-vitamin szabalyozza ezt a rendszert azaltal, hogy csdkkenti a renin
expressziojat egy D-vitamin receptor medialta folyamatban. A normal
kalciferol szint visszaallitasa gatolja a RAS rendszer abnormalis miikodését
¢s javitja az erek belso falat alkotd endothel (egyrétegli lapham) funkcidit
magas vérnyomassal és alacsony D-vitamin szinttel rendelkezé betegek
esetében. Szdmos tanulmany kimutatta a forditott ardnyossagot a vér
kalciferol szintje és a magas vérnyomas kockazata kozott (Umar és mtsai,

2018).

Molekularis tanulmanyok szerint a D-vitamin jotékony hatast az érrendszeri
megbetegedésekkel szemben tobb szempontbol is. Hidnyaban gyakrabban
alakulhat ki trombozis, érsziikiilet, endothel funckiozavar, a RAS rendszer
abnormalis miikddése, érelmeszesedés €s a sziv hipertrofidja, azaz a sziv
izomzatanak megvastagodasa. Kimutattak, hogy a kalciferol megeldzi a
trombozist, mert csokkenti a pro-trombotikus faktorok aktivititasat és serkenti
az anti-trombotikus faktoroknak a miikodését. A megfelelé D-vitamin szint
megeldzheti az érsziikiilet 1étrejottét a makrofag sejtek egy masik tipusba, az
ugynevezett habsejtekbe (angolul foam cells) valo atalakulasanak gatlasan
keresztiil, amelyek feladata ugyan az érfalra lerakodott koleszterin
mennyiségének  csokkentése  (felveszik a  lipidmolekuldkat  és
citoplazmajukban ezek a lipidcseppek habszerli kinézetiiek), de minél tobb a
koleszterin (példaul a helytelen taplalkozas miatt), annal tobb ilyen habsejt
képzddik, amely végiil érsziikiiletet okoz (Yuan és mtsai, 2012). A forditott
aranyossagot ebben az esetben is sikeriilt kimutatni az érrendszeri
megbetegedések okozta halalesetek és a szervezet D-vitamin ellatottsaga

kozott (Umar és mtsai, 2018).
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3. ONALLO KUTATOMUNKA A GIMNAZISTA
KOROSZTALY D-VITAMINNAL KAPCSOLATOS
ISMERETEIROL ES AZ EGESZSEGTUDATOSSAGROL

3.1. Cél és elozetes hipotézis

Kutatasom célja az volt, hogy felmérjem milyen ismeretekkel rendelkezik a
mai tizenéves korosztaly a D-vitaminrdl és hianybetegségeir6l, illetve
mennyire egészségtudatosak szabadidds tevékenységek és taplalkozasi

szokasok terén.

Elézetes hipotézisem az, hogy nem rendelkeznek naprakész informécioval a
témat illetden, hiszen ahogyan a kdvetkezo fejezetben kifejtésre is keriil, nem
is all rendelkezésiikre a kozoktatasban friss ismeret a D-vitaminnal
kapcsolatban. A legtobb tankonyvben csak az angolkor szerepel, mint
hianybetegség. Emellett a feln6tt korosztallyal beszélgetve is az a
tapasztalatom, hogy a koztudatban még nincs annyira elterjedve a D-vitamin
potlas fontossaga gy, mint példdul a C-vitamin szedése. Ebbdl is arra
kovetkeztettem, hogy hidnyosak az ismereteik, mivel nagy eséllyel az idésebb

rokonokto6l és ismer6soktol sem tudnak informalodni.

3.2. Modszerek

Kutatdsom alanyai az dsszefliggd tanitasi gyakorlati helyemen tanul6 didkok
voltak. A Google Forms alkalmazéas segitségével Osszedllitottam egy tobb
blokkbdl allo kérddivet (1. melléklet), majd a tobbi szaktanar segitségét

igénybe véve kitdltettem Gsszesen 275 tanuloval 2020 februdrjaban.

Az elsd blokk altalanos kérdéseket tartalmaz (életkor, magassag, testtomeg
stb.), a masodik részben betegségekkel, végiill a harmadik €és negyedik
blokkban taplalkozassal ¢és szabadidés tevékenységekkel kapcsolatos
informéciokra kérdeztem ra. A kérddiv kitoltése atlagosan 6-7 percet vett
igénybe, igy nem volt gond mas szaktanarok szdmara sem, hogy az ora elején

kitoltesse az adott csoporttal.
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3.3. Eredmények
3.3.1. Altaldnos kérdések

Ebben a blokkban 6t kérdés szerepel. Az els6 kérdésben a kitoltok nemére

kérdeztem ra, kozel fele-fele aranyban toltotték ki ndk és férfiak (6. dbra).

oné o férfi

47%
53%

6. abra: A kit6ltok neme

A legfiatalabb 14, a legidésebb kitolté 19 éves volt. A legtobb kitoltd a 16-18
¢ves korosztalyba tartozik (7. abra).
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7. abra: A kitoltok kora

A kitoltok szama

16 17 18 19
A kitoltok kora (év)
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A kovetkez0 két kérdésben a testsulyra és magassagra kérdeztem ra. Ezekbdl
az adatokbol testtomeg-indexet fogok szamolni, amelyet felhasznalok a

kovetkeztetéseimben.

Az o6todik kérdésben az osztalyt kellett megadni, ahova jarnak, mert igy
kénnyebb volt nyomon kdvetni, hogy melyik osztaly toltdtte mar ki és abbol

hany tanulo.

3.3.2. Betegséggel kapcsolatos kérdések

Ebben a részben két kérdés szerepelt. Az egyik arra vonatkozott, hogy
hanyszor voltak betegek az elmult egy évben (8. dabra), a masik pedig arra,

hogy megbetegedés esetén szdmukra mikor érkezik el az a pont, hogy

orvoshoz fordulnak a panaszaikkal (9. abra).
3%

28%

30%

Hegyszersem ©1 @2 03 @4 @5 Btobbszor

8. abra: Hanyszor voltal beteg az elmult egy évben?

nem szoktam orvoshoz menni I

ha mar tobb napja rosszul érzem magam
pl. lazas vagyok

amint kezdem magam rosszul érezni,
nehogy nagyobb baj legyen

szokatlan tiinetek megjelenésekor I

sziileim tanacsara

0 20 40 60 80 100 120 140
kitslték szdma (£8)

9. abra: Mikor fordulsz orvoshoz?
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Erdekes volt, hogy a valaszadok kicsit tobb, mint 50%-a csak akkor megy el
orvoshoz, ha mar tobb napja rosszul érzi magat és megjelenik a komolyabb
tiinetnek szamito lazas allapot. A kitoltok alig tobb, mint 4%-a jelolte azt,

hogy egyaltalan nem is szokott orvoshoz menni ilyenkor.

3.3.3. Egészségtudatossdaggal kapcsolatos kérdések

Ennek a blokknak az volt a célja, hogy felmérje mennyire egészségtudatos ez
a korosztaly, kedvezo hatastinak gondoljak-e a kiilonb6z06 vitaminok, dsvanyi
anyagok fogyasztasat. Ugyelnek-e arra, hogy az étrendjiik tapanyagdus

legyen és milyen ismereteik vannak a D-vitamin fontossagarol.

Az alabbi kérdésben arrdl kérdeztem a didkokat, hogy mennyire tartjak
hasznosnak a felsorolt készitményeket. Az 4svanyi anyagokrdl, gyogyhatasu
készitményekrdl €s a vitaminokrol nagyrészt azt gondoljak, hogy hasznos, de
az étrendkiegészitokrol kiugroan sokan gondoljak azt, hogy feleslegesek (10.
abra). A didksag kozel fele ritkan, 32%-a pedig rendszeresen fogyaszt efféle
készitményeket (/1. dbra).

asvanyi anyagok |

gyogyhatdsu élelmiszerek

étrendkiegészitok

vitaminok

0 50 100 150 200 250 300
A kitélték szama (10)

Oszerintem felesleges [Mlehet Digen

10. abra: Mit gondolsz, segithetik-¢ a betegségek megeldzését és az egészség
fenntartasat az alabb felsoroltak?
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32%

46%

20%

Enem, soha ritkan ©kuraszertien [ rendszeresen

11. abra: Szoktal kifejezetten ilyen készitményeket
fogyasztani/szedni?

Kevesebb mint 20% érzi magat egészségesebbnek azok koziil, akik szoktak
szedni ilyen készitményeket. A valaszadok 61%-a gondolja ugy, hogy talan

egy kicsivel jobban érzi magat a fogyasztast kdvetden (12. abra).

18% 21%

61%

Bnem Otalan egy kicsivel [igen

12. abra: Ha igen, egészségesebbnek érzed magad vitamin vagy
mas étrendkiegészitd készitmény rendszeres szedését kovetden?

A didkok nagy része nem fogyaszt kalciumot étrendkiegészitéskeént, 22%-a

jelolte azt, hogy szokott (13. dbra).
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Higen Hnem

13. abra: Fogyasztasz kalciumot étrendkiegészitésként?

A kovetkez0 néhany kérdés a D-vitaminnal kapcsolatos informacidkra

iranyult.

A kitoltok alig egy negyede, 73 ember ismer D-vitamin hidnnyal
Osszefliggésbe hozhato betegséget (14. abra). Koziiliik 53-an irtak csontokkal
kapcsolatos betegségeket, azon beliil is 31 kitoltd irta az angolkort, tehat

csaknem a feliik asszocidl a D-vitamin hianyrdl az angolkorra (15. dbra).

Digen Hnem

14. abra: Ismersz olyan betegséget, melynek megeldzésére
D-vitamin potlas ajanlott?

29



kalciumhiany
hormonproblémak
diabetes
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immunrendszer nem megfelelé mitkédése

csonttal kapcsolatos betegségek |
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A kitélték szdma (£8)

15. abra: Ha az el6z6 kérdésre igennel valaszoltal, kérlek ird le ide, hogy melyik
betegségre gondoltal!

A didkok koriilbeliil fele szed D-vitaminpo6tld szert, koziilik 14% az, akik

napi szinten szednek, 43% pedig csak télen (16. abra).

14%

43%

43%

@igen, napi szinten [Dcsak télen Dnem

16. abra: Szedsz D-vitamint vagy D-vitamin p6tlo szert?

Akik napi szinten szedik ezeket a készitményeket, azoknak 76%-a egész

évben ugyanakkora dozist szed (17. abra).
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Higen [nem

17. abra: Ha napi szinten, egész évben ugyanakkora
dozist szedsz?

A legtobben a csaladban, iskoldban és az interneten tajékozodtak arrdl, hogy
szlikséges lehet a kalcium- illetve D-vitaminpotlas. A kitoltok kis hanyada
nem is tudott arr6l, hogy ez fontos (/8. dbra).

A kitsltok szama (6)

100
) | |
o B =

csalad internet iskola baritok orvos televizio edzé kényv nem

tudtam
rola

18. abra: Honnan szereztél tudomast arrol, hogy sziikséges lehet a D-vitamin, illetve
kalcium pétlas? (tobb valaszt is jeldlhetsz)

Egyéb vitamin tekintetében a legtobb diak C-vitamint szed rendszeresen,
emellett D-vitaminnal dusitott élelmiszereket (pl. margarin, gabonapehely) és
multivitamint fogyaszt a kitdltok tobbsége javarészt. Osszességében a tobbi

megjeldlt étrendkiegészitot csak néha vagy egyaltalan nem szedik (19. dbra).
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D-vitaminnal dusitott élelmiszerek (pl. margarin,.. 1 [ 1
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egyéb asvanyi anyag/myomelem

[
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50 100 150 200 250 300
A kitolték szama (£6)

Orendszeresen Dgyakran [Cnéha [soha

19. abra: Milyen gyakran szeded/fogyasztod az alabb felsoroltakat?

Egy egytdl otig terjedd skalan kellett bejeldlnilik, hogy mennyire szoktak
iigyelni arra, hogy az étel, amit esznek, tapanyagdus legyen (20. dbra). A

legtobben kozepes mértékben figyelnek erre.
120

100
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60

40
i .
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1 2

20. abra: Mennyire szoktal iigyelni arra, hogy az étel, amit eszel, tapanyagdus
legyen?

A kitsltok szama (f6)

3 4 5

3.3.4. Eletmédbeli kérdések — Taplilkozds

A kovetkezd blokkban egy tablazatban kellett bejeldlnilik, hogy milyen
gyakran fogyasztjak a megjelolt élelmiszereket. Ezzel hozzavetdlegesen
informaciot kaptam arr6l, hogy mennyire valtozatos az étkezésiik, illetve

milyen mértékben fogyasztjdk azokat az ételeket, amelyek tartalmaznak
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valamennyi D-vitamint, ezaltal milyen mértéki a taplalék formajaban torténd

D-vitamin beviteliik (21. és 22. dbra).

hal 0 L T
hos T | O
tészta/rizs [ I 0
kenyér, egyéb pékaru [ |
sajt ] | ']
feldolgozott tejtermékek (joghurt, kefir) [ [ T W
tejfol O I | I .
tej | | [
Q 50 100 150 200 250 300
A kitsltdk szama (£8)
D naponta t6bbszdr M naponta [t5bb naponta hetente
O havonta Oritkdbban @soha

21. abra: Milyen rendszerességgel fogyasztod az alabbi élelmiszereket?

olajos magvak [ | [ 1T W
gytimélcs ' I 1]
tojas Ll | L 10
burgonya [ I =
zbldborso/kaposzta/zoldbab [T [ | O
spenot/soska/fejessalata 1 [ | |
0 50 100 150 200 250 300
A kitolték szama (f6)
Enaponta tébbszdr M naponta [0 tbb naponta hetente
@ havonta Dritkdbban @ soha

22. abra: Milyen rendszerességgel fogyasztod az alabbi élelmiszereket?
3.3.5. Eletmédbeli kérdések — Napozds, sport

Ebben a részben a napozasi szokasokrol, szabadban toltott idordl és sportolasi

tevékenységekrodl kérdeztem a tanuldkat.

A valaszadok 87%-a napozott és barnult le a bére az elmult egy évben (23.

dbra).
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Digen Cnem

23. abra: Napoztal-¢ és barnult-e le a boréd az elmult
egy évben?

Arra, hogy gyakran napoznak-e szandékosan, koriilbeliil egyenld aranyban
jelolték meg a kiilonbozo valaszlehetéségeket (24. abra). Legkisebb

aranyban vannak azok, akik valoban gyakran szoktak direktben napozni.

Migen, gyakran [igen, alkalmanként [Icsak ritkdn [ szinte soha

24. abra: Gyakran szoktal szandékosan napozni?

Akik szoktak napozni, a kovetkezo kérdésben arra valaszoltak, hogy egy nap
atlagosan mennyi ideig (25. dbra) és a nap melyik szakaszaban szoktak ezt a
tevékenységet végezni (26. abra). Utdbbinal tobb valaszt is be lehetett jeldlni.
A legtobben 15-30 percet toltenek napozéssal és tobbségében délutan.

34



A Kitoltok szama (o)
R R T R N
S & o & S S o

—_
=]

15-30 30-45 45-60 =60

=]

0-15

25. abra: Ilyenkor atlagosan mennyi id6t toltesz napozassal?

Napozassal eltoltott id6 (perc)

délben -
reggel .

0 50 100 150 200
A kitolték szama (£6)

26. abra: A nap melyik szakaszaban szoktal napozni?
Rékérdeztem arra is, hogy milyen céllal szoktak napozasba kezdeni. Ebben
az esetben is lehetett tObb valaszt jeldlni. A valaszadok kozott tobben voltak

azok, akik azért napoznak, hogy szép legyen a boriik, nem azért, mert kedvezd

hat4sa van a szervezetre nézve (27. dbra).
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szép legyen a borod az egészségre gyakorolt kedvezd
hatas miatt
27. abra: Azért napozol, hogy... (tobb valaszt is jelolhetsz)

A valaszadok 61%-anak gyakran van kitéve a bdre napsugarzasnak (28.

abra), koziiliik 76%-nak ez csak szezonalis jellegli (29. dbra).

Digen Cnem

28. abra: Gyakran van kitéve a boréd napsugarzasnak a
szandékos napozastol fliggetleniil? (sport a szabadban,
kertészkedés stb.)
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B folyamatos [@szezonalis

29. abra: Ha igen, akkor ez folyamatos vagy szezonalis?

A szabadban val6 sportolast a kitoltok 63%-a preferalja, 8% egyaltalan nem
sportol (30. dbra).

Dszabadban [teremben ©Inem sportolok

30. abra: Szabadban vagy teremben szeretsz inkabb
sportolni?

A szolariumozasi szokasokrdl is tettem fel kérdéseket. 12%-uk szokott
szolariumba jarni (31. dbra), koziilikk nagyjabol egyenld mértékben hetente,

havonta vagy ritkabban (32. dbra), nagyrészt szezonalis jelleggel (33. dbra).
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Digen Hnem

31. abra: Jarsz szolariumba?

@D hetente Dhavonta [Oritkabban

32. abra: Ha igen, milyen rendszerességgel?

@szezonalisan [ folyamatosan

33. abra: Ha igen, folyamatosan vagy szezonalis jelleggel?

Tobbségiikk a bor szinének megvaltoztatdsa miatt szokta felkeresni a

szolarium szalonokat (34. abra).
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A kitolték szama (16)

34. abra: Ha igen, miért szolariumozol? (tobb valaszt is jelolhetsz)

Fényvédo krémet legtobben csak akkor hasznalnak, ha strandolnak vagy

napoznak, illetve, ha hosszabb id6t toltenek a szabadban (35. dbra).
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mindennap ha hosszabb idét ~ csak ha direkt nem hasznalok
vagyok szabadban napozok/strandolok

A kitoltok szama (o)

35. abra: Rendszeresen hasznalsz fényvédo krémet a leégés elkeriilése céljabol? (tobb
valaszt is jelolhetsz)

A legtobben 30-as vagy 50-es faktorszdmu fényvédd krémet szoktak
hasznalni (36. abra).
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36. abra: Ha igen, milyen faktort fényvédo krémet hasznalsz?

Az utolsd két kérdésben az utazasi szokasokra kérdeztem ra olyan helyek
esetében, ahol a napfény napi mennyisége meghaladja a hazankban jellemzd
érteket. A didkok kozel fele évente legalabb egyszer tartozkodik ilyen helyen

(37. dbra). 16%-uk a kitoltést megel6z6 két honapban, tehat télen is elutazott
erre/ezekre a helyekre (38. dbra).

23%

@ évente tobbszor [Deévente ritkabban nem szoktam utazni

37. abra: Milyen rendszerességgel utazol olyan helyre, ahol a napfény napi
mennyisége meghaladja a hazankban jellemz6 szintet?
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84%

@igen Cnem

38. abra: Az el6z0 két honapban jartal az el6z6 kérdésben
emlitett helyeken?

A kitoltést megel6zo két honapra vonatkozdan tettem fel kérdéseket a napon
toltott idovel kapcsolatban (39. dbra). Tobbségiik bére nem volt kitéve
napsugarzasnak ebben az idészakban.
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napkézben?

Digen [nem

39. abra: Az elmult két honapban...

3.4. Kovetkeztetések

Az eredmények mélyebb értelmezése céljabol megvizsgaltam néhany

Osszefliggést a kitoltok valaszai alapjan.

Az els6 blokk eredményeit tekintve a testtomeg-index értékeket vizsgaltam
meg. A kitolték 16%-a sovany, a kozel 10%-uk talsulyos vagy elhizott, a

legtobben viszont normal testsullyal rendelkeznek. Ezt 6sszefiiggésbe hoztam
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azzal, hogy milyen mértékben iigyelnek arra, hogy tdpanyagdusan
étkezzenek. Az aranyokat nézve az elhizott és a sovany személyek inkabb
ugyelnek ra, mint azok, akik normal testsullyal rendelkeznek, de

Osszességeben a kitoltok nagy része kdzepes mértékben figyel erre.

A taplalkozasuk mindségének részletesebb vizsgalatarél az mondhaté el,
hogy nem tul valtozatos. Napi rendszerességgel fogyasztanak husokat,
tésztaféléket, pékarut, tejtermékeket €s gylimdlesoket, viszont az olajos
magvak, tojas, halfélék, zoldségek hetente vagy még ritkdbban keriilnek a
tanyérukra (21. és 22. abra). A D-vitamin természetes formaban jelentésebb
mennyiségben halfélékben ¢és tojasban fordul eld, ebbdl kovetkeztetve
ezekbdl az élelmiszerekbdl szerzett D-vitamin mennyisége a kitoltdk jelentds
részénél elhanyagolhatdé. A tejtermékek nem minden esetben vannak
D-vitaminnal dusitva. Hazankban egyes margarinok és gabonapelyhek
dobozan van feltiintetve a hozzdadott D-vitamin, ezeket a kitolték nagy
szazaléka rendszeresen fogyasztja. EbbOl lehet arra kovetkeztetni, hogy
valamennyi kalciferolt magukhoz vesznek a taplalékkal, viszont ezek a
gabonapelyhek a legtobb esetben a tobbi Osszetevdjét tekintve nem a
legegészségesebb forrasa a D-vitaminnak. A nem tal gyakori
z6ldségfogyasztasbol adodoan valdszinii, hogy a tobbi vitamin taplalékkal

torténd bevitele sem megfeleld mennyiségii.

A kitolték kozel fele jelolte azt, hogy szokott vitaminokat és egyéb
taplalékkiegészitd  készitményeket  fogyasztani  kuaraszerlien  vagy
rendszeresen. Megvizsgaltam, hogy van-e Osszefliggés ekozott és a
tapanyagdus étkezésre valo torekveés kozott (40. abra). Az eredmény az lett,
hogy azok, akik ritkan vagy egyaltalan nem szednek ilyen készitményeket, az
étkezés megfeleld mindségére sem torekszenek olyan nagy mértékben. Azok,
akik rendszeresebben fogyasztanak ilyeneket, azok a taplalkozasra is jobban

odafigyelnek.
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40. abra: Osszefiiggés a mindségi étkezésre valo torekvés és a vitamin, egyéb
taplalékkiegészitok szedésének gyakorisaga kozott

A didkok koriilbeliil fele szokott napi szinten vagy télen D-vitamint szedni.
Megnéztem, hogy akik szednek, azok koziil tobben ismernek-e valamilyen
D-vitamin hidnnyal kapcsolatos betegséget, mint azok, akik nem szoktak. Az
eredmény meglepd volt, semmilyen 0sszefliggést nem talaltam a két dolog
kozott. Tobben vannak azok a diakok, akik nem szednek, de ennek ellenére
ismernek kapcsolodod betegséget, mint azok, akik napi szinten szednek (41.
dbra). Ahogy az el6zd fejezetben ismertettem, azok, akik ismernek
kapcsolodo betegséget tobbségében csontanyagcserebetegséget irtak (15.
dbra).

nem I

csak télen |
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41. abra: Osszefiiggés a D-vitamin szedése és a kapcsolddo hianybetegségek ismerete
kozott
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Ebbdl kovetkeztetve beigazolodott az eldzetes hipotézisem, miszerint a
didksag tobbsége az angolkorhoz és egyéb csontbetegségekhez koti a
D-vitamin hidnyéat. Viszont ez az informacio sem biztos, hogy teljesen vildgos
szamukra, hiszen alig tobb, mint 20%-uk jeldlte azt, hogy szokott kalciumot
szedni étrendkiegészitésként. A D-vitamin segiti példaul a kalcium ionok
beépiilését a csontokba azaltal, hogy segiti a bélbdl valo felszivodast, igy teszi
er6sebbé azokat (Goltzman, 2018). Kalciumszegény étrend esetén azonban a
szervezet a csontokban 1évd kalciumot haszndlja fel a vér megfeleld
kalciumszintjének kialakitasahoz, igy ez hosszutavon egyéb elvaltozasokhoz
vezethet, példaul csontritkulashoz. Kalcium elsdsorban tejtermékekben
fordul el6 nagyobb mennyiségben, de egyes zoldségekben és gyliimolcsokben
is el6fordul legalabb ekkora mértékben (bell.semmelweis.hu). A tejtermékek
¢és kiilonféle sajtok fogyasztasa a kitoltok kozott nagyrészt napi szinten
jellemzd, viszont ahogy mar emlitettem, a z0ldség és gyiimdlcs fogyasztas

tekintetében lehetne jobb is az arany.

Azok, akik nem szoktak direktben napozni, tobbségében nem is szednek
D-vitamin poétlo szert (42. abra). Ez persze nem jelenti azt, hogy biztosan
nem termelddik D-vitamin a szervezetiikben, hiszen a napozastol fiiggetleniil

is szokta érni a bdriiket napsugarzas.
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42. abra: Osszefliggés a napozas gyakorisiga és a D-vitamin szedése kozott
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Viszont tobbségiik hasznal napozaskor fényvédd krémet, ami pont a
termeléshez sziikséges UV-sugarzés ellen véd. A napozasi id6t tekintve a
kit61tok nagyobb hanyada 15 percnél tobb id6t tolt napozassal, tehat ha ekkor
nem hasznalnak nagy mennyiségben krémet, akkor termelddik elég
D-vitamin a szervezetiikben aznapra. Fontos hangstilyoznom, hogy nincs baj
a fényvédo krémek hasznalataval, sot, fontos is az alkalmazasuk, csak arra
kell odafigyelni, hogy ne vigyiik talzasba indokolatlanul. A valaszokbol
latszik, hogy a f6 céljuk a napozassal a bor szinének megvaltoztatasa és nem
a szervezetre gyakorolt kedvezd hatas kialakitasa, tehat kevesebben napoznak

tudatosan azért, hogy D-vitamin termelddjon.

Megvizsgaltam, hogy van-e Osszefliggés a D-vitamin poétlas és a
megbetegedések gyakorisaga kozott. Ahogyan a kordbbiakban ismertettem, a
D-vitamin fontos eleme a megfelel6 immunmiikodésnek, ebbdl kifolyolag azt
vartam volna, hogy akik nem szoktak szedni D-vitamint, t6bbszdr voltak
betegek az elmult egy évben. Az latszik, hogy azok koziil, akik napi szinten
szoktak szedni kisebb aranyban betegedtek meg haromnal t6bbszor, de ez
tulajdonképpen a masik két kategoria esetében is leolvashato, tehat nem

talaltam Osszefliggést (43. dbra).
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43, abra: Osszefiiggés a megbetegedések gyakorisdga és a D-vitamin szedése kozott

Pozitivnak tartom, hogy a kitdlték 88%-a nem szokott szolariumba jarni. A
szakirodalmi attekintésben ismertetett informaciok alapjan nem ez a

legkedvezdbb maddja a D-vitamin potlasnak, de ahogy az eredmények alapjan
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is latszik, akik jarnak, azok inkdbb a bdr szinének megvaltoztatdsa miatt

teszik, tehat valosziniileg nem tudatosan a D-vitamin termelés a cél.

A sportolési szokasokat tekintve is kedvezo lett az eredmény, a kitoltok donto
tobbsége szokott sportolni, amely hozzajarul az egészséges ¢Eletmod
kialakitasahoz. Nagyobb résziikk a szabadban végzett tevékenységeket
részesitik eldnyben, ezaltal a napos évszakokban megadjak az esélyét a

D-vitamin termelddésnek sportolas kozben is.

Az elmult két honapban a didkok tobbsége nem volt kitéve napsugarzasnak,
mivel a kérdbiv kitoltése januarban és februarban zajlott, ezaltal ekkor
valdsziniileg nem termelddott D-vitamin a szerveztiilkben. Kivéve azokat,
akik ebben az iddszakban elutaztak naposabb vidékekre, esetiikben nagy

eséllyel szintetizalodott valamekkora mennyiségben.

Kortilbelil a kitoltok felének valosziniileg megfeleld szokott lenni a
szerveztik D-vitamin ellatottsdga az év naposabb iddszakaban, hiszen a
szabadban, napozassal t61tott id6 kedvez a D-vitamin szintézisének. Pozitiv,
hogy a legtobben délutan szoktak napozni, ezaltal tobb szempontbol is
kedveznek az egészségiiknek, hiszen ekkor ajanlott a szabadban tartézkodni,

¢s nem a déli drakban, amikor nagy mértékti az UV-sugarzas karosito hatasa.

3.5. Osszegzés

Osszességében elmondhato, hogy beigazolddott az elézetes hipotézisem,
miszerint a didkok dont6 tobbsége nem fogja ismerni a D-vitamin sokoldala
szerepét, nem rendelkeznek naprakész informécidoval. Emellett sokuk
szamara nem biztos, hogy vilagos, hogy nem feltétlen elegendé csak a
D-vitamin poétléas a csontok egészségének megdrzésében, a kalcium potlas is
fontos szerepet jatszik, fOleg, ha az étrendjiik nem tartalmazza kell

mennyiségben.

A taplalkozasi szokasokat tekintve elég egyoldalunak tekinthetd legtobbjiik
¢tkezése. Nem forditanak kelld figyelmet a megfeleld mennyiségi,
rendszeres, naponta torténd zoldségfogyasztasra, amelyekrdl tudjuk, hogy

sok vitamin, dsvanyi- és rostanyag jelentds forrasai, melyek elengedhetetlen
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részei a szervezet megfeleld, egészséges mitkodésének. Bar tobbségiik azt
jelolte, hogy figyelnek arra, hogy az étrend;jiik tdpanyagban gazdag legyen, a

részletesebb eredmény nem ezt mutatja.

A szabadidés tevékenységek és sportoldsi szokasok terén mar jobb a helyzet,
inkabb az a jellemzd, hogy sportolnak és sok idot toltenek a szabadban. Mivel
egy vaci kozépiskolaban végeztem a kutatomunkamat, ahol szinte minden
gyerek sportol valamit, nagy népszeriiségnek orvendenek a vizi sportok, a
futball és a kézilabda, ebbdl kifolyolag szamitottam ré, hogy a szabadidds

tevékenységek esetében pozitiv eredmény fog sziiletni.

Az eredmények alapjan kozelitéleg meg lehet allapitani, hogy a kitoltés
iddszakaban megfeleld volt-e a didkok D-vitamin ellatottsaga. Mivel téli
¢vszakban zajlott a kutatdbmunka, a napsugarzas hatasara termelt D-vitamin
mennyisége valosziniileg igen csekély. Igy a taplalkozasi szokasokbol és a
D-vitamin potlasbol tudunk kovetkeztetni. A taplalékkal bevitt D-vitamin
mennyisége nem olyan jelentds, hiszen nem fogyasztjak azokat az ételeket
rendszeresen, de még ha napi szinten is ennének D-vitaminban gazdag
¢teleket, akkor sem lenne elegendé mennyiség, ahogy azt a szakdolgozatom
egy korabbi fejezetében kifejtettem. Koriilbelil a didkok fele szed
rendszeresen vagy legalabb télen D-vitamint. Azok a didkok, akik iigyelnek
a D-vitamin pétlasra (a megfelelé dozisban) és még az étkezéstikkel is
megtamogatjak a bevitt mennyiséget, valoszinlileg megfelelé D-vitamin

ellatottsaggal rendelkeztek a kitoltés iddszakaban.

Ez a kutatomunka technikai szempontbdl is tanulsdgos volt szdmomra,
korabban még sosem csinaltam ehhez hasonlét. Megtanultam, hogy nem lehet
eléggé pontosan és precizen megfogalmazni egy kérdést, hogy az mindenki
szdmara egyértelmi legyen, hogy én mire gondoltam. Biztos vagyok benne,
hogy legkdzelebb még ennél is jobban oda fogok figyelni erre és kevesebb
félreértés lesz a kitoltok kozott, ezaltal nagyban megkdnnyitem a munkamat

az eredmények feldolgozasa soran.
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4. VITAMINOK A KOZOKTATASBAN

4.1. Bevezetés

Ha valaki megkérdezi, hogy mi motival abban, hogy tanar legyek, altaldban
mindig az jut eszembe, hogy szeretnék a hétkdoznapi €letben is hasznos tudast
atadni. Véleményem szerint a hires irodalmi és torténelmi személyek,
események ismerete mellett a sajat szervezetiink miikodésének alapvetd
folyamatainak ismerete is ugyanugy az alapmiiveltség részét kell képezze,
mint az elébb felsoroltak. Nagyon sok tévhit ¢l az emberek fejében, nem csak
a fiatalok kozott, hanem a felnottek korében is. Ezek minimalis
természettudomanyi kritikus gondolkodas megléte mellett kdnnyebben
kikiiszobolhetok lennének. Ennek kialakitdsaban nagy szerepe van a
pedagégusoknak. Természetesen a rengeteg kotelezden tanitandd anyag
mellett nehéz még ezt is formalni heti egy-két 6raban. Az eddigi gyakorlataim
sordan mindig igyekeztem az adott tananyaghoz valamilyen hétkoznapi
vonatkozast kapcsolni, amely egyrészt hasznos és érdekes, vagy valamilyen

tévhitet oszlat el, masrészt ezaltal konnyebben megjegyezhetd a tanulnivalo.

Az informaciés és kommunikacids technolégidk (IKT) tanoéran torténd
alkalmazaséval kapcsolatban eltérd hozzaallas figyelheté meg a pedagdgusok
korében, viszont a gyakorlati tapasztalat azt mutatja, hogy nagyban hozza tud
jérulni a tanoéra hatékonysagadhoz és a tananyag elsajatitdsdhoz. A mai
altalanos iskolas és kozépiskolas didkok, az tigynevezett digitalis nemzedék,
egyre korabban kezdi el hasznalni ezeket az eszkozoket, a mindennapjaik
része, igy a motivalas mellett a didkokkal val6 pozitiv kapcsolat kiépitésében
is segitségiinkre lehetnek. En eddig is tamogattam az ilyen moédszerek
alkalmazasat, viszont a jelenleg érvényben lévd digitalis oktatas

lebonyolitdsdban minden pedagodgus szamara elengedhetetlen a hasznalatuk.

Szakdolgozatom szakmoédszertani részében ismertetem, hogy milyen
informaciok vannak jelen a D-vitaminnal kapcsolatban a kozoktatasban.
Mindemellett bemutatok egy altalam készitett ismeretterjesztd Oratervet,

amelyet tandran vagy szakkori foglalkozasként is lehet alkalmazni, valamint
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egy, a digitalis tavoktatds soran is felhasznalhaté oktatdsi anyagot a

vitaminokkal kapcsolatban.

4.2. Vitaminokkal kapcsolatos ismeretek a
tantervekben

Az1j, 2020 januarjaban kiadott Nemzeti Alaptantervben, a kordbbi verziohoz
hasonldan, a biologia tantargy alapvetd céljanak tekintik a tanuldok
testképének, Onismeretének fejlesztését, amely hozzajarul az egészség
értékének felismeréséhez és segiti az egészséges életmod eléréséhez
szlikséges szokasok kialakitasat. A tanuld ismerje fel, hogy egészsége
megOrzéséért nap mint nap tenni kell, legyen sz6 lelki vagy testi egészségrol.
Mindemellett a tanterv kiemeli, hogy a tanulonak képesnek kell lennie a
kritikus gondolkodasra, tehat egy adott bioldgiai informacié hitelességérol
képes legyen tajékozodni kiilonbozo digitalis vagy nyomtatott forrasok
alapjan. Az emberi szervezetrdl szerzett tudasat képes legyen atemelni a
mindennapi életbe, tudatosan alakitsa életmddjat az egészségmegorzés
érdekében. Ez csak toredéke a felsorolt alapelveknek és céloknak, de mar
ebbdl is latszik, hogy milyen nehéz dolguk van a pedagdgusoknak, foleg a
természettudomanyi targyak lecsokkentett oraszdmat tekintve. Viszont, ha
mindez meg tudna valosulni az oktatds folyamatdban, az valdban értékes, a
hétkoznapokban is hasznalhato tudassal latna el a didkokat (5/2020. (1. 31.)

Korm. rendelet).

A vitaminok témakor altaldban az emberi szervezet targyaldsanal, az
emésztoszervrendszer tanuldsakor keriil el6. Az 0j NAT-hoz tartozo
kerettantervben is megjelenik az emberi taplalkozas biologiaja. Kiemeli,
hogy sziikséges beiktatni az egészséges taplalkozds alapelveinek
megismerését és az alkalmazasanak fejlesztését is (110/2012. (V1.4.) Korm.

rendelet).
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4.3. D-vitaminnal kapcsolatos ismeretek a biologia
tankonyvekben, valamint a kétszinti érettségi
kovetelményrendszerben

A bioldgia tankdnyvekben jelenleg tobbnyire még mindig csak az angolkor
szerepel, mint D-vitamin hianybetegség, ez az elsajatitand6 informacié a
kozoktatasban. Ezzel magyarazhatdo az, hogy beigazolodott az eldzetes
felvetésem a kutatomunka soran, miszerint a didkok valdsziniileg csak a

csontanyagcsere betegségeket fogjak kapcsolni a kalciferol hianyahoz.

Az érettségi kdvetelményrendszerben mar kdzépszinten is kotelezd ismeret
az, hogy ismerje a D-, A-, B1-, C-vitamin ¢és a folsav jelentoségét és dssze
tudja kapcsolni 6ket hianytiineteikkel. Emellett emelt szinten tudni kell, hogy
hogyan befolyasolja a D-vitamin a kalcium anyagcserét a szervezetben.
Eléremutatd, hogy itt a vitamin sz6 mellett mar a hormon kifejezés is
megjelenik, D-vitamin-hormonként van feltiintetve. Néhany érettségi
feladatsorban volt mar D-vitaminhoz ko6tddd feladat, de szinte mindegyik
esetben csak a kalciumanyagcserével kapcsolatos ismeretekre voltak
kivancsiak. A 2011. majusi emelt szintli vizsgdban egy megadott szoveg
(44. abra) alapjan kellett valaszolni a D-vitaminnal kapcsolatos kérdésekre
¢€s ebben a szovegben az is olvashatd, hogy a D-vitamin olyan génekre is hat,
amelyeknek az immunvalaszban van fontos szerepiik. Ez mindenképp
pozitiv, hogy legalabb itt megjelent ez az informécid is

(www.oktatas.hu/kozneveles/erettsegi/feladatok).
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V. A D-vitamin uj szerepe 7 pont

Olvassa el a szoveget, majd az abra tanulmanyozasa utan valaszoljon a kérdésekre! (Az abra
a szovegben szereplé anyagok atalakulasait, illetve hatasait szemlélteti.)

»A D-vitamin eldallitasanak elsé 1épése a majban jatszodik le, ahol a 235-hidroxilaz nevii
enzim az inaktiv D-vitamint raktarozasra alkalmas formava alakitja. A kovetkezo Iépés jel-
lemzden a vesében jatszodik le, de a kozelmultban mas szovetekben, igy a borben, a belekben
¢és a prosztataban is kimutattak a D-vitamin atalakitasat befejez6 enzimet. Az lowa Egyetem
kutatoinak elhunyt emberi donorok sejtjeiben sikeriilt kimutatniuk, hogy az also légutakat
bélel6 sejtekben 1évé I-alfa-hidroxilaz nevii enzim segit atalakitani a D-vitamin raktarozott
formajat az aktiv formava.

A tovabbi vizsgalatok azonban azt is bizonyitottak, hogy a légutakat bélel6 sejtekben
aktivalt D-vitamin két olyan génre is hat, amelyeknek az immunvalaszban van szerepe. Az
egyik gén a cathelicidin nevii fehérjét kodolja, amelynek baktériumolo hatasa van. A masik, a
CD-14 jelii gén altal kodolt fehérje pedig a kérokozok felismerésében tolt be fontos szerepet.

Az Amerikai Gyermekgyogyaszati Akadémia orvosai az eddig érvényes napi 200
nemzetkozi egységénél (NE) kétszer tobb, napi 400 nemzetkozi egységnek megfelelé D-
vitamin-mennyiséget (ez 10 mikrogrammnak felel meg) ajanlottak az Gjsziilottkortol egészen
a kamaszkorig. Az ajanlast az tette idoszeriivé, hogy az anydk nem megfeleld taplalkozasa
miatt az anyatejben gyakran nincs jelen elegendé mennyiségii D-vitamin.”

www.origo.hu

44. abra: 2011. majusi emelt szintii biologia érettségi D-vitaminnal kapcsolatos feladata
(www.oktatas.hu/kozneveles/erettsegi/feladatok)

4.4. Kooperativ csoportmunka alkalmazasa a
tanorakon

Véleményem szerint a természettudomanyos targyak tanitdsa soran nagyon
hasznosak lehetnek a kiilonb6z6 csoportmunkak. Igy lehetdség van arra,
hogyha esetleg a csoport valamely tagja nem érti az adott tananyag részt vagy
feladatot, amelyet ilyen formaban kell feldolgozni, akkor a csoporttarsa altal
adott magyarazat sokszor érthetébb szdmara, mint az, ahogy a pedagdgus

magyarazna el. Sajat iskolai tapasztalataim is alatimasztjak ezt a feltevést.

Csoportmunkék sordn gyakran eldall olyan helyzet is, amikor a csapat egy-
két tagja dolgozik csak, a tobbiek ,,potyautasként” atvészelik a feladatot. Ez
kikiiszobolhetd az ugynevezett kooperativ csoportmunkak alkalmazasa
esetén, ahol a tanulok parokban vagy csoportokban kozosen, egyenld
energiabefektetéssel dolgoznak a feladaton. Az alabbi négy alapelv

teljesiilésekor beszélhetiink kooperativ csoportmunkarol.

- ¢épitd egymasrautaltsag: a csapat sikere vagy sikertelensége az

Osszes tag tevékenységétol fiigg
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- egyéni feleldsség: a feladat egyéni részfeladatokra van felosztva,
ezaltal az egyén feleldsséggel tartozik a csoportjanak

- egyenld aranyu részvétel: a csoporttagok a képességeikhez
mérten egyenld mértékben veszik ki a résziiket a feladatban

- parhuzamos interakcidk: a tanulds soran egyidejii interakciok
zajlanak, ebbdl kifolyolag az egyéni aktivitas joval tobb, mint egy

hagyomanyos ora esetében (Baldzs és mtsai, 2015)

Fontos szempont, hogy a feladat motivalja a tanulokat, példaul valamilyen
hasznos hétkdznapi tudas birtokdba jussanak 4ltala vagy a feladat
elvégzéséért jutalomban részesiiljenek, mint példadul pluszpont vagy 6tos
érdemjegy. A hétkoznapi életben is hasznos tudas atadasa a bioldgia orak
alkalmaval sok témakor kapcesan teljesiilni tud. Altalaban a munka végére
valamilyen szobeli vagy irdsbeli produktum all 6ssze, de ekdzben a tanar csak
segitd szerepet tolt be, az elkésziilé anyag a csoportok 6nalldo munkédja (Balazs

¢s mtsai, 2015).

A tananyag elsajatitdsa mellett mas haszna is van a csoportos tanulasnak. A
didkok egymas véleményét meghallgatva és azt értelmezve a sajat értelmez6
rendszerében is valtozds kovetkezhet be, alakithatjdk egymas
gondolkoddasmodjat. Emellett olyan szocidlis kompetencidkat fejleszt, mint
példaul egymas segitése, az egyiittmiikodés készsége, amelyek a mindennapi
kommunikécion és emberi kapcsolatokon tul a leendd munkahelyiikon is
hasznukra valhat, valamilyen csapatban elvégzendé feladat esetében (Balazs

¢és mtsai, 2015).

Az egyik népszerli kooperativ technika az igynevezett mozaik modszer, azon
beliil is a szakértéi mozaik. Ilyenkor a tanar felosztja az anyagot példaul
harom vagy négy részre és a csapat Osszes tagja megkapja a tananyag egy-
egy részletét. Az azonos anyagrészt kapo diakok ekkor egy csoportot alkotva
atbesz¢élik a rajuk esd szovegrészletet/feladatot €s miutan ez sikeriilt,
mindenki visszatér az eredeti csoportjahoz, ahol mint a sajat témajaban
szakértd, ismerteti a tobbiekkel a tanultakat, tehat egymast tanitjak a diakok.
Ezutan altalaban valamilyen szdmonkérés szokott kovetkezni jegyre vagy

pluszpontért, ami motivalja a diakokat arra, hogy minél jobban odafigyelve,
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felelosségteljesen végezzEek el a feladatot, hiszen rajtuk is mulik a tobbiek

sikere vagy sikertelensége (Balazs és mtsai, 2015).

4.4.1. D-vitaminnal kapcsolatos oraterv tanordara vagy szakkori
foglalkozasra

A D-vitaminnal kapcsolatos naprakész informaciok ismertetésének céljabol
készitettem ezt a dupladrara szOolo Oratervezetet (2. melléklet). Mivel nem
tananyag a D-vitamin ilyen szinti ismerete és lehet, hogy nem fér bele a
kotelezOk megtanitasa mellett, akar szakkori foglalkozas keretein beliil is jol
alkalmazhaté ¢és a hétkoznapi életben hasznos tudéssal lathatjuk el

didkjainkat.

Az 6ra célja alapvetden az ismeretterjesztés, hiszen tapasztalataim szerint és
a kutatdsom eredménye szerint is javarészt elavult informdciok birtokaban
vannak a didkok, de sokszor a felnéttek is a D-vitamin fontossaga kapcsan. A
jelenlegi jarvanyhelyzet miatt egyre tobb D-vitaminnal kapcsolatos iromény
jelenik meg az interneten, amely az immunrendszerben betdltott szerepét
taglalja és buzditja az embereket a D-vitamin potlasra €s talan ennek hatésara
jobban el fog terjedni a koztudatban. Ennek ellenére is gy gondolom, hogy
egy ilyen Ora megtartasa ettdl fiiggetleniil is hasznos lehet. Fontos
érzekeltetni, hogy nem csak akkor kell vitaminok utan kapkodni, amikor mar
baj van, hanem az a legjobb, hogyha beépitjiikk a mindennapjainkba az
egészséges taplalkozas alapelemeit, illetve a taplalékkiegészitdkkel

szlikséges vitaminok potlasat.

A téma feldolgozasat két orara terveztem meg. Az els6 ora elején kikérdezziik
a didkokat a jelenlegi tudasukrol, amelyet a méasodik 6ra végén 6ssze tudnak
vetni a szerzett tudasukkal a D-vitaminrol. Ezutdn harom f6s csoportokba
rendezOdnek a didkok és harom kiilonb6z6 D-vitaminnal kapcsolatos
szovegeket kapnak. Az azonos szoveggel rendelkezdk kozosen egy kiilon
csoportban (hogyha nagy az osztalylétszdm ¢és sokan lennének egy
csoportban, akkor tobb kisebb csoportban is lehetnek) megbeszélik az

olvasottakat €s megprobalnak kulcsszavakat kiszedni a szovegbdl, amely
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alapjan utdna prezentdlni tudjdk az eredeti csoportjuk tagjainak az
informaciokat. Minden tag igy tesz a sajat szovegével, igy a végére a csoport
minden tagja birtokdban lesz az 0sszes ismeretnek. Ez a modszer korabbi
fejezetben ismertetett kooperativ csoportmunka egyik tipusa, a szakérti

mozaik.

Harom kiilonboz6 szoveget szerkesztettem (3.melléklet). Az elsé néhany
gyakori tévhitrdl szol, a masodik a D-vitamin pétlasdhoz nyujt itmutatot, a
harmadik pedig nagyon roviden ismerteti, hogy milyen betegségekhez
vezethet az elégtelen kalciferol ellatottsag. Véleményem szerint ezek mind
olyan informaciok, amelyek a mindennapi életben is értékesek, masrészt
igyekeztem olyan szdvegeket irni, amelyek konnyen feldolgozhatok egy
kozépiskolas didk szdmara is, nem megy bele annyira mélyen a részletekbe,

de mégis nyujt valami ujdonsagot.

A szovegek tartalmanak megismerése utan egy online kvizjaték kovetkezik
(4.melléklet), ahol a csapatok versenghetnek egy orai munka 6tosért. Ezaltal
jobban motivalhaték arra, hogy minél eredményesebben sajatitsak el ¢€s
tanitsdk meg egymasnak az 0 informaciokat, hiszen a legtobb pontot szerzé
csapat tagjai fognak a jutalomban részesiilni. A Kahoot weboldalon allitottam
Ossze ezt a jatékos kvizt, ahol a helyes valasz megjel6lése mellett az is szamit
a kapott pontszam tekintetében, hogy milyen gyorsan reagalnak az adott
kérdésre, tehat azt is megmutatja, hogy mennyire magabiztosak a véalaszukat
illetden. A kérdések kozott kozdsen is megbeszeljiik a valaszokat, ekkor lehet

tisztdzni az esetlegesen felmeriild bizonytalansagokat.

Ezzel ér véget az elsé tandra. Dupladra esetén egybdl ra is térhetiink a
masodik orara, hogyha pedig a hét masik napjan van o6rank vagy esetleg csak
heti egy ora van az adott osztallyal, akkor a kovetkezd oran folytathatjuk a

munkat.

A masodik ora tulajdonképpen a produktum elkészitésérdl fog szolni, amely
ebben az esetben egy plakat lesz. A didkok csapatonként fognak bemutato

plakatot késziteni azokrol a D-vitaminnal kapcsolatos informéciokrol,
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amelyeket az Uj ismeretek elsajatitisa utdn fontosnak tartanak elmesélni
csaladtagjainak, barataiknak. Az elsd blokkot megel6z6 6ran — vagy ha nem
duplaora, akkor az els6 ora utan — mindenképp kérjiik meg a diakokat, hogy
hozzanak ragasztot, szines filceket €s ujsagpapirokat, amelyekbdl betiiket
tudnak majd kivagni. Amennyiben lehetdségilink van mi is vigyiink be minél
tobbet ezekbdl az eszk6zokbol, emellett vigyiink annyi, koriilbelill A3-as
méretli kartonpapirt, ahany csapat dolgozik majd a plakatokon. Ha nagy az
osztalylétszam ¢€s sok harom f6s csoport van, akkor esetleg a csoportok
Osszeallhatnak kettesével hat f0s csoportokka és igy kevesebb alapanyagra

lesz sziikség.

A plakatok elkészitése utan minden csoport bemutatja a sajatjat s elmondja,
hogy miért azokat az informacidkat tartottdk a legfontosabbaknak, amiket
felirtak vagy rajzoltak. Emellett elmondjak, hogy hasznosnak tartottak-e az

orat, véleményiik szerint boviilt-e az ismeretiik az elsd ora elejéhez képest.

Ezt a tandrat szerettem volna kiprobalni az egyik osztadlyommal, hogy az 6
véleményeiket és élményeiket is hozza tudjam csatolni az 6ra leirdsdhoz és a
sajat munkdm eredményességérdl is tudjak rekflektalni. Sajnos a digitélis
tanrend bevezetése miatt erre mar nem volt lehetdségem, viszont a
késObbiekben mindenképp meg szeretném valositani élesben is. Ennek
ellenére tigy gondolom, hogy egy ilyen tandra megtartasa tobb szempontbol
is hasznos. Egyrészt fontos informaciokkal latjuk el a didkjainkat, amelyeket
fel tudnak hasznalni a mindennapi életben, segithetjiik Oket az egészségesebb,
tudatosabb életmod kialakitdsaban, amely a tantargy elsddleges céljai kozé
tartozik. Masrészt a valtozatos munkaformakkal ki tudjuk Oket zokkenteni a
monotonitasbol, ugymond jatszva ismernek meg sok Uj informaciot.
Tapasztalataim szerint a didkok nagyon szeretik ezeket az online
kvizjatékokat, mert benne van a versengés is, de kozben gondolkodni is kell
¢s ez egy hozzajuk sokkal kozelebb allo tanuldsi modszer. Nagyon hatékony
akar oOra eleji ismétlés gyanant, 1j anyag feldolgozasara vagy akar az ora
lezérasara, a tanult informaciok rendszerezésére. A gyakorlataim soran
gyakran alkalmaztam ezt és ehhez hasonld online alkalmazasokat és a

jovoben is igyekezni fogok hasonldkkal feldobni az 6ra menetét.
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4.5. A digitalis kompetencia Kiterjesztése — a digitalis
tavoktatas

Egyetemi tanulmanyaink sordn tobb tantargy kapcsan taldlkozhatunk
valamilyen online tanulasi feliilettel, ahova az oktatok feltoltik a tananyagot
¢és nekiink is oda kell feltolteni a kiadott feladatokat, beadandé munkakat,
ezen a feliileten kommunikalunk az 6ran kiviil stb. Tanarszakos hallgatoként
képzésiink soran tobb kurzus keretén beliil is meg-megemlitettiik az IKT
eszk0zOk hasznalatanak fontossagat, volt olyan targy, ahol kotelezd is volt
ezen eszkozok valamelyikének haszndlata a sikeres teljesitéshez egy-egy
beadand6 feladat kapcsan. Kotelezé volt egy ,,4 tandri mesterség IKT-S
alapjai — Korszerii tandri mesterség”’ nevezetii gyakorlaton valo részvétel is,
ahol sok online alkalmazassal ismerkedtiink meg, ezzel is arra sarkallva
minket, hogy batran alkalmazzuk ezeket a tanoérdink sordn is, hiszen
tulajdonképpen ez a jovo. Keresztrejtvény szerkesztd, online kviz feliiletek,
prezentacios technikak és ehhez hasonlé témak voltak érintve és bar sokunk
szamara mar ismerds volt néhany eleme, de Osszességében szerintem
mindannyian taldlkoztunk szamunkra j online, a tanitas soran felhasznalhat6

alkalmazassal, weboldallal.

Manapsag mar nem kérdés, hogy a technologia alkalmazéasaval novelni
tudjuk a tanulds-tanitas hatékonysagat. Sokkal konnyebb a didkok figyelmét
és motivacidjat fenntartani, hiszen az y-z generacios tanulok szamara ezek az
eszk6z0k mar a mindennapok részét képezik, jelentésen komfortosabban
érzik magukat egy ilyen kozegben. Mindemellett a technoldgia adta
lehetdségek kihasznalasaval 1j utak nyiltak meg a pedagdgusok, oktatok

szamara az adott tananyag atadasara, feldolgozasara (Molnar és mtsai, 2020).

Az elmult években megjelentek az iskoldkban az okostablak, tabletek €s sok
tanar eldszeretettel fel is hasznélja ezeket az o6rdk sordn vagy esetleg
latvanyos diasort készit, online kvizjatékokat allit Ossze a motivalas
érdekében. Azonban a pedagogustarsadalom egy része még mindig tart
ezektdl a technikaktol. Vagy a koruk miatt hivatkoznak arra, hogy 6k ezt mar
nem tudjak megtanulni, vagy egészen egyszerlien a tanitasi hitvallasukba nem

fér bele ezen modern offline és online eszkdzok hasznalata. Annak ellenére
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gondoljak igy, hogy a Nemzeti Alaptantervben a hét kulcskompetencia
egyikeként szerepel a digitdlis kompetencia is. Kulcskompetencia az,
amelyek nem kd&thetOk egyetlen tanulasi teriilethez sem, hanem kiilonb6z6
mértékben fejlesztendok a tanulds-tanitas folyamataban. Tehat a kiilonb6zo
tantargyak tanitdsa soran jol fejleszthetd lenne ilyen eszk6zok haszndlata
mellett a tanulasi folyamat egy-egy eleméhez kotve (5/2020. (1. 31.) Korm.

rendelet).

A 2020-as Nemzeti Alaptantervben a bioldgia ¢és a kémia tantargy fejlesztési
céljai kozott is szerepel a digitalis kompetencia fejlesztése. A tanuldknak

képesnek kell lenniiik tobbek kozott

- képeket, videokat keresni, értelmezni, azok megbizhatoésagat
megvizsgalni,

- vizsgalatok soran adatrogzitést végezni,

- ¢és virtualis tanuldsi kozosségekben, madasokkal egyiittmiikodve
megtervezni és kivitelezni kiillonb6z6 vizsgalatokat, projekteket

(5/2020. (1. 31.) Korm. rendelet).

2020 marciusaban varatlan fordulat kdvetkezett be a magyarorszagi oktatasi
rendszerben. A  koronavirus miatti veszélyhelyzet elrendelésének
kovetkeztében az oktatasi intézmények bezartak, 0j digitalis tanrend lépett
¢életbe a kozoktatasban és a felsdoktatasban egyarant. Ez még az online és
IKT eszkozok teriiletén jartas pedagogusok, oktatok szdmadra is kihivast
jelent. Néhany nap alatt kellett egy teljesen 10 irdnyt felvenni €s igy folytatni
a tovabbiakban az oktatast. Itt mar nem arrdl van sz6, hogy a tanérakba bele
kell csempéssziink egy-egy digitalis elemet, egy videdt vagy egy diasort és
senki nem kérdezi meg, hogy akarjuk-e vagy sem. A tanitdsnak online

feliileten keresztiil kell zajlania zavartalanul.
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Ebben az elektronikus oktatasi kornyezetben

o

megvaltozik a pedagoégus ¢és az oktatd
szerepe a tantermi oktatdshoz képest. A
hagyomanyos oktatéi készségek mellett

szlikségesek egyéb készségek is, amelyek

Az oktaténak tutorként, . yqe , . r o
mentorként jelentds szerepe van elengedhetetlenek a virtudlis térben torténd
a tanulas céljanak elérésében.

eredményes tanitashoz. Nem 4all fent az a

.t fra e . . N4
: e et személyes kapcsolat, mint ami kontaktorak
létrehozasa,

» jegyzet, hattéranyag , , , .
osszeiltisa soran, nem egyformak a résztvevok
* ajanlott irodalom
kivdlasztasa

technikai lehetdségei, nem mindenki tud

* motivdlas, g . .,

* onall6 tanuldsra ugyanabban az id6ben jelen lenni és ezek
oszténzés,

. [utor?lmentori témogatas, .

| e mind olyan problémak, amelyeket sziikséges

« a haladés kdvetése

rugalmas modon és hatékonyan kezelni.
» elézetes tudasmérés,
+ haladasi jelentések,

* feladatok értékelése, Jelentésen sokrétiibbé valik a pedagogus

« eredményesség igazoldsa,
+ elégedettségmérés.

szerepkor (45. dbra). Masrészrél a diak

Az online oktatds esetében nem . . - , . .
az oktatoé a fészerep, munkaja helyzete is jelentésen megvaltozik, hiszen
mégis fontos az eredményes

las érdekében. 7 r ooz r1: ;o
sl aktiv résztvevové kell valjon a tanulasi

folyamatban, itt mar nem tud miikédni az a
45, abra: A pedago6gus szerepe az o o , .
online  oktatass  folyamatiban hozzaallas, hogy figyel az o6ran, aztan majd

Bankeszi és S i, 2018 . .y . ”
(Bénkeszi és Szepesi ) lesz valami. A didkoknak innentdl kezdve
sokkal feleldsségteljesebb magatartast kell tantsitaniuk az eredményesség

érdekében (Bankeszi és Szepesi, 2018).

A pedagogusoknak szdmos feliilet all rendelkezésiikre a digitalis tadvoktatas
lebonyolitasdhoz. A legtobb iskola a Microsoft Teams, a Google Classroom,
a Zoom vagy a Skype alkalmazast haszndlja a didkokkal wvald
kapcsolattartasra. Mindegyiknek megvan a maga elénye és hatranya, de
Osszességében elmondhatd, hogy ezek az alkalmazasok jol hasznéalhatok a
didkok elérésére, tananyagok feltdltésére, rendszerezésére €s akar kontaktora
megtartasara is van lehet0ség. Rengeteg hasznos video és képanyag talalhato
az interneten, amelyek nagyban megkonnyitik a tanarok feladatat. Emellett
tobb tanarszakos hallgatod 6sszeallt a pedagdgusok tamogatasara és segitenek

digitalis tananyagok elkészitésében, feladatlapok 0Osszeallitasaban, amely
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véleményem szerint nagyon jo dolog, hogy ilyen mértékii segitékészség van

jelen a hazai pedagogustarsadalomban.

A pedagogusokra harult tobbletmunka és nehézség mellett meg kell
emlitenem azt is, hogy az 0j helyzet a didkok szdmara is sok gondot,
megoldhatatlan feladatokat general. A tanulok egy részének sajnos nincsenek
biztositva a tavoktatdshoz sziikséges informatikai eszk6zok vagy akar az
internetelérés. Vannak olyanok is, akiknek biztositva vannak ezek az
eszk0zok, de csaladon beliil osztozkodni kell ezekben a testvérekkel, vagy az
otthoni munkavégzésre kényszeriild sziilokkel. Emiatt sok tanuld6 nem tud
részt venni a jelenleg zajlo oktatasi formdban, vagy ha részt is tud, nem olyan
hatékonysdggal, mint tarsai. Azt még elére nem latjuk, hogy milyen
problémakat fog okozni a jovében, mindenesetre biztos, hogy sok gyerek

esetében hatalmas lemaradast okoz.

A jelen helyzet rugalmassdgot és nagymértékii empatiat kivan meg mind
pedagdgus, mind didk oldalrol. Véleményem szerint a nehézségek mellett ez
egy nagy elorelépés lehet az oktatas mindsége szempontjabol a tovabbiakban,
mert taldn az eddig IKT eszk6zoktol tartozkodo pedagdgusok is nyitottabbak
lesznek a jovoben és sok Uj eszkdz, modszer keriil kiprobalasra élesben,
amely, mint ahogy a fejezet elején is emlitettem, bizonyitottan hatékonyabba

teheti a tanitas-tanulas folyamatat.

4.5.1. Digitdlis tavoktatds sordn felhasznalhato vitaminokrol szolo
interaktiv tananyag

A digitalis tanrend bevezetése Osztonzott arra, hogy Osszeallitsak egy, a
szakdolgozati témamhoz illeszkedd online tananyagot, amely felhasznalhat6
ajelen pillanatban érvényben 1év0 oktatasi forma sorén is €s tartalmaz minden
kotelez6 ismeretet a vitaminokkal kapcsolatban. Sok iskolaban, ahogy az én
gyakorlati helyemen is, nem preferdljak az online videdkonferencia jellegii
tanorak megtartasat az el6z6 fejezetben emlitettek miatt, mint példaul sok
olyan tanul6 van, aki nem biztos, hogy adott iddben oda tud iilni a gép elé.
Ha a csoport minden tagja beleegyezik €s lehetdsége van abban az idépontban

online lenni, akkor persze nincs akadéalya, de ha a téma nehézségi szintje
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engedi, akkor inkdbb ezeket az online anyagokat tdmogatjak. Egy ilyen
digitalis tananyagot is meg lehet olyan formaban csindlni, hogy kelldkép

érdekes és valtozatos legyen.

A fajl  (5.melléklet) tulajdonképpen a témakor Onalld, interaktiv
feldolgozasara alkalmas elméleti anyag. Az elkészités kozben azt a
szempontot vettem figyelembe, hogy tartalmazzon minden olyan informaciot,
amely a kétszintli érettségi kovetelményrendszerben szerepel a vitaminok
kapcsan, felkészitsen a vitaminok emelt szintli ismeretére, tehat egyarant
tartalmazza a k6zép-és emelt szinten fontos tudnivalokat (33/2015. (V1.24.)
EMMI rendelet). Ezek az alabbiak voltak:

- tudja, hogy miért Iéphet fel kdnnyen a zsirban oldédd vitaminok
tuladagolasa (kozépszint)

- tudja, hogy az emberi latas folyamataban kiemelkedd szerepe van az
A-vitaminnak (emelt szint)

- ismerje a kovetkez6 vitaminok élettani jelentOségét és hianytiineteit:
D, A, C, By, folsav (kdzépszint)

- ismerje a kovetkezd vitaminok élettani jelentdségét (hianytiinetek
ismeretének sziikségességét itt nem emliti): E, K, B1, B6 (emelt szint)

- tudja, hogy a véralvadas folyamataban elengedhetetlen a K-vitamin
(emelt szint)

- a D-vitamin(-hormon) kalcium anyagcserében betoltott szerepe

(emelt szint)

Lathato, hogy van kis atfedés a kozép- és az emelt szintli kovetelményben,
hiszen kozépszinten ugyantigy ismerni kell példaul az A-vitamin élettani
jelentdségét, de az emelt szintli kdvetelményben a lipidek tanulasanal is ki
van emelve, hogy a karotinoidok szerepét ismerni kell az emberi latas

folyamatdban, tobbet kozott az A-vitamin jelentdségeét is.

A kotelezo ismeretek mellett tartalmaz érdekességeket is, de az anyag végén
fel vannak sorolva a kotelezd tudnivalok, igy tudja a tanuld, hogy miket kell
mindenképpen megjegyeznie. Véleményem szerint ezek a kiegészitd

informéciok nagyon hasznosak egy tananyag feldolgozésa soran, hisz igy

60



valdsziniileg konnyebben meg tudjék jegyezni azt, amit kell, mert tudjak

egy-egy érdekességhez kotni.

Az anyag legelején tisztazzuk, hogy mik is azok a vitaminok €s rogtén jon is
egy érdekesség arrol, hogy miként alakulhatott ki az, hogy a szervezet
szamadra létfontossagl egy anyag, de azt mégis kiviilrdl, taplalék formajaban

kell bevinni a szervezetbe (46. dbray).

VITAMINOK

~ minden, amit tudnod kell réluk ~

A vitaminok olyan esszencialis (=létfontossagu) bioldgiai hatdsu. kis mennyiségben is hatékony
szerves molekulék. melyeket az emberi szervezet nem képes eldéllitani. ezért taplalék formajaban
kell a megfeleld mennyiséget bevinni a szervezetbe.

A ndvények és szamos mas eélolény kémiai
elemekbdl és egyszer( molekuldkbal kilénbdzl
energiaforrdsok (pl. napfény) seqitségével képesek minden. ! ,
a szervezet milkodéséhez sziikséges anyagot eldallitani. A ._3;*‘ ' *\t\ 1 f{-‘;z Pos VN

magasahb rend(i szervezetek azonban az egyes anyagok @ ",: - e

eldallitisdhoz szilkséges ltvonalakat részben vagy g‘:};@ o) @f;?'-‘ %
. ’ P : P Vitamins Sl

teljesen elvesztették (valoszinlileg valamilyen mutacio ® .Q‘. ) ol 4

miatt). igy ezeket a molekuldkat tobbé nem tudjak @& ‘:;’7 A 0@‘3 s ¥ @

elGallitani. hanem taplalék forméjaban kell potolni. Eleinte @ = .~ Uf" f&" v, @
az ember a természetes kirnyezetben élt. rendelkezésére ®9 = - ?'da @®

. . . . s L s - L]

allt sokfele friss novenyi es allati taplalek. igy ezeknek az ®@0®@@@@

anyagoknak a hidnyat el tudta viselni. Azonban a tarsadalmi

fejlodés kivetkeztében, az emberiség nagy része kivonta magat ebbél a természetes kizegbdl,
megvaltoztak a taplalkozasi szokdsok. Mar nem volt szamara elérhetd minden olyan anyag.
melyeket a szervezet nem tud eldallitani: ezek a hianyzo anyagok a vitaminok.

46. abra: Részlet az online digitalis tananyagbol (5. melléklet)

Ezutan a vitaminok csoportositasara tériink at (47. dbra). Ez a rész egy
QR-koddal indul, beolvasas utan egy Youtube videdhoz vezet, amely animalt
forméban réviden és tomoren Osszefoglalja az egyes vitaminok jelentdségét
¢és ismerteti a vitaminok csoportositdsdnak alapjat is. Szerintem egy ilyen
vide6 nagyon jol fel tudja dobni a tantermi tanorakat is, hiszen sokszor kicsit
vicees, jatékos forméban jelenitik meg az egyébként magasabb szintli
ismereteket. Ilyenkor figyelni kell ra, hogy olyan videot vélasszunk,
amelyhez elérheté a magyar felirat is, hiszen amig egy abran 1évo egy-egy
szot le tudnak forditani otthon a didkok szotar segitségével, addig egy

folyamatos beszédet ilyen formdban nehéz kovetni, még annak is, aki
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egyébként jol besz¢li az adott idegen nyelvet. Sajnos eredeti magyar nyelven
nem sok vide6 érhetd el az interneten, amelyet fel tudunk hasznalni oktatasi
célra gimnaziumban vagy altalanos iskolaban. A videdt kdvetden szovegesen

is tisztazzuk a vitaminok csoportositasanak lényegét.

A vitaminok csoportositasa

Szkenneld be az alabbi
QR-kédot a telefonoddal
és nézd meg a videot

VITAMINOK

Vizben oldédo

Zsirban oldodo

e C (aszkorbinsav)

¢ D (kalciferol)

o B (tiamin) o E (tokoferol)

o By (piridoxin) e K (fillokinon)

e Bs-vitamin o A(retinol)
(folsav)

¢ By (kabalamin)

A vitaminokat oldhatdsaguk alapjan csoportositjuk.

1. A vizben oldddo vitaminokat a szervezet nem képes tarolni, ezért ezek folyamatos potlasa
sziikséges. A feleslegben bevitt mennyiség a vizelettel kiGril, tehat a tulzott fogyasztas
okozta betegségektdl nem kell tartani. Ebbdl kifolydlag a szikséges mennyiségtdl tabbet
sem érdemes fogyasztani.

2. A zsirban oldédé vitaminokat a szervezet képes tarolni hosszabb ideig, emiatt fennéll a
tiladagolés veszélye, betegségek Kialakuldsdhoz vezethet. Felszivodasuk csak zsirok
jelenlétében mehet végbe.

47. abra: Részlet az online digitalis tananyagbol (5. melléklet)

A kovetkezd részben ismerheti meg a tanuld az egyes vitaminok élettani
jelentdségét és hianytiineteit tablazatos formaban (48. dbra). A teljesség
igényével az Osszes vitamin esetében feltlintettem a hianytiineteket is, nem
csak azoknal, amelyeket kotelezd tudni. Mindegyik vitaminhoz kapcsoltam
valamilyen formédban plusz informécidkat, amelyek alapjdn érthetdbbe,
érdekesebbé valhat a tudnivalo. Ra kell kattintani a vitamin neve alatt 1évo
kis ikonra, ami vagy egy videodhoz, Osszefoglald abrahoz vagy egy
weboldalhoz vezet, ahol, ha van kedve akkor béviteni tudja az ismereteit. A
linkek beszurdsakor tigyeltem arra, hogy ne fals informacidkat
tartalmazzanak. Olyan kifejezésekhez, betegségekhez is rendeltem egy-egy

ilyen kiegészitd linket, amelyekrél gy gondoltam, hogy a mai fiatalok
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tobbsége nem biztos, hogy hallott még ezekrdl, példaul beriberi vagy
farkasvaksag, ellenben kotelezd tudni ezeket az elnevezéseket. Ebben a
részben van olyan link, amely angol nyelvii 6sszefoglald abrahoz vezet,
viszont gy gondolom, hogy ebben az esetben a tanuld részérdl elvarhato az,
hogy azt az egy-egy szot, mondatot leforditsa, hiszen csak be kell gépelnie
egy internetes feliiletre. A tananyag kiadasakor ezt jelezziik a diakok felé,
hogy lehet ilyenre szadmitani. Sajnos j6 mindségili, magyar nyelvii dbrakban is

hiany van az interneten.

ELETTANI JELENTGSES HIANYBETEGSEGEK
Cvitomi antioxidans
“vitamin immunrendszer erdsités
o il skorbut
kollagen kepzes
vas felszivodas
B1-vitamin idegrendszer és az izmok o
zavartalan mikidése bf,r |b§rl .
=] szenhidrat anyagcsere AL
pon]
2 Be-vitamin _ L _ ; ,
= enzim alkotoresz ingerlekenyseg
g
= .. - . P A Y,
Be-vitamin embrio velocso zarodasa
versejtek keépzése verszegenyseg
aminosav-nukleinsav anyagcsere
Rt ) fqhérjffszintézis ) -
szenhidrat-zsirsav anyagcsere Verszegenyseg
virosvertestek kepzidése
D-vitamin fokozza a Ca® és foszfat . .
0 f i angolkor, csontosodasi zavar
felszivasat
= E-vitamin -, izomsorvadas
=] antioxidans ) 2
9 magzatelhalas allatokban
= —
5| kvitamin | o
&= veralvadasi feherjek kepzese veralvadasi zavarok
~
A-vitamin e ¢ . . . T
latas pigmentjeinek (rodopszin, farkasvaksag *
jodopszin) alkotdja szaraz bér

48. abra: Részlet az online digitalis tananyagbol (5. melléklet)

Ugy gondolom, hogy az is érdekes, hogy azok az anyagok, amelyek az ember
szamara vitaminnak szdmitanak nem biztos, hogy mas faj szdmara is, hiszen
mas-mas anyagokat képesek vagy nem képesek eldallitani. Ez sem feltétlen
egyértelmii tény mindenki szaméra, igy a kovetkezd bekezdés erre
vonatkozoan késziilt el (49. abra). Torekedjlink a szép, igényes, j6 mindségii
képek kivalasztasara egy ilyen online tananyag Osszeallitasakor, mert sokat

ronthat az 6sszképen, hogyha alig értelmezhet6 a kép vagy nagyon szemcsés.
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Sokszor oriiliink, ha talalunk relevans fotot akar j6 mindségii, akar nem, de

jobb, ha erre figyeliink, amikor van ra lehetdségiink.

Ezek a vitaminok az emberi szervezet szamaéra

fontosak, de a kiilénb6zo fajok esetében méas-mas

anyagok nevezhetdok vitaminoknak. A C-vitamint a |
legtébb emlbs képes elGallitani, de példaul az ember, amajom, a
tengerimalac, a denevér, a csontos halak szervezete nem, mert
a szintézis Gtvonalan hidnyzik egy enzim. Tehat szamunkra a
C-vitamin valdban esszenciélis vitamin, a legtobb &llatfaj
szémara azonban nem szadmit vitaminnak, csupan egy
anyagcsere terméknek. Amacskaknak zemberhez hasonldan sziiksége van A-vitaminra, azonban
az emberi szervezettel ellentétben a macska szervezete nem képes az A-provitamint (B-karotin)
A-vitaminnd alakitani.

49, abra: Részlet az online digitalis tananyagbol (5. melléklet)

Végiil egy utolsd rész arrdl, hogy az elébbiekben ismertetett vitaminok
milyen élelmiszerekben fordulnak el6 (50. abra). Itt ahelyett, hogy felsorolas
jelleggel ismertettem volna, dsszeallitottam egy Pinterest tablat, amely olyan
szines ébrakat tartalmaz, amelyek az egyes vitaminok kiilonb6z6
z0ldségekben, gyiimdlcsdkben vald el6fordulasat jelolik. A kutatdmunkam
eredménye szerint a didkok nagy része nem fogyaszt elegendé mennyiségben
zoldségeket, igy ezekkel a szines ¢s igényes képekkel hatha tudjuk Oket

buzditani a rendszeresebb zoldség-gylimolcs fogyasztasra.

Az egyes vitaminok elofordulasa

Kattints az alabbi ikonra, ahol sok informacidt fogsz talalni képek formajaban az
emlitett vitaminok eléfordulasardl!

50. abra: Részlet az online digitalis tananyagbol (5. melléklet)
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4.6. Osszegzés

Megvalodsitani €s betartani a biologia tantargy eldirt fejlesztési céljait a
jelenlegi oraszam és digitalis tanrend mellett még lehetetlenebb feladatnak

tlinik, mint a valtozast megeldzden.

Tovéabbra is elsddleges célomnak tartom a targyi tudas mellett a hétkoznapi
¢letben is hasznos informaciok megosztasat a didkokkal, amelyek segitséget
nyUjthatnak az egészségesebb ¢életmdd kialakitdsahoz, bioldgia szakos
tanarként ezt még inkabb felelésségemnek érzem. Arra nem sok az esély,
hogy mindent meg tudunk tanitani a tanuloknak, ami hasznos is. Viszont
igyekezniink kell minél tobbszor érdekességeket tlizdelni a tanérak menetébe.
Valosziniileg ezek toredékét fogjak csak megjegyezni, de ha mar azt elérjiik,
hogy minimalis szinten kritikusan gondolkodjanak és ne higgyenek el minden
természettudomanyos alhirt, ami példaul a kozosségi oldalakon kering, akkor
mar sikeresnek tekinthetjiik a munkéankat ezen a téren is. Mindemellett
fontosnak tartom a didkokkal vald pozitiv viszony kialakitasat is, mert ez
nagyon sokat szdmithat abban, hogy a tanulok mit fogadnak be t6liink,
megfogadjdk-e a tanicsainkat és az mennyire lesz maradand6d az
emlékezetiikben. Nagy példakép szamomra a hosszl tanitasi gyakorlatomat

végig kisérd mentortanarom, akitdl nagyon sokat tanultam ezen a téren is.

Mindenképp olyan szakdolgozati témat szerettem volna valasztani, amelynek
megirasa kozben ¢€n is hasznos tudast szerezhetek jovobeli pedagogusként.
Bar ez csak nagyon apr6 toredéke a korilottiink 1€vo vilagnak, mégis ugy
gondolom, hogy sikeriilt elérnem a célomat. A szdmomra is 1j, elsajatitott
informaciokat megprobaltam diakbaratta formalni és ezt mar fel fogom tudni
hasznédlni a leendd tanitvdnyaim szemléletformalasara is. A jovOben is
igyekezni fogok minél tobb ilyen jellegli, a hétkéznapi életben fontos
vonatkozast megtanulni, amelyeken keresztiil konnyebben elérem a diakokat

¢s amelyeket Ok is igazan hasznosnak ¢és értékesnek talalnak.
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MELLEKLETEK

1. melléklet — Kerdoiv kérdesek

Altalanos kérdések

Nem: nd/férfi

Eletkor (év)

Testsuly (kg)
Magassag (cm)

Melyik osztalyba jarsz?

Betegséggel kapcsolatos kérdések

Hényszor voltal beteg az elmult évben? egyszer
sem/1/2/3/4/5/t6bbszor
Mikor fordulsz orvoshoz? amint kezdem magam rosszul érezni,

nehogy nagyobb baj legyen/ha mar tobb napja rosszul érzem magam
pl. lazas vagyok/szokatlan tiinetek megjelenésekor/sziileim

tanacsara/nem szoktam orvoshoz menni

Egészségtudatosaggal kapcsolatos kérdések

Mit gondolsz, segithetik-e a betegségek megeldzését €s az egészség
fenntartasat az alabb felsoroltak (vitaminok, étrendkiegészitok,
gyogyhatasu élelmiszerek, 4svanyi anyagok)? szerintem
felesleges/lehet/igen

Szoktal kifejezetten ilyen készitményeket fogyasztani/szedni? nem,
soha/ritkan/karaszerlien/rendszeresen

Ha igen, egészségesebbnek érzed magad vitamin vagy mas
étrendkiegészitd készitmény szedését kovetden? nem/talan egy
Kicsivel/igen

Fogyasztasz kalciumot étrendkiegészitésként? igen/nem

Ismersz olyan betegséget, melynek megel6zésére D-vitamin potlas
ajanlott? igen/nem

Ha az el6z0 kérdésre igennel valaszoltal, kérlek ird le ide, hogy
melyik betegségre gondoltal!

Szedsz D-vitamint vagy D-vitamin p6tlo szert? igen, napi
szinten/csak télen/nem

Ha napi szinten, egész évben ugyanakkora dozist szedsz? nem
szedek napi szinten/igen/nem

Honnan szereztél tudomast arrél, hogy sziikséges lehet a D-vitamin,
illetve kalcium potlas? (tobb valaszt is jelolhetsz)
csalad/internet/iskola/baratok/nem tudtam rola/egyéb
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Milyen gyakran szeded/fogyasztod az alabb felsoroltakat (kalcium,
magnézium, egyeb asvanyi anyag, C-vitamin, multivitamin, egyéb
vitaminok, omega-3, egyéb étrendkiegészitok, D-vitaminnal duasitott
¢lelmiszerek)? rendszeresen/gyakran/néha/soha

Mennyire szoktal ligyelni arra, hogy az étel, amit eszel tapanyagdus
legyen? 1/2/3/4/5

Eletmoédbeli kérdések — Taplalkozas

Milyen rendszerességgel fogyasztod az alabbi ¢élelmiszereket (tej,
tejfol, feldolgozott tejtermékek — joghurt, kefir, sajt, kenyér és egyéb
pékaru, tészta/rizs, hus, hal, spenot/sdska/fejessalata,
zoldborsd/kaposzta/zoldbab, burgonya, tojas, gytimdlcs, olajos
magvak)? naponta tobbszor/naponta/tobb
naponta/hetente/havonta/ritkabban/soha

Eletmodbeli kérdések — Napozas, sport

Napoztal-e és barnult-e le a bordd az elmult egy évben? igen/nem
Gyakran szoktal szandékosan napozni? igen, gyakran/igen,
alkalmanként/csak ritkan/szinte soha

I[lyenkor naponta atlagosan mennyi id6t toltesz napozéassal?
(_perc/nap)

A nap melyik szakaszaban szoktal napozni? (tobb valaszt is
jelolhetsz) reggel/déleldtt/délben/délutan/nem szoktam napozni
Azért napozol, hogy... (tobb valaszt is jeldlhetsz) szép legyen a
borod/az egészségre gyakorolt kedvezd hatds miatt/nem szoktam
napozni

Gyakran van kitéve a bordd napsugarzasnak a szandékos napozastol
fliggetleniil? (sport a szabadban, kertészkedés stb.) igen/nem

Ha igen, akkor ez folyamatos vagy szezonalis?
folyamatos/szezonalis/el6z6 kérdésre nemmel vélaszoltam
Szabadban vagy teremben szeretsz inkabb sportolni?
szabadban/teremben/nem sportolok

Jarsz szolariumba? igen/nem

Ha igen, milyen rendszerességgel?
naponta/hetente/havonta/ritkdbban/nem szoktam

Ha igen, folyamatos vagy szezonalis jelleggel?
folyamatos/szezonalis/nem szoktam

Ha igen, miért szolariumozol? (tdbb valaszt is jeldlhetsz) bor
szinének megvaltoztatasa/kedvezd hatds/nem szoktam
Rendszeresen hasznalsz fényvédo krémet a leégés elkertilése
c€ljabol? (tobb valaszt is jeldlhetsz) mindennap/ha hosszabb 1d6t
vagyok szabadban/csak ha direkt napozok, strandolok/nem
hasznalok

Ha igen, milyen faktora fényvédo krémet hasznalsz?
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Milyen rendszerességgel utazol olyan helyre, ahol a napfény napi
mennyisége meghaladja a hazankban jellemz6 értéket? évente
tobbszor/évente/ritkdbban/nem szoktam utazni
Az elmult két honapban...
o ki volt téve a bordd részleges napsugarzasnak (arc, vall, kar)
napk6zben? igen/nem
o ki volt téve a fedetlen bor nagy része napsugarzasnak
napkodzben? igen/nem
o jartal az el6z0 kérdésben emlitett helyeken? igen/nem
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2. melléklet — D-vitamin oratervezet
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Idokeret Az 0ra menete 'l:anarl . Tanuloi munkaformak Eszkozok Megjegyzése
tevékenység k
1.TANORA
5 perc El6zetes tudas felmérése a D-vitaminrol Gondolattérkép Gondolattérkép tabla, filc, flizet,
készitése, rajzolasa a fiizetben, toll
kérdésfeltevés a jelentkezés soran a
jelenlegi tudasrol. | jelenlegi tudas
megosztasa.
D-vitaminnal kapcsolatos ismeretek bévitése
3 kiilonbo6z6 szdveget kapnak a diakok, az azonos
10 perc szoveggel rendelkez6 didkok kiilon csoportokat Mozaik modszer, | A kapott szoveg a szoveg papiron, Szovegek
alkotnak és kozdsen megbeszélik az olvasottakat. | szovegek elolvasasa, fiizet, toll (1.melléklet)
Kijeldlnek és leirnak bizonyos kulcsszavakat, kiosztasa. megbeszélése kis
amelyek segitségével el tudjak mondani a csoportokban,
szOvegben leirtakat. kulcsszavak kijelolése
majd azok alapjan a
Ezutan 3 f6s kiscsoportokat alakitanak gy, hogy | Csoportok megismert informaciok
10 perc minden csoportban 3 kiilonb6z6 szoveggel munkajanak megosztasa a tobbiekkel
rendelkezd tanulo legyen és megosztjak ellendrzése és ujabb csoportokban.
egymassal az 0j informaciokat a kijelolt segitése.
kulcsszavak segitségével.
Az uj ismeretek kozos megbeszélése
kvizjatékon keresztiil
3 perc Minden csoport megnyitja valamelyik csoporttag mobiltelefon,
telefonjan a Kahoot jaték weboldalat és beirja a vetitovaszon/tabla,
megadott PIN kodot a kviz elinditasdhoz. projektor
20 perc A kérdéseken végighaladva ellendrizziik, hogy koz0s valaszadas
mennyire volt sikeres az informéacidémegosztés a megbesz€lés csapatonként, kozos
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kiscsoportokban és a pedagogussal kézosen is megbeszélés Kahoot
megbeszElik az uj ismereteket. A legtobb pontot kérdésenként kérdéssor
elérd csapat orai munka 6tost kap. (2.melléklet)
2. TANORA
30 perc Plakat készitése a D-vitaminrol
3-5 f6s kiscsoportokban plakat készitése az altaluk | a csoportok csoportmunka kartonpapir,
legfontosabbnak tartott informaciokrol, amelyeket | munkajanak ujsagpapir, ollo,
mindenképp tovabbadnanak csaladtagjaiknak, ellendrzése és ragasztd, filctollak,
barataiknak. segitése ceruzak, tollak
10 perc A plakatok bemutatasa az osztaly elétt.
e miért pont ezeket az informaciokat a plakatok a plakatokra irt/rajzolt az clkészitett
tiintették fel? bemutatasa informaciok bemutatasa | plakatok
e melyik 0j informaciot tartjak a csoportonkeént, csoportonkeént,
legfontosabbnak és leghasznosabbnak? reflektalas a valaszadas a feltett
tanulok munkajara | kérdésekre
5 perc Az ora lezarasa
Felhasznalt eszkdzok 6sszepakolasa.
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3. melléklet — D-vitaminnal kapcsolatos szévegek
TEVHITEK
Sok tévhit ¢l az emberek fejében a D-vitaminnal (kalciferollal) kapcsolatban.

Az egyik gyakori az az, hogy a szolarium hasznalata egészséges a szervezet
szamara, mert D-vitamin termelddik az UV-sugarzas hatdsdra. A
szolariumcsovek altal kibocsatott UV-B  sugdrzas hatasara valoban
termelddik valamennyi kalciferol a szervezetiinkben. Azonban jelentdsebb
mennyiségben UV-A sugarzast bocsatanak ki, melynek mértéke akar tizszer
er6sebb lehet, mint a Napbol érkezd ultraibolya sugarzésban. Ennek
koszonhetd az intenzivebb barnulds a szolariumozas kovetkeztében. Ezaltal
viszont a borrak kockazatat is jelentésen megnoveljiik, hiszen az UV sugarzas
bizonyitottan karcinogén (rakkeltd) hatasu, tehat nem ez a legegészségesebb
moédja a vitaminpotlasnak. A szoldriumcsovek altal kibocsatott ultraibolya
sugarzas koriilbeliil 13-as UV-indexnek felel meg (egy extrém meleg nyari
napon délben koriilbeliil 10-es UV-index mérhetd).

Sokan gondoljak azt, hogy nyaron biztos nem lehet D-vitamin hianyuk,
hiszen nagyrészt mindig siit a nap, j6 id6 van. Az intenziv fényvédé krémek
hasznélata (amelyeket az UV sugarzassal szembeni védelemre hasznalunk) és
a kevés szabadban t61tott id6 mellett azonban konnyen kialakulhat elégtelen
D-vitamin ellatottsag, vagy akdr hidny nyéaron is. Emiatt is kiilondsen
figyelniink kell a potlasara.

A D-VITAMIN NAPI AJANLOTT DOZISA

Egy feln6tt egészséges ember napi D-vitamin sziikséglete korilbeliil 50 pg,
amely 2000 NE-nek (nemzetkozi egységnek) felel meg, serdiilok esetében
800-1000 NE ajanlott naponta, de manapsag mar latni ennél magasabb
javasolt értékeket is. Csak taplalék formajaban nem tudjuk bevinni a
sziikséges mennyiséget még teljes értekii étrend kdvetésével sem. Vannak D-
vitaminban gazdag élelmiszerek, de ezekbdl nem fogyasztunk annyit, hogy
fedezni tudjuk a napi ajanlott mennyiséget, egy atlagos magyar étrend
koriilbeliil 1/25-ét tartalmazza annak. Emiatt sziikség van D-vitamin p6tld
készitmények alkalmazéasara. Gyogyszertarakban €s drogéridkban is lehet
vasarolni vény nélkiil kaphato tablettdkat, de haziorvosnal is tudunk
magunknak iratni olyan tipusut, amelyet 6 ajanl.

A D-vitamin hidnyt vérvétel soran lehet megallapitani. Elégtelen ellatottag
esetleg hidny esetén mindenképp sziikséges orvossal konzultalni, aki
meghatarozza, hogy mennyi ideig ¢s mekkora dozist kell szedni a normal
vérszint visszaallitdsahoz.

A D-VITAMIN HIANYHOZ KOTHETO BETEGSEGEK

UV-B sugarzas hatasara a bérben talalhato eléanyagbol D-vitamin keletkezik,
amelyet egy, a majban 1év0 enzim aktival (tehat nem a napsugarzasbol kapjuk
a D-vitamint, hanem annak hatdséra keletkezik a szervezetben). Ez az aktivalt
forma vesz részt sok 1étfontossagu folyamatban a szervezetben. Régen csak a
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csontanyagcserében lattdk szerepét, azonban a tudomany fejlodésének
kdszonhetden felfedezték, hogy szinte minden szovetre hatassal van. Tobbek
kozott fontos az immunrendszer, a szénhidrat anyagcsere és a szaporitd
szervrendszer megfeleld mitkodéséhez. Hidnyaban kialakulhatnak kiilonb6z6
autoimmun betegségek, inzulin rezisztencia, cukorbetegség és a manapsag
gyakori ndgyodgyaszati problémak (PCOS, medddség) kialakulasat is
Osszefliggésbe hoztdk a nem megfeleld D-vitamin ellatottsaggal
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4. melléklet — Kahoot kérdéssor

1.

Az UV-A sugarzas hatasara termel6dik a szervezetiinkben D-vitamin.

igaz-hamis

A szolarium hasznalata egy jo modja a D-vitamin potlasnak. igaz-

hamis

A szolariumcsdvek altal kibocsatott ultraibolya sugarzéas kortilbeliil
UV-indexnek felel meg. 5-10-2-13

Fényvédo krémek hasznalata gatolja a D-vitamin termelddését a

borben, mert... ezeket épp az UV-sugarzas elleni védelemre

hasznaljuk/inaktivalja a temeléshez fontos anyagokat/nem jo

mindségiiek.

Egy felnétt egészséges ember napi ajanlott D-vitamin bevitele. 1000

NE/5000 NE/2000 NE/12 NE

Csak taplalék formajaban nem tudjuk bevinni a sziikséges

mennyiséget. igaz-hamis

A napsugarzasbol D-vitamin szivunk magunkba, ezéltal lesz j6 a D-

vitamin ellatottsagunk. igaz-hamis

A D-vitamin szinte minden szovetre hatassal van. igaz-hamis
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5. melléklet — Online digitalis tananyag

VITAMINOK

~ minden, amit tudnod kell réluk ~

A vitaminok olyan esszencidlis (=létfontossagu) bioldgiai hatasu, kis mennyiségben is hatékony
szerves molekulak, melyeket az emberi szervezet nem képes eldallitani, ezért taplalék
formajaban kell a megfelelé mennyiséget bevinni a szervezetbe.

A novények és szamos mas élolény kémiai

elemekbdl és egyszerli molekulakbol kiilénbozo W l
energiaforrasok (pl. napfény) segitségével képesek °§'m '@f‘ ”‘@ Q@
minden, a szervezet miikédéséhez sziikséges anyagot %,.‘ £\ *7/-;-: <y,

eldallitani. A magasabb rendli szervezetek azonban az ';’-: =
egyes anyagok eldallitisihoz sziikséges (tvonalakat @ ' [

részben vagy teljesen elvesztették (valészinlileg g ‘ .
valamilyen mutacid miatt), igy ezeket a molekuldkat tobbé & (84 "5
nem tudjék eldallitani, hanem taplalék formdjdban kell @® <« -
pétolni. Eleinte az ember a természetes kérnyezetben élt, 9 ‘ A )
rendelkezésére allt sokféle friss novényi és allati taplalék, @@9 s @®

igy ezeknek az anyagoknak a hianyat el tudta viselni.

Azonban a tarsadalmi fejlédés kévetkeztében, az emberiség nagy része kivonta magat ebbél a
természetes kozegbol, megvaltoztak a taplalkozasi szokasok. Mar nem volt szamara elérhetd
minden olyan anyag, melyeket a szervezet nem tud elGallitani: ezek a hidnyzo anyagok a
vitaminok.

A vitaminok csoportositasa

Szkenneld be az alabbi
QR-kédot a telefonoddal
és nézd meg a videoh

VITAMINOK
Vizben oldodé Zsirban oldodé
« C (aszkorbinsav) » D (kalciferol)
« Bi(tiamin) » E (tokoferol)
o B (piridoxin) o K (fillokinon)
e Bs-vitamin « A (retinol)
(folsav)
* B:(kobalamin)
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A vitaminokat oldhatdsaguk alapjan csoportositjuk.

1. Avizben oldddd vitaminokat a szervezet nem képes tarolni, ezért ezek folyamatos pétlasa

okozta betegségektol nem kell tartani. Ebbdl kifolydlag a szilkséges mennyiségtol tobbet

sem érdemes fogyasztani.

2. A zsirban oldddd vitaminokat a szervezet képes tarolni hosszabb ideig, emiatt fenndll a
tuladagolas veszélye, betegségek kialakulasdhoz vezethet. Felszivodasuk csak zsirok

jelenlétében mehet végbe.

Az egyes vitaminok élettani jelentosége és hianytiineteik
(kattints az ikonokra és nézd meg/olvasd el a videdkat/képeket/weboldalakat!)

ELETTANI JELENTOSEG HIANYBETEGSEGEK
R antioxidans
RO immunrendszer erosites clorbut
kollagén képzés
vas felszivodas
Bi-vitamin idegrendszer és az izmok o .
’ zavartalan milkidése bfer |b:tn ,?
5 szenhidrat anyagcsere ——
Bs-vitamin L. ) i
é enzim alkotoresz ingerlekenyseg
I
= | Bs-vitamin embrio velocst zarodasa
versejtek képzése Verszegénység
aminosav-nukleinsav anyagcsere
B1z2-vitamin . fE’héri ntézis ; L
szenhidrat-zsirsav anyagcsere verszegenyseg
vorosvértestek képzodése
D-wvitamin . !
e Ca"es otst angolkor, csontosodasi zavar
felszivasat
: E-witamin S e s
antioxicans magzatelhalas allatokban
é K-vitamin
| veéralvadasi fehérjék képzése véralvadasi zavarok
4
A-vitamin . . . A
latas pigmentjeinek (rodopszin, farkasvaksag ?
jodopszin) alkotoja szaraz bor
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Ezek a vitaminok az emberi szervezet szamara

fontosak, de a kiilonbozo fajok esetében mas-mas

anyagok nevezhetok vitaminoknak. A C-vitamint a
legtobb emlos képes eldallitani, de példaul az ember, a majom,
a tengerimalac, a deneveér, a csontos halak szervezete nem,
mert a szintézis Utvonalan hianyzik egy enzim Tehat
szamunkra a C-vitamin valoban esszencialis vitamin, a legtobb
allatfaj szamara azonban nem szamit vitaminnak, csupan egy
anyagcsere terméknek. A macskaknak az emberhez hasonldan sziiksége van A-vitaminra,
azonban az emberi szervezettel ellentétben a macska szervezete nem képes az A-provitamint (B-
karotin) A-vitaminna alakitani.

Az egyes vitaminok elofordulasa

Kattints az alabbi ikonra, ahol sok informacict fogsz talalni képek formajaban az
emlitett vitaminok eldfordulasarol!

Ami az erettsegi kivetelmenyrendszerben szerepel (kiizepszint, emelt szint):
- miért léphet fel kdnnyen a zsirban oldddé vitaminok tuladagolasa v
- A-vitamin szerepe az emberi latas folyamataban v
- élettani jelentdségilk és hianytiineteik: D, E, K, A, B, By, B, folsav ™
- tudni, hogy a K-vitaminnak szerepe van a véralvadasban v

- D-vitamin(-hormon) szerepe a kalcium anyagcserében v

Felhasznalt forrdsokc
- Gal Bel.a decgva mn- Mm Asgjt esazmawogaja Mozaik Kiadg, 2012

- hitps//www.vitaminsziget.com/ecikik php?id=7
- hit U pinterest. =zilvia_szigeti/vitaminok-

- httnalfwwwe -kepeslap.com/hatterkep-621-macskaszem html
- ffwww123rf cnmr'nhnto 582‘?0076 stock-vectcr \ntamn food-sources-and-
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