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Bevezetés 

A gyermekek számára, a szemléletformálásukra leginkább alkalmas életkorban (8-14 éves 
korig) kiemelten fontos az egészséges táplálkozásról szóló, evidenciákkal alátámasztott 
táplálkozási ismeretek átadása. Mivel a civilizációs betegségek, melyek a XX: század második 
felétől a halálozás vezető mutatói lettek, jelentős százalékban a genetikai tényezőkön túl, 
egészséges életmóddal megelőzhetőek lennének. Ismert tény, hogy a gyermekek körében is 
növekszik a magas vérnyomásbetegség, a 2. típusú cukorbetegség, metabolikus szindróma 
gyakorisága, és a felnőttek körében kialakuló belgyógyászati betegségek életkori határa korábbi 

életkorra előbbre került. Ennek oka a mozgásszegény életmód és a helytelen táplálkozás, ami 

már a gyermekeket is veszélyezteti, ezért elengedhetetlen számukra a kockázatcsökkentés és az 
egészségmegőrzés, amelynek egyik módszere az egészséges életmódról tartott iskolai elméleti- 
és gyakorlati ismeretterjesztő órák, foglalkozások és ezek átültetése a mindennapjaikba.  

Az életmódi változások rövid távon is előnnyel járnak a gyermekek számára: lehetővé válik a 
fogszuvasodás elkerülése, az ideális testsúly megtartása, az elhízás megelőzése. Hosszú távon 

a megelőző intézkedések egészségvédő hatása is kifejezett, mivel így elkerülhetővé válnak a 

szív- és érrendszeri és egyes daganatos betegségek is. 

2018. februárjában 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, és ezután két tanévben, a 2017/18. és a 2018/19-es tanévben megrendezésre 
kerültek a projektfeladatok, amelyek az egészséges táplálkozás gyakorlati megvalósítását 
egyénileg a tanulók és a szüleik számára is segítették. A második kérdőíves mérésre 2019. 
júniusában került sor, mintegy a tanulók szemléletformálódásának ellenőrzésére, és annak 
kontrollálására, hogy hogyan sikerült megvalósítaniuk a gyakorlatban az iskolában és a 
dietetikai tanácsadásokon tanultakat.  
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Az elemzés célja 

Az elemzés a Soltvadkerti Kossuth Lajos Evangélikus Általános Iskola 3. és 7. osztályos tanulói 
által 2019. júniusában kitöltött, OGYÉI által kidolgozott táplálkozási kérdőívek kiértékelése, 

az ugyanezen tanulókkal egy tanévvel korábban, még 2. és 6. osztályos korukban kitöltött 
kérdőív eredményeivel való összevetése, a változások kiemelése. A cél, hogy a több, mint egy 
év különbséggel kitöltött kérdőívek válaszainak elemzésével nyomon kövessük a tanulók 
táplálkozási szokásait és azok változását a projekt keretében megvalósított egészséges 
táplálkozással kapcsolatos táplálkozási ismeretek bővítése után.  

Módszer 

A prospektív, önkontrollos vizsgálat részeként ugyanazokkal a tanulókkal, két egymást követő 
tanévben, 2018 februárjában és 2019. júniusában az OGYÉI által kidolgozott táplálkozási 
kérdőív került kitöltetésre. A gyermekek szakember felügyelete mellett töltötték ki a kérdőívet, 
segítve a gyermekeket abban, hogy megértsék a kérdéseket és a valóságnak megfelelően 
válaszoljanak. A 2017/18-as tanévben kitöltött kérdőívek (továbbiakban 1. mérés) kiértékelését 
dietetikus, okleveles táplálkozástudományi szakember végezte. A 2018/19. tanévben kitöltött 
kérdőívek (továbbiakban 2. mérés) kiértékelését és összehasonlítását az 1. mérés 
eredményeivel, PhD. kutatói minősítésű általános orvos szakember végezte. A statisztikai 

elemzés Microsoft Office Excell programmal történt.  

A kérdőívet kitöltő tanulók osztályai, életkora, neme 

A 1. mérés során összesen 125 tanuló töltötte ki a kérdőívet, akik közül 68 fő 2. osztályos, 57 
fő 6. osztályos tanuló volt. A 2. mérésen összesen 121 tanuló vett részt, akik közül 69 fő 3. 

osztályos, 52 fő 7. osztályos tanuló volt. Az 1. ábrán látható a 2. mérés során az adatfelvételben 

részt vett diákok életkori megoszlása. Az 1. mérésen részt vett 52 fiú és 69 lány, a nemek aránya 
hasonlóan alakult a 2. mérés során is: 51 fiú és 70 lány töltötte ki újból a kérdőívet. A mintavétel 
önkontrollos volt, mivel ugyanazok a tanulók töltötték ki a két kérdőívet, igen hasonló arányban 
és számban.  

 

1. ábra: A 2. mérés során a kérdőívet kitöltő tanulók életkori megoszlása.  

A kérdőívet kitöltők életkori megoszlása
2. mérés N=121 fő 9 éves
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Eredmények  
A 2. kérdőív eredményei együtt kerülnek bemutatásra az 1. mérés eredményeivel, így lehetővé 
válik a változás követése és értékelése is. 

 

A napi étkezések száma 

 

Az étkezési szokások fontos eleme a főétkezések gyakorisága, rendszeressége.  

A 121 fő közül 117 gyermek válaszolt arra a kérdésre, hogy hányszor étkezik egy nap (2.ábra). 
Az 1. mérés során leggyakrabban a 3-5-szöri étkezést jelölték meg, és ez a 2. mérés során is ez 

volt a leggyakoribb válasz. Egy tendenciát lehet megfigyelni, a napi négyszeri, ötszöri étkezés 

gyakoriságának növekedésével. Ami az irányelvekhez jobban közelít a gyermekek esetében, 
mint a napi 3x-i étkezés. Viszont még mindig maradtak olyan tanulók, akik kétszer étkeznek 
egy nap (6 fő).  

 

2. ábra: Az 1. és a 2. mérés során a kérdőívet kitöltő tanulók válaszai alapján a 
válaszadók száma (fő), akik naponta 1-szer, 2-szer, 3-szor, négyszer vagy ötször vagy 
annál többször étkeznek 

Az otthoni reggelizés gyakorisága 

Az 5. kérdésre, hogy milyen gyakran szoktak reggelizni iskolába indulás előtt a tanulók, az 1. 
mérés során 118, a 2. mérésnél 119 válasz érkezett. Az 1. méréshez hasonlítva 61 főről (51,7%) 

69 főre (58%) nőtt azoknak a tanulóknak a száma, akik minden nap reggeliznek, ez 6,3%-os 

növekedést jelent. Kedvező irányú tendencia, hogy 8 fővel (20 főről 12 főre), azaz 6,9%-kal 

csökkent azok aránya, bár még mindig a 12,8%-os azon diákok aránya, akik nem reggeliznek 

(3.ábra).  
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3. ábra: Az otthoni reggelizés gyakorisága az 1. és a 2 mérés során a kérdőívet kitöltők 
tanulók körében. A kérdőív ezen kérdésére adott összes válaszok százalékos arányában 

A reggelire fogyasztott élelmiszerek típusai 
A 2. mérés során erre a kérdésre 48 fő válaszolt, míg az 1. mérésnél 84 tanuló adott választ. Igy 
az eredményeket a relatív gyakoriság, vagyis százalékos formában adjuk meg a 4. ábrán.  

Az ajánlott élelmiszerek közül a szendvicset, kenyeret feltéttel (tojással, felvágottal, virslivel, 
kolbásszal) a megkérdezettek 52,1%-a fogyasztotta reggelire, ez 12,8%-os növekedést jelent az 

1. mérés 39,3%-os eredményével összehasonlítva.  

A nem ajánlott cukros, zsíros pékáruk, tészták fogyasztása a 7. osztályosok körében 8%-kal 

csökkent, 3. osztályosoknál 2%-kal, bár náluk az édességek fogyasztása is 6%-kal csökkent. A 

gabonapehely, müzli fogyasztása 12-13%-kal nőtt. Itt további kérdésekre lett volna szükség, 
hogy megtudjuk: a zabpehely és tej alapú müzliket részesítik előnyben, ami egészséges és 
ajánlott, vagy a magas hozzáadott cukrot tartalmazó gabonapelyhet, müzlit. Igy egyértelműen 
nem lehet nyilatkozni abban a kérdésben, hogy ez a változás mennyiben előnyös. A reggeli 

gyümölcsfogyasztás kissé nőtt 5%-kal.  

Mindkét évfolyamban 17%-kal nőtt a nőtt a tej és tejes italok és a joghurt fogyasztása.  
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4. ábra: A kérdőívet kitöltők által a reggeli során fogyasztott élelmiszerek típusai, realtív 
gyakoriság (%), az 1. és a 2. mérés összehasonlítása 

Otthonról az iskolába vitt kisétkezések (tízórai, uzsonna) 

A 2. adatfelvétel azt mutatja (5.ábra), hogy az első méréshez képest kissé nőtt azon gyerekek 
száma, 5 fővel, akik tízórait és uzsonnát visznek magukkal az iskolába (88 főről 93 főre), 
összesítve ez 4,3%-os javulás, és csökkent a büfében vásárlók száma (10 főről 7 főre). 

 

5. ábra: A kisétkezéseket otthonról vivő tanulók százalékos aránya, az összes válaszadót 
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A tízórai fogyasztott élelmiszerek csoportjai 
Arra a kérdésre, hogy ha visznek magukkal tízórait és/vagy uzsonnát az iskolába, akkor 
általában milyen élelmiszert választanak, az 1. mérés során 84 tanuló, a 2. mérésnél 53 tanuló 
adott választ. Az eredmények szerint leggyakrabban az egészséges táplálkozási ajánlásoknak 
megfelelő tízórait/uzsonnát, vagyis szendvicsféléket fogyasztanak, ez az arány nem változott, 
az 1. mérés eredményéhez képest (1. mérés: 73 a 84 főből vs. 2. mérés: 44 a 53 főből). A 

gyakorisági korlátozás alá eső cukros, vagy zsíros ételek fogyasztása csökkent, ezeknek az 

ételeknek a fogyasztása hetente legfeljebb egyszer vagy kétszer ajánlott: az 1. mérésnél 16 fő 
jelölte ezeket az ételeket, ez a szám 3 főre csökkent a 2. mérésnél. Mivel különbözött a 

válaszadók száma, ezért százalékos arányokban ábrázolom az adatokat a 6. ábrán. Egy-egy 

esetben előfordult édesség, túró rudi és ropi fogyasztása. Megjelent a gyümölcs fogyasztás is 

(1 fő).  

 

6.ábra A tízóraira fogyasztott élelmiszerek csoportjai, az összes válasz százalékában 

Az iskolai menzán ebédelő tanulók 

Az iskolai menzán ebédelők aránya (7.kérdés) kissé nőtt az 1. mérés eredményeihez képest (4 

fővel), ezzel párhuzamosan csökkent a menzát nem igénybe vevő tanulók száma (7.ábra). 

 

7. ábra: Az iskolai menzán ebédelő tanulók száma az 1. és a 2. mérés során (fő) 
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A menzán kapott ételek elfogyasztási szokásai, ennek okai 
 

A kérdőív azon kérdésére, hogy „A menzán kapott ételt maradék nélkül megeszed?” az 1. mérés 
során 56, a 2. mérés során 58 választ jelöltek be. Az adatok azt mutatják, hogy kissé emelkedett 
azon tanulók aránya, akik legtöbbször elfogyasztják a menzán kapott ételt. 

  

 

8. ábra: Az iskolai menzán kapott étel elfogyasztása, a válaszadók milyen gyakran 
fogyasztják el a menzai ebédet, relatív gyakoriság (%), 1. mérés n=56 fő, 2. mérés n=58 
fő 

 

A következő kérdést azoknak a tanulóknak kellett megválaszolniuk, akik az előző kérdésre azt 
a választ adták, hogy ritkán vagy soha nem fogyasztják el a menzai adagot. A 1. mérés során 
56-ból jelezte 19 tanuló ezt, a 2. felmérés során csökkent a menzai ebédet ritkán elfogyasztók 

száma, 13 főre az 58 válaszadóból. Azok a diákok, akik általában nem fogyasztják el a menzai 

ebédet, megindokolták válaszukat. Az 1. mérés során legtöbbször „sok/nagy az adag/jóllaktam 
választ” jelölték be. A 2. mérés során csak 3 válasz érkezett: 2 fő „nem ízlik”, 1 fő „nem vagyok 
annyira éhes” válasszal indokolt. 
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Az étkezés körülményei 
A kérdőív 9. kérdésében egy 5 fokozatú Liekert skálán a 2. mérés során többen jelölték be azt 
a választ, ami mutatja, hogy mennyire fontosak az étkezés körülményei a tanulók számára.

 

9. ábra: „Mennyire fontosak számodra az étkezés körülményei a menzán? (pl. szép terítő, 
kellemes környezet, szép tányérok, stb.) Osztályozz!” A válaszok százalékos aránya (az 1-

5 fokozatú Liekert skálán az egyáltalán nem fontostól (1) a fontosig (5)). Az 1. és 2. mérés 
összehasonlítása  

Iskolai büfé 

Minden gyermek tudja, hogy van az iskolában büfé. Az 1. mérésnél 118 fő, a 2. mérésnél 120 

fő válaszolt erre a kérdésre. Az iskolai büfében vásárló tanulók aránya hasonló volt a két mérés 
során (10. ábra).   

 

10. ábra Az iskolai büfében vásárló tanulók vásárlási relatív gyakorisága  
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Az iskolai büfében vásárolt élelmiszerek közül a 2. adatfelvételkor a tanulók nagyobb 

hányada jelölte, hogy a táplálkozási ajánlásoknak megfelelően javasolt, szendvicset (52fő), 
pizzát (1fő), péksüteményt (3 fő) vásárol a büfében, összehasonlítva az 1. méréssel (38 fő): 
Mivel kevesebb a 2. mérés során a válaszok száma, ezért a relatív gyakoriságot ábrázolja a 11. 

ábra. Sajnos nem változott az édességet, csokoládét vásárló gyakoriság, de lényegesen 
kevesebben jelölték a cukorka, gumicukor vásárlását (23,3%-ról 7,5%-ra csökkent). Nőtt a 
cukormentes ásványvíz és kissé csökkent a cukrozott üdítőitalok vásárlása. Pár tanuló innivalót 
írt, külön megnevezés nélkül (knm).  

 

 

11. ábra: Az iskolai büfében vásárolt ételcsoportok, relatív gyakoriság, az 1. és a 2. 

mérés százalékos eredményeinek összehasonlítása 
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A vízvétel helye az iskolában 

 

A higiénikus körülmények melletti vízvétel biztosított az iskolában, az osztályteremben vagy a 

folyosón lévő csapból, ballonos vízből, vagy a legtöbben otthonról hozzák a vizet. Ezek az 

arányok hasonló relatív gyakoriságot mutattak az 1. és a 2. mérés során.  

 

12. ábra Az iskolai vízvétel helye (relatív gyakoriság) 

 

Táplálékallergia, táplálék-, illetve ételintolerancia 

Az 1. adatfelmérés során 22 gyermek 13 féle táplálékallergiát és 9 egyéb ételérzékenységet 
jelölt meg. A 2. adatfelvétel során 23 gyermek jelölt meg 15 fajta táplálékallergiát és 4 fajta 
egyéb érzékenységet. Az 1. mérésnél nem allergizáló táplálékokat is megjelöltek (mint zsír, 
burgonya). Ez nem fordult elő a 2. felmérésnél, viszont új okokat is beírtak, mint por (1) és 
kamilla (1) jelent meg, mint allergén. Egy tanuló „eper ízű gyógyszer”-t említett, itt lehet, hogy 

a tanuló az eper aromára, de magára a gyógyszer hatóanyagára is produkálhat allergiás 
tüneteket, ez további kivizsgálást igényel. (13. ábra). A kérdőívek kitöltése után a kiszűrt 
gyermekek a projekt részét képező további személyes, és szülővel együtt is megvalósított 
dietetikai tanácsadáson vettek részt. Számukra személyre szabott tanácsadás történt, egyes 
esetekben szükséges volt további szakorvosi állapotfelmérésre, kezelésre irányítani a tanulókat, 
és a tanácsadáson megjelent szülőket. 
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13. ábra Ételallergia, intolerancia és egyéb allergiák abszolút gyakorisága, az 1. és a 2. 
mérés során allergiát jelölt tanulók száma (fő) 

 

A gyorséttermi étkezések gyakorisága 

A „Milyen gyakran szoktál gyorsétteremben enni?” kérdésre adott válaszokból kiderül, hogy 
az 1. méréshez hasonlóan, a tanulók jelentős hányada (91,6%) ritkán vagy soha nem étkezik 
gyorsétteremben. A 2. adatfelvételnél az elsőhöz képest összesen 18 tanuló csökkentette a 
gyorséttermi látogatások számát. 9 fővel többen jelölték be, hogy soha nem étkeznek 
gyorsétteremben, és 9 fővel többen a ritkábban, mint egyszer egy héten választ. A gyorséttermi 
étkezéseket rendszeresen gyakorló gyerekek aránya csekély 8,4%, és ez az arány is csökkent az 
első méréshez képest. A gyorséttermekben gyakran túlzott só-, telített zsírokat tartalmazó 
ételeket lehet fogyasztani, a cukrozott üdítőkkel együtt. A rendszeres gyorséttermi étkezés 
emiatt elhízáshoz vezethet, illetve egy olyan szokás kialakításához vezet, ami nem előnyös 
táplálkozási szempontból.  
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14. ábra: A gyorséttermi étkezések abszolút gyakorisága az 1. és 2. adatfelvétel során 
(fő) 

Az étkezésekre fordított idő  
A 2. adatfelvétel során a tanulók által megjelölt étkezésekre szánt idő átlageredményeit 
egymintás T-próba segítségével statisztikailag összehasonlítottuk az 1. mérés során megadott 
időtartamokkal. Statisztikailag szignifikáns volt a különbség, a 2. mérés során növekedett az 
étkezésekre szánt idő minden napszakban. Ez jó szokások kialakításának irányában jó lépésnek 
tekinthető, mivel, ha lassabban és az étkezésre figyelve étkeznek a gyermekek (és a felnőttek 
is), akkor jobban tudnak figyelni a jóllakottság érzésére. Alaposabban megrágják a falatot. A 

leptin, egy a jóllakottság érzetét elősegítő hormon termelődéséhez is több idő szükséges (15. 
ábra).  

 

15. ábra Az étkezésekre fordított idő (átlagolt eredmények), a szignifikancia jelölése: 
*p<0, 05, **p<0,001, Egymintás T próba.  

30

79

6

2

1

39

70

8

0

2

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90

Soha

Ritkábban, mint egyszer egy héten

1-3 alkalommal hetente

4-6 alkalommal hetente

Naponta

A gyorséttermi étkezések gyakorisága (fő)

1. mérés n=118 2. mérés n=119

5

10

15

20

25

30

Reggeli Tízórai Ebéd Uzsonna Vacsora

Az étkezésekre fordított idő 

1. mérés 2. mérés

*   p<0,05

** p<0,001

**

*

**

**

perc



„Együnk jót, éljünk jól!” 

EFOP-1.8.5-17-2017-00191 

 

14 

 

Tanítási napokon 5 percnél kevesebb idő alatt étkezők száma 

 

A csak néhány percet étkezésre szánók tanulók aránya a 2. adatfelvétel során jelentősen 
csökkent, 31 főről 13 főre (16.ábra). Helytelen táplálkozási szokásokhoz vezet a kapkodva 
elfogyasztott étkezés. A főétkezésekre legalább 20-30 percet kellene szánni. Az 

éhségközpontok aktivitásának csökkenéséhez is idő kell, a leptin hormon termelődéséhez is, 

ami a jóllakottságért felelős.   

 

 

16. ábra Az 5 percnél kevesebb ideig étkező tanulók száma (fő), az 1. és 2. mérés 
összehasonlítása 

 

Az asztalnál ülve étkezők  
Az asztalnál nyugodt körülmények között, ülve étkező diákok arányát nézve, a reggelit és az 

ebédet és a vacsorát elfogyasztók száma 4-5 fővel nőtt a 7. osztályosok körében. A 3. 
osztályosok között csak a vacsorát fogyasztja el több diák ülve (65 fő vs. 51 fő), a többi 
étkezésnél nem jelentkezett változás. Igy a 3. osztályosok eredményei miatt az összesített 
eredményekben már csak a vacsorát ülve elfogyasztók számában jelentkezik számottevő 
javulás: 88-ról 107 főre, az 1. mérés adataihoz képest (17.ábra).  
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17. ábra: Az asztal mellett ülve étkezők az 1. és a 2. mérés során adott válaszok alapján 
számított százalékos adatok 

 

A sportolás gyakorisága a testnevelés órákon kívül 

A 2. mérés során a válaszadó tanulók körében 17 fővel (14,4%) csökkent a nem sportoló tanulók 
száma. A hetente háromszor sportoló tanulók száma 16-ról 25 főre nőtt, míg a háromnál több 
alkalommal sportolók száma 31-ről 46 főre emelkedett. Ha összesítjük a többet sportoló 
gyerekek számát, akkor 24 tanulóval több sportol, ez a teljes válaszadó tanuló számához 

viszonyítva 20,7%-kos növekedést jelent. Ez jelentős és nagyon kedvező változás, mivel ez azt 

jelenti, hogy a 116 válaszadóból 71 tanuló, vagyis a tanulók 61 %-a mozog legalább heti három 
alkalommal a tanórákon kívül is. Az Amerikai Sportorvosi Társaság ajánlása alapján minimum 
60 perc aerob aktivitás szükséges naponta a gyermekeknek. Minden további mozgás 
egészségnyereséggel jár. A rendszeres fizikai aktivitás ebben az életkorban segít megalapozni 
a későbbi fittséget, és számos jótékony hatással bír: a felnőttkori csúcs csonttömeg elérését 
segíti elő, megakadályozza a csontritkulást. Csökkenti a szív-és érrendszeri betegségek, a 
magas vérnyomás, a cukorbetegség kialakulásának kockázatát. A gyermekek ideális 
testsúlyának megőrzésében is nagy szerepe van (18.ábra).  
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18. ábra A sportolás gyakorisága a testnevelés órákon kívül, relatív gyakoriság, a két 
mérés összehasonlítása 
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Különböző élelmiszerek és fogyasztási gyakoriságuk 

Az élelmiszer csoportoknál a táplálkozási ajánlásoknak megfelelően, a minőségi 

szempontoknak megfelelően megkülönböztetjük az egészségi szempontból gyakoriságuk 
alapján minden nap ajánlott ételeket, vagy a korlátozással fogyasztható italokat, ételeket. A 
gyermekek számára a jó táplálkozási szokások kialakítása szempontjából igen fontos, hogy 
tudjanak arról, hogy mely ételek az elsőként választandók és melyek azok az ételcsoportok, 

amelyeket korlátozással ajánlott fogyasztani. A 2. mérés adatai külön grafikonokon kerülnek 
részletes bemutatásra.  

 

Italok és fogyasztási gyakorisága 

 

A 2. adatfelvétel során (N=120 fő) a csapvíz fogyasztása nőtt, az első méréshez képest, 73 főről 
104 főre, vagyis a megkérdezett tanulók 87%-a csapvízzel oltja szomját. Ez összességében az 
24,8%-kos növekedést jelent. Csökkent azoknak a gyerekeknek a száma, akik soha nem 
fogyasztanak csapvizet 5-ről, 2 főre.  

A cukros italokat naponta több alkalommal fogyasztó gyermekek száma 10 főre csökkent, az 

1. méréshez képest, amikor is a diákok egyharmada (43 fő) fogyasztott cukros italokat naponta 
több alkalommal, ami magas számnak volt tekinthető. Ez a tendencia megfordulni látszik, mivel 

71 főről 118 főre, 24 %-kal nőtt azon diákok száma, akik ritkábban, mint egyszer egy héten 
isznak cukros italokat.  

Koffeintartalmú italokat naponta többször csak 2 tanuló fogyaszt, (az 1. mérésnél 5 fő). A kávét 
soha nem fogyasztó tanulók száma nőtt, 79 főről 93 főre. Egy tanuló sem jelölte be, hogy 

naponta egyszer vagy hetente 4-6 alkalommal kávét fogyasztana, ez is jelentős csökkenést jelez, 
a korábbi 9 illetve 7 főhöz képest. Az energiaitalt soha nem fogyasztó gyermekek száma kis 

mértékben nőtt, 97 főről 101 főre (82%-ról 84 %-ra). 

A tejfogyasztás viszont nem növekedett elégséges mértékben, a naponta többször tejet ivó 
tanulók száma 19 főről 22 főre nőtt. A naponta egyszer vagy heti 4-6 alkalommal tejet ivó 
tanulók száma csökkent, 37 főről 24 főre. Nem változott azon tanulók száma, akik soha nem 
fogyasztanak tejet (12 fő). A tej a megfelelő napi kalciumbevitel szempontjából fontos, legalább 
napi 600mg kalcium szükséges ebben az életkorban (19.ábra).  
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19. ábra: A 2. mérés során a tanulók által adott válaszok a különböző italok fogyasztási 
gyakoriságára (fő) 
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Gyümölcsök és zöldségek, gyümölcs- és zöldségkészítmények és fogyasztási 
gyakoriságuk 

A 2. mérés eredményeit ábrázoltam a 20. ábrán. A tanulók 32,5%-a fogyasztott minden nap 

többször nyers zöldséget, ami javulást mutat az 1. méréshez (23%) viszonyítva. A nyers 
gyümölcsök napi egyszeri fogyasztása 42%-os növekedést mutatott, 51 tanuló jelölte a 
korábbi 20 fővel szemben. A nyers zöldség- és gyümölcs fogyasztása így összességében is 
növekedett. A savanyúság fogyasztása a heti 1-3szori gyakoriságnál mutatott növekedést. 
Csökkent a naponta többször lekvárt vagy befőttet fogyasztó diákok száma (senki nem 

jelölte), helyette nőtt a heti 4-6szori lekvár és befőtt fogyasztás kb. 15 fővel, ez 10%-os 

különbség. Csökkent azoknak a gyereknek az aránya, akik soha nem fogyasztanak olajos 

magvakat (31 főről 14 főre). 

 

20. ábra Zöldség- és gyümölcs, valamint gyümölcs- és zöldségkészítmények és 
fogyasztási gyakoriságuk (fő) 
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Gabonatermékek és fogyasztási gyakoriságuk 

A gabonafélékből a teljes kiőrlésű, magas rosttartalmú kenyér, zsömle, illetve péksütemény 
naponta többszöri fogyasztásra ajánlott. Korlátozottan ajánlott a magas hozzáadott cukrot 
tartalmazó finom pékáruk, cukrozott gabonapelyhek, műzlik fogyasztása. A teljes kiőrlésű 
pékárut minden nap fogyasztó tanulók aránya hasonló volt az 1. és a 2. mérés során (16 fő, 
13%). Viszont jelentősen nőtt a korábbi 19 főről (16%) 37 főre (31%) azoknak a diákoknak a 

száma, akik napi egyszer vagy hetente 4-szer, 6-szor fogyasztanak teljes kiőrlésű pékárut. 
Ezzel párhuzamosan csökkent azon tanulók száma, akik soha nem fogyasztanak ilyen típusú 
pékárut, a korábbi 26 főről 10 főre. A cukros finompékáru és a cukrozott gabonapehely 

fogyasztását naponta többször 14 és 8 fő, naponta 37-37 fő, soha 9 és 10 fő jelölte meg (21. 

ábra)  

Csökkent azoknak a tanulóknak a száma, akik naponta többször fogyasztanak cukros 

finompékárut (14 főről 3 főre) és cukrozott gabonapelyhet (8 főről 4 főre). A naponta 

fogyasztók száma is csökkent a korábbi 37 főről 21 főre. A cukrozott gabonapelyheknél 
maradt a naponta fogyasztó 35 fő a korábbi 37 fő mellett. Míg korábban 9 és 10 fő jelölte meg 
a soha nem fogyaszt választ, ez a szám 5 és 9 főre változott a 2. mérésnél.  

 

21. ábra A gabonatermékek fogyasztási gyakorisága, a válaszadók száma (fő), a 2. mérés 
eredményei 
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Állati eredetű fehérjeforrások és fogyasztási gyakoriságuk 

A naponta többször is zsíros húskészítményt fogyasztó diákok száma a felére csökkent (16 főről 
8 főre). A szalámit, kolbászt naponta többször fogyasztó diákok száma 15-ről 12 főre csökkent. 
A táplálkozás-élettani szempontból kedvezőbb hús naponta többszöri fogyasztását 5 fő jelölte 
be. Nem változott a naponta egyszer, vagy hetente 4-6 alkalommal húst evő tanulók aránya (47 

fő, 40% vs. 46 fő, 38,4%). Nem változott a húst soha nem fogyasztó diákok száma: 7-fő/6 fő. 
Nőtt viszont a halat hetente 4-szer, 6-szor fogyasztó diákok száma: 17 főről 42 főre. A tojás 
napi többszöri alkalommal való fogyasztását senki nem jelölte be a 2. mérés során, míg ezt az 
1. mérésnél 7 fő jelölte. A diákok 84%-a hetente 1-3-szor vagy 4-6-szor fogyaszt tojást; 12 fő 
a tojást soha nem evő diákok száma, ami nem változott.  

 

22. ábra Állati eredetű fehérjeforrásokra vonatkozó fogyasztási szokások, a válaszok 
száma, 2. mérés (fő) 
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Tejek, tejtermékek és fogyasztási gyakoriságuk 

A tejfogyasztás viszont csak kis mértékben nőtt, a naponta többször tejet ivó tanulók száma 19 
főről 22 főre nőtt. A naponta egyszer vagy heti 4-6 alkalommal tejet ivó tanulók száma 
csökkent, 37 főről 24 főre. Nem változott azon tanulók száma, akik soha nem fogyasztanak tejet 
(12 fő). A tej a megfelelő napi kalciumbevitel szempontjából fontos, legalább napi 600mg 

kalcium szükséges ebben az életkorban. Előnyös a normál bélflóra fenntartása szempontjából a 
natúr joghurt, kefír fogyasztása. A előző mérésnél 4 fő volt a joghurtot minden nap vagy 

naponta többször fogyasztók száma, ami a 2. mérésnél 20 főre nőtt. Viszont még mindig magas 
a savanyított tejkészítményeket egyáltalán nem fogyasztók aránya, 53 fő (44%), bár ez a szám 
csökkent a korábbi 66 főhöz képest. A cukrozott tej készítmények, tejdesszertek kedveltek, 
hetente több alkalom a jellemző, bár itt is nőtt azon tanulók száma, akik csökkentették ezen 
termékek fogyasztását a korábbi heti 4-6 alkalomról heti 1-3 vagy kevesebb, mint heti egy 

alkalomra. Nőtt a sajtot és túrót heti közel 3 alkalommal fogyasztó tanulók 28-ról 41 főre (24. 

ábra) 

 

24. ábra Tej- és tejtermékek fogyasztási gyakorisága, 2. mérés (fő)  
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Sós, édes rágcsálni valók, desszertek és fogyasztási gyakoriságuk 

Mivel a táplálkozási ajánlások szerint nincsenek tiltott élelmiszerek, csak korlátozandó 
gyakoriságok és mennyiségek, nem tilos, csak korlátozással ajánlható a sós vagy édes rágcsálni 
valók fogyasztása, maximum heti 1-2 alkalommal. Csökkent a naponta többször is édességet 
fogyasztó gyerekek száma, 0-5 főre, ez javulást jelent a korábbi 5-15 főhöz képest. Az 5 fő a 

chipeset jelölte be, amit naponta többször fogyasztott. A naponta vagy hetente 4-6 alkalommal 

nassoló gyerekek száma minden csoportban csökkent, 0-8 fő. A hetente egyszer édességet vagy 
sós rágcsálni valót fogyasztó gyerekek száma nőtt, a tanulók 48-77%-t jelentik. Vannak, akik 

soha nem nassolnak, 1-21 fő (25. ábra)  

 

25. ábra A sós és édes rágcsálni valókra vonatkozó fogyasztási szokások, 2. mérés (fő) 
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Gyorséttermi ételek és fogyasztási gyakoriságuk 

A ritkábban, mint hetente egyszer gyorséttermi ételt fogyasztó diákok száma teszi ki a teljes 
választ adók 69-86% -t, (83-104 fő), vagyis az 1. méréshez képest is 40-64% (48-75 fő) 
csökkent az arány. 5-21 fő nem fogyaszt gyorséttermi ételt (26.ábra). 

 

 

26. ábra A gyorséttermi étkezésre vonatkozó fogyasztási szokások, 2. mérés (fő)  
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Összefoglalás 

A 2018/19. tanévben 121 tanuló által kitöltött táplálkozási kérdőívek, a 2. felmérés 
eredményeinek kiértékelése alapján összefoglalásként megállapítható, hogy az edukációs 
elméleti és gyakorlati programok a következő területeken eredményesek voltak. 

A 3. és 7. osztályos tanulók, összehasonlítva a korábbi tanévben kitöltött kérdőívük 
eredményeivel nagyobb arányban valósították meg a napi 3-nál többszöri étkezést, a minden 
nap reggeliző tanulók aránya is nőtt.  

A helyes szokások kialakítása, mint pl. az otthoni reggelizés nagyon fontos. A reggelit kihagyó 
tanulók között egyrészt kevésbé tudnak koncentrálni, mivel az energiahiány miatt 

fáradékonyabbak, másrészt a nem reggeliző gyerekek hajlamosabbak a hízásra. Egy javuló 
arányt mért a 2. adatfelvétel, de a tanulók 12,8%-a még így sem reggelizik iskolába indulás 
előtt. Jó tendencia, hogy nőtt az egy étkezés során az étkezéssel töltött idő és ez minden 
étkezésre igaz. Csökkent a tanítási napokon 5 perc vagy annál kevesebb idő alatt étkező tanulók 
aránya. Ez amiatt is fontos, mivel a nyugodt körülmények között elfogyasztott étkezés során 
tudatosan lehet figyelni a jóllakottság jelzéseire, megelőzhetőek egyes gyomor-bélrendszeri 
problémák. A diákok számára lényegesek az étkezés körülményei is, a megterített asztal, a szép 
környezet. A diákok legtöbbször ülve ebédelnek és nőtt a vacsorát asztal mellett elfogyasztók 
aránya is. 

A tanulók nagyobb százaléka az ajánlásoknak megfelelően étkezik a reggelire fogyasztott 

élelmiszerek és a tízórai, uzsonnára vitt kisétkezések során, ez az arány tovább javult. Csökkent 
a cukros, zsíros ételek és italok fogyasztása. Nőtt a csapvíz fogyasztása, és ennek vízvételi 
helyei is megoldottak higiénikus körülmények között az iskolában. Csökkent a cukros italokat 
több alkalommal fogyasztó tanulók aránya, nem gyakori az energiaitalok fogyasztása sem. A 
tejfogyasztás valamelyest nőtt, de a napi kalciumbevitel (600mg) biztosításához ezt a tendenciát 
továbbra is javítani kellene. Még mindig lehetne javítani az állati fehérjék közül az 
egészségesebb fehér húsok, halak, tojás fogyasztásának arányain. Csökkent a zsíros 
feldolgozott szalámik, kolbász, felvágottak naponta többszöri fogyasztása, viszont a gyakoriság 
további csökkentése lenne kívánatos azok között a diákok között, akik hetente többször 
fogyasztják. 

Az iskolai menzán ebédelő tanulók aránya is nőtt. Az intézményi étkeztetés, a menza a 
jogszabályban (a közétkeztetésről szóló 37/2014. (IV.30.) EMMI rendelet) meghatározott 
módon működtetve, a megfelelő táplálkozási ajánlások alapján a tanulók egészéges étkeztetését 
biztosítja.  

Az első méréshez képest, a 2. mérés során nőtt a táplálkozási ajánlásoknak megfelelő ételek 
vásárlási gyakorisága az iskolai büfében, és ezzel párhuzamosan csökkent az édességek 
vásárlása.  

Nőtt azoknak a tanulóknak az aránya, akik a táplálkozási ajánlásoknak megfelelően naponta 
többször fogyasztanak zöldséget és gyümölcsöt. Csökkent a finom cukros pékárut naponta 
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többször fogyasztó gyerekek aránya. Ezzel párhuzamosan többen választották a teljes kiőrlésű 
pékárukat, ami szintén az ajánlásoknak megfelelően naponta választandó ételcsoport.  

Csökkent azoknak a gyerekeknek a száma, akik sós vagy édes ropogtatni való ételeket naponta 
fogyasztanak.  

A gyorséttermi étkezés divatos tevékenység inkább a felső tagozatos diákok körében, mivel 
ebben az életkorban egyre inkább fontos a csoporthoz való tartozás, a kortárs csoportok 
véleménye, ezért is fontos az egészségtudatosság. Jó hír, hogy a gyorséttermi étkezéseket 
rendszeresen gyakorló gyerekek aránya csekély és ez az arány is csökkent az első méréshez 
képest. A tanulók 91,6%-a nem jár gyorsétterembe vagy ritkábban, mint hetente egyszer.  

A táplálékallergia és a táplálékintolerancia aránya a tanulók körében nem változott a 2 mérés 
során. Számukra személyre szabott tanácsadás történt, egyes esetekben további szakorvosi 
állapotfelmérésre, kezelésre irányítottam a tanulókat, és a tanácsadáson megjelent szülőket. 

Igen jelentős eredmény, hogy a tanulók 61%-a mozog a testnevelés órákon kívül heti három 
vagy háromnál több alkalommal, ami 20,7%-os növekedést jelent az 1. méréshez képest. A 

WHO és az Amerikai Sportorvosi Társaság fizikai aktivitásra vonatkozó ajánlásai alapján a 
gyermekek számára legalább napi 60 perc közepesen intenzív mozgás ajánlott.  

A 2018. februári mérés eredményeivel összehasonlítva a 2019. júniusában ugyanazon 
tanulókkal kitöltetett táplálkozási kérdőív eredményei számos ponton jobb eredményeket 
mutatnak. Az edukáció, a tanulók ismereteinek bővítése, gyakorlati programok megvalósítása 
az EFOP-1.8.5-17-2017-00191 „Együnk jót, éljünk jól!” projekt keretein belül, pozitív 
eredményes volt. Az iskolai keretek közötti edukáció, kis csoportos, illetve személyre szabott 
tanácsadás, szülői konzultációk jó módszerei lehetnek a gyermekek egészséges táplálkozásra 
nevelésének.  

További feladat lehet a projekt lezárása után is a tanulók motiválása a kialakult helyes 

táplálkozási szokások fenntartásában és javasolt a tanulók egészségesebb táplálkozásában, 

életmódjában a javuló tendenciák még további erősítése és a megelőző tevékenység folytatása.  

 

Budapest, 2019. június 19.  

 

 

Mészárosné dr. Seres Leila 

 


