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10. c osztaly

1. Sport és életmod

Az egészség fogalmanak fejlodése, egészségtani alapfogalmak

A WHO egészségdefinicioja, A homeosztazis fogalméanak értelmezése,
jelentésége

A sziir@vizsgalatok €s az 6nvizsgalat fontossaga

A testedzés €s az egészségmegdrzes kapcesolata, a helyes taplalkozas keringési
rendszer egészségére gyakorolt hatasai

A sport, mint az életminéség 0sszetevdje, fitnesz-wellness alapismeretek

A mozgas szervrendszerének épségét, megovasat szolgalo alapelvek ismerete
A sportrekreacié fogalma, egészségtani vonatkozasai, a sport szerepe a
stresszoldasban ¢€s egyes kronikus betegségek kezelésében. A pihenés fogalma,
aktiv és passziv formai

A keringési rendszer fobb betegségeinek (érelmeszesedés, visszértagulat, a
trombdzis, a magasvérnyomas /hipertonia betegség, szivritmuszavar €s a
szivinfarktus) kialakuldsdban szerepet jatsz6 fobb kockazati tényezdk.
(rizikofaktorok)

A megfelel6 életvitel kialakitasaval csokkenthetd kockazatok a kronikus
betegségek (keringési betegségek, cukorbetegség) esetében. A szivinfarktus
fogalma és jellemzd tiinetei

2. A tapcsatorna felépitése és miikodése

A taplalkozas részfolyamatai

A taplalkozasi szervrendszer felosztasa, az egyes szakaszok feladata,
szerveinek ismerete, az egyes szervek, szakaszok bioldgiai funkcioi

Az enzimtermeld szervekben termel6dd emésztdenzimek, €s szerepiik az
emésztés folyamataban

A m3j szerepe az emésztonedv-termelésben, a fehérje-, gliikkoz- és
glikogénszintézisben, a raktdrozasban és a méregtelenitésben

A hasnyalmirigy kettds funkcidja (hormontermelés, emészténedv-termelés).
A bélbolyhok helye, felépitése, miikodésiik 1ényege

Az ¢éhség-, szomjusagérzet kivaltodasanak szabalyzasa, a tdpcsatorna reflexes
folyamatai (nyal- és gyomornedvtermelés, hanyas, nyelés

3. Az egészséges taplalkozas

A taplalék és tdpanyag kozti kiilonbség ismerete. A testtomegindex
értelmezése, az értékét befolyasold tényezok (testosszetétel, nem, életkor)

A tapanyagok csoportositasa az energiaforgalomban betdltott szerepiik alapjan
(kalorigén, non-kalorigén)



A tapanyagcsoportok részletes ismerete: fehérjék, szénhidratok, zsirok,
ndvényi rostok, asvanyi anyagok, nyomelemek ezek természetes forrasai.
Ervek hianyuk vagy talzott fogyasztasuk ellen

A vitaminok élettani jelentdsége, és hianytiineteik. A zsirban old6dé vitaminok
tuladagolasanak veszélye

A zsirok ¢és olajok bioldgiai szerepe (energiaraktarozas, hoszigetelés,
mechanikai védelem), a szénhidratok természetes el6fordulésai, az €16
szervezetben betoltott szerepiik. A fehérjék altalanos szerkezete (peptidlanc),
szerepiik az anyagcserefolyamatokban

A mindségi és mennyiségi ¢hezés fogalma. Az elhizas okai és kdvetkezményei
A helyes testsulyszabalyozas alapelvei, a rendszeres testmozgas testsulyra és
kaloriaigényre és az energiaforgalomra gyakorolt hatdsai

A taplalékpiramis helyes értelmezése

A diéta fogalma, veszélyei, helye a testsulyszabalyozasban

A folyadékpotlas fontossaga, a kiszaradas tlinetei

A helyteleniil alkalmazott taplalék-kiegészitok karos hatésai

4. Az immunolégia alapjai, egészségtani vonatkozasai

Az immunitas fogalma, az immunrendszer részei, miikddése

A nyirokrendszer anatémiai felépitése, a nyirokcsomok és a csontveld
kitlintetett jelentdsége. A fehérvérsejtek tipusai, szerepiik az immunvalaszok
kialakitasaban

Az antigén és az antitest fogalma

Az éltalanos-, a sejtes- és az antitestes immunvalasz kialakulasa

A védettség (immunitas) kialakulasanak folyamata, tipusai

Az immunrendszer szerepe az egészség megdrzésében, a betegségek kiilsd és
belsd okai, az autoimmun betegség fogalma

A rendszeres testmozgas szerepe a nyirokkeringés fenntartasaban, a
rendszeresen végzett sporttevékenység egészségmegdrzd hatasa

Felkészuléshez sziikséges anvagok:
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