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TAPLALKOZASI SZOKASOKAT
BEFOLYASOLO TENYEZOK KISISKOLASKORBAN
A PANDEMIA IDEJE ALATT

Siité Eva

11 Rikdezi Ferenc Karpdtaljai Magyar Fdiskola
suto.eva.m21 @ kmf-org.ua

Bevezetés
A kisiskolas koru gyerekek egészsége a legfontosabb dolog nemcsak a sztil6k,
de a pedagdgusok szamara is. Annak fenntartasa elsésorban a felnéttek felada-
ta. Az egészség allapotara és annak megtartasara egészségtudatos nevelésre van
szitkség. Ahhoz, hogy egészséges generaciot neveljiink, annak vannak feltételei.

Az egészséges taplalkozas {6 ismérvei
Az egészséges taplalkozassal kapcsolatban a WHO 8 alapelvet kilonboztet
meg. Ami szamunkra, eurépai emberek szamara relevansabb, az EFSA (Eur6-
pai Elelmiszerbiztonsa Hatésag) egészséges taplalkozasra vonatkozo alapelve-
iben megfogalmazottak. Ok hat alapelvet kiilénitenek el (Forrai-Barcs 2020).

Ezeket az ajanlasokat mind figyelembe kell venniink szem 16tt tart-
va, hogy altalanossiagban vannak megfogalmazva, féleg felnéttekre mérten.
A kisiskolaskora gyerekekre nemcsak a felnéttekhez képest vonatkoznak mas
szabalyok, hanem még életkor szerinti sajatossagokat is figyelembe kell venni.
Minden életkorban mas-mas tapanyagszitkséglet jellemzi a gyerekeket.

A tapanyagszikségletet befolyasolja a gyermek kora, neme, életmddja,
aktivitasa. Minden életkorban eltérések mutatkoznak, amelyeket figyelembe
kell venni az étrend Osszeallitasakor.

Az alapelv, hogy a vegyes, kiegyensulyozott, egészséges taplalkozasra
kell szoktatni 6ket, hiszen a tanult dolgokat egy egész életen at viszik maguk-
kal. Mivel a legtobb vitamint és asvanyi anyagot a szervezet nem képes maga
eléallitani, ez els6dlegesen a megfelel6 taplalkozassal lehet biztositani.

Energiasziikséglet az életkor fliggvényében:

* 1-3 éves kor kozott az energiaszitkséglet 900—1300-1800 kcal/nap, a
folyadékszikséglet 100 ml/kg/nap, a fehérjeigény 23 g/nap.

* 46 éves kor kozott az energiaszikséglet 1300—1700-2600 kcal/nap, a
folyadékszikséglet 85 ml/kg/nap, a fehérjeigény 30 g/nap.
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* 7-10 éves kor kozott az energiasziikséglet 1650—-2400-3300 kcal/nap,
a folyadéksziikséglet 85 ml/kg/nap, a fehérjeigény 34 g/nap.

* 11-14 éves kor kozott az energiasziikséglet 2000-2700-3500 kcal/
nap, a folyadékszikséglet 50-60 ml/kg/nap, a fehérjeigény 62 g/nap.

* 15-18 éves kor kozott az energiasziikséglet 1500-2500-3500 kcal/
nap, a folyadéksziikséglet 40 ml/kg/nap, a fehérjeigény 65 g/nap.

Ajdnlott élelmiszerek

Béségesen fogyaszthatjak a zoldségeket (sargarépa, burgonya, zeller,
karfiol, zoldborso, zoldbab, spendt, tok, brokkoli, uborka, paprika, paradi-
csom, bab, lencse stb.), gytimolcsoket, folyadékot, valamint a szénhidratokat
(teljes ki6rlést kenyér, pékaru, gabonapelyhek, burgonya, rizs, tészta).

Mennyiségi szempontbol a kévetkez6 szinten allnak a tej (tehéntej, kakad,
vanilias tej) és tejtermékek (tard, sajtok, joghurt, tejfdl, kefir, szendvicskrémek),
hisok (baromfi, sertéscomb) és huskészitmények (sonka, tavaszi felvagott), to-
jas (1-3 éves kor kozott heti 1-2 db, majd 4-10 éves korig heti 2—3 darab) és ha-
lak (1-3 éves kor kozott szalkamentes tengeri halfilé). A sor végén szerepelnek
a zsiradékok (olaj, margarin, zsit, vaj), valamint az egyszera és 6sszetett cukrok.

A kiegyensulyozott, vegyes étrend képes biztositani a szervezet szamara
szitkséges vitaminokat, asvanyi anyagokat. Bizonyos esetekben sziikség lehet
azonban az étrend kiegészitésére. Ilyen helyzet lehet az, ha nem biztosithat6
a megfelel6en valtozatos étrend, illetve fokozott tapanyagigény esetén. Mind-
emellett oda kell figyelni a j6d (jodozott s6) és a fluor (fogkrémek) kiegészité-
sére is (Irinyi—Barta 2021).

Az egészséges életmod mindségét nagyrészt a taplalkozas mindsége be-
folyasolja. A kisgyerekek taplalkozasi szokasaira tObb tényezé is hatast gyako-
rolhat, mint példaul kornyezeti hatasok, taplalkozasi szokasok, ételpreferaciok.

Koérnyezeti hatasok a gyerekek és fiatalok életmoédjaban
A csaladi alapvet6 funkciék mellett a csaladtagokhoz valé érzelmi kotédés-
nek jelent6s szerepe van abban, hogyan tapasztalja meg 6nmagat, illetve a
kornyezetében él6 embertarsait a gyermek. A gyermekeknek a szarmazas sok
esetben a kultdrahoz vald tartozast, a hagyomanyokba val6 beilleszkedést, a
lét folyamatossaganak fenntartasat, azaz identitasanak biztos alapjat jelenti.

A nem teljes csalad sok esetben néveli a kockazatot, de ugyanakkor a
teljes csaladokban sem mindig harmonikus az egytttélés. A sziilékkel valé j6
kapcsolat, valamint a nagyobb testvér pozitiv mintaja protektiv tényezs. Fon-
tos kiemelni az iskola hatasat a tanitasi-tanulasi folyamatban. A témegkommu-
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nikacios kézeg 6nmagaban véve nem jo, vagy rossz, hatasai erGsithet6k, vagy
tompithatok. Megallapithato, hogy a csalad és az iskola szerepe a gyermekek
,médiafogyasztasaban” is meghataroz6 (Henter 2018).

A kornyezeti hatasok hosszua tava befolyasanak mértékét nehéz ponto-
san megallapitani. A jelenlegi, az obezogén kornyezetet vizsgald tanulmanyok
ramutatnak arra, hogy azok a beavatkozasok, amelyek nem veszik figyelembe
a célcsoport mikro- és makroszintd életkérilményeit, hossza tavon nem le-
hetnek sikeresek. Felértékelédnek a kézosségeket befolyasold szereplSk ha-
tasai, beleértve a polgarmestert, a varostervezést, az 6vodai-iskolai kornyezet
iranyitoit, a munkaltatokat és a sportegyesiileti vezetSket. Az iskolai életmod
programoknal a hatékony egészségfejlesztéshez komplex megkozelitésre van
sziikség, azaz a tarsadalmi szerepl6k kilonb6z6 szinten megvaldsuld, Gssze-
hangolt tevékenységért (Henter 2018).

Kozétkeztetés hatasa a taplalkozasi szokasokra
A taplalkozas nemcsak biologiai szitkséglet és élvezeti forras, hanem régota bi-
zonyitottan az egészségmegbrzésnek fontos pillére, a lakossag életmindségét
befolyasold tényez6. Manapsag mar egyértelmiien bizonyitott, hogy a nem fer-
626, idult betegségek 80%-a 6sszefugg a taplalkozassal, a helytelen életmoddal.

Az emberek tobbségénél az étkezés egy része nem otthoni kérilmények
kozott zajlik. Kulondsen érvényes ez a gyermekekre, akiknél az 6vodaban,
az altalanos iskola als6 tagozataban altalaban harom étkezés (tizorai, ebéd,
uzsonna), késébbi életkorokban egyre inkabb csak az ebéd koétédik a ,,menza-
hoz”, a kozétkeztetéshez.

Gyermekkorban a taplalkozasnak bizonyitottan hatasa van a tanuldsi
képességekre, igy példaul a koncentraciora és a fizikai fejlédésre is. Az ekkor
kialakul6 minta meghatarozza a felnétt taplalkozasi szokasainkat is, ezért a
helyes taplalkozas alapjait minél korabbi életkorban el kell kezdeni kialakitani.
(Erdélyi-Sipos et al. 2018).

A TET felmérésében a gyermekek arra a kérdésre, hogy ,,Mi a legfon-
tosabb egy ételben?”, 66% azt valaszolta, hogy finom legyen, 12% szamara az
egészséges is fontos volt, 9%-nak a taplald, 7%-nak a valtozatossag, 5%-nak a
nagy adag volt a donté szempont (N=818). Az iz fontossaganak dominancia-
ja, bar minden szegmensben megfigyelhetd, az életkorral cskken. Ez ravilagit
arra, hogy a kozétkeztetésben nemcsak az egészség megtartasat kell szolgalni
az ételeknek, hanem az {zletesség, a finomsag és a valtozatossag kritériumanak
is meg kell felelni. Kiemelten fontos, hogy a kézétkeztetés mellett a csaladok
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taplalkozasi szokasaiban az iz mellett az egészségesség szempontjainak is
dominalni kell, hiszen, ha nagy a szakadék, akkor a gyermek a csaladban meg-
szokottat fogja preferalni. Azt, hogy egy csalad mit tart egészségesnek, sok-
szor divatos, am nem kifejezetten szakmailag megalapozott forrasokbodl szar-
maz6 informaciok befolyasoljak (Erdélyi—Sipos et al. 2018).

A kozétkeztetés jelent6sége abban rejlik, hogy az ellatottak taplalkoza-
si sziikségleteinek minéségi és mennyiségi kielégitésén tal szemléletformalo
hatasa is van, kilonésen a fiatalok esetében. Minél korabban keriilnek kap-
csolatba a gyerekek a koz6sségi étkezéssel, anndl jobban régzédnek a helyes
taplalkozasi attitGdok. A kozétkeztetési rendelet az étkezések és nyersanya-
gok minéségére, mennyiségére, fogyasztasi gyakorisagara, az ételkészités kor-
szertsitésére vonatkozoan is timpontot nyujt, amivel példat mutat nemcsak
a kozétkeztetSk, de a fogyasztok felé is. A jOl megszerkesztett étlap segiti a
korcsoportnak megfelel egészségmegorz6 ételek, ételsorok megismerését, a
heti és napi rendszeres étkezést reprezentald valtozatossag megvalodsitasat. A
helyes taplalkozasi szokasok kialakitisahoz azonban nem elegendd csak a kéz-
étkeztetés megreformalasa. A kozétkeztetésnek, az oktatasi intézménynek, a
fenntarténak és a csaladnak kézosen kell felelésséget vallalniuk a gyermekek
helyes taplalkozasaért, hiszen az egészséges gyermek az egészséges felnéttkort
alapozza meg. A fenntarté felel6ssége biztositani a kdzétkeztetési rendeletben
foglalt, egészséges étkeztetés megvalositasahoz az anyagi, személyi és targyi
feltételeket. Az oktatas-nevelés soran pedig kilonb6zé modszerekkel fel kell
kelteni az igényt a gyermekekben az egészséges taplalkozas irant, s meg kell
teremteni a gyermekek igényeinek megfeleléen az étkezési kortilményeket is.
Legnehezebb a csaladok élelmezését befolyasolni, mivel azokat a hagyoma-
nyos étkezéstdl a szélsGséges iranyzatokig igen széles paletta jellemzi. Ezért
fontos, hogy a kozétkeztetés a tudomanyos alapokat megjelenits, egészséget
megdbrz6 ételek kinalataval példat mutasson a gyermekek, s rajtuk keresztil a
csaladok, végsé soron az egész lakossag szamara (Erdélyi — Sipos et al. 2018).

Etelpreferaciék kisgyerekeknél
Az {zpreferenciak a legkorabban kialakul6 magatartasformak kozé tartoznak
¢s akar egy életen at kitarthatnak. Az izekhez val6 viszonyunkban evolucios
programozottsag tételezhetd fel, az édes iz elényben részesitése, a keserd ke-
rilése alapvet6en talélést biztosité beallitédas. Az izpreferenciak kialakulasa
mar az anyaméhben elkezdédik. Az anyaméhben a magzat Gsszes érzékszer-
vével érzékeli, feldolgozza kornyezetének ingereit. Az elsé izlel6bimbok mar

NEMZETKOZI TUDOMANYOS IKONFERENCIA



TAPLALKOZASI SZOKASOKAT BEFOLYASOLO TENYEZOK... 629

a terhesség 8. hetére kifejlédnek. A masodik trimesztert6l a magzat képes {zét-
zékelésre. A par napos Gjsziilottek rosszabbul szopnak, ha az anya olyan ételt
fogyasztott, amit a terhessége soran nem. Az anyatejbe bekertlve, a szoptatas
ideje alatt elfogyasztott anyai ételek is befolyasoljak az iz-imprintinget (For-
gacs 2008). Az ételvalasztast gyermekkorban formal6 hatasok:

* Az evési szokasok érzelemkozpontiaak. Minél jobban emlékeztet egy
iz a gyermekkor izeire, annal vonzébb.

* Modellkéveté tanulds. Amit és ahogyan a csalad eszik (kultara, hagyo-
manyok) az lesz a legdominansabb élmény a gyermek szamara. A csalad és a
szeretett személyek adjak az elsédleges referenciacsoportot a tanulashoz.

* Mas izeket hozhatnak az iskolatarsak, baratok, kortarsak, veliik széle-
sedik a referenciaszemélyek kore.

* A marketingkommunikaci6 is kihasznalja a modellkévetés lehetéségét:
mavi uton allit el6 vonzé mintakat — pl. sportolok, popsztarok, szinészek altal
— a fogyasztas befolyasolasara.

* Az ételekhez kapcsolédd ismeret, hiedelem, informacié. Minden fo-
gyasztast valamilyen kognitiv prediszpozicié eléz meg, amit az ételrél gon-
dolunk. Ezen keresztiil lehet6ség nyilik a fogyasztasi szokasok médositasara
szamos befolyasold technikaval (Forgacs 2008).

Az egészségtudatos, kiegyensulyozott taplalkozashoz hozzatartozik,
hogy az étkezéseknek is van rendje, ritmusa. Idealisnak a napi Otszoti étkezés
tekinthet6, melyekbdl 3 f6étkezés — reggeli, ebéd, vacsora—, 2 pedig an. kis-
étkezés — a tizorai és az uzsonna. A béséges reggelirdl soha ne feledkezziink,
meg és jobban tessziik, ha a tizérait is mi készitjik. gy biztosak lehetiink
benne, hogy az iskolai biifé chips és csokikészletét nem a mi csemeténk fogja
felvasarolni. Bar kényelmes megoldasnak tlnik, de felettébb egészségtelen,
ha az ebédeket, vacsorakat gyorséttermek kinalatabol prébaljuk megoldani.
Mindig a friss, minGségi alapanyagokbdl készilt étel a legjobb egészségiink
szempontjabdl, nem mellesleg, csak az otthon készitett ételrdl tudhatjuk, hogy
valéjaban mi is van benne.

A kutatasrol
Jelen kutatas a Kaszonyi kistérség oktatasi intézményeinek alsé osztalyaiban
késziilt, amelyek a kovetkezok:
* a Kaszonyi Arany Janos Liceum
* a Zapszonyi Gimnazium
¢ a Papi Gimnazium
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* a Somi Gimnazium

* a Rafajnai Gimnazium

* a Hetyeni Elemi Iskola

A kutatas kvantitativ modszerrel készult. A nagy szamu adatk6zlé miatt
nem volt lehetéség sajat tapasztalatok, torténetek megvitatasara. A kérd6iv a
szakirodalom feldolgozasa soran felmerult kérdések alapjan lett Osszeallitva.
Kitoltése 4-5 percet vett igénybe. Egy részben kérdez ra az adatk6z16 altalanos
adataira (természetesen az anonimitast figyelembe véve) és a kutatis szamara
relevans informacidkra. Az adott iskolak alsé osztalyaiba jar6 gyerekek sziileit
kérdeztik, hogyan értékelik a pandémia ideje alatt felvett étkezési szokasokat,
voltak-e valtozasok, ha igen milyen iranyuak.

Eredmények
Az On alsés gyermeke a Kaszonyi Kistérség melyik intézményébe jar ?
60 valasz

Kaszonyi Arany Janas Liceum 19(31.7%)

Zapszonyi Gimnazium 13 (21.7%)

Papi Gimnazium 10 (16,7%)

Hetyeni Elemi Iskola 14 (23,3%)

Rafajnai Gimnazium 2 (3,3%)

Somi Gimnazium 6 (10%)

1. abra. A sziil6k valasza arro6l, melyik oktatasi intézménybe jar a gyereke

A valaszadok szazalékos aranya megegyezik az osztalylétszamok aranyaval.

A valaszadok majdnem fele, 47%-a szerint maguk a sziil6k befolyasol-
jak a gyerekek ételvalasztasat, tovabbi 14% szerint a baratok még a mérvadok.
A padtars, reklamok, youtuberek, tiktokkerek sokkal kevesebb befolyassal bir-
nak a sziil6k szerint.

A pandémia ideje alatt kis mértékd valtozas figyelhet6 meg a vizsgalt
gyerekek étkezési szokasaiban. Mind6ssze a sziil6k 18%-a tudott beszamolni
valtozasokrol, 17,2% pozitiv iranyba mutat, 1,8% pedig negativan értékelte az
eltéréseket.
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On szerint ki/mi befolydsolja gyermeke ételekhez vald viszonyat( ételvalasztasdst)?
59 valasz

Szildk 47 (79,7%)

Padtars 7(11,9%)

Baratok 14 (23,7%)
6(10,2%)
5 (8,5%)

4 (6,8%)
3(5,1%)
1(1,7%)

1(1,7%)

Reklamok
Youtuberek
Tiktokkerek

Valogatos

Nalunk testver

2. abra. A gyermekek ételvalasztasat befolyasolé tényezék
a sziil6k valasza alapjan

Véltoztak -e gyermeke étkezési szokésai a pandémia alatt?
58 valasz

® igen, elényére
@ igen, hatranyéra
nem

3. abra. A gyermekek étkezési szokasai a pandémia alatt

Osszegzés
A helyes taplalkozasi szokasok kialakitasaban leghatékonyabb fegyverunk a
példamutatas. Ha rendszeresen valtozatos, egészséges és nem utolsésorban
izletes ételek kertilnek a csalad asztalara, melyeket mi, szul6k is lathatolag élve-
zettel fogyasztunk, akkor a gyerekek is szivesen megkostoljak és remélhetéleg
meg is kedvelik azokat.

A pandémia ideje alatt kis mértékd valtozas figyelheté meg a Kaszonyi
kistérség kisiskolaskoru gyerekeinek taplalkozasi szokasaiban. Ez a véltozas a
megkérdezettek szerint pozitiv iranyu. Ez annak tudhat6 be, hogy a sziil6k ott-
hon, az egyttt toltott id6 alatt jobban szemmel tudtak tartani és befolyasolni
kisgyerekik étkezését, tovabba az elfogyasztott ételek nagy része otthon késziilt.
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A krizishelyzetek nemcsak a felnéttek életét befolyasolja, hanem a gye-
rekekét is. Minden élethelyszin, igy a taplalkozas is érintett egy ilyen komoly
¢lethelyzetben, mint a pandémia. Barmilyen élethelyzet alakul is ki, t6reked-
nunk kell az egészséglink megdrzésére.
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