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Bevezetés

A gyermekek szamara, a szemléletformalasukra leginkdbb alkalmas ¢életkorban (8-14 éves
korig) kiemelten fontos az egészséges taplalkozasrol szold, evidencidkkal alatdmasztott
taplalkozasi ismeretek ataddsa. Mivel a civilizacios betegségek, melyek a XX: szazad masodik
felétdl a halalozas vezetd mutatoi lettek, jelentds szazalékban a genetikai tényezdkon tal,
egészséges ¢letmoddal megeldzhetdek lennének. Ismert tény, hogy a gyermekek korében is
novekszik a magas vérnyomadsbetegség, a 2. tipusu cukorbetegség, metabolikus szindréma
gyakorisaga, ¢s a felnottek korében kialakulo belgyogyaszati betegségek €letkori hatara korabbi
¢letkorra elébbre keriilt. Ennek oka a mozgasszegény €életmod ¢€s a helytelen taplalkozas, ami
mar a gyermekeket is veszelyezteti, ezért elengedhetetlen szamukra a kockazatcsokkentés és az
egészségmegdrzés, amelynek egyik mddszere az egészséges €életmodrol tartott iskolai elméleti-
¢és gyakorlati ismeretterjesztd orak, foglalkozasok és ezek atiiltetése a mindennapjaikba.

Az életmdodi valtozasok rovid tavon is elénnyel jarnak a gyermekek szamadra: lehetévé valik a
fogszuvasodas elkertilése, az idedlis testsuly megtartasa, az elhizds megel6zése. Hosszu tavon
a megel6zo intézkedések egészségveédd hatdsa is kifejezett, mivel igy elkertilhetové valnak a
sziv- és érrendszeri és egyes daganatos betegségek is.

2018. februarjaban az ,,EFOP-1.8.5-17 Men6 menzak az iskoldkban” megnevezésl palyazati
felhivas keretén beliil (a palydzat azonosité szama: EFOP-1.8.5-17-2017-00191.) sor keriilt a
Kossuth Lajos Evangélikus Altalanos Iskola 2. és 6. osztalyos tanulok taplalkozasi szokasainak
felmérésére, és ezutan két tanévben, a 2017/18. és a 2018/19-es tanévben megrendezésre
keriiltek a projektfeladatok, amelyek az egészséges taplalkozéas gyakorlati megvaldsitasat
egyénileg a tanuldk ¢€s a sziileik szdmara is segitették. A masodik kérddives mérésre 2019.
juniusaban keriilt sor, mintegy a tanuldok szemléletformalddasanak ellendrzésére, és annak
kontrollalasara, hogy hogyan sikeriilt megvalositaniuk a gyakorlatban az iskoldban és a
dietetikai tanacsadasokon tanultakat.
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Az elemzés célja

Az elemzés a Soltvadkerti Kossuth Lajos Evangélikus Altalanos Iskola 3. és 7. osztalyos tanuléi
altal 2019. janiusaban kitoltott, OGYEI altal kidolgozott taplalkozasi kérddivek kiértékelése,
az ugyanezen tanulokkal egy tanévvel kordbban, még 2. és 6. osztalyos korukban kitdltott
kérdéiv eredményeivel vald 0sszevetése, a valtozasok kiemelése. A cél, hogy a tobb, mint egy
év kiilonbséggel kitoltott kérddivek valaszainak elemzésével nyomon kovessiik a tanulok
taplalkozasi szokdsait €s azok valtozasat a projekt keretében megvalositott egészséges
taplalkozassal kapcsolatos taplalkozasi ismeretek bovitése utan.

Modszer

A prospektiv, onkontrollos vizsgalat részeként ugyanazokkal a tanulokkal, két egymast kovetd
tanévben, 2018 februarjdban és 2019. juniusaban az OGYEI altal kidolgozott taplalkozasi
kérddiv keriilt kitoltetésre. A gyermekek szakember feliigyelete mellett toltotték ki a kérddivet,
segitve a gyermekeket abban, hogy megértsék a kérdéseket ¢és a valdsdgnak megfeleléen
valaszoljanak. A 2017/18-as tanévben kitoltott kérddivek (tovabbiakban 1. mérés) kiértékelését
dietetikus, okleveles taplalkozastudomanyi szakember végezte. A 2018/19. tanévben kitoltott
kérdéivek (tovabbiakban 2. mérés) kiértékelését ¢és Osszehasonlitdsat az 1. mérés
eredményeivel, PhD. kutatéi mindsitésii altalanos orvos szakember végezte. A statisztikai
elemzés Microsoft Office Excell programmal tortént.

A kérdéivet kitolté tanulok osztalyai, életkora, neme

A 1. mérés soran 0sszesen 125 tanuld toltotte ki a kérdodivet, akik koziil 68 6 2. osztalyos, 57
f6 6. osztalyos tanuld volt. A 2. mérésen Osszesen 121 tanuld vett részt, akik koziil 69 {6 3.
osztalyos, 52 f6 7. osztalyos tanul6 volt. Az 1. dbrén lathat6 a 2. mérés soran az adatfelvételben
részt vett didkok életkori megoszlasa. Az 1. mérésen részt vett 52 fiu és 69 lany, a nemek aranya
hasonldan alakult a 2. mérés soran is: 51 fiti és 70 lany t6ltdtte ki 0jbol a kérddivet. A mintavétel
onkontrollos volt, mivel ugyanazok a tanulok toltotték ki a két kérddivet, igen hasonlo aranyban
¢és szamban.

A kérddivet kitoltok életkori megoszlasa

2. mérés N=121f6 9 éves

1f6

1110 éves
& 11 éves
12 éves
& 13 éves

i 14 éves

06 5 ¢5 & 15 éves

1. abra: A 2. mérés soran a kérddivet kitolto tanulok életkori megoszlasa.
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Eredmények
A 2. kérdoiv eredményei egyiitt kerlilnek bemutatasra az 1. mérés eredményeivel, igy lehetové
valik a valtozas kovetése és értékelése is.

A napi étkezések szama

Az étkezési szokasok fontos eleme a foétkezések gyakorisaga, rendszeressége.

A 121 6 koziil 117 gyermek valaszolt arra a kérdésre, hogy hanyszor étkezik egy nap (2.4abra).
Az 1. mérés soran leggyakrabban a 3-5-sz0ri étkezést jelolték meg, és ez a 2. mérés soran is ez
volt a leggyakoribb vélasz. Egy tendenciat lehet megfigyelni, a napi négyszeri, 6tszori étkezés
gyakorisdganak novekedésével. Ami az iranyelvekhez jobban kozelit a gyermekek esetében,
mint a napi 3x-1 étkezés. Viszont még mindig maradtak olyan tanulok, akik kétszer étkeznek

egy nap (6 10).

Az étkezések napi gyakorisaga, 2.mérés
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o

1x 2X 3x ax 5x Tobb, mint 5x
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2. abra: Az 1. és a 2. mérés soran a kérddoivet Kitolté tanulok valaszai alapjan a
valaszadok szama (f6), akik naponta 1-szer, 2-szer, 3-szor, négyszer vagy otszor vagy
annal tobbszor étkeznek

Az otthoni reggelizés gyakorisaga

Az 5. kérdésre, hogy milyen gyakran szoktak reggelizni iskoldba indulas el6tt a tanulok, az 1.
mérés soran 118, a 2. mérésnél 119 valasz érkezett. Az 1. méréshez hasonlitva 61 f6rdl (51,7%)
69 fore (58%) noétt azoknak a tanuloknak a szdma, akik minden nap reggeliznek, ez 6,3%-o0s
novekedést jelent. Kedvez0 irdnyu tendencia, hogy 8 fovel (20 fordl 12 fore), azaz 6,9%-kal
csokkent azok ardnya, bar még mindig a 12,8%-0s azon didkok ardnya, akik nem reggeliznek
(3.abra).
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% A reggelizés gyakorisaga
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3. abra: Az otthoni reggelizés gyakorisaga az 1. és a 2 mérés soran a kérddoivet Kkitoltok
tanulok korében. A kérdéiv ezen kérdésére adott dsszes valaszok szazalékos aranyaban

A reggelire fogyasztott élelmiszerek tipusai
A 2. mérés soran erre a kérdésre 48 f6 valaszolt, mig az 1. mérésnél 84 tanul6 adott valaszt. Igy
az eredményeket a relativ gyakorisag, vagyis szazalékos formaban adjuk meg a 4. dbran.

Az ajanlott ¢élelmiszerek koziil a szendvicset, kenyeret feltéttel (tojassal, felvagottal, virslivel,
kolbasszal) a megkérdezettek 52,1%-a fogyasztotta reggelire, ez 12,8%-0s ndvekedést jelent az
1. mérés 39,3%-o0s eredményével dsszehasonlitva.

A nem ajanlott cukros, zsiros pékaruk, tésztdk fogyasztisa a 7. osztalyosok korében 8%-kal
csokkent, 3. osztalyosoknal 2%-kal, bar naluk az édességek fogyasztasa is 6%-kal csokkent. A
gabonapehely, miizli fogyasztdsa 12-13%-kal ndtt. Itt tovabbi kérdésekre lett volna sziikség,
hogy megtudjuk: a zabpehely és tej alapti miizliket részesitik elényben, ami egészséges és
ajanlott, vagy a magas hozzaadott cukrot tartalmazé gabonapelyhet, miizlit. Igy egyértelmiien
nem lehet nyilatkozni abban a kérdésben, hogy ez a véltozas mennyiben elényds. A reggeli
gyiimolcsfogyasztas kissé nott 5%-kal.

Mindkét évfolyamban 17%-kal ndtt a nétt a tej és tejes italok €s a joghurt fogyasztasa.
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A reggelire fogyasztott élelmiszerek tipusai %
0
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4. abra: A kérddoivet kitoltok altal a reggeli soran fogyasztott élelmiszerek tipusai, realtiv
gyakorisag (%), az 1. és a 2. mérés osszehasonlitasa

Otthonrdl az iskolaba vitt kisétkezések (tizorai, uzsonna)

A 2. adatfelvétel azt mutatja (5.4bra), hogy az els6 méréshez képest kissé nott azon gyerekek
szama, 5 fovel, akik tizorait és uzsonnat visznek magukkal az iskoldba (88 fordl 93 fére),
Osszesitve ez 4,3%-os javulds, és csokkent a biifében vasarlok szdma (10 f6rél 7 {fore).

A tizérait/uzsonnat otthonrdl vivék (szazalékban) %

0 20 40 60 80 100

Igen |
Nem, mert kapok az iskolaban

Nem, mert a bufében veszek

Nem, mert nem eszem tizorait
és/vagy uzsonnat

1. mérés N=115 valasz i 2. mérés N=115 valasz

5. abra: A kisétkezéseket otthonrol vivo tanulok szazalékos aranya, az 6sszes valaszadot
nézve
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A tizorai fogyasztott élelmiszerek csoportjai

Arra a kérdésre, hogy ha visznek magukkal tizérait és/vagy uzsonnat az iskolaba, akkor
altalaban milyen élelmiszert valasztanak, az 1. mérés soran 84 tanulo, a 2. mérésnél 53 tanuld
adott valaszt. Az eredmények szerint leggyakrabban az egészséges taplalkozasi ajanlasoknak
megfeleld tizorait/uzsonnat, vagyis szendvicsféléket fogyasztanak, ez az arany nem valtozott,
az 1. mérés eredménychez képest (1. mérés: 73 a 84 fobol vs. 2. mérés: 44 a 53 f6bdl). A
gyakorisagi korlatozas ald esO cukros, vagy zsiros ételek fogyasztasa csokkent, ezeknek az
ételeknek a fogyasztasa hetente legfeljebb egyszer vagy kétszer ajanlott: az 1. mérésnél 16 f6
jelolte ezeket az ételeket, ez a szam 3 fOre csOkkent a 2. mérésnél. Mivel kiilonbozott a
valaszadok szédma, ezért szazalékos aranyokban abrazolom az adatokat a 6. dbran. Egy-egy
esetben eléfordult édesség, tard rudi €s ropi fogyasztasa. Megjelent a gyliimolcs fogyasztas is

(1 £6).
o, r_ s . e . ’ .
10? Tizéraira fogyasztott élelmiszerek tipusai
80
60
40
20
0 —
Szendvics, Zsiros/cukros Edesség, tiré Cukorka féle Zsiros nassolni Gyiimdlcs
péksiitemény, étel, leveles rudi valo, ropi
hot dog, pizza tészta
H1.mérés% M2 mérés%

6.abra A tizoraira fogyasztott élelmiszerek csoportjai, az dsszes valasz szazalékaban

Az iskolai menzan ebédelé tanulok
Az iskolai menzan ebédeldk aranya (7.kérdés) kissé nétt az 1. mérés eredményeihez képest (4

fovel), ezzel parhuzamosan csokkent a menzat nem igénybe vevo tanulok szama (7.abra).

(]
65

A menzan ebédel6k szama (f6)

P
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Nem

7. abra: Az iskolai menzan ebédeld tanuldok szama az 1. és a 2. mérés soran (f6)
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A menzan kapott ételek elfogyasztasi szokasai, ennek okai

A kérddiv azon kérdésére, hogy ,,A menzan kapott ételt maradék nélkiil megeszed?” az 1. mérés
soran 56, a 2. mérés soran 58 valaszt jeloltek be. Az adatok azt mutatjak, hogy kissé emelkedett
azon tanulok aranya, akik legtobbszor elfogyasztjdk a menzan kapott ételt.

Az iskolai menzan kapott étel elfogyasztasa
% (relativ gyakorisag %)
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B 1. mérés %, n=56 1 2. mérés % n=58

8. abra: Az iskolai menzan kapott étel elfogyasztasa, a valaszadok milyen gyakran
fogyasztjak el a menzai ebédet, relativ gyakorisag (%), 1. mérés n=56 6, 2. mérés n=58
fo

A kovetkezo kérdést azoknak a tanuloknak kellett megvalaszolniuk, akik az el6z6 kérdésre azt
a valaszt adtak, hogy ritkdn vagy soha nem fogyasztjak el a menzai adagot. A 1. mérés soran
56-bdl jelezte 19 tanuld ezt, a 2. felmérés soran csokkent a menzai ebédet ritkan elfogyasztok
szama, 13 fore az 58 valaszadobol. Azok a didkok, akik altaldban nem fogyasztjak el a menzai
ebédet, megindokoltak valaszukat. Az 1. mérés soran legtobbszor ,,sok/nagy az adag/jollaktam
valaszt” jelolték be. A 2. mérés soran csak 3 valasz érkezett: 2 f6 ,,nem izlik”, 1 {6 ,,nem vagyok
annyira ¢hes” valasszal indokolt.
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Az étkezés koriilményei
A kérddiv 9. kérdésében egy 5 fokozatu Liekert skalan a 2. mérés soran tobben jelolték be azt
a valaszt, ami mutatja, hogy mennyire fontosak az étkezés koriilményei a tanulok szdmara.

% Az étkezés rendezett koriilményeit fontosnak talalé
tanuldk szazalékos aranya

60
50
40 ~—
30
20 —
10

0

1 2 3 4 5
1. mérés %, n=56 2. mérés %, n=61

9. abra: ,Mennyire fontosak szamodra az étkezés koriilményei a menzan? (pl. szép terito,
kellemes kornyezet, szép tanyérok, stb.) Osztalyozz!” A valaszok szazalékos aranya (az 1-
5 fokozati Liekert skalan az egyaltalan nem fontostol (1) a fontosig (5)). Az 1. és 2. mérés
osszehasonlitasa

Iskolai biifé

Minden gyermek tudja, hogy van az iskolaban biifé. Az 1. mérésnél 118 {6, a 2. mérésnél 120
{6 valaszolt erre a kérdésre. Az iskolai biifében vasarlo tanulok aranya hasonld volt a két mérés
soran (10. abra).

% Az iskolai biifében vasarlo tanuldk szazalékos aranya
50
40 H
30 5
20 — - —— -
10 — - — - — -
0

Soha Ritkabban, 1-3 4-6 Naponta1- Naponta

mint egyszer alkalommal alkalommal szer tobbszor
egy héten hetente hetente
1. mérés %, n=118 2. mérés % n=121

10. abra Az iskolai biifében vasarlé tanulok vasarlasi relativ gyakorisaga

9
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Az iskolai biifében vasarolt élelmiszerek koziil a 2. adatfelvételkor a tanulok nagyobb
hanyada jelolte, hogy a taplalkozasi ajanlasoknak megfeleléen javasolt, szendvicset (5216),
pizzat (116), péksiiteményt (3 f6) vasarol a biifében, dsszehasonlitva az 1. méréssel (38 f0):
Mivel kevesebb a 2. mérés soran a valaszok szama, ezért a relativ gyakorisagot abrazoljaa 11.
abra. Sajnos nem valtozott az édességet, csokoladét vasarlé gyakorisag, de Iényegesen
kevesebben jelolték a cukorka, gumicukor vasarlasat (23,3%-rd6l 7,5%-ra csokkent). Nott a
cukormentes dsvanyviz és kissé csokkent a cukrozott iiditditalok vasarlasa. Par tanul6 innivalot
irt, kiilon megnevezés nélkiil (knm).

A biifében vasarolt ételtipusok relativ gyakorisaga

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

Szendvics, pizza, péksiitemény

Edesség, csokoladé, siitemény

Cukorka, gumicukor, nyaldka

Cukros, zsiros étel: leveles tészta, langos

Zsiros, sés nassolni valé: chips, ropi

Innivalé kmn.

Cukormentes asvanyviz

Cukrozott uUditGital, tea

B 1. mérés %,n=129 2. mérés % n=107

11. abra: Az iskolai biifében vasarolt ételcsoportok, relativ gyakorisag, az 1. és a 2.
meérés szazalékos eredményeinek osszehasonlitasa
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A vizvétel helye az iskolaban

A higiénikus koriilmények melletti vizvétel biztositott az iskoldban, az osztalyteremben vagy a
folyoson 1€évé csapbol, ballonos vizbdl, vagy a legtobben otthonrdl hozzak a vizet. Ezek az
aranyok hasonlo6 relativ gyakorisdgot mutattak az 1. és a 2. mérés soran.

% Az iskolai vizvétel helye (relativ gyakorisag)
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12. abra Az iskolai vizvétel helye (relativ gyakorisag)

Taplalékallergia, taplalék-, illetve ételintolerancia

Az 1. adatfelmérés soran 22 gyermek 13 féle taplalékallergiat és 9 egyéb ételérzékenységet
jelolt meg. A 2. adatfelvétel soran 23 gyermek jelolt meg 15 fajta taplalékallergiat és 4 fajta
egyeb érzékenységet. Az 1. mérésnél nem allergizald taplalékokat is megjeldltek (mint zsir,
burgonya). Ez nem fordult el a 2. felmérésnél, viszont 1) okokat is beirtak, mint por (1) és
kamilla (1) jelent meg, mint allergén. Egy tanuld ,,eper izli gydgyszer”-t emlitett, itt lehet, hogy
a tanuld az eper aromdra, de magara a gyogyszer hatdanyagara is produkalhat allergias
tiineteket, ez tovabbi kivizsgalast igényel. (13. abra). A kérddivek kitoltése utan a kisziirt
gyermekek a projekt részét képezd tovabbi személyes, és sziilével egylitt is megvalodsitott
dietetikai tanacsaddson vettek részt. Szadmukra személyre szabott tandcsadas tortént, egyes
esetekben sziikséges volt tovabbi szakorvosi allapotfelmérésre, kezelésre iranyitani a tanuldkat,
¢s a tanacsadason megjelent sziiloket.

11
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5 Etelallergia, intolerancia gyakorisaga (f6)
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13. dbra Etelallergia, intolerancia és egyéb allergiak abszolit gyakorisaga, az 1. és a 2.
mérés soran allergiat jelolt tanulok szama (f6)

A gyorséttermi étkezések gyakorisaga

A ,Milyen gyakran szoktal gyorsétteremben enni?” kérdésre adott valaszokbol kidertil, hogy
az 1. méréshez hasonldan, a tanulok jelentds hanyada (91,6%) ritkan vagy soha nem étkezik
gyorsétteremben. A 2. adatfelvételnél az els6hoz képest 0sszesen 18 tanuld csdkkentette a
gyorséttermi latogatdsok szamat. 9 fdvel tobben jeldlték be, hogy soha nem étkeznek
gyorsétteremben, €és 9 fovel tobben a ritkabban, mint egyszer egy héten valaszt. A gyorséttermi
¢étkezéseket rendszeresen gyakorlo gyerekek aranya csekély 8,4%, €s ez az arény is csokkent az
elsé méréshez képest. A gyorséttermekben gyakran talzott so-, telitett zsirokat tartalmazo
ételeket lehet fogyasztani, a cukrozott iiditOkkel egyiitt. A rendszeres gyorséttermi étkezés
emiatt elhizashoz vezethet, illetve egy olyan szokas kialakitdsahoz vezet, ami nem elényos
taplalkozasi szempontbol.
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14. abra: A gyorséttermi étkezések abszolut gyakorisaga az 1. és 2. adatfelvétel soran

(fo)

Az étkezésekre forditott ido

A 2. adatfelvétel sordn a tanulok altal megjelolt étkezésekre szant i1d6 atlageredményeit
egymintas T-proba segitségével statisztikailag 6sszehasonlitottuk az 1. mérés soran megadott
iddtartamokkal. Statisztikailag szignifikans volt a kiilonbség, a 2. mérés soran ndvekedett az
étkezésekre szant id6 minden napszakban. Ez j6 szokasok kialakitasanak iranyéaban jo 1épésnek
tekinthetd, mivel, ha lassabban és az étkezésre figyelve étkeznek a gyermekek (és a felndttek
is), akkor jobban tudnak figyelni a jollakottsag érzésére. Alaposabban megragjak a falatot. A

leptin, egy a jollakottsag érzetét elésegitd hormon termelddéséhez is tobb 1dd sziikséges (15.

abra).
perc Az étkezésekre forditott id6 * p<0,05
30 ** p<0,001
* %

%k *k

2 -
J

20

15

10

5

Reggeli Tizérai Ebéd

B 1. mérés u 2. mérés

Uzsonna

Vacsora

15. abra Az étkezésekre forditott id6 (atlagolt eredmények), a szignifikancia jelolése:

*p<0, 05, **p<0,001, Egymintas T proba.
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Tanitasi napokon 5 percnél kevesebb ido alatt étkez6k szama

A csak néhany percet étkezésre szanok tanulok ardanya a 2. adatfelvétel soran jelentOsen
csokkent, 31 fordl 13 fore (16.4bra). Helytelen taplalkozasi szokasokhoz vezet a kapkodva
elfogyasztott étkezés. A foétkezésekre legaldbb 20-30 percet kellene szanni. Az
¢hségkozpontok aktivitdsanak csokkenéséhez is id6 kell, a leptin hormon termelddéséhez is,
ami a jollakottsagért felelds.

s Az 5 percnél kevesebb id6 alatt étkez6k szama
10

5 1. mérés n=31 2. mérés n=13

8 |—

7

6 I

5 |

4 |—

3 |—

2

1 |—

0

Reggeli Tizérai Ebéd UzsonnaVacsora Reggeli Tizérai Ebéd UzsonnaVacsora
1 perc 2 perc 3perc 4perc

16. abra Az 5 percnél kevesebb ideig étkez6 tanulok szama (f6), az 1. és 2. mérés
osszehasonlitasa

Az asztalnal iilve étkezok

Az asztalnal nyugodt koriilmények kozott, tilve étkezé didkok aranyat nézve, a reggelit és az
ebédet és a vacsordt elfogyasztok szama 4-5 fovel ndtt a 7. osztdlyosok korében. A 3.
osztalyosok kozott csak a vacsorat fogyasztja el tobb didk iilve (65 f6 vs. 51 f6), a tobbi
étkezésnél nem jelentkezett valtozéas. Igy a 3. osztdlyosok eredményei miatt az Gsszesitett
eredményekben mar csak a vacsorat iilve elfogyasztok szaméban jelentkezik szamottevo
javulas: 88-rol 107 fore, az 1. mérés adataihoz képest (17.4bra).
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Asztalnal lilve étkezG6k (relativ gyakorisag %)

50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100
Reggeli
Tizorai
Ebéd p4,0
5
Uzsonna
Vacsora

B 1.mérés (%), n=117 m 2.mérés (%), n=120

17. abra: Az asztal mellett iilve étkezok az 1. és a 2. mérés soran adott valaszok alapjan
szamitott szazalékos adatok

A sportolas gyakorisaga a testnevelés 6rakon kiviil

A 2. mérés soran a valaszado tanulok korében 17 fovel (14,4%) csokkent a nem sportolod tanulok
szama. A hetente haromszor sportol6 tanulok szama 16-r6l 25 fére nétt, mig a haromnal tobb
alkalommal sportolék szama 31-r6l 46 foére emelkedett. Ha Osszesitjiik a tobbet sportolod
gyerekek szamat, akkor 24 tanuloval tobb sportol, ez a teljes valaszadd tanuld szdmahoz
viszonyitva 20,7%-kos novekedést jelent. Ez jelentds és nagyon kedvezd valtozas, mivel ez azt
jelenti, hogy a 116 valaszadobol 71 tanulo, vagyis a tanulok 61 %-a mozog legalabb heti harom
alkalommal a tandrakon kiviil is. Az Amerikai Sportorvosi Tarsasag ajanlasa alapjan minimum
60 perc aerob aktivitds sziikséges naponta a gyermekeknek. Minden tovabbi mozgas
egészségnyereséggel jar. A rendszeres fizikai aktivitds ebben az ¢letkorban segit megalapozni
a késobbi fittséget, €s szdmos jotékony hatassal bir: a felndttkori cstics csonttomeg elérését
segiti eld, megakadalyozza a csontritkulast. Csokkenti a sziv-és érrendszeri betegségek, a
magas vérnyomds, a cukorbetegség kialakuldsanak kockazatat. A gyermekek ideélis
teststilyanak megorzésében is nagy szerepe van (18.4bra).
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18. abra A sportolas gyakorisaga a testnevelés 6rakon Kiviil, relativ gyakorisag, a két

mérés osszehasonlitasa
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Kiilonbo6zo6 ¢élelmiszerek és fogyasztasi gyakorisaguk

Az ¢élelmiszer csoportoknal a taplalkozasi ajanlasoknak megfeleléen, a mindségi
szempontoknak megfeleléen megkiilonboztetjik az egészségi szempontbdl gyakorisdguk
alapjan minden nap ajanlott ételeket, vagy a korlatozassal fogyaszthatd italokat, ételeket. A
gyermekek szamara a jo taplalkozasi szokasok kialakitasa szempontjabol igen fontos, hogy
tudjanak arrdl, hogy mely ételek az elsdként valasztandok és melyek azok az ételcsoportok,
amelyeket korlatozéssal ajanlott fogyasztani. A 2. mérés adatai kiilon grafikonokon keriilnek
részletes bemutatasra.

Italok és fogyasztasi gyakorisaga

A 2. adatfelvétel soran (N=120 f6) a csapviz fogyasztasa nott, az els6 méréshez képest, 73 fo6rol
104 fore, vagyis a megkérdezett tanulok 87%-a csapvizzel oltja szomjat. Ez 6sszességében az
24,8%-kos novekedést jelent. Csokkent azoknak a gyerekeknek a szdma, akik soha nem
fogyasztanak csapvizet 5-rdl, 2 fore.

A cukros italokat naponta tobb alkalommal fogyasztdo gyermekek szama 10 fore csokkent, az
1. méréshez képest, amikor is a didkok egyharmada (43 f6) fogyasztott cukros italokat naponta
tobb alkalommal, ami magas szdmnak volt tekinthetd. Ez a tendencia megfordulni latszik, mivel
71 fordl 118 fore, 24 %-kal nétt azon didkok szdma, akik ritkdbban, mint egyszer egy héten
isznak cukros italokat.

Koffeintartalmu italokat naponta tobbszor csak 2 tanulo fogyaszt, (az 1. mérésnél 5 £6). A kavét
soha nem fogyasztd tanulok szdma nétt, 79 f6rél 93 fore. Egy tanuld sem jelolte be, hogy
naponta egyszer vagy hetente 4-6 alkalommal kavét fogyasztana, ez is jelentds csokkenést jelez,
a korédbbi 9 illetve 7 f6hoz képest. Az energiaitalt soha nem fogyasztd gyermekek szama kis
mértékben nétt, 97 f6rdl 101 fére (82%-r61 84 %-ra).

A tejfogyasztas viszont nem ndvekedett elégséges mértékben, a naponta tobbszor tejet ivo
tanulok szama 19 férél 22 fore nétt. A naponta egyszer vagy heti 4-6 alkalommal tejet ivo
tanulok szama csokkent, 37 forol 24 fore. Nem valtozott azon tanulok szama, akik soha nem
fogyasztanak tejet (12 £0). A tej a megfeleld napi kalciumbevitel szempontjabol fontos, legalabb
napi 600mg kalcium sziikséges ebben az életkorban (19.4bra).
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Italok fogyasztasi gyakorisaga 2. mérés (f6) 8

0 20 40 60 80 100 120

Szénsavas CUKROS uditdital, pl.
koéla, Fanta, izesitett asvanyviz,
sth. N=121

Szénsavas CUKORMENTES
tiditgital, pl. Fanta Zero, Pepsi
light, stb. n=119

CUKROS gyiimolcslé, jeges tea,
sz6rp, pl. almalé, Icetea, Piroska
szorp, stb. N=120

H Soha

100%-os gyiimélcslé N=120 H Ritkabban, mint egyszer egy
héten

u 1-3 alkalommal hetente

Energiaital, pl. Red Bull, Bomba,
stb. N=120 = 4-6 alkalommal hetente

H Naponta 1-szer

Kavé, tejeskavé, jegeskavé,
kapucsiné N=120 H Naponta tobbszor

Csapviz, szénsavas vagy
szénsavmentes asvanyviz N=120

Tej N=121

izesitett tej, pl. kakad, karamellas
tej, stb. N=121

19. abra: A 2. mérés soran a tanulok altal adott valaszok a kiilonbo6zo italok fogyasztasi
gyakorisagara (f6)
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Gyiimolcsok és zoldségek, gyiimolcs- és zoldségkészitmények és fogyasztasi
gyakorisaguk

A 2. mérés eredményeit dbrazoltam a 20. dbran. A tanulok 32,5%-a fogyasztott minden nap
tobbszor nyers zoldséget, ami javulast mutat az 1. méréshez (23%) viszonyitva. A nyers
gylimolcsok napi egyszeri fogyasztasa 42%-os ndvekedést mutatott, 51 tanuld jeldlte a
korabbi 20 fével szemben. A nyers zoldség- €s gylimolcs fogyasztasa igy dsszességében is
novekedett. A savanylsag fogyasztasa a heti 1-3szori gyakorisagnal mutatott ndvekedést.
Csokkent a naponta tobbszor lekvart vagy befottet fogyasztd didkok szama (senki nem
jelodlte), helyette nott a heti 4-6szori lekvar és befott fogyasztas kb. 15 fével, ez 10%-os
kiilonbség. Csokkent azoknak a gyereknek az aranya, akik soha nem fogyasztanak olajos
magvakat (31 fordl 14 fore).

Z0ldség-és gylimolcsfogyasztas 2. mérés (f6)

0 20 40 60 80 5
Nyers z6ldség, pl. paprika,
uborka, paradicsom, salata,
ujhagyma, retek, stb. N=120 = Soh
oha
Nyers gyiimolcs, pl. alma, korte, H Ritkabban, mint egyszer
banan, stb. N=121 egy héten

1-3 alkalommal hetente

Lekvar, bef6tt N=119
4-6 alkalommal hetente

[ | -
Savanyusag, pl. ecetes uborka, Naponta 1-szer

csalamadé, savanyu kaposzta,

stb. N=121 .. ..
H Naponta tobbszor

Aszalt gyiimolcs, pl. aszalt szilva,
aszalt sargabarack, almaszirom,
mazsola, sth. N=121

Olajos magvak, pl. dié, mogyoro,
mandula, napraforgémag, stb.
N=120

20. abra Zoldség- és gyiimolcs, valamint gyiimolcs- és zoldségkészitmények és
fogyasztasi gyakorisaguk (f6)
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Gabonatermékek és fogyasztasi gyakorisaguk

A gabonaf¢lékbdl a teljes kidrlésli, magas rosttartalmu kenyér, zsdmle, illetve péksiitemény
naponta tobbszori fogyasztasra ajanlott. Korlatozottan ajanlott a magas hozzaadott cukrot
tartalmazé finom pékaruk, cukrozott gabonapelyhek, miizlik fogyasztasa. A teljes kiorlési
pékarut minden nap fogyasztd tanuldk aranya hasonld volt az 1. és a 2. mérés soran (16 f6,
13%). Viszont jelentdsen nott a korabbi 19 f6rél (16%) 37 fore (31%) azoknak a didkoknak a
szama, akik napi egyszer vagy hetente 4-szer, 6-szor fogyasztanak teljes kiorlésti pékarut.
Ezzel parhuzamosan csokkent azon tanulok szama, akik soha nem fogyasztanak ilyen tipusu
pékarut, a korabbi 26 fordl 10 fore. A cukros finompékaru és a cukrozott gabonapehely
fogyasztasat naponta tobbszor 14 és 8 £f6, naponta 37-37 f0, soha 9 és 10 {6 jeldlte meg (21.
abra)

Csokkent azoknak a tanuloknak a szama, akik naponta tobbszor fogyasztanak cukros
finompékarut (14 f6rdl 3 fore) és cukrozott gabonapelyhet (8 f6rdl 4 foére). A naponta
fogyasztok szama is csokkent a kordbbi 37 fo6rdl 21 fére. A cukrozott gabonapelyheknél
maradt a naponta fogyaszt6 35 f6 a korabbi 37 f6 mellett. Mig korabban 9 és 10 {6 jelolte meg
a soha nem fogyaszt valaszt, ez a szdm 5 €s 9 fore valtozott a 2. mérésnél.

Gabonatermékek és fogyasztasuk, 2. mérés (f6)

Teljes kidrlés(, korpas, magvas,
rozsos kenyér, kifli, zsemle
N=119
B Soha
Fehér kenyér, kifli, zsemle M Ritkabban, mint
N=119 egyszer egy héten
1-3 alkalommal
hetente
M 4-6 alkalommal
Péksiitemény, pl. kakads csiga, hetente
turds batyu, pogacsa, stb. ® Naponta 1-szer
N=120
Naponta tobbszoér

Miizli, gabonapehely, pl.
Chocapic, Nesquick, Cerbona,
stb. N=121

0O 10 20 30 40 50 60 f6

21. abra A gabonatermékek fogyasztasi gyakorisaga, a valaszadok szama (f6), a 2. mérés
eredményei
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Allati eredetii fehérjeforrasok és fogyasztasi gyakorisaguk

A naponta tobbszor is zsiros huskészitményt fogyasztd didkok szama a felére csokkent (16 fordl
8 fore). A szalamit, kolbaszt naponta tobbszor fogyasztod didkok szama 15-r61 12 fore csokkent.
A taplalkozas-¢€lettani szempontbol kedvez6bb hus naponta tobbszori fogyasztasat 5 {6 jelolte
be. Nem valtozott a naponta egyszer, vagy hetente 4-6 alkalommal hust ev6 tanulok aranya (47
6, 40% vs. 46 10, 38,4%). Nem valtozott a hust soha nem fogyaszté didkok szama: 7-f6/6 0.
Nott viszont a halat hetente 4-szer, 6-szor fogyaszté didkok szama: 17 f6rél 42 fore. A tojas
napi tobbszori alkalommal vald fogyasztasat senki nem jeldlte be a 2. mérés soran, mig ezt az
1. mérésnél 7 £6 jelolte. A didkok 84%-a hetente 1-3-szor vagy 4-6-szor fogyaszt tojast; 12 6
a tojast soha nem ev6 didkok szdma, ami nem valtozott.

Allati eredetii fehérjeforrasok és fogyasztasi gyakorisaguk, 2. mérés
N=120 f6

Sonkaféle, pl. gépsonka,

csirkemell sonka, stb. —

Parizsi, virsli, felvagott, pl.

Olasz, Zala, Turista, stb. Soha

Ritkabban, mint egyszer egy

L. . héten
Szalami, kolbasz

1-3 alkalommal hetente

4-6 alkalommal hetente
Hus, pl. csirke, sertés, sth.

{3

H Naponta 1-szer

Hal, pl. rantott hal, halkonzerv,

stb. Naponta tobbszor

l

Tojas, pl. rantotta, fott, lagy-
vagy tiikortojas, stb. r

0 10 20 30 40 50 60 f6

22. abra Allati eredetii fehérjeforrasokra vonatkozo fogyasztasi szokasok, a valaszok
szama, 2. mérés (f6)
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Tejek, tejtermékek és fogyasztasi gyakorisaguk

A tejfogyasztas viszont csak kis mértékben nétt, a naponta tobbszor tejet ivo tanuldk szdma 19
forol 22 fére nétt. A naponta egyszer vagy heti 4-6 alkalommal tejet ivd tanulok szama
csokkent, 37 f6rdl 24 fore. Nem valtozott azon tanulok szdma, akik soha nem fogyasztanak tejet
(12 £6). A tej a megfeleld napi kalciumbevitel szempontjabol fontos, legalabb napi 600mg
kalcium sziikséges ebben az ¢letkorban. El6nyds a normal bélflora fenntartdsa szempontjabol a
natir joghurt, kefir fogyasztdsa. A el6z6 mérésnél 4 {6 volt a joghurtot minden nap vagy
naponta tobbszor fogyasztok szama, ami a 2. mérésnél 20 fore nétt. Viszont még mindig magas
a savanyitott tejkészitményeket egyaltalan nem fogyasztok ardnya, 53 {6 (44%), bar ez a szdm
csokkent a korabbi 66 fohoz képest. A cukrozott tej készitmények, tejdesszertek kedveltek,
hetente tobb alkalom a jellemzd, bar itt is ndtt azon tanuldk szdma, akik csokkentették ezen
termékek fogyasztasat a korabbi heti 4-6 alkalomrol heti 1-3 vagy kevesebb, mint heti egy
alkalomra. NoOtt a sajtot €s tirot heti kozel 3 alkalommal fogyaszto tanulok 28-rol 41 fore (24.
abra)

Tej- és tejtermékek fogyasztasi gyakorisaga, 2. mérés (f6)

=

Tej

izesitett tej, pl. kakad,

m Soha
karamellas tej, stb.

Ritkabban, mint egyszer egy

L. héten
Sajt, taro

1-3 alkalommal hetente

. 4-6 alkalommal hetente
Natur joghurt, kefir

H Naponta 1-szer

Gyilimdlcsjoghurt, izesitett kefir = Naponta tébbszor

Tejszelet, Taré Rudi, krémturo,
puding

0 10 20 30 40 50 60 70 ¢4

24. abra Tej- és tejtermékek fogyasztasi gyakorisaga, 2. mérés (f6)
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Sos, édes ragesalni valok, desszertek és fogyasztasi gyakorisaguk

Mivel a taplalkozasi ajanlasok szerint nincsenek tiltott élelmiszerek, csak korlatozando
gyakorisdgok és mennyiségek, nem tilos, csak korlatozéassal ajanlhatd a sos vagy édes ragcsalni
valok fogyasztasa, maximum heti 1-2 alkalommal. Csokkent a naponta tobbszor is édességet
fogyasztd gyerekek szama, 0-5 fOre, ez javulast jelent a korabbi 5-15 f6hoz képest. Az 5 £6 a
chipeset jelolte be, amit naponta tobbszor fogyasztott. A naponta vagy hetente 4-6 alkalommal
nassol6 gyerekek szdma minden csoportban csokkent, 0-8 £f6. A hetente egyszer édességet vagy
sOs ragesalni valot fogyasztd gyerekek szama nétt, a tanulok 48-77%-t jelentik. Vannak, akik
soha nem nassolnak, 1-21 f6 (25. 4bra)

Sos, édes ragcsalni valok, desszertek és fogyasztasi gyakorisaguk
2. mérés (fo)

Csokoladé N=119

Cukorka, nyaloka N=120
Soha

Ritkabban, mint

Edes keksz, napolyi N=120 egyszer egy héten
I 1-3 alkalommal
hetente

4-6 alkalommal

hetent
Jégkrém, fagylalt N=120 etente

B Naponta 1-szer

Naponta tobbszor

Sitemény, torta, pl. krémes,
mignon, csokitorta, stb. N=120

Chips, ropi, pattogatott kukorica,
sajtos tallér, kréker N=119

0 20 40 60 80 100 fo

25. abra A sos és édes ragcesalni valokra vonatkozo fogyasztasi szokasok, 2. mérés (f0)
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Gyorséttermi ételek és fogyasztasi gyakorisaguk

A ritkabban, mint hetente egyszer gyorséttermi ételt fogyasztd diakok szama teszi ki a teljes
valaszt adok 69-86% -t, (83-104 f6), vagyis az 1. méréshez képest is 40-64% (48-75 16)
csokkent az arany. 5-21 f6 nem fogyaszt gyorséttermi ételt (26.4bra).

fo
120
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Gyorséttermi ételek fogyasztasa, 2. mérés (f6)

Soha Ritkabban, 1-3 alkalommal4-6 alkalommal Naponta 1-szer  Naponta
mint egyszer hetente hetente tobbszor
egy héten
M Pizza N=121 = Hamburger, sajtburger, gyros N=120 Siilt krumpli N=120

26. abra A gyorséttermi étkezésre vonatkozo fogyasztasi szokasok, 2. mérés (f6)
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Osszefoglalas

A 2018/19. tanévben 121 tanuld altal kitoltott taplalkozasi kérddivek, a 2. felmérés
eredményeinek kiértékelése alapjan Osszefoglalasként megéllapithatd, hogy az edukéacios
elméleti és gyakorlati programok a kovetkezd teriileteken eredményesek voltak.

A 3. ¢és 7. osztalyos tanuldk, Osszehasonlitva a korabbi tanévben kitoltott kérddiviik
eredményeivel nagyobb aranyban valdsitottak meg a napi 3-nal tobbszori étkezést, a minden
nap reggeliz6 tanulok aranya is nott.

A helyes szokasok kialakitasa, mint pl. az otthoni reggelizés nagyon fontos. A reggelit kihagyo
tanulok kozott egyrészt kevésbé tudnak koncentrdlni, mivel az energiahidny miatt
faradékonyabbak, masrészt a nem reggelizé gyerekek hajlamosabbak a hizasra. Egy javulo
aranyt mért a 2. adatfelvétel, de a tanulok 12,8%-a még igy sem reggelizik iskolaba indulas
elétt. Jo tendencia, hogy nétt az egy étkezés soran az étkezéssel toltott idé €s ez minden
étkezésre igaz. Csokkent a tanitasi napokon 5 perc vagy annal kevesebb 1d6 alatt étkez6 tanulok
aranya. Ez amiatt is fontos, mivel a nyugodt koriilmények kozott elfogyasztott étkezés soran
tudatosan lehet figyelni a jollakottsag jelzéseire, megeldzhetdek egyes gyomor-bélrendszeri
problémadk. A didkok szdmara 1ényegesek az étkezés koriilményei is, a megteritett asztal, a szép
kornyezet. A didkok legtobbszor iilve ebédelnek és nétt a vacsorat asztal mellett elfogyasztok
aranya is.

A tanulok nagyobb szazaléka az ajanlasoknak megfelelden étkezik a reggelire fogyasztott
¢lelmiszerek és a tizdrai, uzsonnara vitt kisétkezések soran, ez az arany tovabb javult. Csokkent
a cukros, zsiros ételek és italok fogyasztidsa. NOtt a csapviz fogyasztasa, és ennek vizvételi
helyei is megoldottak higiénikus koriilmények kozott az iskolaban. Csokkent a cukros italokat
tobb alkalommal fogyaszto tanulok aranya, nem gyakori az energiaitalok fogyasztasa sem. A
tejfogyasztas valamelyest nétt, de a napi kalciumbevitel (600mg) biztositdsdhoz ezt a tendenciat
tovabbra is javitani kellene. Még mindig lehetne javitani az 4llati fehérjék kozil az
egészségesebb fehér husok, halak, tojas fogyasztdsanak aranyain. Csokkent a zsiros
feldolgozott szalamik, kolbasz, felvagottak naponta tobbszori fogyasztasa, viszont a gyakorisag
tovabbi csokkentése lenne kivanatos azok kozott a didkok kozott, akik hetente tobbszor
fogyasztjak.

Az iskolai menzén ebédeld tanuldk ardnya is ndtt. Az intézményi étkeztetés, a menza a
jogszabalyban (a kozétkeztetésrol szolo 37/2014. (IV.30.) EMMI rendelet) meghatarozott
modon mukodtetve, a megfeleld taplalkozasi ajanldsok alapjan a tanulok egészéges étkeztetését
biztositja.

Az els@ méréshez képest, a 2. mérés soran nétt a taplalkozasi ajanlasoknak megfeleld ételek
vasarlasi gyakorisaga az iskolai biifében, és ezzel parhuzamosan csokkent az édességek
vasarlasa.

Nott azoknak a tanuloknak az aranya, akik a taplalkozasi ajanldsoknak megfelelden naponta
tobbszor fogyasztanak zoldséget €s gylimolesot. Csokkent a finom cukros pékarut naponta
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tobbszor fogyasztd gyerekek aranya. Ezzel parhuzamosan tobben valasztottak a teljes kiorlésii
pékarukat, ami szintén az ajanlasoknak megfeleléen naponta vélasztando ételcsoport.

Csokkent azoknak a gyerekeknek a szama, akik sds vagy €des ropogtatni valo ételeket naponta
fogyasztanak.

A gyorséttermi étkezés divatos tevékenység inkabb a felsd tagozatos didkok korében, mivel
ebben az ¢letkorban egyre inkdbb fontos a csoporthoz valo tartozas, a kortars csoportok
véleménye, ezért is fontos az egészségtudatossag. JO hir, hogy a gyorséttermi étkezéseket
rendszeresen gyakorlo gyerekek aranya csekély €s ez az arany is csokkent az elsé méréshez
képest. A tanulok 91,6%-a nem jar gyorsétterembe vagy ritkabban, mint hetente egyszer.

A taplalékallergia és a taplalékintolerancia aranya a tanulok kdrében nem valtozott a 2 mérés
soran. Szamukra személyre szabott tandcsadas tortént, egyes esetekben tovabbi szakorvosi
allapotfelmérésre, kezelésre iranyitottam a tanuldkat, és a tanacsadason megjelent sziiloket.

Igen jelentds eredmény, hogy a tanulok 61%-a mozog a testnevelés drakon kiviil heti harom
vagy haromnal tobb alkalommal, ami 20,7%-0s ndvekedést jelent az 1. méréshez képest. A
WHO ¢és az Amerikai Sportorvosi Tarsasag fizikai aktivitasra vonatkoz6 ajanlasai alapjan a
gyermekek szamara legalabb napi 60 perc kdzepesen intenziv mozgas ajanlott.

A 2018. februari mérés eredményeivel Osszehasonlitva a 2019. juniusdban ugyanazon
tanulokkal kitoltetett taplalkozasi kérddiv eredményei szamos ponton jobb eredményeket
mutatnak. Az edukacio, a tanulok ismereteinek bdvitése, gyakorlati programok megvaldsitasa
az EFOP-1.8.5-17-2017-00191 ,,Egyiink jot, ¢éljiink jol!” projekt keretein beliil, pozitiv
eredményes volt. Az iskolai keretek kozotti edukacio, kis csoportos, illetve személyre szabott
tanacsadas, sziil6i konzultaciok jo6 modszerei lehetnek a gyermekek egészséges taplalkozasra
nevelésének.

Tovéabbi feladat lehet a projekt lezdrasa utan is a tanulok motivalasa a kialakult helyes
taplalkozasi szokasok fenntartdsdban és javasolt a tanulok egészségesebb taplalkozasdban,
¢letmodjaban a javuld tendencidk még tovabbi erdsitése és a megeldzd tevékenység folytatasa.

Budapest, 2019. junius 19.

Mészarosné dr. Seres Leila
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