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Tájékoztató nap gyermekek és családjaik számára 

Résztvevők, közreműködők: Mészárosné dr. Seres Leila és 52 fő 7-8. osztályos diák 

A 7. és 8. osztályos gyermekek számára előadás keretében, diavetítés és videók szemléltetése 

segítségével bemutattam az egészséges táplálkozás legfontosabb alapelveit, célom volt 

bővíteni az ismereteiket az egészséges táplálkozás és mozgás szerepéről az egészség 

megőrzésében és a betegségek megelőzése céljából. 

Az előadás egyik célja az volt, hogy felhívjam a figyelmet az egészséget meghatározó főbb 

tényezőkre, amelyek között a kutatások alapján az életmód szerepe nagy arányban 

meghatározó. A legoptimálisabb minél koraibb életkorban bővíteni a gyermekek tudását, 

kezdetben a szülők segítségével, később az iskolában a tanárok és a kortársak szerepe is 

meghatározó lesz.  

Gyermek- és serdülőkorban a legeredményesebb a szemléletformálás, hiszen az ekkor 

kialakult táplálkozási és testmozgás szokások jó eséllyel egész életükre előnyös hatásokkal 

megmaradó, beépíthető szokásokká válnak. 

A másik fontos szempont az volt, hogy bemutassuk, milyen sokat tehetnek azért, hogy a 

helyes táplálkozással csökkentsék egyes betegségek kialakulásának a kockázatát és így sokáig 

egészségesek maradhatnak.  

 A 7.és 8. osztályos gyermekeknek az előadás során kérdéseket tettem fel és aktívan 

válaszoltak is. Lelkesen számoltak be arról, hogy melyik ételt tartják egészégesnek, és 

véleményük szerint milyen ételek kellene enni ahhoz, hogy egészségesek is maradjunk.  

Napjainkban, a gyorséttermekben, a boltokban illetve az egyes reklámokban számos olyan 

étellel és itallal találkozunk, amelyre energiafogyasztás szempontjából nincs is szükségünk. 

Tulajdonképpen étel túlkínálattal találkozunk, és igen nehéz ellenállni olykor a felesleges 

többlet kalóriát (cukrot, zsírt tartalmazó) élelmiszerek megvásárlásának, elfogyasztásának. 

Aki keveset mozog, felhasználni sem tudja az ily módon pluszban bevitt szénhidrátot és zsírt, 

ez is az oka lehet az elhízásnak, korunk egyik népbetegségének, amely sajnos a gyermekek 

között is jelentkezik. Amivel kapcsolatosan nem lehet kizárólag csak a 

genetikai tényezőkre hivatkozni, de sokat tehetünk az 

életmódunkkal is.  

Felhívtam a figyelmet arra, hogy érdemes megnézni az 

ételek, italok csomagolásán, hogy hány gramm 

szénhidrátot tartalmaznak. Mivel becsapós lehet, 

hogy egy dl gyümölcsteában vagy gyümölcslében 
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akár 10 gramm szénhidrát is lehet, ami már 2,5 dl-t elfogyasztva 25 gramm plusz gyorsan 

felszívódó szénhidráttal terheli meg a szervezetet. Egy dián illusztrálva összegyűjtöttem, hogy 

akár 180 gramm szénhidrátot is elfogyaszthatnak egy nap, akkor, ha úgymond még „alig ettek 

ma valamit”. Ez azt jelenheti, hogy egészséges csak akkor lehet a táplálkozásuk, ha ezeket a 

fölösleges kalóriát tartalmazó ételek, italok fogyasztását kerülik.  Ugyanez igaz az ételek 

sótartalmára is, felesleges mennyiségű sót viszünk be a tartósított, feldolgozott 

élelmiszerekkel, felvágottakkal, sőt nassolni valókkal, amelyeket akár képernyő nézés közben 

nem is tudatosan fogyasztanak el sokan.   

Kérdeztem tőlük, hogy vajon szerintük mi az oka annak, hogy a napjainkban a felnőttek egyre 

gyakrabban lesznek cukorbetegek, vagy magas vérnyomás betegségük lesz. A tanulók 

kérdéseimre válaszolva megfogalmazták, hogy a felnőttek életmódjában milyen típusú 

hibákat vélnek felfedezni. Idézek pár mondatot abból, ami említettek:  

„A felnőttek keveset mozognak, sokat ülnek a számítógép előtt a munkahelyükön.” 14 éves 

lány 

„Sokat idegeskednek, és fáradtak, már nincs idejük elmenni sportolni.” 13 éves fiú 

„Zsíros ételeket esznek, kolbászt és dohányoznak. De mi járunk birkózó edzésekre. 

Sportolunk, járunk foci edzésekre is.” 14 éves fiú 

Egy 14 éves fiú szerint a sport segít, hogy elkerülje a cukorbetegség kialakulását. 

Ennek kapcsán megbeszéltük, hogy nincsenek tiltott élelmiszerek, pl. az egyik tanuló által 

említett kolbásznak is helye van az egészséges táplálkozásban. Főleg, hogy Soltvadkert város 

helyi sajátosságait felfedezve elmondhatjuk, hogy sokan saját kertjükben termesztenek 

zöldséget, gyümölcsöt és háztájiban csirkét, sertést. Feltételezhetjük, hogy az így a bio 

gazdálkodással előállított élelmiszerek egészségesebbek, mint a nagyüzemiek.   

Átismételtük a korábban tanult okostányér fogalmát és azt, hogy lehetőség szerint minden 

étkezésnél legyen helye megfelelő arányban a különböző tápanyag csoportoknak: A kolbász is 

értékes táplálék, zsírokat és fehérjét tartalmaz, de nem mindegy, hogy egy nap hányszor és 

milyen ételekkel kombinációban fogyasztjuk, illetve mennyit mozgunk a fogyasztása mellett. 

Rendszeresen ajánlott természetesen a kolbásznál kisebb zsírtartalmú fehér húsok 

fogyasztása.  

A zöldségeknek, gyümölcsöknek minden étkezésnél kiemelt 

szerepe van.  A fehérje tartalmú ételek (hal, sajt, csirkemell, 

tej) fogyasztása a növekvő szervezet, serdülők esetében 

úgyszintén kiemelt fontosságú. A gabonafélékből a 

barnarizs, a köles, árpa, hajdina, a teljes kiőrlésű 

liszttel készült kenyér illetve a zab tartalmú 
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élelmiszerek fogyasztása is ajánlott, a finomított fehér lisztből készült élelmiszerek, sült 

krumpli helyett. A teljes értékű gabonákból készült ételek rostforrást biztosítanak, és vércukor 

emelő hatásuk is optimálisabb. 

 

Ismertettem a helytelen táplálkozás és ezzel összefüggésben a mozgásszegény életmód 

kedvezőtlen hatásait. A magas vérnyomás betegség, a cukorbetegséget megelőző állapot 

mozgással és diétával, esetleg gyógyszeres kezeléssel még nagyon eredményesen 

visszafordítható.  

Ismertetésre került a cukorbetegség (diabetesz) két fő típusa, és a tünetek, valamint az a tény, 

hogy mi a különbség a kórokokban a cukorbetegség két fajtáját tekintve. Az I. típusú 

inzulinfüggő cukorbetegség sokszor fiatalabb életkorban, gyerekeknél jelentkezik, és okai 

nem teljesen felderítettek. Egy autoimmun betegség miatt a hasnyálmirigy Langerhans sejtjei 

nem képesek inzulin termelésére. A betegség diagnosztizálásától kezdődően injekcióban 

beadott inzulin szükséges a páciensek számára, viszont a jól beállított vércukorszint mellett 

teljes életet élhetnek, sportolhatnak. Fontos az elfogadás, egymás segítése, ha az 

osztálytársaik között előfordul olyan tanuló, aki 1. típusú cukorbetegséggel él.  

A kezelésként beadott inzulin dózis után nagyon fontos a megfelelő táplálkozás, mivel az 

inzulin hatására az alacsony vércukorszint veszélye is, a hipoglikémia, amit esetleges 

eszméletvesztés kísérhet. Igy az elsősegélynyújtásra is felhívtam a figyelmet. 

Más kiinduló ponttal és anyagcsere szempontból egy megelőző állapottal jár a 2. típusú 

cukorbetegség, amit nagy részben a szénhidrát- és zsírdús táplálkozás, valamint a kevés napi 

fizikai aktivitás okoz. A pre-diabetesz, inzulin rezisztencia már serdülőkben is kialakulhat, a 

nem megfelelő táplálkozás és inaktivitás miatt, és emiatt is nagyon fontos, hogy halljanak a 2. 

típusú cukorbetegséghez vezető életmód tényezőkről és arról, hogy hogyan lehet megelőzni 

ezeket a belgyógyászati elváltozásokat.  

Kérdeztem a tanulókat a sportolási szokásaikról is. Feltettem a kérdést arról, hogy tudják-e, 

hogy a gyermekeknek naponta legalább hány percet kell mozogniuk. A WHO ajánlások 

szerint 60 perc közepesen intenzív fizikai aktivitás ajánlott a gyermekeknek és a felnőtteknek 

legalább 30 perc naponta. Az előadáson jelen lévők közül legalább 16-18 

tanuló jelezte, hogy az iskolai testnevelés órákon kívül edzéseken 

vesz részt (ping-pong, birkózás, labdarúgás, edzőterem).  

Többen beszámoltak arról, hogy új volt számukra a 

cukorbetegség okainak ismertetése és az 

elsősegélynyújtással kapcsolatos kérdés. 
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A feltett kérdésekre aktívan válaszoltak és az előadás végén lehetőségük nyílt kérdezni. Az 

előadáson nagyon figyeltek, összességében úgy érzem, a kitűzött célok teljesültek és sikerült 

átadni a kiemelt üzenetet a számukra 

 

Soltvadkert, Kossuth Lajos Evangélikus Általános Iskola és AMI 

Mészárosné dr. Seres Leila 

2019. június 05. 

 


