Informatika
kozépszint

1. Fogyokura

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

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

1. Hozza létre szovegszerkesztd program segitségével a fogyokura nevll dokumentumot
a program alapértelmezett formatumaban a forras felhasznalasaval! A dokumentumban
sziintesse meg a felesleges szokozoket és iires bekezdéseket!

2. Legyen a dokumentum all6 tajolasu és A4-es lapméretli! A bal és a jobb oldali margot
2,1 cm-esre, az also, illetve felsd margot pedig 2,3 cm-esre allitsa be!

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

4. Készitse el a cim és a hat alcim formazasat a kovetkezdképpen!
A cimhez 22 pontos ¢és az alcimekhez 14 pontos betliméretet alkalmazzon!
b. A betiik kiskapitalis és félkovér betlstilussal jelenjenck meg!

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

d. Allitsa a cim és az alcimek igazitasat a mintanak megfelelden!

5. Szrja be a cim utani bekezdés mellé a kep1 . jpg és a masodik alcim utani bekezdés mellé
a kep2.jpg képet az oldalaranyok megtartasaval 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 elsd oldalon, kdzvetleniil a kapcsos zargjel elétt talalhatd ,,BMI” szohoz €s a masodik
oldalon talalhato ,,4 diéta meghatdrozdsa” alcimhez szrjon be labjegyzeteket! Mind a
kettd jelolésére ,,*” karaktert alkalmazzon! A 1abjegyzetek szovegét kiilon-kiilon a kapcsos
zardjelek kozil helyezze at, és a kapcsos zarojeleket tartalmazéd szovegrészeket tordlje ki!
A labjegyzetek szovegét Times New Roman (Nimbus Roman) betlitipussal, 10 pontos
betlimérettel és dolt betiistilussal jelenitse meg!

7. Alakitsa ki és formédzza a mintdnak megfelelden az elsé oldal aljan lathato képletet!
Biztositsa, hogy a képlet utani széveg mindenképpen 1j oldalon kezdddjon!

8. A dokumentum masodik oldalara a két tablazatot alakitsa ki, készitse el! A forrasszovegben
a tablazat adatait kettOspont tagolja. A tablazatok a mintdnak és az aldbbi leirdsnak
megfelelden jelenjenek meg:

a. A tablazatokat igazitsa kozépre ¢&s szélességliket 4allitsa 1ugy, 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, fligg6legesen kozépre!
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d. Azelsd sor betiistilusa félkovér, a cellak hattérszine pedig vilagossziirke legyen!

e. Formazza az elsé tablazat ,mormdl, egészséges testsuly” sorat félkovér
betiistilussal!

f. A celldkat a tdblazaton beliil vékony vonallal, a tablazatot pedig dupla vonallal
szegélyezze!
9. Alakitsa ki a minta szerint a 2. és 3. oldalon a felsoroldsokat! A felsorolasjel a kotojel
legyen!

10. Az utols6 alcim, az ,,Etelkészitési eljdrdsok” utin a felsorolds szovegében a betiméret
10 pontos és a betiistilus dolt legyen! A bekezdések hatterét allitsa vilagossziirkére és balrol

vékony, szaggatott, fekete szegély jelenjen meg! (A szegély és a szilirke hattér a mintatol
eltérden akar Gssze is érhet.)

11. A teljes dokumentumban alkalmazzon elvalasztast!

40 pont

[A feladathoz tartozo mintik a kovetkezd oldalakon taldlhatok.]
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NEV: ittt eve et eseeseneseneeens. OSZEALY L

Minta a Fogyokura feladathoz:

FOGYOKURA

Az elhizas nem betegség, csak egy éllapot. Ez az dllapot azonban minél tovabb
fennall, annal valosziniibb, hogy kéros kovetkezményei lesznek. Bizonyos beteg-
ségek a tilsilyban szenvedoknél joval nagyobb aranyban fordulnak el6, mint a
normal alkata egyéneknél.

ELETMODTANACSOK A DIETA KIEGESZITESERE

A sikeres fogyas titka nem a mindennapi Gnsanyargatas a kiilonboz6 magazinokban olvashaté fo-
gyasi tanacsok betartasaval. 1-2 hetes divatdiétakkal leadhat6é ugyan néhany kilo, de ez a fogyas
sajnos nem elég tartés.

A sikeres fogyashoz nem elegendd csupén leadni a felesleges kilokat, az igy elért eredményt meg is
kell tudni tartani. Ehhez elengedhetetlen az ¢letmod megvéltoztatdsa. Hiszen az On elhizésa egy
helytelen életméd kovetkezménye, nem kizarolag a helytelen taplalkozasé.

Az életmod megvaltoztatasanak két alappillére a megfeleld diéta betartasa, és a rendszeres testmoz-
gas. Nem sziikséges a testmozgds alatt feltétleniil a draga edzdtermekre, megvésérolhaté kondigé-
pekre gondolnia bar ezekkel is igen jo hatas érhetd el. A lényeg nem a testmozgas fajtaja, hanem
maga a mozgas.

A TESTSULYFELESLEG LEHETSEGES OKAI

Teststlyproblémakkal nem csak On kiizd, a mai magyar lakos-
sg tobb mint fele valamilyen mértéki stlyfelesleggel él. A tu-
domany ajabb és tjabb vivmanyainak készoénhetden az ember-
nek egyre kevesebb és kevesebb fizikai munkat kell végeznie. A
modern haztartasi gépek, a megvaltozott utazasi feltételek nem
biztositanak kell6 mennyiségii mozgast. 100 évvel ezelétt az
emberek talnyomo része a mezdgazdasagban dolgozott, fizikai
munkabdl ¢lt, mig ma talnyomorészt iroddkban ilve, szellemi
munkavégzésbol éliink. Az energiafelhaszndlas csokkent, az = |
energiabevitel viszont nem, vagy nem kellé mértékben kovette.

A SULYPROBLEMA MERTEKENEK MEGALLAPITASA BMI ALAPJAN

A diétat a taplaltsagi allapot meghatarozasaval tudjuk 6 allitani. A taplaltsagi allapot meghata-
rozésdra szolgalo legegyszerfibb képlet az igynevezett BMI'. Ezt 6n is konnyedén kiszamithatja, ha
a kilogrammban mért teststlyat (m) elosztja a méterben mért magassaga (h) négyzetével:

BMI =m/h?

* body mass index: testtimegindex
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Minta a Fogyokura feladathoz:

Ezutan a tablazatrol leolvashatja a sajét taplaltsagi allapotat:

BMI 4llapot
<19 sovany

19 —25 | normail, egészséges testsuly
25-30 | talsalyos

30 -35 | mérsékelten elhizott

3540 | sulyosan elhizott

>40 betegesen elhizott

A megadott tablazattal terhes n6k és gyerekek taplaltsagi dllapota nem meghatarozhato!

Az életkor novekedésével aranyos testtomeg gyarapodas figyelheté meg. A BMI normal tartoma-
nyéanak valtozéasa az ¢letkor fiiggvényében:

Kor (év) | Norméil BMI
19-24 19-24
25-34 [20-25
35-44 [21-26

A nommal BMIeltolodésnak g kdonnyebben megragad (€jjel mar nem mozgunk, igy szervezetiink nem hasznalja ol az étel-

A DIETAS KEZELES FOKO bol szarmazo energiat, ezért az elraktarozodik.
Ha az On BMIje

- 25-27, akkor olvassa e
aprobb vialtoztatasokat

- Fogyasszon naponta legalabb 2 liter, energiat nem tartalmazo6 folyadékot (telit is).

- Célszerii magas rosttartalmu ételek fogyasztasa, mivel ezek fokozzék a jollakottsagérzést. A
novényi rostok lassitjak a taplalék kitiriilését a gyomorbol, igy késleltetik az ¢hségérzet Gj-
boli kialakulasat. (Tévhit, hogy a magas rosttartalmu ételek energiatartalma kevesebb a rost-

- 27-31, akkor 6nnek ey szegényekénél, csupan kevesebbet esziink beldliik, mivel elébb jollakunk téliik.) Rosttarta-
sziiksége. A férfiaknal lom alatt a névényi eredetii taplalékok rosttartalmat értjiik, nem a husfélék izomrostjait, mi-
os étrend az altalanos vel azoknak ilyen jellegli jotékony hatédsa nincs.

- 31-44, akkor eleinte ¢ - Lassan étkezzen, ne csinaljon evés kozben mast, csak az evésre koncentraljon
keal/nap-os diétat kell

tartozd egyéneknek ajt - Keriilje a magas cukortartalmu, magas zsirtartalmu ételeket.

- Ne nassoljon, legfeljebb csak friss gyiimélcsot. (Nassolaskor nem kontrolalhaté az elfo-

- meghaladja a 45-5t, ak gyasztott étel mennyisége.)

A DIETA MEGHATAROZAS - Ne fogyasszon édességet, cukrozott italokat (esetleg csak nagyon ritkan és kis mennyiség-
ben, ha nagyon megkivéanja). Ezek helyett ihat light iidit6italokat, rostos gyiimoélcs, illetve

Onnek egy zsirszegény, energi z6ldségleveket

szetett szénhidratokban, novér
- Etkezzen sokszor, de k ETELKESZITESI ELJARASOK

jébe. H"f pé"' ﬁ:ilalol.csz - Alkalmazzon zsirszegény (allau zsirban és novényi olajban lj : fozés, parolds,
olyan kinz6va teszi a grillezés, siités mikroban, nydrson siités, siitében siités, aluﬁlwban/sulozacskoban sulea gazben fozés.

- Rantas helyett alkal) habarast, vagy siiritsen h

- Ne egyen bé zsiradékban siilt, bundazott ételeket, még névényi olajban siitve se, mivel ezek az ételféleségek
relative sok zsiradékot szivnak magukba.

* Amennyiben Onnek krénikus, vagy
szed, fogyokurajarél feltédentiil egye - Ne cukrozza meg az ételeket, inkdbb h
vel ezeknek nincs energiatartalmuk, igy a napi energiab

o PSR

mesterséges

1

ket (szaclmrm canderel, édeske), mi-

sem kell b

- Ha On betartja ezeket a tandcsokat, akkor a vart siker nem maradhat el.

- Akkor se essen kétségbe, ha a fogyokira folyamd lantan egy-egy alkal ! dne az inycsiklando
finomsagok csabitasanak, és egy keveset elf az izletes kaloriabombdkbol. A kiilonboz6 tinnepek,
névnapok, sziiletésnapok datumai sajnos nem i dnak az ember fogyokirajanak terminusahoz, igy fokozott

kisértést jelenthetnek, mereknek nem konnyi ellendllni. Néhany falatnyi elcsahulm' miatt azonban nem kell
orokre felhagyni a diétaval, ez még nem jeIeIlll a fogyokura teljes hidbavalésagdat és eredménytelenségét, mind-
azondaltal meg kell probainia erdsnek lenni, és tillépni a pillanatnyi gyengeségeken.

1821 gyakorlati vizsga 7/16 2019. majus 16.



