Informatika
kozépszint

1. Fogyokura

A lakossag jelentds része elhizott, ami nem csak esztétikailag jelent problémat, de ennek
kovetkeztében egy sor betegség is kialakulhat. A talsuly megsziintetésének egyik mddszere
a fogydkura.

Ebben a feladatban az egészséges fogyokurat bemutatdé dokumentumot kell elkészitenie az
alabbi leirds és minta alapjan. Az elkészitéséhez hasznélja fel az ismerteto.txt UTF-8
kodolasu szovegallomanyt!

1. Hozza létre szovegszerkesztd program segitségével a fogyokura nevii dokumentumot
a program alapértelmezett formatumaban a forras felhaszndlasaval! A dokumentumban
szlintesse meg a felesleges szokozoket és tires bekezdéseket!

2. Legyen a dokumentum allo t4jolast és A4-es lapméretii! A bal és a jobb oldali margdt
2,1 cm-esre, az alsd, illetve felsd margdt pedig 2,3 cm-esre allitsa be!

3. A dokumentum teljes szovege Times New Roman (Nimbus Roman) betiitipust legyen!
A szovegtorzs karaktereinek betliméretét — ahol a feladat mast nem kér — 12 pontosra allitsa!
A bekezdések igazitasa sorkizart, a sorkoziik egyszeres, eldttiikk 0 pontos, utanuk 6 pontos
térkoz legyen!

4. Készitse el a cim €s a hat alcim formazasat a kovetkezoképpen!
A cimhez 22 pontos és az alcimekhez 14 pontos betliméretet alkalmazzon!
b. A betiik kiskapitalis s félkovér betistilussal jelenjenek meg!

c. A cim elétt 0, utana 6 pontos, az alcimek el6tt 12, utanuk pedig 6 pontos térkoz
legyen!

d. Allitsa a cim ¢és az alcimek igazitasat a mintdnak megfelelden!

5. Szarja be a cim utani bekezdés mellé a kep1 . jpg €s a masodik alcim utani bekezdés mellé
a kep2.jpg képet az oldalardnyok megtartasdval 2 cm, illetve 4,2 cm magassagura
méretezve! A képeket igazitsa a minta szerinti margokhoz ¢és szegélyezze vékony fekete
vonallal! (A szoveg, a kép €s a szegély tavolsdga maradhat alapértelemzett.)

6. Az elso oldalon, kozvetleniil a kapcsos zardjel eldtt talalhato ,,BMI” sz6hoz és a masodik
oldalon talalhatd ,.,4 diéta meghatdrozdsa” alcimhez szurjon be labjegyzeteket! Mind a
ketto jelolésére ,,* karaktert alkalmazzon! A 1abjegyzetek szovegét kiilon-kiilon a kapcsos
zardjelek kozil helyezze at, €s a kapcsos zarojeleket tartalmazé szovegrészeket tordlje ki!
A labjegyzetek szovegét Times New Roman (Nimbus Roman) betiitipussal, 10 pontos
bettimérettel és dolt betlistilussal jelenitse meg!

7. Alakitsa ki és formazza a mintanak megfeleléen az els6 oldal aljan lathato képletet!
Biztositsa, hogy a képlet utani szoveg mindenképpen 1j oldalon kezdddjon!

8. A dokumentum méasodik oldalara a két tdblazatot alakitsa ki, készitse el! A forrasszévegben
a tablazat adatait kettospont tagolja. A tdblazatok a mintdnak és az aldbbi leirdsnak
megfelelden jelenjenek meg:

a. A téblazatokat igazitsa kozépre ¢&s szélességiliket allitsa ugy, hogy
a szovegtiikornél keskenyebbek, de a cellak szovegei egysorosak legyen!

b. A tablazatok celldiban a bekezdések utani térkoz 0 pontos legyen!

c. Allitsa a tablazatok sorainak magassagat 0,6 cm-re! Valamennyi cella tartalmat
zarja vizszintesen balra, fliggélegesen kozépre!
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d. Azelso sor betlistilusa félkovér, a cellak hattérszine pedig vilagossziirke legyen!

e. Formazza az els6 tablazat ,mormdl, egészséges testsuly” sorat félkovér
betlistilussal!

f. A celldkat a tablazaton beliil vékony vonallal, a tdblazatot pedig dupla vonallal
szegélyezze!
9. Alakitsa ki a minta szerint a 2. és 3. oldalon a felsorolasokat! A felsorolésjel a kotdjel
legyen!

10. Az utols6 alcim, az ,Etelkészitési eljdrdsok” utan a felsorolas szovegében a betliméret
10 pontos ¢€s a betiistilus ddlt legyen! A bekezdések hatterét allitsa vilagossziirkére €s balrol
vékony, szaggatott, fekete szegély jelenjen meg! (A szegély és a sziirke hattér a mintatdl
eltéroen akar Ossze is érhet.)

11. A teljes dokumentumban alkalmazzon elvalasztast!

40 pont

[A feladathoz tartozo mintik a kovetkezo oldalakon taldlhatok.]
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Minta a Fogyokura feladathoz:
FOGYOKURA

Az elhizis nem betegség, csak egy dllapot. Ez az allapot azonban minél tovabb
fenndll, anndl valésziniibb, hogy kiros kisvetkezményei lesznek. Bizonyos beteg-
sépek a tilsilyban szenveddknél joval nagyobb arinyban fordulnak el, mint a
normdl alkat egyéneknél.

ELETMODTANACSOK A DIETA KIEGESZITESERE

. Lol

A sikeres fogyds titka nem a mind pi fnsanyargatds a tzd magazinokban olvashatd fo-
gyidsi tandcsok betartdsdval. 1-2 hetes divaidiétikkal leadhaté ugyan néhiny kild, de ez a fogyis
sajnos nem elég tartos.

A sikeres fogyashoz nem elegendd csupén leadni a felesleges kilokat, az igy elért eredményt meg is
kell tudni tartani. Ehhez elengedhetetlen az Eletmod megvil dsa. Hiszen az On elhizdsa egy
helytelen életmod kovetkezménye, nem kizdrdlag a helytelen taplilkozéasé.

Az életmod al asanak két alappillére a megfeleld diéta betartdsa, és a rendszeres testmoz-
gas, Nem srukségcs a testmozgds alatt feltétlenill a driga edzdtermekre, megvisarolhatd kondigé-
pekre gondolnia bar ezekkel is igen j6 hatas érhetd el. A lényeg nem a testmozgés fajtija, hanem
maga a mozgas,

A TESTSULYFELESLEG LEHETSEGES OKAl

Testsiilyproblémdkkal nem csak On kiizd, a mai magyar lakos-
sdg tobb mint fele valamilyen mértéki salyfelesleggel él. A tu-
domény djabb és ijabb vivméanyainak készonhetden az ember-
nek egyre kevesebb és kevesebb fizikai munkit kell végeznie. A
modern hiztartisi gépek, a megviltozott utazdsi feltételek nem
biztositanak kellé mennyiségil mozgist. 100 évvel ezelitt az
emberek tilnyomd része a mezdgazdasigban dolgozott, fizikai
munkibol élt, mig ma tilnyomorészt irodikban iilve, szellemi
munkavégzéshil éliink. Az energiafelhasznalas cstkkent, az
energiabevitel viszont nem, vagy nem kelld mértékben kvette,

A SULYPROBLEMA MERTEKENEK MEGALLAPITASA BMI ALAPJAN

sl 1

A diétdt a taplaltsigi allapot meghatarozasdval tudjuk 6 allitani. A

i dllapot megl
rozésira szolgald legegyszeriibb képlet az tgynevezett BMI". Ezt 6n is kénnyedén kiszimithatja, ha
a kilogrammban mért testsiilyit (m) elosztja a méterben mért magassaga (h) négyzetével:

BMI=m/h?

" body mass index: testtimegindex
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Minta a Fogyokura feladathoz:

Ezutén a tabl leol

tja a sajat gi allapotat:

BMI

<19

sovany

19-25

normil, egé

tges testsily

25-30

tilsilyos

30-35 | mérsék

Iten elhizott

35-40

stilyosan elhizott

>40

betegesen elhizott

A megadott tiblizattal terhes nék és gyerekek taplaltsigi dllapota nem meghatirozhatd!
Az életkor novekedésével arinyos testiomeg gyarapodas figyelheté meg. A BMI normdl tartoma-

nydnak valtozasa az életkor Riggvényében:

A normél BMI eltolodasnak n

A DIETAS KEZELES FOKO
Ha az On BMIje

- 25-27, akkor olvassa e

aprobb viltoztatisokat

- 27-31, akkor Gnnek e}

szilksége. A férfiaknal

Kor (év)

Normil BMI

19-24

19-24

25-34

20-25

35-44

21-26

lja fol az étel-

kénnyebben megragad (éjjel mar nem mozgunk, igy szer
bél szirmazd energidt, ezért az elraktirozodik.

Fogyasszon naponta legaldbb 2 liter, energidt nem tartalmazo folyadékot (telit is).

nem

Célszerii magas rosttartalmii ételek fogyasztisa, mivel ezek fokozzik a jollakottsigérzést. A
novényi rostok lassitjdk a tiplalék kitirilését a gyomorbol, igy késleltetik az ¢hsépéreet Gj-
boli kialakulasdt. (Tévhit, hogy a magas rosttartalmi ételek energiatartalma kevesebb a rost-
szegényekénél, csupin kevesebbet esziink beldliik, mivel elébb jollakunk t6lik.) Rosttarta-
lom alatt a névényi eredetii taplilékok rosttartalmat értjiik, nem a hisfélék izomrostjait, mi-

os étrend az altaldnos | vel azoknak ilyen jellegii jotékony hatdsa nincs.

- 31-44, akkor eleinte ¢ - Lassan étkezzen, ne csindljon evés kozben mast, csak az evésre koncentriljon
keal/nap-os diétit kell R ey . o s
tartozb egyéneknek aj Keriilje a magas cukortartalma, magas zsirtartalm ételeket.

- meghaladja a 45-6t, ak

A DIETA MEGHATAROZAS
Onnek egy zsirszegény, energl
szetett szénhidritokban, novér

- Etkezzen sokszor, de k
jébe. Ha pér (alatot esz
olyan kinzéva teszi a

* Amennyiben Onnek krinikus, vagy
szed, fogyokindjdrol feltérleniil egye

Ne nassoljon, legfeljebb csak friss gyiimolesot. (Nassoldskor nem kontroldlhaté az elfo-
gyasztott étel mennyisége.)

Ne fogyasszon édességet, cukrozott italokat (esetleg csak nagyon ritkin és kis mennyiség-
ben, ha nagyon megkivanja). Ezek helyett ihat light Gditoitalokat, rostos gyliméles, illetve
zoldségleveket.

ETELKESZITES] ELJARASOK

Ikészitési eljrd

Alkalmazzon zsirszegény (allati zsirhan és ndvényi olajhan ény) é : fizés, parolas,
grillezés, stités mikedban, nydrson siités, siitdben siités, afuﬁ!mbunfsummcskoban sul'e.s gﬁzben fozés.

Ranrds helyett alkal ha vagy siiritsen h L
Ne egven bo zsiradékban silt, bunddzon éeleker, még ndvényi olajban siitve se, mivel ezek az ételféleségek
relative sok zsiradékor szivnak magukba.

Ne cukrozza meg az ételeker, mbbmdyon :

vel excknek nincs energiatarialmuk, igy a napi amgiubev{rdbe sem kell be!es:ama-‘nf

Ha On betartja ezeket a tandesokat, akkor a wirt siker nem maradhat el,

Alborwmenkérségbe.hanﬁmhim“ i lantin egy-egy alkal | engedne az inycsiklandé
S cxdbitisinak, és egy keveset elfc az izletes kaldriabombikbal, A kilonbizd dinnepek,
néwm,mk. s-l‘ﬂmbmpokddmmnhq‘msnem dnak az ember fogyokirdfdnak inusdhos, igy fokazott

Iveknek nem kinnyd ellendlini. Néhdny ﬁhmﬂ e\fcxm.fdr nmm amnbnn nem kell
ﬂnﬁbeﬂhagm!adtﬂémi =m€gn¢mjdm!’i‘a dktira telfes Sgét, mind-
azonaltal meg kell pribiinia erdsnek lenni, és .'n.‘.’epm a pillanatnyi Wgﬁéxem

canderel, édeske), mi-
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