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BEVEZETO

Az egészséges ¢letmdd, ezen beliil az életkornak megfeleld taplalkozas és a rendszeres fizikai
aktivitds alapvetd fontossagu a gyermekek egészséges testi és lelki fejlodéséhez, az
egészségilk megorzéséhez. Ennek ellenkezdje azonban magéaban hordozza az elhizés,
valamint ennek talajan kialakul6 nem fertdzo, kroénikus betegségek kockazatat.

Kiemelt kockézati tényezOk a taplalkozasban: a talzott s6 (felvagottak, sajtok, ételek
mértéktelen s6zasa), a nagy zsir-, ezen beliil telitett zsirsavtartalom (elsésorban zsiros husok;
b6 olajban siilt ételek), kevés rost (zOldség és gyiimodles hidnya), sok cukor (iiditoitalok,
édességek). Mindezek feleldsek az egyre fiatalabb korban kialakuld tulsuly, elhizés, 2-es
tipust cukorbetegség, sziv- és érrendszeri betegségek, magas vérnyomas betegség, bizonyos
daganatos betegségek kialakulasaért is.

A prevenciot kisgyermekkorban kell elkezdeni, hiszen ekkor a leghatékonyabb. A gyermekek
az ¢életmodbeli mintdkat a csaladjukbol hozzak, amely a kdznevelési intézményekben tovabb
fejleszthetd, sziikség esetén helyes irdnyba terelhetd. Az iskolaban a pedagdgusok az
intézményi €élelmezésért felelds személyek megfeleld hozzaallasukkal és jo példajukkal eldl
jarva segithetik a jo szokasok kialakuldsat. A taplalkozasi ismeretek elméleti és gyakorlati
bovitése felhivja a figyelmet a lehetséges kockazatokra, egyben megoldasi lehetdséget is
kinal ennek elkeriilésére, az egészséges €letmdd népszeriisitésére, kialakitasara.

Az iskoldban az intézményi étkeztetés, a menza jogszabalyban meghatarozott modon
mikodtetve szolgélja a tanulok egészégét. Az iskolai biifé a taplalkozasi ajanldsok szerinti
kinélataval tud hozzajarulni a gyermekek megfeleld tapanyag-ellatottsagahoz.

2018. februar folyamédn az ,,EFOP-1.8.5-17 Mend menzak az iskoldkban” megnevezésii
palyazati felhivas keretén beliil (a palyazat azonositdé szama: EFOP-1.8.5-17-2017-00191.)
sor keriilt a Kossuth Lajos Evangélikus Altalanos Iskola 2. és 6. osztalyos tanulok
taplalkozasi szokéasainak felmérésére, amelynek eredményeit az alabbiakban ismertetem.
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CEL

A felmérés célja helyzetképet kapni az altalanos iskoldsok vizsgalt csoportjdnak
mindennapos taplalkozasi szokésairdl, kiilonds tekintettel a rendszeresen fogyasztott, az
egészséges taplalkozasba nem illeszthetd, illetve a taplalkozas-egészségiligyl szempontbol
kevésbé kivanatos élelmiszerekre, valamint az ételallergidra és —intoleranciara, a nagy
rizikdfaktortt csoportok kisziirésére fokuszalva, a palyazat megvaldsitasa soran sziikséges
oktatasi, illetve hatékony intervencids terv kialakitasa érdekében.

MODSZER

A felmérés az OGYEI altal kidolgozott kérdoiv segitségével tortént, szakember feliigyelete
mellett, torekedve arra, hogy a gyermekek megértsék a kérdéseket és a valdsagnak
megfeleléen  vélaszoljanak. A kérddiv ~ kiértékelését  dietetikus,  okleveles
taplalkozastudomanyi szakember végezte.

MINTA

A kérddivet a Kossuth Lajos Evangélikus Altalanos Iskola 125 tanuldja (52 lany és 66 fin)
toltotte ki. Koziilik 118 f6 megadta az életkorat és a nemét, 7 tanulérél nincs adat (1-3.
abrak).

Afelmérésben résztvevdk szama 125 £6; az életkorat megadta: 1185 Afelmérésben résztyey8k osztaly szerinti megoszlasa (N = 125)
9 > éves
m 9 éves
50 6 W 10 éves 42, oszt.
P (0]

33f6 11 éves M 6. oszt.
12 éves
£ W 13 éves

2f
1f6
1. dbra Hany éves vagy? 2. abra Hanyadik osztalyba jarsz?

A felmérésben résztvevk pemek szerinti megoszlasa (N = 125)

7 f6

52 f6

H Lany
| Fiu
na.

66 f6

3. abra Nemed
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EREDMENYEK, AZ ADATOK DIETETIKAI ERTEKELESE

Tekintettel arra, hogy a kérdéseket néhdny tanulé (altaldban heten-nyolcan) hidnyosan
toltotte ki, az aktualis valaszadok szamat (N = ...) mutatja. A kérdések a kérdoéiv sorrend;jét
kovetik, a valaszok a tanuldk altal kozolt adatokat mutatjak, az értékelés a jelen helyzet
mellett lehetdséget kinal a tovabbi beavatkozasok megtervezésére.

Napi étkezések szama. A valaszadok kétharmada (75 f0) az ajanlasoknak megfeleléen négy-
o0t alkalommal étkezik naponta, egyotodiik (25 f6) haromszor. Elégtelennek mindsiil az ennél
kevesebb étkezés, heten 2 alkalmat egy tanuld pedig 1 alkalmat jelolt meg. A tobb mint
otszor étkezOk tizen vannak. Onmagiban ez a gyakorisig nem jelez sem jo, sem rossz
étkezési szokast, az értékeléshez sziikséges Gsszevetni az adott diak antropometriai adataival,
egészségi allapotaval, valamint fizikai aktivitasaval. (4. abra)

Napi étkezések szama (N = 118)
W 1-szer

W 2-szer
3-szor
4-szer

W 5-sz0r

H tobb mint 5-sz6r

4. abra Hanyszor szoktal enni egy nap?

Otthoni reggelizés gyakorisaga. Sajnalatos, hogy a vélaszaddknak csak a fele (61 f0)
reggelizik minden nap az otthondban, még az iskoldba indulas el6tt, egyharmaduk (37 0)
ritkan, csaknem egy6todiik (20 f6) pedig soha. Kutatasi eredmények bizonyitjdk a reggeli
hidnya és az elhizas kockézatanak novekedése kozotti egyértelmil sszefliggést, vagyis a nem
reggelizd gyermekek varhatoan elhizott, kovér felndttek lesznek. Az otthon, indulas el6tti
reggelizés jelentdsége abban rejlik, hogy ezaltal biztosithatd az idedlis, vagyis az ébredést
kovetd fél-egy oran beliili étkezés, ami kell energiat ad a napinditdshoz, valamint otthon,
csaladi korben nagyobb lehetdség kinalkozik a reggeli nyugodt koriilmények kozotti
elfogyasztasara. (5. abra)

OTTHONI reggelizés gyakorisaga (N = 118)
_ 37
2
20
Igen, minden nap Ritkan Soha

5. dbra Szoktal OTTHON reggelizni, miel6tt iskolaba indulsz?
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Reggelire fogyasztott élelmiszerek. A kérdésre 84 tanuld adott vélaszt, amelybdl kidertil,
hogy leggyakrabban (99) az egészséges taplalkozasi ajanlasoknak megfeleld reggelit, vagyis
szendvics-félét kenyér vagy péksiitemény alapon (39), felvagott, kolbasz, majas, tojasos
feltéttel (13), vajjal vagy nutellaval megkenve (4), illetve kiillonb6zd gabonapelyhet, miizlit
(39), esetleg pizzat (1), néhanyan gylimolcsot (3) fogyasztanak, el6fordulnak (10) a
gyakorisagi korlatozas ala esé cukros, vagy zsiros ételek: finompékaruk (5), leveles tésztak
(3), kelt tésztak (2). Ezek mellett sajnos, jelentdsen korladtozandé édességek (3): napolyi (1),
tarérudi (1), keksz (1) is megtalalhatdo. Ami az italokat illeti, leggyakrabban (23) a kivalo
kalciumforrasnak ¢€s elsérendli fehérjeforrasnak tekinthetd tejet, tejes italt, vagyis: tejet (8),
kakadt, (13), joghurtot (2) isznak. A tea (3) reggeli meleg italként akar cukorral, akar e nélkiil
is megfeleld valasztas, amennyiben valamilyen allati eredetli fehérjeforras is keriil mellé. Két
tanul6 vizzel oltja szomjat. Az 5a. abran z6ld szinnel jelezve az ajanlott, piros szinnel jelezve
a korlatozottan fogyasztando, illetve reggelire nem ajanlott élelmiszercsoportok. (6. abra)

Reggelire fogyasztott élelmiszerek (N = 84)
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6. abra Ha igen, akkor altalaban ezt reggelizem
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Otthonrdél az iskolaba vitt kisétkezések (tizorai, uzsonna). A gyermekek haromnegyede
(88 6) otthonrdl viszi magaval az idealis esetben a sziilok altal 0sszedllitott tizorait és/vagy
uzsonndt. 16 f6 az iskoldban kap, 10 gyermek a biifében vasarolja meg maganak a
kisétkezésre valot, 4 6 egyaltalan nem fogyaszt tizorait és/vagy uzsonnat. (7. dbra)

Otthonroal vitt kisétkezésekre valét vivk (N = 118)

(f6)

10
i}
Igen Nem, mert kapok az  Nem, mert a bifében Nem, mert nem eszem
iskolaban veszek tizorait és/vagy
uzsonnat

7. abra Szoktal tizérait és/vagy uzsonnat vinni magaddal az iskolaba?

Arra a kérdésre, hogy ha visznek magukkal tizorait és/vagy uzsonnat az iskolaba, akkor
altalaban mi ez, 84 tanul6d adott vélaszt. Az eredmények szerint leggyakrabban (73) az
egészséges taplalkozasi ajanlasoknak megfeleld tizorait/uzsonnat, vagyis szendvicsféléket
fogyasztanak, &m szép szammal el6fordulnak (16) a gyakorisagi korlatozas ald esdé cukros,
vagy zsiros ételek is. Ezek mellett sajnos, jelentdsen korlatozand6 édességek (4), sos ragesalni
valok (1) is megtalalhatok. Ami az italokat illeti, megegyezik a gyakoribb fogyasztisra
ajanlott vizet és tejet (12), valamint a kerlilendé kategdriaba tartoz6 cukrozott tiditditalokat
(12) fogyasztok szama. A tedkat — a kisétkezéseknél, hozzaadott cukortartalmuk alapjan — az
iiditditalokhoz soroltam, mivel Ice tea is el6fordult, a tobbirdl nem deriilt ki, hogy
cukormentesen vagy cukorral, esetleg édesitOszerrel édesitették. A 6a. dbran zo6ld szinnel
lathatok az ajanlott, piros szinnel a korlatozottan fogyasztando, illetve tizoraira nem ajanlott
¢lelmiszercsoportok. (8. abra)
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8. abra Ha igen, akkor altalaban ezt:

Az iskolai menza igénybevétele. A megkérdezettek koziil 118 tanuld vélaszolt a kérdésre,

62 didk az iskolaban ebédel, 56 tanul6 nem. (9. abra)

Az iskolai menzan ebédel6k (N = 118)
62

(f6)

Nem

Igen

9. dbra Az iskolai menzan ebédelsz?
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A menzan kapott ételek elfogyasztasi szokasai, ennek okai. A menzéan kapott ételt az 56
valaszadd csaknem kétharmada (34 f6) maradék nélkiil, vagy legtobbszor megeszi. Kozel
egyharmaduk (19 f6) ritkan, harom valaszad6 pedig soha nem fogyasztja el. (10. dbra)

A menzan kapott étel elfogyasztasa (N = 56)

v [ >

Ritkan 19

Legtobbszor igen 24

Igen, mindig 10
(f6)

10. abra A menzan kapott ételt maradék nélkil megeszed?

A nemmel valaszolok koziil tizenkilenc didk indokolta meg a dontését. Jellemzd (13)
valaszok: szamukra t0l nagy az adag, sok az étel, illetve jollaknak, nem éhesek. Ez az
informéci6 Onmagaban azonban nem indokolja az adagnagysag feliilvizsgalatat, sokkal
inkabb az egyének szokasaira fokuszalva érdemes tovabb vizsgalddni. Az étel mindségére
harman hivatkoznak, harman pedig egyértelmiien szubjektiv okok miatt nem tudjdk megenni
az ételt. (11. abra)

Nem, vagy nem maradék nélkiil eszi meg az ételt (N = 19)
jonnek értem . 1

nehezen tudok enni . 1

nem szeretem, nem izlik, sétlan, néha nem finom - 3

nem vagyok éhes - 3
sok/nagy az adag/jéllaktam/tele vagyok _ 10

nem tudom megenni - 1

11. abra Ha nem akkor miért nem?
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Az étkezés koriilményei. Az 56 vélaszad6 csaknem fele nagyon fontosnak tartja az étkezés
koriilményeit a menzan, vagyis szereti a sz€p teritét, a kellemes kornyezetet, a szép
tanyérokat stb. Tovabbi 7 {6 fontosnak tartja, 12 f6 szamara k6zombds, 5-5 fot alig, illetve
egyaltalan nem befolyasolnak a koriilmények. (12. abra)

(f6)

Az étkezés koriiményeinek fontossaga (N = 56)

12
7
5 5
1 2 3 4 5

12. Mennyire fontosak szamodra az étkezés koriilményei a menzan?

Iskolai biifé. Minden gyermek tudja, hogy van az iskoldban biifé, s a valaszad6 118
tanulonak minddssze kevéssel tobb mint egynegyede (32 f0) nem vasarol soha. Heti egy
alkalomnal ritkabban 49 {6, heti 1-3 alkalommal 17 {6, 4-6 alkalommal, illetve napi egyszer

13 {6, naponta tobbszor pedig 7 f6 vasarol. (13. abra)

A bufében vasarlas gyak

orisaga (N = 118)

Naponta tobbszor

Naponta 1-szer

4-6 alkalommal hetente

1-3 alkalommal hetente

Ritkabban, mint egyszer egy héten

Soha

7
Ny
—
| 49

— -
(f6)

13. abra Milyen gyakran szoktal az iskolai biifében vasarolni?
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A biifében vasarolt élelmiszerek csaknem egyharmadat (38) az egészséges taplalkozasi
ajanlasokba beilleszthetd szendvicsfélék (35), hot-fog (1) pizza (1), péksiitemény (1) adjak,
sajnos azonban a korlatozottan fogyasztand6 zsiros és vagy cukros ételek (langos, leveles
tésztak), a zsiros €és vagy sos nassolni valok (ropi, chips, az édességek (csokoladé, siitemény),
a kiilonbozd cukorkdk és nyaldka ennél még nagyobb kereslettel bir, a valasztott termékek
tobb mint a felét (66) alkotjak. Ami az italokat illeti, kozel azonos aranyban esett a valasztas
a szomjoltasra javasolt asvanyvizre (10) és a mértékkel fogyaszthatd cukrozott tiditditalokra
(tea és iuditoital; 9). 6 esetben nem lehetett megitélni a folyadékok mindségét, tovabbi
megnevezés nélkiil innivald, ital kertilt feltlintetésre. (14. dbra)

A biifében vasarolt élelmiszerek (N = 118)
38
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14. abra Legtobbsz6r mit vasarolsz a biifében?
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Vizvétel helye az iskolaban. A vizivas iskolai lehetdségére, illetve a gyermekek ingyenes
vizvételi hely kivalasztasara érkezett 118 valasz alapjan megallapithato, hogy akik az
iskoldban szeretnének higiénikus koriilmények kozott ivovizhez jutni, azoknak van moddjuk
erre. Ketten ballonos vizbdl, huszonharman az osztalyteremben vagy a folyosén 1évo csapbol
vesznek vizet maguknak, minddssze Oten isznak a mosdoban. Ivokut nincs az iskolaban,
telepitése javasolt. Kilenc tanul6 a biifében vasarol vizet, hatan pedig nem isznak vizet. 73
tanul6 otthonrdl viszi a vizet az iskolaba. (15. abra)

Vizvétel helye az iskolaban (N = 118) 73
<
=
23
9
5 (o]
— 0 : H =
r T T T _ T T T 1
A mosddban Az Ivékutbol Ballonos vizb6l Otthonrdl hozok A biifében  Nem iszom vizet
osztdlyteremben veszek vizet
vagy a folyoson
|évé csapbdl

15. abra Hol szoktal az iskolaban vizet inni?

Taplalékallergia, taplalék-, illetve ételintolerancia. 22 gyermek 13 féle taplalékallergiat és
9 egyéb, ételérzékenységet jeldlt meg. Oten tejre, ketten tojasra, hdrman buzéira, rozsra,
arpara, ketten mogyorora allergiasak, emellett olajos mag allergiat két f6, nagy hisztamin-
tartalmu ¢élelmiszereket négy 0, fiiszert, illetve ételizesitdt (vélhetden adalékanyag-tartalma
miatt) 2 f6, ezek mellett ketten beirtak hagyomanyos értelemben nem allergizalo
¢lelmiszereket (zsir és burgonya) is. (16. dbra)

A taplalékallergidk és —intolerancidk kezelését célzo személyes, vagy csoportos dietetikai
konzultacid, szaktandcsadas megtervezéséhez feltétleniil sziikséges a gyermekek szakorvos
altal irt, érvényes diagnozisa, kezelOlapja, diétas ajanlasa, az allapotuknak megfeleld, a testi-
lelki fejlédésiiket eldsegitd étrend Osszeallitasahoz.

Szakorvosnak tekinthetok az alabbiak: endokrinologia €s anyagcsere-betegségek raépitett
szakképesitéssel rendelkezd szakorvos, gasztroenterologia alap szakképesitéssel rendelkezd
szakorvos, diabetologiai szakorvosi licenccel rendelkezd szakorvos, allergologia és klinikai
immunologia raépitett szakképesitéssel rendelkezd szakorvos.

Kiilonbseéget kell tenni taplalék allergia €s —intolerancia kozott, eltérd diétas igénylik miatt.
Mig az allergia szigori —mentes étrendet kovetel meg, mely nyomokban sem tartalmazhatja a
tiltott Osszetevot, az intolerancia egyéni tliroképesség szerinti kezelést enged.

10
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Az allergia diagnozisara kizarolag IgE tipusti vérvizsgélat, valamint borteszt (Prick-teszt)
fogadhato el. Az alternativ vizsgald modszerek, példaul az IgG tipustt Food Detective Test,
illetve Food-Test, valamint egyéb (pl.: biorezonancia, iriszdagnosztika stb.) allergia
diagnozisara nem alkalmasak. A taplalékintolerancia diagnozisa leggyakrabban H,-kilégzéses
teszttel végzendd. A colidkia (gluténérzékenység) diagndzisa IgA anti-endomysium antitest
(EMA), szdveti transzglutaminaz IgA (tTG) antitest, IgA hidny esetén IgG anti-endomysium
antitest, IgA hidny esetén IgG szdveti transzglutaminaz antitest vizsgalataval, sziikség esetén
szOovettani vizsgalattal (bélbiopszia) megerdsitve torténik. Sziirésére, illetve ismert betegség
esetén a diéta, illetve az allapot ellendrzésére a gyogyszertarakban kaphaté BioCard Celiac
Disease gyorsteszt alkalmas. Pozitiv eredmény esetén szakorvosi, laborvizsgalat
elengedhetetlen a diagnozis felallitasahoz. Eldzetesen elkezdett diéta tilos, alnegativ
eredményt adhat! Genetikai vizsgalatok sem taplalékallergia, sem —intolerancia, sem
gluténérzékenység diagnosztizaldsdra nem alkalmasak, ezek csak a betegség hajlamat
mutatjak ki.

Az orvosi igazolas érvényességét, az évenkénti feliilvizsgélatot az indokolja, hogy bizonyos,
elsdsorban a kisgyermekeket érintd taplalékallergidk (tej, tojas) ovodas kor koriil kin6hetdk,
diétas kezelésiik ezéltal indokolatlanna valhat.

Taplalékallergia és -intolerancia (N = 22)
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16. abra Jelold meg, ha allergias vagy valamelyik ételre, vagy ha mas ételre, akkor ird le, mire!
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Gyorséttermi étkezések gyakorisaga. Orvendetes, hogy a 118 valaszado egynegyede (30
f6) soha nem szokott gyorsétteremben étkezni, valamint tobb mint kétharmaduk (79 f0) heti
egy alkalomnal ritkdbban. A jelenleg heti 1-3 alkalommal étkez6knek (6 f6) javasolt, a heti 4-
6 alakalommal, illetve naponta ott étkez0 didkoknak (3 f6) hatarozottan ajanlott a
gyakorisagot csokkenteni. (17. dbra.) A gyorséttermek — noha bizonyos éttermek torekednek
az egészségesebb kinalat kialakitdsara —, jellemzden kis rosttartalmu, gyorsan felszivodd
szénhidratban dus, csekély zoldségtartalmu ételeikkel vonzzak a fiatalokat, melyhez mint
karos fogyasztdi szokas kialakitasanak egyik lehetséges mddja, a cukrozott italok széles
kinalataval, meniiben gazdasagosabb Osszedllitisban, vagyis nagy adag étel-ital rendszeres
elfogyasztasaval jarulhat hozzd a gyermek-, fiatalkori elhizas kockazatanak ndvelés¢hez, a
mindségi ¢hezés mellett a mennyiségi tultaplalashoz.

Gyorséttermi étkezések gyakorisaga (N = 118)

H Soha

Ritkdbban, mint egyszer
egy héten

1-3 alkalommal hetente

B 4-6 alkalommal hetente

M Naponta
79

17. abra Milyen gyakran szoktal gyorsétteremben enni?

Etkezésekre szant id6 a tanitasi napokon. A tanuldk koziil eltéré mértékben valaszoltak az
egy-egy €tkezésre vonatkozo6 kérdésekre, kiilonbozik az adott étkezést kihagydk szama is (1.
tablazat). A valaszokat ezek figyelembe vételével értelmezhet;jiik.

A gyermekek a reggelit, a tizorait és az uzsonnat atlagosan 10 perc alatt, a vacsorat 15 perc
alatt, az ebédet pedig 18 perc alatt fogyasztjak el tanitasi napokon (18. 4dbra). A képet kissé
arnyalja az 5 perc alatti étkezok szama, amely reggelinél 10 {0, tizorainal 6 f6, ebédnél 3 f0,
uzsonnanal 8 f6, vacsordnal 5 {6 (19. dbra)

A reggelire és a tizoraira szant atlagos étkezési 1d0 elegendd, am az ebéd és a vacsora
elfogyasztasara a jelenleginél hosszabb idd, 25-30 perc javasolt. Ennyi id6 sziikséges a
foetelek, kiillonosen a meleg ételek nyugodt elfogyasztasdhoz, a falatok megfeleld
megragasahoz, valamint az ¢hségkdzpont kikapcsolddasahoz.
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Etkezések | Valaszadé Etkezést
(fo) kihagyo (f6)

Reggeli 113 11

Tizorai 118 7

Ebéd 124 1

Uzsonna 93 24

Vacsora 116 1

1. tablazat Valaszadok - étkezést kihagyok

Reggeli
Tizérai
Ebéd
Uzsonna

Vacsora

Atlagos étkezési id6

10

10

10

18

15 (perc)

18. abra Tanitasi napokon altalaban mennyi ideig szoktal. reggelizni, ...?

(f6) 5 percnél kevesebb id6 alatt étkezék
7 4
6 @ Reggeli
5 W Tizérai
4 I Ebéd
3 g ¢ X Uzsonna
2 % X Vacsora
1 L L

4 3 2 (perc)

19. abra Tanitasi napokon 5 percnél kevesebb id6 alatt étkez6k szama

Az asztalnal iilve étkez6k kényelmesen, nyugodtan, az adott étkezésre koncentralva, ezzel a
jO emésztést elosegitve fogyasztjak el a tanyérjukon 1évo ételt. Ez a valaszado 117 tanuld
esetében leginkabb az ebédre jellemzd 93%-kal (109 6), ezt kdveti a vacsora 84%-kal (98
f6), majd a reggeli 70-kal (82 f0), a tizérai 60%-kal (76 £0), végiil az uzsonna 54%-kal (63
f6) (20. abra).

Reggeli

Tizorai

Ebéd

Uzsonna

Vacsora

Asztalnal iilve étkez6k (N = 117)

82

98

109

20. abra Jel6ld meg azokat az étkezéseket, amelyeket MINDIG asztalnal lilve eszel!
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Sportolas gyakorisaga a testnevelés orakon kiviil. A tanuldok fizikai aktivitdsanak
novelését célzd mindennapos testnevelés oOra gyakorlati megvalositisa, a gyermekek
rendszeres atmozgatdsa fligg az iskoldk adottsagaitol. A testnevelés orak mellett
szorgalmazzuk a fizikai aktivitas tovabbi novelését. A 117 valaszadd tanulonak sajnos, tobb
mint egynegyede (31 f6) egyszer sem sportol, egyharmada (39 f0) csak heti 1-2 alkalommal,
40%-a (47 10) pedig az ajanlashoz kozelitve heti 3, vagy ennél tobb alkalommal (21. 4bra)

Heti sportolasi alkalmak a testnevelés 6rakon kiviil (N = 117)

W Egyszer sem

Egyszer

Kétszer

Haromszor

16 14

B Tobb mint 3

25 alkalommal

21. abra A testnevelés drakon kiviil hanyszor sportolsz hetente?

Kiilonb6zo élelmiszerek és fogyasztasi gyakorisaguk. Az aldbbiakban a kiilonbozd
¢lelmiszerek és ezek fogyasztasi gyakorisaga kerlil bemutatdsra élelmiszercsoportonkénti
bontdsban. Fontos tudni, hogy nem csak bizonyos élelmiszercsoportok aranya, hanem a
csoportokon beliill, a mindségi kiilonbségek 1s meghatdrozOk prevencids, vagy
egészségkockazati hatdsuk miatt. Ahogy tehdt minden élelmiszercsoportra vonatkozoan
figyelembe kell venni az ajanlott aranyt, a csoportokon beliil is meg kell kiilonboztetni az
¢lelmiszereket mindségiik szerint, s ezek alapjan javasolhatd a fogyasztasi gyakorisaguk és a
mennyiségiik. A kovetkezOkben a tényleges fogyasztas, illetve a taplalkozas-egészségiigyi
hatasuk, az egészségkarosodas kockéazata keriil feltiintetésre.

Italok és fogyasztasi gyakorisaguk. Szomjoltasra javasolhato italok: viz, cukormentes tea,
cukrot nem tartalmazd szénsavmentes italok. A valaszték szinesitésére alkalmanként
zoldséglevek, frissen facsart gyiimdlcslevek, illetve kismértékben édesitett tea is alkalmas.
Nem szomjoltasra, hanem kiilonleges alkalmakkor megengedett a cukros Tiditditalok
fogyasztasa is, kis mennyiségben. Koffeintartalmu ital nem javasolhat6 altaldnos iskolaskoru
gyermekeknek. A folyadékok kozé soroljuk a tejet €s az izesitett tejes italokat is, amelyek
értekes fehérje- és kalciumtartalmuk miatt napi tobbszori fogyasztasra (fél liter tej, vagy
ennek megfelel6 — 600 mg — kalciumtartalmu tejtermék) javasoltak.

A gyermekek alig kétharmada (73 f6) iszik naponta tobbszor, 5 tanuld soha nem iszik
csapvizet vagy dsvanyvizet. Ezzel szemben a cukros italokat naponta tobb alkalommal a
diakok tobb mint egyharmada (43 f6) fogyaszt, tovabbi egyharmaduk (36 f6) naponta vagy
heti 4-6 alkalommal. A koffeintartalmu italokat naponta tobbszor Oten isznak, kilencen
naponta, vagy hetente 4-6 alkalommal. K&vét soha nem iszik a tanuldok kétharmada (79 6),
energiaitalt 82%-uk (97 f6). Ami a tejet illeti, naponta t6bbszor csak 16%-uk (19 {0) iszik,
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egyharmaduk (37 f6) naponta egyszer, vagy heti 4-6 alkalommal, 12 {6 egyaltalan nem
fogyaszt tejet. Az izesitett (cukrozott) tejes italokat naponta tobbszor a didkok 12%-a (14 £0)
fogyasztja, naponta, vagy heti 4-6 alkalommal tovabbi egyharmaduk (37 f6), tizenegyen soha

nem isznak. A 22. dbra mutatja be a tanulok folyadékfogyasztasi szokasait.

Italok és fogyasztasi gyakorisaguk

Szénsavas CUKROS uditéital, pl. kdla,
Fanta, izesitett asvanyviz, stb. (N = 118)

Szénsavas CUKORMENTES uditéital, pl.
Fanta Zero, Pepsi light, sth. (N = 118)

CUKROS gyumolcslé, jeges tea, szorp, pl.
almalé, Icetea, Piroska szorp, stb. (N =
117)

100%-o0s gyimolcslé (N = 118)

Energiaital, pl. Red Bull, Bomba, stb. (N =
118)

Kavé, tejeskavé, jegeskavé, kapucsind (N =
118)

Csapviz, szénsavas vagy szénsavmentes
asvanyviz (N = 118)

Tej (N = 118)

izesitett tej, pl. kakad, karamellas tej, stb.
(N =118)

20 40 60 80 100

120

IWT"[[' .

(f6)

M Soha

Ritkabban, mint
egyszer egy héten

1-3 alkalommal
hetente

4-6 alkalommal
hetente

m Naponta 1-szer

B Naponta tobbszor

22. abra Folyadékfogyasztasi szokasok
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Gyiimolesok ¢és zoldségek, gyiimoles- ¢és zoldségkészitmények és fogyasztasi
gyakorisaguk. Taplalkozéas-egészségiigyi javaslat — jelentds vitamin- €s dsvanyianyag-,
valamint rosttartalmuk miatt — a napi tobbszori gyiimolcs- és zoldségfogyasztas, legalabb egy
alkalommal nyersen. Elonyt ¢lveznek az idénynek megfelelok, de a valtozatossag kedvéért a
gyorsfagyasztott készitmények is rendszeres fogyasztasra javasoltak. A cukrozott gyiimdlcs-
z0ldségkészitmények, a befdttek, lekvarok, aszalvanyok, konzervek csak mértékkel
fogyasztandok. Az olajos magvak kedvezd zsirsav-Osszetételiiknek kdszonhetden rendszeres,
de egyszerre kis mennyiségben ajanlhatok.

Nyers zoldséget és gylimolesot a valaszadok 46%-a (27-27 f6) fogyaszt napi tobb
alkalommal, naponta, vagy heti 4-6 alkalommal kozel egyharmaduk (38, ill. 40 f6), ilyen
formaban soha nem eszik 7, ill. 6 8. Savanytsagot a valaszadok egyharmada soha nem eszik.
Olajos magokat 6ten naponta tobb alkalommal is fogyasztanak, hatan naponta, vagy heti 4-6
alkalommal, 31 f6 soha nem eszik. A tovabbi részletek a 23. abra tartalmazza.

Gyiimolcsok zoldségek, gylimolcs- és zoldségkészitmények és fogyasztasi gyakorisaguk

0 20 40 60 80
Nyers zoldség, pl. paprika, uborka, |
paradicsom, saldta, Ujhagyma, |
retek, sth. (N =117)
B Soha

Nyers gyiimolcs, pl. alma, korte,

bandn, stb. (N = 118) Ritkdbban, mint egyszer egy héten

1-3 alkalommal hetente
Lekvar, bef6tt (N = 118)

4-6 alkalommal hetente

Savanyusag, pl. ecetes uborka,
csalamadé, savanyu kaposzta, stb.
(N=118)

B Naponta 1-szer

B Naponta tobbszor

Aszalt gyiimolcs, pl. aszalt szilva,
aszalt sargabarack, almaszirom,
mazsola, sth. (N =118)

Olajos magvak, pl. dié, mogyoré,
mandula, napraforgémag, stb.. (N =
118)

23. dbra Gylimolcs- és zoldségfogyasztasi szokasok
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Gabonatermékek és fogyasztasi gyakorisaguk. A gabonatermékeknek ajanlott fogyasztasi
gyakorisdga naponta tobbszori alkalom, ebbdl egyszer — a szdmottevd rosttartalom miatt —
teljes kidrlésti formaban. A cukrozott gabonapelyhek és a jelentds zsir- €s cukortartalmi
finompékaruk ritkan és mértékkel fogyaszthatok.

Teljes kiorlésii, nem cukrozott gabonaterméket a valaszadok 13%-a (15 f6) fogyaszt naponta
tobbszor, 16%-uk (19 f6) pedig napi egyszer, vagy hetente 4-6 alkalommal. T6bb mint
egyotodiik (26 f6) soha nem fogyasztja. Fehérkenyeret és pékarut a valaszadok egyharmada
(39 16) fogyaszt naponta tobb alkalommal, tobb mint a fele (65 f6) pedig naponta egyszer,
vagy 4-6 alkalommal hetente. Kilencen a soha valaszlehetdséget jelolték meg. Cukros
finompékarut €s cukrozott gabonapelyhet naponta tobbszor 14 és 8 £f6, naponta 37-37 £0, soha
9 ¢és 10 f6 jelolt meg. (24. abra)

Gabonatermékek és fogyasztasi gyakorisaguk

0 20 40 60
Teljes ki6rlést, korpas, magvas, rozsos
kenyér, kifli, zsemle (N = 118)
] B Soha
Ritkdbban, mint egyszer egy
héten
Fehér kenyér, kifli, zsemle (N = 118) 1-3 alkalommal hetente

4-6 alkalommal hetente
M Naponta 1-szer

, , , L, B Naponta tobbszor
Pékslitemény, pl. kakads csiga, tards

batyu, pogacsa, stb. (N =117)

Miizli, gabonapehely, pl. Chocapic,
Nesquick, Cerbona, stb. (N = 117)

LA

24. abra Gabonatermékekre vonatkozo fogyasztasi szokasok
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Allati eredetii fehérjeforrasok és fogyasztasi gyakorisaguk. Allati eredetii fehérjét naponta
tobb alkalommal, mindhdrom fOétkezés részeként javasolt fogyasztani, a megfeleld
esszencialis aminosav-ellatottsag, a gyermekek fejlodése és az €lettani folyamatok megfeleld
miikddése érdekében. Taplalkozas-egészségiigyi szempontbol elényt €lveznek a zsirszegény
valtozatok. Hus naponta egyszer keriiljon a tanyérra, huskészitmény ritkdbban, heti 2-3
alkalommal megengedett. Hal — zsirszegényen elkészitve — heti minimum egy alkalommal
javasolt, tojas pedig 3-5 darab hetente.

A gyermekek valaszaibol kiemelendd a nagymértékili huskészitmény fogyasztas, amely nagy
natrium/sotartalma miatt kedvezdtlen, valamint az, hogy 16 {6 naponta tobbszor is fogyaszt
zsiros huskészitményeket, 15 {6 ugyanebbe a kategoridba tartozé szalamit, kolbaszt, 10 {6
sovany huskészitményt. A taplalkozas-¢€lettani szempontbol kedvezdbb hus naponta tobbszori
fogyasztasat heten jelolték be, csaknem 40%-uk (47 f6) naponta egyszer, vagy hetente 4-6
alkalommal eszik, 26 f6 soha. Halat a valaszadoknak csaknem fele (53 f0) ritkabban, mint
hetente egyszer, egyharmada (37 f6) soha nem fogyaszt. Tojast heten naponta tobbszor,
huszonketten naponta, vagy heti 4-6 alkalommal, 41%-uk (49 f6) soha nem fogyaszt. (25.
abra)

Allati eredetii fehérjeforrasok és fogyasztasi gyakorisaguk
20 40 60

%

Sonkaféle, pl. gépsonka, csirkemell
sonka, sth. (N =118)
H Soha

Ritkdbban, mint egyszer egy
héten

Parizsi, virsli, felvagott, pl. Olasz, Zala,
Turista, stb. (N =118)

1-3 alkalommal hetente

4-6 alkalommal hetente
Szalami, kolbdsz (N = 118)

M Naponta 1-szer

B Naponta tobbszor
Hus, pl. csirke, sertés, stb. (N =118)

Hal, pl. rantott hal, halkonzerv, stb. (N =
118)

Tojas, pl. rantotta, f6tt, lagy- vagy
tikortojas, stb. (N =118)

“’rrﬂlrl

25. abra Allati eredetii fehérjeforrasokra vonatkozoé fogyasztasi szokasok
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Tejek, tejtermékek és fogyasztasi gyakorisaguk. Visszautalva a folyadékfogyasztasnal
részletezett tej, tejtermék naponta tobb alkalommal torténd fogyasztisanak jelentdségére,
kiemelendd, hogy koziilik a bélflorara jotékony savanyitott tejkészitmények, illetve a
cukrozatlan készitmények preferalandok. Az izesitett tejes italok, valamint a cukrozott
tejdesszertek fogyasztasa korlatozando.

A natur joghurt, kefir fogyasztasa a tejhez képest elenyészd 56%-uk (66 f6) soha nem
fogyaszt, s tejet is csak a gyermekek fele (63 f0) iszik heti 4-6, vagy napi egy, illetve napi
tobb alkalommal, 12 tanul6é pedig egyaltalan nem issza ezt a taplalo italt. A cukrozott tej
készitmények, tejdesszertek kedveltek, hetente tobb alkalom a jellemzd. A sajt €s taro
fogyasztasa heti kozel 3 alkalomra korlatozodik. (26. abra)

Tejek, tejtermékek és fogyasztasi gyakorisaguk
0 20 40 60 80

Tej (N = 118)

izesitett tej, pl. kakad, karamellas tej, stb. (N =
118)

M Soha

Ritkabban, mint
egyszer egy héten
1-3 alkalommal
hetente

4-6 alkalommal
hetente

B Naponta 1-szer

Sajt, turé (N = 118)

Natur joghurt, kefir (N = 118)

Gylmolcsjoghurt, izesitett kefir (N = 118)

Tejszelet, Turd Rudi, krémturd, puding (N =
118)

26. abra Tej, tejtermékre vonatkozo fogyasztasi szokasok
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Sos, édes ragcesalni valok, desszertek és fogyasztasi gyakorisaguk. Nem tilos, csak
megengedett a nassolni valok fogyasztasa, jellemzoen kiilonleges alkalmakkor, de legfeljebb
heti két alkalommal.

5 — 15 gyermek naponta tobb alkalommal is fogyaszt valamilyen sés vagy édes
ragcsalnivalot, 5 — 18 6 naponta, vagy hetente 4-6 alkalommal, 38 — 70 6 ritkdbban, mint
hetente egyszer és 7 — 22 fére tehetd azok széma, akik bevalldsuk szerint soha nem
nassolnak. (27. abra)

Sos, édes ragcsalni valdk, desszertek és fogyasztdsi gyakorisaguk
0 20 40 60 80

Csokoladé (N = 118)

Cukorka, nyaléka (N = 118)

B Soha
Ritkdbban, mint egyszer
Edes keksz, napolyi (N = 118) (ig%/ hl?(t?n hetent
-3 alkalommal hetente

4-6 alkalommal hetente

M Naponta 1-szer

Jégkrém, fagylalt (N = 118)

Sutemény, torta, pl. krémes, mignon,
csokitorta, stb. (N = 118)

Chips, ropi, pattogatott kukorica,
sajtos tallér, kréker (N = 118)

27. abra Sos és édes ragcsalni valokra vonatkoz6 fogyasztasi szokasok
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Gyorséttermi ételek és fogyasztasi gyakorisaguk. A gyorséttermek fiatalos hangulatukkal
¢és a gyors kiszolgalassal, nem utolsé sorban a célcsoportnak megfelelé marketinggel
elsésorban a fiatal korosztalyt célozzak meg. Eteleik jellemzéen zsirdusak és cukrosak,
finomlisztbdl késziilnek, ¢és kevés zoldségfélét tartalmaznak. Az italok szamottevd hanyada
cukrozott. Kiilonféle kedvezményes, altaldban a sziikségletnél nagyobb mennyiségli meniik
kinalataval 0sztonzik a fogyasztast. Taplalkozas-¢€lettani szempontbdl javasolt a gyorséttermi
ételek minimalisra torténd redukalasa.

A valaszadok szamottevd hanyada 40-64% (48-75 f6) ritkdbban, mint hetente egyszer
fogyaszt gyorséttermi ételt, 8-17 f6 allitja, hogy soha. (28. dbra)

Gyorséttermi ételek és fogyasztasi gyakorisaguk
0 20 40 60 80

Pizza. (N = 118)
H Soha

Ritkdbban, mint egyszer egy héten

1-3 alkalommal hetente

Hamburger, sajtburger, gyros. (N = 4-6 alkalommal hetente
118) ® Naponta 1-szer

B Naponta tobbszor

Sult krumpli. (N = 118)

28. abra Gyorséttermi étkezésre vonatkozoé fogyasztasi szokasok

21



SZECHENYI »Egyunk jot, éljink jol!”
EFOP-1.8.5-17-2017-00191

OSSZEFOGLALAS

A kérddivet a Kossuth Lajos Evangélikus Altalanos Iskola 125 tanuléja (52 lany és 66 fiti)
toltotte ki.

A felmérés eredményei alapjan megallapithato, hogy a tanulok jelenlegi ¢életmoédja és
taplalkozasa szdmos kockdzatot hordoz magéban, részben tdpanyaghianyos, részben az
elhizas fenyegetettsége miatt.

A helyes ¢étkezési ritmus, igény a napi Otszori étkezésre az egyik legegyszeriibben
elsajatithatd jo szokds, amely alapfeltétele a megfeleld idoben torténd, a szervezet
sziikségleteihez igazodd tapanyagellatasnak. A tanulok szamottevd hanyada az ajanlasoknak
megfeleléen négy-6t alkalommal étkezik naponta, de vannak néhanyan, akik kettd, vagy egy
alkalmat jeloltek meg. Legnagyobb hiba — a vélaszadok felét jellemzi, — a reggeli kihagyasa
mindennapi étkezésbol.

Az otthoni, illetve az iskoldba vitt ételek a tanulok jelentds hédnyadanil megfelelnek az
ajanlasoknak, am vannak olyan gyermekek, akiknél a cukros, zsiros ételek és italok
rendszeres fogyasztasa egészségiigyi kockazatot jelent.

Ami a kiilonboz6 ¢€lelmiszer-csoportok, élelmiszerek fogyasztasi gyakorisagat illeti, indokolt
a gyermekek edukdcidja, valamint az intervencio. A gyermekek eldszeretettel fogyasztanak
cukrozott iditoitalokat a tiszta viz helyett. Néhanyuknal eléfordul koffeintartalmu italok
fogyasztasa is. Gylimolcs- és zoldségfogyasztas tekintetében a napi rendszeresség jellemzo, a
napi tobbszori helyett. Kevesen fogyasztanak teljes kidrlésli, nem cukrozott
gabonatermékeket, jellemzden fehérkenyeret, pékarut, illetve cukros, zsiros finompékarut,
cukrozott gabonapelyhet valasztanak. Az allati eredetli fehérjék koziil elmarad a tej- és
savanyitott tejtermékek, a tojas és hal fogyasztasi gyakorisdga az ajanlastol, viszont
felvagottakat (sovany és zsiros huskészitményeket egyarant) a javasoltndl gyakrabban
esznek. Megfigyelhetd a naponta tobbszdri, rendszeres nassolas, jellemzdéen sos vagy édes,
zsiros élelmiszerekbdl. Gyorséttermi ételt a gyermekek elenyészd hanyada fogyaszt, tobben
1s vannak, akik még soha nem ettek ilyet.

Az iskolai egészségkornyezet szerves része a menza, melyet a valaszadok tobb mint a fele
igénybe vesz. A 37/2014. (IV.30.) EMMI rendelet a kozétkeztetést szabalyozza, ennek
betartdsaval a gyermekek intézmeényi étkeztetése egészségesnek tekinthetd. A menzan kapott
ételt a valaszadd csaknem kétharmada maradék nélkiil, vagy legtobbszor megeszi, tobben a
nagy mennyiség, illetve a jollakottsag miatt nem fogyasztjak el a teljes mennyiséget. Az étel
izére kevesen panaszkodnak. A gyermekek fontosnak tartjak az étkezés koriilményeit, amely
kedvez0 hatassal lehet az ételek elfogyasztisara és a jobb emésztésre is.

Az iskoldban miikodd biifében a gyermekeknek kozel fele ritkdbban vasarol, mint hetente
egyszer, kozel egynegyediik pedig soha. A vasarlok csaknem egyharmada az egészséges
taplalkozasi ajanlasokba beilleszthetd ételeket valaszt a kinalatbol, azonban a korlatozottan
fogyasztand6 zsiros és vagy cukros ételek, a zsiros €s vagy sos nassolni valok, az édességek,
a kiilonb6z6 cukorkak és nyaldka irdnt még nagyobb a kereslet. Az italok koziil kdzel azonos
aranyban esik a valasztas az dsvanyvizre és a cukrozott tiditditalokra.

Az iskolai ingyenes vizivas lehetdsége kulturdlt koriilmények kozott ballonos vizbdl, az
osztalyteremben vagy a folyoson 1évd csapbol megoldott, kevesen isznak a mosdoban. Ivokut
nincs az iskolaban, telepitése javasolt.

Nem csak a nyersanyagok valogatisa és az ételek elkészitésének technoldgiaja, hanem az
étkezésre szant id0 is befolyasolja az egészségi allapotot. Altalanossagban elmondhato, hogy
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a foétkezésekre kevés id6t hagynak, 18 perc alatt megebédelnek, 15 perc alatt
megvacsoraznak az ajanlott 20-25 perc helyett.

A taplalkozéassal Osszefiiggd betegségek koziil kiemelendd a téplalékallergia és
taplalékintolerancia. A gyermekek 18%-a jelzett ilyen tipust betegséget, amely szigoru diétés
megszoritasokat kovetel. Javasolt az ¢érintett gyermekekkel ¢és sziileikkel személyesen
konzultalni, a diéta alapjait és kockazati pontjait atbeszélni, a diétahiba elkeriilése és a
fejlédésiikhoz sziikséges, megfeleld tapanyagok biztositasa érdekében. Erdemes az iskolaba,
a specialis étkezési igény kérelmeként benyujtott diétas igényeket ismételten feliilvizsgalni,
szakorvos, illetve a diagn6zis modja és idopontja, valamint a feliilvizsgalat tekintetében is.

Az egészség masik pillére, a rendszeres — a napi testnevelés orakon kiviili — fizikai aktivitas
is joval alatta marad a kivanatosnak.

Javasolt a gyermekek taplalkozasi ismereteinek bdvitése, a jelenleginél célzottabb ¢és
hatékonyabb elméleti és gyakorlati oktatasa, a taplalkozasi ajanlasoknak megfeleld szélesebb

biifékinalat, valamint iranyitott, szervezett keretek kozott, vagy délutani ,,szakkor” jelleggel a
fizikai aktivitasuk fokozasa.

Budapest, 2018. marcius 5.
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