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Az egészséges életmodra torténd nevelést mar kora gyermekkorban el kell
kezdeni. A gyermekeknél nincs kivancsibb, hiszen korosztalyi jellemz6 a
kifejezett fogékonysag az Uj ismeretek megszerzésére, elsajatitdsara, a
tapasztaldsra. Kialakulnak a gyermek szokasai, észrevétlenil formalodik
az egészségkulturaltsaguk, megalapozddik az egészségmagatartasuk.

A kornyezet hatdsara az egyénre jellemzb6en elkezdenek formalddni a
taplalkozasi szokasai, kialakul egyfajta ,fogyasztasi szokasrendszer” az
elfogyasztott élelmiszerekkel kapcsolatban. Az egészséges életvitel, az
egészségtudatos magatartas kialakitasaban az oktatasi intézmények
sokszor jelentds szerepet kapnak a csalad mellett, féleg a hatranyos
helyzet( diakok korében, hiszen az egészségkulturaltsagot pozitiv iranyba
alakithatjak a helyes ételvalasztas, taplalkozasi minta atadasaval. A
gyermekek ismeretszerzési fogékonysagat kihasznalva, bizony az 6voda,
iskola megfelel6 taplalkozasi magatartasra nevelhet, mely akar egy életen
at is tarthat az egészségtudatos étkezési szokasok atadasaval (Kiss-Toth,
2014).

Szamos kutatas bizonyitja, hogy a kisgyerekek étel valasztasa és a
felnottkori taplalkozas és az igy esetleges kodvetkezményként kialakult
civilizacios betegségek kozott kapcsolat van, ezért mind a szil6knek, mind
a gyermekeket oktatdknak fontos a szerepe és nagy a feleldssége a
utodaink taplalkozasi szokdasainak a kialakitdsaban (Toth-Marhoffer,
2014).

Az egészségmagatartas, egészségkulturaltsag kontra
taplalkozas

Az egészségmagatartasnak tobb oOsszetevdje van, mint a szokasok,
készségek, tudaselemek valamint az egyén altal vallott értékek
kovetkeztében kialakult viselkedési forma.

A tudatos, egészséges életmdd  Osszetevoit vizsgdlva az
egészségmagatartds szorosan 0Osszefiigg az egészségkulturaltsaggal,
hiszen ez jelenti az egyén egészséggel kapcsolatos mliveltségét, melyek
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nagyban hozzajarulnak az el6bb megnevezett részelemek mindségéhez
(Fodor, 2013).

A 2010-ben tortént Az Iskoldskoru gyermekek egészségmagatartasa
ciml, az Egészségligyi Vilagszervezettel egylttmikodésben zajlo
nemzetkozi kutatas 2010. évi felmérésébdl készilt nemzeti jelentésbdl
kidertll, hogy a gyermekek tobbsége nem taplalkozik egészségesen, so6t
meég az étkezésekre vonatkozo ismereteik sem kielégitétek (Németh et
al., 2010).

A XXI. szdazadban mar nemcsak a feln6ttek korében, hanem a
gyermekek kozott is egyre tobb az idilt, nem fert6z6 betegségekkel
kezeltek szama, okai ennek ez az iskolaskoriak koérében megjelent
rizikofaktorok, mint a tulsuly vagy a II. tipusu diabetesz (Besenyei et al.,
2014).

Mivel a prevencid nemzeti érdek, a didakok étkezési szokasait és az ezzel
kapcsolatos korszer(i ismereteit hazank kormanya is probalja befolyasolni
és tudatosabba tenni a kozétkeztetésre vonatkozd ,menza - térvény”-ként
ismert rendelettel [37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet a kozétkeztetésre
vonatkozé taplalkozas egészségigyi el6irasokrol].

A hatranyos helyzeti gyermekek ételvalasztasa és a felndttkori
taplalkozasi szokdasaik és elhizas kdzott valdszinlisithetéen kapcsolat van,
ezért a szll6knek, illetve oktatdknak, pedagdgusoknak jelentés szerepe
van a didkok étkezési szokasainak alakitdsdban. Ahhoz, hogy ezt az
egészséges taplalkozas iranyaba formalhassuk az iskolai nevelés soran,
meg kell ismerni a gyermekek étel és ital valasztasait. Nem elég a
nemzeti elGirds, a didkok étkezési szokasait megismerve lehet csak az
iskoldra adaptdlt egészségnevelési programot késziteni (Toth-Marhoffer,
2014; Fllop & Szakaly 2008).

A hatranyos helyzetli gyermekeknél a min0ségi és mennyiségi
taplalkozas vizsgalatanadl szikséges attekinteni, hogy otthonukban mit,
mennyit, mikor és hogyan esznek (Szabd & Pikd, 2017). Vajon mit tehet
az iskola, hogy az &ltala folytatott egészségnevelés folyaman a megannyi
teend0 kozott a helyes taplalkozasi szokdasok is kialakuljanak,
megalapozddjanak? Elegend6 - e egy hatranyos helyzetl telepilésen laké
gyermekeknél a megfeleld minGségli és mennyiségl étkezések biztositasa
oktatasi idoben?

A kbzétkeztetésre vonatkozd taplalkozas-egészségligyi
elbirasokrdl szolé 37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet

Az iskola az egészségfejlesztés egyik legfontosabb szintere, még
fokozottabb a felel6ssége azon gyermekeknél, akik hatranyos helyzetliek.
Komoly kihivast jelent, hogy milyen legyen az iskolai taplalkozas: korszer(i
és / vagy egészséges (Gyongyosi, 2008). Ezen feltételeknek megfelelve
probal az a ,menza-torvény” az elGirasaival eleget tenni.

A rendeletben az étrendtervezés a valtozatossagra torekszik, hiszen
egymast kovetd kétszer tiz élelmezési nap foétkezéseiben egy ételsor csak
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egy alkalommal fordulhat el6. Megjelenik a szul6k és gyermekek felé a
tajékoztatasi kotelezettség is, mert az elkészitett étlapot az étkezdk,
illetve szllok altal jol Iathatd helyen ki kell fliggeszteni. Az étlapon fel kell
tintetni minden étkezés sétartalmat (bolcs6dés gyereknek 1,5 gramm,
ovodas gyereknek legfeljebb 2 gramm, mig az iskoldban jelenleg 6,5
gramm s6 adhaté az egész nap folyaman, mely a nyersanyagok
sotartalmat jeldli), valamint az élelmiszerek jeldlésérdl szold miniszteri
rendeletben meghatarozott allergén 06sszetevoket, 2017. aprilis 13-tdl
pedig minden étkezés szamitott energia-, zsir-, telitett zsirsav-, fehérje-,
szénhidrat-, cukortartalmat. Naponta biztositani kell a gyermekeknek a
tejet vagy tejtermékeket (napi haromszori étkezés esetén egy fore 3 dl tej
vagy ennek megfelel6 mennyiségl kalcium tartalmu tejtermék), zéldséget
vagy gyimolcsét (minimum egy adag nyers), gabona alapu élelmiszert
(legalabb egy adag teljes kiorlési).

A normal étrend mellett szikséges a diétas étrend biztositdsa is
amennyiben sziikséges. A jelenlegi szabalyozasoknak és programoknak,
projekteknek koszonhet6en, valamelyest javult az utdbbi idészakban a
kdoznevelési intézmények kodzétkeztetése: megjelentek a teljes kidrlési
pékaruk, tobb zdldséget és gyimodlcsot tartalmazéd étrend (Menzareform,
iskolagyimolcs- és iskolazoldség-program, iskolatej program, Men6
menza projekt).

Minta és modszer

Kutatdsomat Borsod-Abauj-Zemplén megye Abauji térségében a Kormany
105/2015. (IV. 23.) kormanyrendelete &altal meghatarozott hatranyos
helyzet(i telepllés kritériumainak megfeleld telepillés korzeti altalanos
iskoldjaban végeztem. A vizsgalat célcsoportjaba az oktatasi intézmény 4.,
6. és 8. osztalyabdl jard azon tanuldk voltak, akik 2018. november 20-an
az oktatasi intézményben tartézkodtak (N=52 f06).

A didkok taplalkozasi szokasait az életmddra vonatkozd kérddivvel
vizsgaltam, melyben a kérdések egy része a didkok mindségi, mig masik
része a mennyiségi taplalkozasara vonatkozott.

Az intézmény bemutatasa

Az intézménybe 221 f6 gyermek jar, kozel 70 szazalékuk hatranyos vagy
halmozottan hatranyos helyzetl. Az iskola mind a gylimdlcs, mind az
iskolatej programban részt vesz. Ennek kdszdnhetden a didkok mindennap
kapnak tejet vagy tejterméket és zoldséget-gylimolcsot.

A Nemzeti Alaptantervrél kiadott 243/2003. szamu kormanyrendelet
kiemelt feladatnak tekinti az egészségnevelést és a kdrnyezeti nevelést
egyarant minden oktatasi intézményben. Ebben az iskolaban is, mint
minden mas oktatasi-nevelési intézményben a pedagdgusok a tantargyi
oktatason kival -kornyezetismeret, természetismeret, bioldgia,
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egészségtan stb.-tovabbi egyéb programokkal probaljak  az
egészségkulturaltsag és egészségmagatartas készségének, képességének
az erOsitését az egészséges életmdd ,szolgalataba”  allitani.
Természetesen nem csak a szokasos iskolai egészségnapon, hanem
lehetdség szerint minden mas eszkdzt is igénybe véve is probaljak a
megel6zés és az egyén feleldsségvallaldsat hangsulyozni, valamint
ezekhez sziikséges készségek, képességek fejlesztéséhez a megfeleld
moddszereket atadni az itt tanulé didkoknak.

Eredmények

A kutatds a mar emlitett index- osztalyok kérddives vizsgalataval tortént.
A kérdlivek kitoltése mellett az érintett didkok alap egészség allapot
vizsgalata is megtértént az adott napon. Az elvégzett vizsgalatok a
kovetkezbek: vérnyomads mérés, testmagassag mérés, testsuly meérés,
mellkorfogat mérés, visus vizsgalat, illetve hallds vizsgalat. (Az eszkdzo6s
vizsgalatokon kivil a személyi higiénét is kodoltuk.)

A testsuly méréskor kapott adatok alapjan elmondhatd, hogy a
gyermekek jelent0s tobbségének a testtomege korosztalyi atlagot koveti,
évfolyamonként csak néhany didk rendelkezik tulsullyal. Meg szeretném
azonban emliteni, hogy a 8. évfolyamon egy filgyermek mar fél éve
hipertdnia diagndzissal gydgyszeres orvosi kezelés alatt all.

A kérdoiv feldolgozasa folyaman tobb ellentmondast talaltam, igy az
iskoldban az biztositott étkezések szamat veszem alapul a feldolgozas
folyaman. Az egész napos iskolai foglalkozas idején napi haromszori, mig
azok a diakok, akik a délutani foglalkozasok aldl felmentést kaptak napi
egyszer étkeznek az oktatasi intézményben.

Az 52 f6 gyermek nemek szerinti megoszlasa a vizsgalatban résztvevo
didkok kozott 42% (N=22) volt fid, 58% (N=30) volt lany gyermek. A
kutatasban résztvevd gyermekek életkor szerint megoszlasanak a
vizsgalata a betdltott évek alapjan tortént. Az index-osztalyok kor szerinti
megoszlasa a kovetkez6: 4 f6 9 éves, 4 f6 10 éves, 5f0 11 éves, 18 f6 12
éves, 4 f6 13 éves, 14 f6 14 éves és 4 f6 15 éves gyermek volt.
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Abra 1.

A vizsgalt gyermekek napi étkezéseinek
szama

m1-szeri étkezésm 2-szeri étkezésm 3-szori étkezésm 5-sz0ri étkezés

Az életmdd kérddivben az els6 taplalkozasra vonatkozd kérdés a diakok
napi étkezéseinek szamara vonatkozott. 59%-a (N= 30) gyermekeknek a
napi haromszori étkezést jeldlte meg a valaszaban. A kdvetkezd nagyobb
valaszarany a napi egyszeri étkezést mutatja, mely 37%, azaz 19 0
valasztotta. A javasolt napi 6tszori étkezést minddssze két didk jeldlte
meg. Naponta kétszer étkezik a valaszok alapjan 1 f6 diak. A
tovabbiakban a gyermekek egy hét id0 intervallum alatti étkezési
szokdsaira kérdeztiink ra.

Abra 2.

Az iskola elbtt otthon reggelizé gyermekek
szazalékos megoszlasa

W 7-szer reggelizett W 5-sz0r reggelizett
4-szer reggelizett 3-szor reggelizett
W 2-szer reggelizett M 1-szer reggelizett

A kovetkez6 diagram az iskola el6tt egy hetes tavlatban mutatja be az
otthon reggelizett gyermekek megoszlasat. A kérdés csak a reggeli
fogyasztasara vonatkozott, a reggeli pontos mennyiségbeli és mindségbeli
Osszetételére nem kérdeztink ra. (Feltételezhet6, hogy nem volt
megfeleld mennyiségli és mindségl a didkok altal reggelinek nevezett
elfogyasztott taplalék.) A gyermekek adott valaszai alapjan 42%-a az
iskola el6tt a mindennap reggelizik otthonaban. Mindéssze négy nap 2 f6,
harom nap 12 f6 és 2 nap 10 f6 reggelizett az tanitas el6tt otthonaban.
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Abra 3.

A hétvégeén otthon reggelié gyermekek

Nem mMmegoszlasa
reggeliezett

6 f6
1-szer
reggelizett
12 16
2-szer
reggelizett
34 f6

A reggelivel kapcsolatban a kovetkez6 kérdés a hétvégén otthonukban
elfogyasztott reggelik szamara vonatkozott. A valaszadd 52 f6 diakbol 34
f6 szombaton és vasarnap is reggelizett otthonaban. Egyszer reggelizett a

hétvége alatt 12 f6 didk és egyszer sem reggelizett szombat vasarnap
alatt 6 f6 gyermek.

Abra 4.
Az egy hét alatt otthon fogyasztott vacsorak szama

- a vizsgalt gyermekek kérében
4-szer
vacsoi’a_iQ’ tt

Nem
—6-szor___|

vacsorazott
vacsorazott

7-szer

/ vacsorazott

A harmadik étkezésre, a vacsorara, szintén egy hét fogyasztasi szokasai
alapjan kérdeztiink ra. A hét minden napjan 37 f0 vacsorazott, hatszor
evett este 2 f6, négyszer 3 f6, haromszor 2 f6, kétszer 4 f6 étkezett este
otthon. 4 f6 sajnos azt a valaszt adta erre a kérdésre, hogy a hét
folyaman egyszer sem vacsorazott otthonaban.
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Abra 5.

Tej, tejtermék és zoldség-gyiumdlcs fogyasztasi
14 szokasok vizsgalata a gyermekek korében

12

Tej, tejtermék Z6ldség,

~ O o0 O

N

fogyasztas gyumolcs
fogyazstas
W 1-szer fogyszt — M 2-szer fogyszt 3-szor fogyaszt 4-szer fogyaszt

M 5-sz0r fogyaszt M 6-szor fogyaszt M 7-szer fogyaszt

Az oktatasi intézmény részt vesz az iskolagyimolcs- és iskolazoldség-
programban, valamint az iskolatej programban is. Mégis meglepd, hogy a
vizsgalt osztalyokban tébb gyermek még heti 6t alkalommal sem fogyaszt
z6ldséget-gylimolcsot és tejet vagy tejterméket.

A két élelmiszer fogyasztasi szokasaira az alabbi eredményeket kaptam:
z6ldséget/gylimolcsot 12 fo fogyaszt, tej/tejterméket 8 gyermek fogyaszt
az iskolai étkezéseken kivil a hét mindennapjan. A megkérdezettek kdzott
a hét napbdl mindbdssze ot alkalommal 12 f6 fogyaszt tejet vagy
tejterméket és 11 f6 zoldséget és gylimolcsot (e két adat kiemelése az
iskola altal biztositott étkezések szama miatt kerilt kiemelésre).

Amit elkeseritobnek tartok, hogy mindkét élelmiszer fogyasztdsanak
vizsgalatanal volt olyan gyermek, aki annak ellenére, hogy az iskoldban
elérhetéek a megnevezett élelmek, még igy sem fogyaszt ezekbdl az
élelmiszerekbdl (zoOldség/gyumolcs: 2 f6; tej/tejtermék: 3 f6), pedig
mindkét fajta nélkilozhetetlen tdpanyagokat tartalmaz a fejl6do szervezet
szamara.

Abra 6.

Hus és tésztafélék fogyasztasi szokasainak
vizsgalata a gyermekek korében

20

1 B
-I 1B
=

1-szer 2-szer 3-szor 4-szer 5-sz6r 6-szor 7-szer
fogyaszt fogyaszt fogyaszt fogyaszt fogyaszt fogyaszt fogyaszt

o v O

m Husfélék m Tésztafélék
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A hus és tésztafélék fogyasztasanak vizsgalatanal kidertlt, hogy minden
gyermek eszik ezekbdl az élelmiszerekbdl a hét folyaman tobbszor is. A
tanuldok tobbsége minimum kétszer, haromszor, de van olyan kisdidk, aki
hétszer is eszik hust és tésztat is. A ,menza-térvény” az iskolai étkezés
his mindségét szabalyozza, hiszen nem lehet a 15 évesnél fiatalabbak
szamara 23%-nal magasabb zsirtartalomid huskészitményt feldolgozni.
Kérdés az, hogy a vajon gyermekek otthonaban milyen mindségi
huskészitmény és tészta kerll az asztalra.

Abra 7.

A szénsavas udd#k, nassolas és energiaital
fogyasztas szokasainak vizsgalata a
gyermekek kdrében

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%
0%

1-szer 2-szer 3-szor 4-szer 5-sz0r 6-szor 7-szer

fogyasztfogyasztfogyaszfogyasztfogyasztfogyaszfogyaszt

Nassolas este Szénsavas udit6k Energiaital

A taplalkozas vizsgalatanal az utolsd kérdéskor az esti nassolasra, a
szénsavas Uditék és az energiaital fogyasztdsra vonatkozott. Az esti
nassolast az 52 gyermekbdl 39 a hét mindennapjan megteszi. A
szénsavas Udit6 heti hétszeri fogyasztasat is 40 f6 diak jelolte be, azaz 0k
napi rendszereséggel isznak ilyen jellegid italokat. Az energiaital
fogyasztasi szokasainak vizsgalatanal nagyon elkeseritonek taldlom, hogy
a vizsgalatban résztvevd tanuldk kozll 36-an mar isznak ilyen italokat.
Kozlulik a legtobben az energiaitalok heti 6t alkalommal torténd
fogyasztast jelolték be valaszként.

Osszefoglalds

A Nemzeti Alaptantervrél kiadott 243/2003. szamu kormanyrendelet
kiemelt feladatnak tekinti az egészségnevelést és a kdrnyezeti nevelést
egyarant minden hazai oktatasi-nevelési intézményben. Mivel a prevencio
nemzeti érdek, a didkok étkezési szokdasait és az ezzel kapcsolatos
korszer(i ismereteit orszagunk kormanya is probalja befolyasolni és
tudatosabba tenni a kozétkeztetésre vonatkozd ,menza-torvény”-ként
ismert rendelettel. (37/2014. (IV. 30.) EMMI rendelet a kozétkeztetésre
vonatkozé taplalkozas egészségiigyi el6irasokrol).
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A kutatas egy hatranyos helyzetl telepillés altaldnos iskolajaban
tortént, ahol a 4., 6. és 8. osztadly, mint index osztaly vett részt a
vizsgalatban. A vizsgalat célja az volt, hogy megprébalja feltarni, hogy az
iskolai és az otthoni minta milyen erdséggel bir a gyermekek étkezéssel

&N

A vizsgalat ramutatott, hogy a gyermekek taplalkozasi szokasainak
kialakitasara a mikrokdrnyezetiik (csalad), nagyobb befolyassal bir, mint
az oktatdsi intézmény egészséges taplalkozast segitd programijai,
maddszerei. Barmennyire is biztositva van az egészséges taplalkozas az
altalanos iskolaban (Isd. z6ldség/gyimodlcs és tej/tejtermék program), a
gyermekek tobbsége az otthoni szil6i mintat koveti az étkezési
szokasainak kialakitdsa folyaman (Isd. szénsavas Uditd és energiaital
fogyasztas).
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