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BEVEZETŐ 

 

Az egészséges életmód, ezen belül az életkornak megfelelő táplálkozás és a rendszeres fizikai 
aktivitás alapvető fontosságú a gyermekek egészséges testi és lelki fejlődéséhez, az 
egészségük megőrzéséhez. Ennek ellenkezője azonban magában hordozza az elhízás, 

valamint ennek talaján kialakuló nem fertőző, krónikus betegségek kockázatát.  
Kiemelt kockázati tényezők a táplálkozásban: a túlzott só (felvágottak, sajtok, ételek 
mértéktelen sózása), a nagy zsír-, ezen belül telített zsírsavtartalom (elsősorban zsíros húsok; 
bő olajban sült ételek), kevés rost (zöldség és gyümölcs hiánya), sok cukor (üdítőitalok, 
édességek). Mindezek felelősek az egyre fiatalabb korban kialakuló túlsúly, elhízás, 2-es 

típusú cukorbetegség, szív- és érrendszeri betegségek, magas vérnyomás betegség, bizonyos 

daganatos betegségek kialakulásáért is. 
 

A prevenciót kisgyermekkorban kell elkezdeni, hiszen ekkor a leghatékonyabb. A gyermekek 

az életmódbeli mintákat a családjukból hozzák, amely a köznevelési intézményekben tovább 
fejleszthető, szükség esetén helyes irányba terelhető. Az iskolában a pedagógusok az 
intézményi élelmezésért felelős személyek megfelelő hozzáállásukkal és jó példájukkal elől 
járva segíthetik a jó szokások kialakulását. A táplálkozási ismeretek elméleti és gyakorlati 
bővítése felhívja a figyelmet a lehetséges kockázatokra, egyben megoldási lehetőséget is 
kínál ennek elkerülésére, az egészséges életmód népszerűsítésére, kialakítására. 
Az iskolában az intézményi étkeztetés, a menza jogszabályban meghatározott módon 
működtetve szolgálja a tanulók egészégét. Az iskolai büfé a táplálkozási ajánlások szerinti 
kínálatával tud hozzájárulni a gyermekek megfelelő tápanyag-ellátottságához. 
 

2018. február folyamán az „EFOP-1.8.5-17 Menő menzák az iskolákban” megnevezésű 
pályázati felhívás keretén belül (a pályázat azonosító száma: EFOP-1.8.5-17-2017-00191.) 

sor került a Kossuth Lajos Evangélikus Általános Iskola 2. és 6. osztályos tanulók 
táplálkozási szokásainak felmérésére, amelynek eredményeit az alábbiakban ismertetem. 
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CÉL 

A felmérés célja helyzetképet kapni az általános iskolások vizsgált csoportjának 
mindennapos táplálkozási szokásairól, különös tekintettel a rendszeresen fogyasztott, az 
egészséges táplálkozásba nem illeszthető, illetve a táplálkozás-egészségügyi szempontból 
kevésbé kívánatos élelmiszerekre, valamint az ételallergiára és –intoleranciára, a nagy 
rizikófaktorú csoportok kiszűrésére fókuszálva, a pályázat megvalósítása során szükséges 
oktatási, illetve hatékony intervenciós terv kialakítása érdekében. 

 

MÓDSZER 

A felmérés az OGYÉI által kidolgozott kérdőív segítségével történt, szakember felügyelete 
mellett, törekedve arra, hogy a gyermekek megértsék a kérdéseket és a valóságnak 
megfelelően válaszoljanak. A kérdőív kiértékelését dietetikus, okleveles 
táplálkozástudományi szakember végezte. 
 

MINTA 
A kérdőívet a Kossuth Lajos Evangélikus Általános Iskola 125 tanulója (52 lány és 66 fiú) 

töltötte ki. Közülük 118 fő megadta az életkorát és a nemét, 7 tanulóról nincs adat (1–3. 

ábrák). 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

2. ábra Hányadik osztályba jársz? 

9 > éves

9 éves

10 éves

11 éves

12 éves

13 éves

50 fő 

17 fő 

1 fő 

2 fő 

33 fő 

15 fő 

1. ábra Hány éves vagy? 

Lány

Fiú

na.

52 fő 

66 fő 

7 fő 

2. oszt.

6. oszt.
68 fő 57 fő 

3. ábra Nemed 
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EREDMÉNYEK, AZ ADATOK DIETETIKAI ÉRTÉKELÉSE 

 

Tekintettel arra, hogy a kérdéseket néhány tanuló (általában heten-nyolcan) hiányosan 
töltötte ki, az aktuális válaszadók számát (N = ...) mutatja. A kérdések a kérdőív sorrendjét 
követik, a válaszok a tanulók által közölt adatokat mutatják, az értékelés a jelen helyzet 
mellett lehetőséget kínál a további beavatkozások megtervezésére. 
 

Napi étkezések száma. A válaszadók kétharmada (75 fő) az ajánlásoknak megfelelően négy-

öt alkalommal étkezik naponta, egyötödük (25 fő) háromszor. Elégtelennek minősül az ennél 
kevesebb étkezés, heten 2 alkalmat egy tanuló pedig 1 alkalmat jelölt meg. A több mint 
ötször étkezők tízen vannak. Önmagában ez a gyakoriság nem jelez sem jó, sem rossz 
étkezési szokást, az értékeléshez szükséges összevetni az adott diák antropometriai adataival, 
egészségi állapotával, valamint fizikai aktivitásával. (4. ábra) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Otthoni reggelizés gyakorisága. Sajnálatos, hogy a válaszadóknak csak a fele (61 fő) 
reggelizik minden nap az otthonában, még az iskolába indulás előtt, egyharmaduk (37 fő) 
ritkán, csaknem egyötödük (20 fő) pedig soha. Kutatási eredmények bizonyítják a reggeli 
hiánya és az elhízás kockázatának növekedése közötti egyértelmű összefüggést, vagyis a nem 
reggeliző gyermekek várhatóan elhízott, kövér felnőttek lesznek. Az otthon, indulás előtti 
reggelizés jelentősége abban rejlik, hogy ezáltal biztosítható az ideális, vagyis az ébredést 
követő fél-egy órán belüli étkezés, ami kellő energiát ad a napindításhoz, valamint otthon, 
családi körben nagyobb lehetőség kínálkozik a reggeli nyugodt körülmények közötti 
elfogyasztására. (5. ábra) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

1-szer

2-szer

3-szor

4-szer

5-ször

több mint 5-ször

Napi étkezések száma (N = 118) 

61 

37 

20 

Igen, minden nap Ritkán Soha

OTTHONI reggelizés gyakorisága (N = 118) 

(fő
) 

5. ábra Szoktál OTTHON reggelizni, mielőtt iskolába indulsz? 

4. ábra Hányszor szoktál enni egy nap? 
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Reggelire fogyasztott élelmiszerek. A kérdésre 84 tanuló adott választ, amelyből kiderül, 
hogy leggyakrabban (99) az egészséges táplálkozási ajánlásoknak megfelelő reggelit, vagyis 

szendvics-félét kenyér vagy péksütemény alapon (39), felvágott, kolbász, májas, tojásos 
feltéttel (13), vajjal vagy nutellával megkenve (4), illetve különböző gabonapelyhet, müzlit 
(39), esetleg pizzát (1), néhányan gyümölcsöt (3) fogyasztanak, előfordulnak (10) a 

gyakorisági korlátozás alá eső cukros, vagy zsíros ételek: finompékáruk (5), leveles tészták 
(3), kelt tészták (2). Ezek mellett sajnos, jelentősen korlátozandó édességek (3): nápolyi (1), 
túrórudi (1), keksz (1) is megtalálható. Ami az italokat illeti, leggyakrabban (23) a kiváló 
kalciumforrásnak és elsőrendű fehérjeforrásnak tekinthető tejet, tejes italt, vagyis: tejet (8), 

kakaót, (13), joghurtot (2) isznak. A tea (3) reggeli meleg italként akár cukorral, akár e nélkül 
is megfelelő választás, amennyiben valamilyen állati eredetű fehérjeforrás is kerül mellé. Két 
tanuló vízzel oltja szomját. Az 5a. ábrán zöld színnel jelezve az ajánlott, piros színnel jelezve 
a korlátozottan fogyasztandó, illetve reggelire nem ajánlott élelmiszercsoportok. (6. ábra) 
 
 

  

99 

3 
0 

10 

0 

23 

2 3 

Reggelire fogyasztott élelmiszerek (N = 84) 

6. ábra Ha igen, akkor általában ezt reggelizem 
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Otthonról az iskolába vitt kisétkezések (tízórai, uzsonna). A gyermekek háromnegyede 
(88 fő) otthonról viszi magával az ideális esetben a szülők által összeállított tízórait és/vagy 
uzsonnát. 16 fő az iskolában kap, 10 gyermek a büfében vásárolja meg magának a 

kisétkezésre valót, 4 fő egyáltalán nem fogyaszt tízórait és/vagy uzsonnát. (7. ábra) 
 

 

 

 

Arra a kérdésre, hogy ha visznek magukkal tízórait és/vagy uzsonnát az iskolába, akkor 
általában mi ez, 84 tanuló adott választ. Az eredmények szerint leggyakrabban (73) az 

egészséges táplálkozási ajánlásoknak megfelelő tízórait/uzsonnát, vagyis szendvicsféléket 
fogyasztanak, ám szép számmal előfordulnak (16) a gyakorisági korlátozás alá eső cukros, 

vagy zsíros ételek is. Ezek mellett sajnos, jelentősen korlátozandó édességek (4), sós rágcsálni 
valók (1) is megtalálhatók. Ami az italokat illeti, megegyezik a gyakoribb fogyasztásra 
ajánlott vizet és tejet (12), valamint a kerülendő kategóriába tartozó cukrozott üdítőitalokat 

(12) fogyasztók száma. A teákat – a kisétkezéseknél, hozzáadott cukortartalmuk alapján – az 

üdítőitalokhoz soroltam, mivel Ice tea is előfordult, a többiről nem derült ki, hogy 
cukormentesen vagy cukorral, esetleg édesítőszerrel édesítették. A 6a. ábrán zöld színnel 
láthatók az ajánlott, piros színnel a korlátozottan fogyasztandó, illetve tízóraira nem ajánlott 
élelmiszercsoportok. (8. ábra) 
  

88 

16 

10 

4 

Igen Nem, mert kapok az

iskolában
Nem, mert a büfében

veszek

Nem, mert nem eszem

tízórait és/vagy
uzsonnát

Otthonról vitt kisétkezésekre valót vivők (N = 118) 

(fő
) 

7. ábra Szoktál tízórait és/vagy uzsonnát vinni magaddal az iskolába? 
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Az iskolai menza igénybevétele. A megkérdezettek közül 118 tanuló válaszolt a kérdésre, 

62 diák az iskolában ebédel, 56 tanuló nem. (9. ábra) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

73 

4 
0 

16 

1 0 

12 12 

Tízóraira magukkal vitt élelmiszerek (N = 84) 

8. ábra Ha igen, akkor általában ezt: 

56 

62 

Igen Nem

Az iskolai menzán ebédelők (N = 118) 

(fő
) 

9. ábra Az iskolai menzán ebédelsz? 
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A menzán kapott ételek elfogyasztási szokásai, ennek okai. A menzán kapott ételt az 56 

válaszadó csaknem kétharmada (34 fő) maradék nélkül, vagy legtöbbször megeszi. Közel 
egyharmaduk (19 fő) ritkán, három válaszadó pedig soha nem fogyasztja el. (10. ábra) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

A nemmel válaszolók közül tizenkilenc diák indokolta meg a döntését. Jellemző (13) 
válaszok: számukra túl nagy az adag, sok az étel, illetve jóllaknak, nem éhesek. Ez az 
információ önmagában azonban nem indokolja az adagnagyság felülvizsgálatát, sokkal 
inkább az egyének szokásaira fókuszálva érdemes tovább vizsgálódni. Az étel minőségére 
hárman hivatkoznak, hárman pedig egyértelműen szubjektív okok miatt nem tudják megenni 
az ételt. (11. ábra) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

10 

24 

19 

3 

 Igen, mindig

 Legtöbbször igen

Ritkán

Soha

A menzán kapott étel elfogyasztása (N = 56) 

(fő) 

10. ábra A menzán kapott ételt maradék nélkül megeszed? 

1 

10 

3 

3 

1 

1 

nem tudom megenni

sok/nagy az adag/jóllaktam/tele vagyok

nem vagyok éhes

nem szeretem, nem ízlik, sótlan, néha nem finom

nehezen tudok enni

jönnek értem
Nem, vagy nem maradék nélkül eszi meg az ételt (N = 19)  

(fő) 

11. ábra Ha nem akkor miért nem? 
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Az étkezés körülményei. Az 56 válaszadó csaknem fele nagyon fontosnak tartja az étkezés 
körülményeit a menzán, vagyis szereti a szép terítőt, a kellemes környezetet, a szép 
tányérokat stb. További 7 fő fontosnak tartja, 12 fő számára közömbös, 5-5 főt alig, illetve 

egyáltalán nem befolyásolnak a körülmények. (12. ábra) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Iskolai büfé. Minden gyermek tudja, hogy van az iskolában büfé, s a válaszadó 118 
tanulónak mindössze kevéssel több mint egynegyede (32 fő) nem vásárol soha. Heti egy 
alkalomnál ritkábban 49 fő, heti 1-3 alkalommal 17 fő, 4-6 alkalommal, illetve napi egyszer 

13 fő, naponta többször pedig 7 fő vásárol. (13. ábra) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

5 5 

12 

7 

27 

1 2 3 4 5

Az étkezés körüményeinek fontossága (N = 56) 

(fő
) 

12. Mennyire fontosak számodra az étkezés körülményei a menzán? 

32 

49 

17 

1 

12 

7 

Soha

Ritkábban, mint egyszer egy héten

1-3 alkalommal hetente

4-6 alkalommal hetente

Naponta 1-szer

Naponta többször
A büfében vásárlás gyakorisága (N = 118) 

(fő) 

13. ábra Milyen gyakran szoktál az iskolai büfében vásárolni? 
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A büfében vásárolt élelmiszerek csaknem egyharmadát (38) az egészséges táplálkozási 
ajánlásokba beilleszthető szendvicsfélék (35), hot-fog (1) pizza (1), péksütemény (1) adják, 
sajnos azonban a korlátozottan fogyasztandó zsíros és vagy cukros ételek (lángos, leveles 

tészták), a zsíros és vagy sós nassolni valók (ropi, chips, az édességek (csokoládé, sütemény), 

a különböző cukorkák és nyalóka ennél még nagyobb kereslettel bír, a választott termékek 
több mint a felét (66) alkotják. Ami az italokat illeti, közel azonos arányban esett a választás 
a szomjoltásra javasolt ásványvízre (10) és a mértékkel fogyasztható cukrozott üdítőitalokra 

(tea és üdítőital; 9). 6 esetben nem lehetett megítélni a folyadékok minőségét, további 
megnevezés nélkül innivaló, ital került feltüntetésre. (14. ábra) 

  

38 

16 

30 

11 

9 

6 

10 
9 

A büfében vásárolt élelmiszerek (N = 118) 

14. ábra Legtöbbször mit vásárolsz a büfében? 
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Vízvétel helye az iskolában. A vízivás iskolai lehetőségére, illetve a gyermekek ingyenes 

vízvételi hely kiválasztására érkezett 118 válasz alapján megállapítható, hogy akik az 

iskolában szeretnének higiénikus körülmények között ivóvízhez jutni, azoknak van módjuk 

erre. Ketten ballonos vízből, huszonhárman az osztályteremben vagy a folyosón lévő csapból 
vesznek vizet maguknak, mindössze öten isznak a mosdóban. Ivókút nincs az iskolában, 
telepítése javasolt. Kilenc tanuló a büfében vásárol vizet, hatan pedig nem isznak vizet. 73 

tanuló otthonról viszi a vizet az iskolába. (15. ábra)  
 

 

 

Táplálékallergia, táplálék-, illetve ételintolerancia. 22 gyermek 13 féle táplálékallergiát és 
9 egyéb, ételérzékenységet jelölt meg. Öten tejre, ketten tojásra, hárman búzára, rozsra, 
árpára, ketten mogyoróra allergiásak, emellett olajos mag allergiát két fő, nagy hisztamin-

tartalmú élelmiszereket négy fő, fűszert, illetve ételízesítőt (vélhetően adalékanyag-tartalma 

miatt) 2 fő, ezek mellett ketten beírtak hagyományos értelemben nem allergizáló 
élelmiszereket (zsír és burgonya) is. (16. ábra) 
A táplálékallergiák és –intoleranciák kezelését célzó személyes, vagy csoportos dietetikai 
konzultáció, szaktanácsadás megtervezéséhez feltétlenül szükséges a gyermekek szakorvos 
által írt, érvényes diagnózisa, kezelőlapja, diétás ajánlása, az állapotuknak megfelelő, a testi-
lelki fejlődésüket elősegítő étrend összeállításához. 
Szakorvosnak tekinthetők az alábbiak: endokrinológia és anyagcsere-betegségek ráépített 
szakképesítéssel rendelkező szakorvos, gasztroenterológia alap szakképesítéssel rendelkező 
szakorvos, diabetológiai szakorvosi licenccel rendelkező szakorvos, allergológia és klinikai 
immunológia ráépített szakképesítéssel rendelkező szakorvos. 
Különbséget kell tenni táplálék allergia és –intolerancia között, eltérő diétás igényük miatt. 
Míg az allergia szigorú –mentes étrendet követel meg, mely nyomokban sem tartalmazhatja a 
tiltott összetevőt, az intolerancia egyéni tűrőképesség szerinti kezelést enged.  

5 

23 

0 
2 

73 

9 
6 

A mosdóban Az

osztályteremben
vagy a folyosón

lévő csapból

Ivókútból Ballonos vízből Otthonról hozok  A büfében
veszek vizet

Nem iszom vizet

Vízvétel helye az iskolában (N = 118) 

(fő
) 

15. ábra Hol szoktál az iskolában vizet inni? 
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Az allergia diagnózisára kizárólag IgE típusú vérvizsgálat, valamint bőrteszt (Prick-teszt) 

fogadható el. Az alternatív vizsgáló módszerek, például az IgG típusú Food Detective Test, 
illetve Food-Test, valamint egyéb (pl.: biorezonancia, íriszdagnosztika stb.) allergia 

diagnózisára nem alkalmasak. A táplálékintolerancia diagnózisa leggyakrabban H2-kilégzéses 
teszttel végzendő. A cöliákia (gluténérzékenység) diagnózisa IgA anti-endomysium antitest 

(EMA), szöveti transzglutamináz IgA (tTG) antitest, IgA hiány esetén IgG anti-endomysium 

antitest, IgA hiány esetén IgG szöveti transzglutamináz antitest vizsgálatával, szükség esetén 
szövettani vizsgálattal (bélbiopszia) megerősítve történik. Szűrésére, illetve ismert betegség 
esetén a diéta, illetve az állapot ellenőrzésére a gyógyszertárakban kapható BioCard Celiac 
Disease gyorsteszt alkalmas. Pozitív eredmény esetén szakorvosi, laborvizsgálat 
elengedhetetlen a diagnózis felállításához. Előzetesen elkezdett diéta tilos, álnegatív 
eredményt adhat! Genetikai vizsgálatok sem táplálékallergia, sem –intolerancia, sem 

gluténérzékenység diagnosztizálására nem alkalmasak, ezek csak a betegség hajlamát 
mutatják ki. 
Az orvosi igazolás érvényességét, az évenkénti felülvizsgálatot az indokolja, hogy bizonyos, 

elsősorban a kisgyermekeket érintő táplálékallergiák (tej, tojás) óvodás kor körül kinőhetők, 
diétás kezelésük ezáltal indokolatlanná válhat. 
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16. ábra Jelöld meg, ha allergiás vagy valamelyik ételre, vagy ha más ételre, akkor írd le, mire!  
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Gyorséttermi étkezések gyakorisága. Örvendetes, hogy a 118 válaszadó egynegyede (30 
fő) soha nem szokott gyorsétteremben étkezni, valamint több mint kétharmaduk (79 fő) heti 
egy alkalomnál ritkábban. A jelenleg heti 1-3 alkalommal étkezőknek (6 fő) javasolt, a heti 4-

6 alakalommal, illetve naponta ott étkező diákoknak (3 fő) határozottan ajánlott a 
gyakoriságot csökkenteni. (17. ábra.) A gyorséttermek – noha bizonyos éttermek törekednek 
az egészségesebb kínálat kialakítására –, jellemzően kis rosttartalmú, gyorsan felszívódó 
szénhidrátban dús, csekély zöldségtartalmú ételeikkel vonzzák a fiatalokat, melyhez mint 
káros fogyasztói szokás kialakításának egyik lehetséges módja, a cukrozott italok széles 
kínálatával, menüben gazdaságosabb összeállításban, vagyis nagy adag étel-ital rendszeres 

elfogyasztásával járulhat hozzá a gyermek-, fiatalkori elhízás kockázatának növeléséhez, a 
minőségi éhezés mellett a mennyiségi túltápláláshoz. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Étkezésekre szánt idő a tanítási napokon. A tanulók közül eltérő mértékben válaszoltak az 

egy-egy étkezésre vonatkozó kérdésekre, különbözik az adott étkezést kihagyók száma is (1. 
táblázat). A válaszokat ezek figyelembe vételével értelmezhetjük. 
A gyermekek a reggelit, a tízórait és az uzsonnát átlagosan 10 perc alatt, a vacsorát 15 perc 
alatt, az ebédet pedig 18 perc alatt fogyasztják el tanítási napokon (18. ábra). A képet kissé 
árnyalja az 5 perc alatti étkezők száma, amely reggelinél 10 fő, tízórainál 6 fő, ebédnél 3 fő, 
uzsonnánál 8 fő, vacsoránál 5 fő (19. ábra)  
A reggelire és a tízóraira szánt átlagos étkezési idő elegendő, ám az ebéd és a vacsora 
elfogyasztására a jelenleginél hosszabb idő, 25-30 perc javasolt. Ennyi idő szükséges a 
főételek, különösen a meleg ételek nyugodt elfogyasztásához, a falatok megfelelő 
megrágásához, valamint az éhségközpont kikapcsolódásához. 
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17. ábra Milyen gyakran szoktál gyorsétteremben enni? 
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Étkezések Válaszadó 

(fő) 
Étkezést 

kihagyó (fő) 
Reggeli 113 11 

Tízórai 118 7 

Ebéd 124 1 

Uzsonna 93 24 

Vacsora 116 1 
 

1. táblázat Válaszadók - étkezést kihagyók 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

Az asztalnál ülve étkezők kényelmesen, nyugodtan, az adott étkezésre koncentrálva, ezzel a 
jó emésztést elősegítve fogyasztják el a tányérjukon lévő ételt. Ez a válaszadó 117 tanuló 
esetében leginkább az ebédre jellemző 93%-kal (109 fő), ezt követi a vacsora 84%-kal (98 

fő), majd a reggeli 70-kal (82 fő), a tízórai 60%-kal (76 fő), végül az uzsonna 54%-kal (63 

fő) (20. ábra). 
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18. ábra Tanítási napokon általában mennyi ideig szoktál. reggelizni, ...? 
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19. ábra Tanítási napokon 5 percnél kevesebb idő alatt étkezők száma 
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20. ábra Jelöld meg azokat az étkezéseket, amelyeket MINDIG asztalnál ülve eszel! 
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Sportolás gyakorisága a testnevelés órákon kívül. A tanulók fizikai aktivitásának 
növelését célzó mindennapos testnevelés óra gyakorlati megvalósítása, a gyermekek 
rendszeres átmozgatása függ az iskolák adottságaitól. A testnevelés órák mellett 
szorgalmazzuk a fizikai aktivitás további növelését. A 117 válaszadó tanulónak sajnos, több 
mint egynegyede (31 fő) egyszer sem sportol, egyharmada (39 fő) csak heti 1-2 alkalommal, 

40%-a (47 fő) pedig az ajánláshoz közelítve heti 3, vagy ennél több alkalommal (21. ábra) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Különböző élelmiszerek és fogyasztási gyakoriságuk. Az alábbiakban a különböző 
élelmiszerek és ezek fogyasztási gyakorisága kerül bemutatásra élelmiszercsoportonkénti 
bontásban. Fontos tudni, hogy nem csak bizonyos élelmiszercsoportok aránya, hanem a 

csoportokon belül, a minőségi különbségek is meghatározók prevenciós, vagy 
egészségkockázati hatásuk miatt. Ahogy tehát minden élelmiszercsoportra vonatkozóan 
figyelembe kell venni az ajánlott arányt, a csoportokon belül is meg kell különböztetni az 
élelmiszereket minőségük szerint, s ezek alapján javasolható a fogyasztási gyakoriságuk és a 
mennyiségük. A következőkben a tényleges fogyasztás, illetve a táplálkozás-egészségügyi 
hatásuk, az egészségkárosodás kockázata kerül feltüntetésre. 
 

Italok és fogyasztási gyakoriságuk. Szomjoltásra javasolható italok: víz, cukormentes tea, 
cukrot nem tartalmazó szénsavmentes italok. A választék színesítésére alkalmanként 
zöldséglevek, frissen facsart gyümölcslevek, illetve kismértékben édesített tea is alkalmas. 
Nem szomjoltásra, hanem különleges alkalmakkor megengedett a cukros üdítőitalok 
fogyasztása is, kis mennyiségben. Koffeintartalmú ital nem javasolható általános iskoláskorú 
gyermekeknek. A folyadékok közé soroljuk a tejet és az ízesített tejes italokat is, amelyek 
értékes fehérje- és kalciumtartalmuk miatt napi többszöri fogyasztásra (fél liter tej, vagy 
ennek megfelelő – 600 mg – kalciumtartalmú tejtermék) javasoltak. 

 

A gyermekek alig kétharmada (73 fő) iszik naponta többször, 5 tanuló soha nem iszik 

csapvizet vagy ásványvizet. Ezzel szemben a cukros italokat naponta több alkalommal a 

diákok több mint egyharmada (43 fő) fogyaszt, további egyharmaduk (36 fő) naponta vagy 
heti 4-6 alkalommal. A koffeintartalmú italokat naponta többször öten isznak, kilencen 
naponta, vagy hetente 4-6 alkalommal. Kávét soha nem iszik a tanulók kétharmada (79 fő), 
energiaitalt 82%-uk (97 fő). Ami a tejet illeti, naponta többször csak 16%-uk (19 fő) iszik, 
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21. ábra A testnevelés órákon kívül hányszor sportolsz hetente? 
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egyharmaduk (37 fő) naponta egyszer, vagy heti 4-6 alkalommal, 12 fő egyáltalán nem 
fogyaszt tejet. Az ízesített (cukrozott) tejes italokat naponta többször a diákok 12%-a (14 fő) 
fogyasztja, naponta, vagy heti 4-6 alkalommal további egyharmaduk (37 fő), tizenegyen soha 
nem isznak. A 22. ábra mutatja be a tanulók folyadékfogyasztási szokásait. 
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Gyümölcsök és zöldségek, gyümölcs- és zöldségkészítmények és fogyasztási 
gyakoriságuk. Táplálkozás-egészségügyi javaslat – jelentős vitamin- és ásványianyag-, 

valamint rosttartalmuk miatt – a napi többszöri gyümölcs- és zöldségfogyasztás, legalább egy 
alkalommal nyersen. Előnyt élveznek az idénynek megfelelők, de a változatosság kedvéért a 
gyorsfagyasztott készítmények is rendszeres fogyasztásra javasoltak. A cukrozott gyümölcs- 

zöldségkészítmények, a befőttek, lekvárok, aszalványok, konzervek csak mértékkel 
fogyasztandók. Az olajos magvak kedvező zsírsav-összetételüknek köszönhetően rendszeres, 
de egyszerre kis mennyiségben ajánlhatók. 
 

Nyers zöldséget és gyümölcsöt a válaszadók 46%-a (27-27 fő) fogyaszt napi több 
alkalommal, naponta, vagy heti 4-6 alkalommal közel egyharmaduk (38, ill. 40 fő), ilyen 

formában soha nem eszik 7, ill. 6 fő. Savanyúságot a válaszadók egyharmada soha nem eszik. 

Olajos magokat öten naponta több alkalommal is fogyasztanak, hatan naponta, vagy heti 4-6 

alkalommal, 31 fő soha nem eszik. A további részletek a 23. ábra tartalmazza. 
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Gabonatermékek és fogyasztási gyakoriságuk. A gabonatermékeknek ajánlott fogyasztási 

gyakorisága naponta többszöri alkalom, ebből egyszer – a számottevő rosttartalom miatt – 

teljes kiőrlésű formában. A cukrozott gabonapelyhek és a jelentős zsír- és cukortartalmú 
finompékáruk ritkán és mértékkel fogyaszthatók.  
 

Teljes kiőrlésű, nem cukrozott gabonaterméket a válaszadók 13%-a (15 fő) fogyaszt naponta 
többször, 16%-uk (19 fő) pedig napi egyszer, vagy hetente 4-6 alkalommal. Több mint 
egyötödük (26 fő) soha nem fogyasztja. Fehérkenyeret és pékárut a válaszadók egyharmada 
(39 fő) fogyaszt naponta több alkalommal, több mint a fele (65 fő) pedig naponta egyszer, 
vagy 4-6 alkalommal hetente. Kilencen a soha válaszlehetőséget jelölték meg. Cukros 
finompékárut és cukrozott gabonapelyhet naponta többször 14 és 8 fő, naponta 37-37 fő, soha 

9 és 10 fő jelölt meg. (24. ábra) 
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Állati eredetű fehérjeforrások és fogyasztási gyakoriságuk. Állati eredetű fehérjét naponta 
több alkalommal, mindhárom főétkezés részeként javasolt fogyasztani, a megfelelő 
esszenciális aminosav-ellátottság, a gyermekek fejlődése és az élettani folyamatok megfelelő 
működése érdekében. Táplálkozás-egészségügyi szempontból előnyt élveznek a zsírszegény 
változatok. Hús naponta egyszer kerüljön a tányérra, húskészítmény ritkábban, heti 2-3 

alkalommal megengedett. Hal – zsírszegényen elkészítve – heti minimum egy alkalommal 

javasolt, tojás pedig 3-5 darab hetente. 

 

A gyermekek válaszaiból kiemelendő a nagymértékű húskészítmény fogyasztás, amely nagy 
nátrium/sótartalma miatt kedvezőtlen, valamint az, hogy 16 fő naponta többször is fogyaszt 

zsíros húskészítményeket, 15 fő ugyanebbe a kategóriába tartozó szalámit, kolbászt, 10 fő 
sovány húskészítményt. A táplálkozás-élettani szempontból kedvezőbb hús naponta többszöri 
fogyasztását heten jelölték be, csaknem 40%-uk (47 fő) naponta egyszer, vagy hetente 4-6 

alkalommal eszik, 26 fő soha. Halat a válaszadóknak csaknem fele (53 fő) ritkábban, mint 
hetente egyszer, egyharmada (37 fő) soha nem fogyaszt. Tojást heten naponta többször, 
huszonketten naponta, vagy heti 4-6 alkalommal, 41%-uk (49 fő) soha nem fogyaszt. (25. 
ábra) 
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Tejek, tejtermékek és fogyasztási gyakoriságuk. Visszautalva a folyadékfogyasztásnál 
részletezett tej, tejtermék naponta több alkalommal történő fogyasztásának jelentőségére, 
kiemelendő, hogy közülük a bélflórára jótékony savanyított tejkészítmények, illetve a 
cukrozatlan készítmények preferálandók. Az ízesített tejes italok, valamint a cukrozott 
tejdesszertek fogyasztása korlátozandó. 
 

A natúr joghurt, kefir fogyasztása a tejhez képest elenyésző 56%-uk (66 fő) soha nem 
fogyaszt, s tejet is csak a gyermekek fele (63 fő) iszik heti 4-6, vagy napi egy, illetve napi 

több alkalommal, 12 tanuló pedig egyáltalán nem issza ezt a tápláló italt. A cukrozott tej 

készítmények, tejdesszertek kedveltek, hetente több alkalom a jellemző. A sajt és túró 
fogyasztása heti közel 3 alkalomra korlátozódik. (26. ábra) 
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Sós, édes rágcsálni valók, desszertek és fogyasztási gyakoriságuk. Nem tilos, csak 

megengedett a nassolni valók fogyasztása, jellemzően különleges alkalmakkor, de legfeljebb 
heti két alkalommal. 
 

5 – 15 gyermek naponta több alkalommal is fogyaszt valamilyen sós vagy édes 
rágcsálnivalót, 5 – 18 fő naponta, vagy hetente 4-6 alkalommal, 38 – 70 fő ritkábban, mint 
hetente egyszer és 7 – 22 főre tehető azok száma, akik bevallásuk szerint soha nem 

nassolnak. (27. ábra) 
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27. ábra Sós és édes rágcsálni valókra vonatkozó fogyasztási szokások 
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Gyorséttermi ételek és fogyasztási gyakoriságuk. A gyorséttermek fiatalos hangulatukkal 
és a gyors kiszolgálással, nem utolsó sorban a célcsoportnak megfelelő marketinggel 
elsősorban a fiatal korosztályt célozzák meg. Ételeik jellemzően zsírdúsak és cukrosak, 
finomlisztből készülnek, és kevés zöldségfélét tartalmaznak. Az italok számottevő hányada 
cukrozott. Különféle kedvezményes, általában a szükségletnél nagyobb mennyiségű menük 
kínálatával ösztönzik a fogyasztást. Táplálkozás-élettani szempontból javasolt a gyorséttermi 
ételek minimálisra történő redukálása.  
 

A válaszadók számottevő hányada 40-64% (48-75 fő) ritkábban, mint hetente egyszer 
fogyaszt gyorséttermi ételt, 8-17 fő állítja, hogy soha. (28. ábra) 
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28. ábra Gyorséttermi étkezésre vonatkozó fogyasztási szokások 
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ÖSSZEFOGLALÁS 

 

A kérdőívet a Kossuth Lajos Evangélikus Általános Iskola 125 tanulója (52 lány és 66 fiú) 
töltötte ki. 
 

A felmérés eredményei alapján megállapítható, hogy a tanulók jelenlegi életmódja és 
táplálkozása számos kockázatot hordoz magában, részben tápanyaghiányos, részben az 
elhízás fenyegetettsége miatt. 
 

A helyes étkezési ritmus, igény a napi ötszöri étkezésre az egyik legegyszerűbben 
elsajátítható jó szokás, amely alapfeltétele a megfelelő időben történő, a szervezet 

szükségleteihez igazodó tápanyagellátásnak. A tanulók számottevő hányada az ajánlásoknak 
megfelelően négy-öt alkalommal étkezik naponta, de vannak néhányan, akik kettő, vagy egy 
alkalmat jelöltek meg. Legnagyobb hiba – a válaszadók felét jellemzi, – a reggeli kihagyása 
mindennapi étkezésből. 
Az otthoni, illetve az iskolába vitt ételek a tanulók jelentős hányadánál megfelelnek az 
ajánlásoknak, ám vannak olyan gyermekek, akiknél a cukros, zsíros ételek és italok 
rendszeres fogyasztása egészségügyi kockázatot jelent. 
Ami a különböző élelmiszer-csoportok, élelmiszerek fogyasztási gyakoriságát illeti, indokolt 
a gyermekek edukációja, valamint az intervenció. A gyermekek előszeretettel fogyasztanak 
cukrozott üdítőitalokat a tiszta víz helyett. Néhányuknál előfordul koffeintartalmú italok 
fogyasztása is. Gyümölcs- és zöldségfogyasztás tekintetében a napi rendszeresség jellemző, a 
napi többszöri helyett. Kevesen fogyasztanak teljes kiőrlésű, nem cukrozott 
gabonatermékeket, jellemzően fehérkenyeret, pékárut, illetve cukros, zsíros finompékárut, 
cukrozott gabonapelyhet választanak. Az állati eredetű fehérjék közül elmarad a tej- és 
savanyított tejtermékek, a tojás és hal fogyasztási gyakorisága az ajánlástól, viszont 
felvágottakat (sovány és zsíros húskészítményeket egyaránt) a javasoltnál gyakrabban 
esznek. Megfigyelhető a naponta többszöri, rendszeres nassolás, jellemzően sós vagy édes, 
zsíros élelmiszerekből. Gyorséttermi ételt a gyermekek elenyésző hányada fogyaszt, többen 
is vannak, akik még soha nem ettek ilyet. 
 

Az iskolai egészségkörnyezet szerves része a menza, melyet a válaszadók több mint a fele 
igénybe vesz. A 37/2014. (IV.30.) EMMI rendelet a közétkeztetést szabályozza, ennek 
betartásával a gyermekek intézményi étkeztetése egészségesnek tekinthető. A menzán kapott 
ételt a válaszadó csaknem kétharmada maradék nélkül, vagy legtöbbször megeszi, többen a 
nagy mennyiség, illetve a jóllakottság miatt nem fogyasztják el a teljes mennyiséget. Az étel 
ízére kevesen panaszkodnak. A gyermekek fontosnak tartják az étkezés körülményeit, amely 
kedvező hatással lehet az ételek elfogyasztására és a jobb emésztésre is.  
Az iskolában működő büfében a gyermekeknek közel fele ritkábban vásárol, mint hetente 
egyszer, közel egynegyedük pedig soha. A vásárlók csaknem egyharmada az egészséges 
táplálkozási ajánlásokba beilleszthető ételeket választ a kínálatból, azonban a korlátozottan 
fogyasztandó zsíros és vagy cukros ételek, a zsíros és vagy sós nassolni valók, az édességek, 
a különböző cukorkák és nyalóka iránt még nagyobb a kereslet. Az italok közül közel azonos 
arányban esik a választás az ásványvízre és a cukrozott üdítőitalokra. 
Az iskolai ingyenes vízivás lehetősége kulturált körülmények között ballonos vízből, az 
osztályteremben vagy a folyosón lévő csapból megoldott, kevesen isznak a mosdóban. Ivókút 
nincs az iskolában, telepítése javasolt. 
Nem csak a nyersanyagok válogatása és az ételek elkészítésének technológiája, hanem az 
étkezésre szánt idő is befolyásolja az egészségi állapotot. Általánosságban elmondható, hogy 
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a főétkezésekre kevés időt hagynak, 18 perc alatt megebédelnek, 15 perc alatt 
megvacsoráznak az ajánlott 20-25 perc helyett. 

 

A táplálkozással összefüggő betegségek közül kiemelendő a táplálékallergia és 
táplálékintolerancia. A gyermekek 18%-a jelzett ilyen típusú betegséget, amely szigorú diétás 
megszorításokat követel. Javasolt az érintett gyermekekkel és szüleikkel személyesen 
konzultálni, a diéta alapjait és kockázati pontjait átbeszélni, a diétahiba elkerülése és a 
fejlődésükhöz szükséges, megfelelő tápanyagok biztosítása érdekében. Érdemes az iskolába, 
a speciális étkezési igény kérelmeként benyújtott diétás igényeket ismételten felülvizsgálni, 
szakorvos, illetve a diagnózis módja és időpontja, valamint a felülvizsgálat tekintetében is. 
 

Az egészség másik pillére, a rendszeres – a napi testnevelés órákon kívüli – fizikai aktivitás 
is jóval alatta marad a kívánatosnak. 
 

Javasolt a gyermekek táplálkozási ismereteinek bővítése, a jelenleginél célzottabb és 
hatékonyabb elméleti és gyakorlati oktatása, a táplálkozási ajánlásoknak megfelelő szélesebb 
büfékínálat, valamint irányított, szervezett keretek között, vagy délutáni „szakkör” jelleggel a 
fizikai aktivitásuk fokozása. 
 

 

Budapest, 2018. március 5. 
 

 

 

 


