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II. Rákóczi Ferenc Kárpátaljai Magyar Főiskola
suto.eva.m21ti@kmf.org.ua

Bevezetés
A kisiskolás korú gyerekek egészsége a legfontosabb dolog nemcsak a szülők, 
de a pedagógusok számára is. Annak fenntartása elsősorban a felnőttek felada-
ta. Az egészség állapotára és annak megtartására egészségtudatos nevelésre van 
szükség. Ahhoz, hogy egészséges generációt neveljünk, annak vannak feltételei. 

az egészséges táplálkozás fő ismérvei
Az egészséges táplálkozással kapcsolatban a WHO 8 alapelvet különböztet 
meg. Ami számunkra, európai emberek számára relevánsabb, az efSA (euró-
pai Élelmiszerbiztonsá Hatóság) egészséges táplálkozásra vonatkozó alapelve-
iben megfogalmazottak. ők hat alapelvet különítenek el (forrai–Barcs 2020).

ezeket az ajánlásokat mind figyelembe kell vennünk szem lőtt tart-
va, hogy általánosságban vannak megfogalmazva, főleg felnőttekre mérten.  
A kisiskoláskorú gyerekekre nemcsak a felnőttekhez képest vonatkoznak más 
szabályok, hanem még életkor szerinti sajátosságokat is figyelembe kell venni. 
Minden életkorban más-más tápanyagszükséglet jellemzi a gyerekeket.

A tápanyagszükségletet befolyásolja a gyermek kora, neme, életmódja, 
aktivitása. Minden életkorban eltérések mutatkoznak, amelyeket figyelembe 
kell venni az étrend összeállításakor.

Az alapelv, hogy a vegyes, kiegyensúlyozott, egészséges táplálkozásra 
kell szoktatni őket, hiszen a tanult dolgokat egy egész életen át viszik maguk-
kal. Mivel a legtöbb vitamint és ásványi anyagot a szervezet nem képes maga 
előállítani, ez elsődlegesen a megfelelő táplálkozással lehet biztosítani.

energiaszükséglet az életkor függvényében:
• 1–3 éves kor között az energiaszükséglet 900–1300–1800 kcal/nap, a 

folyadékszükséglet 100 ml/kg/nap, a fehérjeigény 23 g/nap.
• 4–6 éves kor között az energiaszükséglet 1300–1700–2600 kcal/nap, a 

folyadékszükséglet 85 ml/kg/nap, a fehérjeigény 30 g/nap.
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• 7–10 éves kor között az energiaszükséglet 1650–2400–3300 kcal/nap, 
a folyadékszükséglet 85 ml/kg/nap, a fehérjeigény 34 g/nap.

• 11–14 éves kor között az energiaszükséglet 2000–2700–3500 kcal/
nap, a folyadékszükséglet 50-60 ml/kg/nap, a fehérjeigény 62 g/nap.

• 15–18 éves kor között az energiaszükséglet 1500–2500–3500 kcal/
nap, a folyadékszükséglet 40 ml/kg/nap, a fehérjeigény 65 g/nap.

Ajánlott élelmiszerek
Bőségesen fogyaszthatják a zöldségeket (sárgarépa, burgonya, zeller, 

karfiol, zöldborsó, zöldbab, spenót, tök, brokkoli, uborka, paprika, paradi-
csom, bab, lencse stb.), gyümölcsöket, folyadékot, valamint a szénhidrátokat 
(teljes kiőrlésű kenyér, pékáru, gabonapelyhek, burgonya, rizs, tészta).

Mennyiségi szempontból a következő szinten állnak a tej (tehéntej, kakaó, 
vaníliás tej) és tejtermékek (túró, sajtok, joghurt, tejföl, kefir, szendvicskrémek), 
húsok (baromfi, sertéscomb) és húskészítmények (sonka, tavaszi felvágott), to-
jás (1–3 éves kor között heti 1-2 db, majd 4–10 éves korig heti 2–3 darab) és ha-
lak (1–3 éves kor között szálkamentes tengeri halfilé). A sor végén szerepelnek 
a zsiradékok (olaj, margarin, zsír, vaj), valamint az egyszerű és összetett cukrok.

A kiegyensúlyozott, vegyes étrend képes biztosítani a szervezet számára 
szükséges vitaminokat, ásványi anyagokat. Bizonyos esetekben szükség lehet 
azonban az étrend kiegészítésére. Ilyen helyzet lehet az, ha nem biztosítható 
a megfelelően változatos étrend, illetve fokozott tápanyagigény esetén. Mind-
emellett oda kell figyelni a jód (jódozott só) és a fluor (fogkrémek) kiegészíté-
sére is (Irinyi–Barta 2021).

Az egészséges életmód minőségét nagyrészt a táplálkozás minősége be-
folyásolja. A kisgyerekek táplálkozási szokásaira több tényező is hatást gyako-
rolhat, mint például környezeti hatások, táplálkozási szokások, ételpreferációk.

Környezeti hatások a gyerekek és fiatalok életmódjában
A családi alapvető funkciók mellett a családtagokhoz való érzelmi kötődés-
nek jelentős szerepe van abban, hogyan tapasztalja meg önmagát, illetve a 
környezetében élő embertársait a gyermek. A gyermekeknek a származás sok 
esetben a kultúrához való tartozást, a hagyományokba való beilleszkedést, a 
lét folyamatosságának fenntartását, azaz identitásának biztos alapját jelenti.

A nem teljes család sok esetben növeli a kockázatot, de ugyanakkor a 
teljes családokban sem mindig harmonikus az együttélés. A szülőkkel való jó 
kapcsolat, valamint a nagyobb testvér pozitív mintája protektív tényező. fon-
tos kiemelni az iskola hatását a tanítási-tanulási folyamatban. A tömegkommu-

sütő éva
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nikációs közeg önmagában véve nem jó, vagy rossz, hatásai erősíthetők, vagy 
tompíthatók. Megállapítható, hogy a család és az iskola szerepe a gyermekek 
„médiafogyasztásában” is meghatározó (Henter 2018).

A környezeti hatások hosszú távú befolyásának mértékét nehéz ponto-
san megállapítani. A jelenlegi, az obezogén környezetet vizsgáló tanulmányok 
rámutatnak arra, hogy azok a beavatkozások, amelyek nem veszik figyelembe 
a célcsoport mikro- és makroszintű életkörülményeit, hosszú távon nem le-
hetnek sikeresek. felértékelődnek a közösségeket befolyásoló szereplők ha-
tásai, beleértve a polgármestert, a várostervezést, az óvodai-iskolai környezet 
irányítóit, a munkáltatókat és a sportegyesületi vezetőket. Az iskolai életmód 
programoknál a hatékony egészségfejlesztéshez komplex megközelítésre van 
szükség, azaz a társadalmi szereplők különböző szinten megvalósuló, össze-
hangolt tevékenységért (Henter 2018).

Közétkeztetés hatása a táplálkozási szokásokra
A táplálkozás nemcsak biológiai szükséglet és élvezeti forrás, hanem régóta bi-
zonyítottan az egészségmegőrzésnek fontos pillére, a lakosság életminőségét 
befolyásoló tényező. Manapság már egyértelműen bizonyított, hogy a nem fer-
tőző, idült betegségek 80%-a összefügg a táplálkozással, a helytelen életmóddal. 

Az emberek többségénél az étkezés egy része nem otthoni körülmények 
között zajlik. Különösen érvényes ez a gyermekekre, akiknél az óvodában, 
az általános iskola alsó tagozatában általában három étkezés (tízórai, ebéd, 
uzsonna), későbbi életkorokban egyre inkább csak az ebéd kötődik a „menzá-
hoz”, a közétkeztetéshez.

gyermekkorban a táplálkozásnak bizonyítottan hatása van a tanulási 
képességekre, így például a koncentrációra és a fizikai fejlődésre is. Az ekkor 
kialakuló minta meghatározza a felnőtt táplálkozási szokásainkat is, ezért a 
helyes táplálkozás alapjait minél korábbi életkorban el kell kezdeni kialakítani. 
(erdélyi–Sipos et al. 2018).

A TÉT felmérésében a gyermekek arra a kérdésre, hogy „Mi a legfon-
tosabb egy ételben?”, 66% azt válaszolta, hogy finom legyen, 12% számára az 
egészséges is fontos volt, 9%-nak a tápláló, 7%-nak a változatosság, 5%-nak a 
nagy adag volt a döntő szempont (N=818). Az íz fontosságának dominanciá-
ja, bár minden szegmensben megfigyelhető, az életkorral csökken. ez rávilágít 
arra, hogy a közétkeztetésben nemcsak az egészség megtartását kell szolgálni 
az ételeknek, hanem az ízletesség, a finomság és a változatosság kritériumának 
is meg kell felelni. Kiemelten fontos, hogy a közétkeztetés mellett a családok  
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táplálkozási szokásaiban az íz mellett az egészségesség szempontjainak is  
dominálni kell, hiszen, ha nagy a szakadék, akkor a gyermek a családban meg-
szokottat fogja preferálni. Azt, hogy egy család mit tart egészségesnek, sok-
szor divatos, ám nem kifejezetten szakmailag megalapozott forrásokból szár-
mazó információk befolyásolják (erdélyi–Sipos et al. 2018).

A közétkeztetés jelentősége abban rejlik, hogy az ellátottak táplálkozá-
si szükségleteinek minőségi és mennyiségi kielégítésén túl szemléletformáló 
hatása is van, különösen a fiatalok esetében. Minél korábban kerülnek kap-
csolatba a gyerekek a közösségi étkezéssel, annál jobban rögződnek a helyes 
táplálkozási attitűdök. A közétkeztetési rendelet az étkezések és nyersanya-
gok minőségére, mennyiségére, fogyasztási gyakoriságára, az ételkészítés kor-
szerűsítésére vonatkozóan is támpontot nyújt, amivel példát mutat nemcsak 
a közétkeztetők, de a fogyasztók felé is. A jól megszerkesztett étlap segíti a 
korcsoportnak megfelelő egészségmegőrző ételek, ételsorok megismerését, a 
heti és napi rendszeres étkezést reprezentáló változatosság megvalósítását. A 
helyes táplálkozási szokások kialakításához azonban nem elegendő csak a köz-
étkeztetés megreformálása. A közétkeztetésnek, az oktatási intézménynek, a 
fenntartónak és a családnak közösen kell felelősséget vállalniuk a gyermekek 
helyes táplálkozásáért, hiszen az egészséges gyermek az egészséges felnőttkort 
alapozza meg. A fenntartó felelőssége biztosítani a közétkeztetési rendeletben 
foglalt, egészséges étkeztetés megvalósításához az anyagi, személyi és tárgyi 
feltételeket. Az oktatás-nevelés során pedig különböző módszerekkel fel kell 
kelteni az igényt a gyermekekben az egészséges táplálkozás iránt, s meg kell 
teremteni a gyermekek igényeinek megfelelően az étkezési körülményeket is. 
legnehezebb a családok élelmezését befolyásolni, mivel azokat a hagyomá-
nyos étkezéstől a szélsőséges irányzatokig igen széles paletta jellemzi. ezért 
fontos, hogy a közétkeztetés a tudományos alapokat megjelenítő, egészséget 
megőrző ételek kínálatával példát mutasson a gyermekek, s rajtuk keresztül a 
családok, végső soron az egész lakosság számára (erdélyi – Sipos et al. 2018).

ételpreferációk kisgyerekeknél
Az ízpreferenciák a legkorábban kialakuló magatartásformák közé tartoznak 
és akár egy életen át kitarthatnak. Az ízekhez való viszonyunkban evolúciós 
programozottság tételezhető fel, az édes íz előnyben részesítése, a keserű ke-
rülése alapvetően túlélést biztosító beállítódás. Az ízpreferenciák kialakulása 
már az anyaméhben elkezdődik. Az anyaméhben a magzat összes érzékszer-
vével érzékeli, feldolgozza környezetének ingereit. Az első ízlelőbimbók már 
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a terhesség 8. hetére kifejlődnek. A második trimesztertől a magzat képes ízér-
zékelésre. A pár napos újszülöttek rosszabbul szopnak, ha az anya olyan ételt 
fogyasztott, amit a terhessége során nem. Az anyatejbe bekerülve, a szoptatás 
ideje alatt elfogyasztott anyai ételek is befolyásolják az íz-imprintinget (for-
gács 2008). Az ételválasztást gyermekkorban formáló hatások: 

• Az evési szokások érzelemközpontúak. Minél jobban emlékeztet egy 
íz a gyermekkor ízeire, annál vonzóbb. 

• Modellkövető tanulás. Amit és ahogyan a család eszik (kultúra, hagyo-
mányok) az lesz a legdominánsabb élmény a gyermek számára. A család és a 
szeretett személyek adják az elsődleges referenciacsoportot a tanuláshoz. 

• Más ízeket hozhatnak az iskolatársak, barátok, kortársak, velük széle-
sedik a referenciaszemélyek köre. 

• A marketingkommunikáció is kihasználja a modellkövetés lehetőségét: 
művi úton állít elő vonzó mintákat – pl. sportolók, popsztárok, színészek által 
– a fogyasztás befolyásolására. 

• Az ételekhez kapcsolódó ismeret, hiedelem, információ. Minden fo-
gyasztást valamilyen kognitív prediszpozíció előz meg, amit az ételről gon-
dolunk. ezen keresztül lehetőség nyílik a fogyasztási szokások módosítására 
számos befolyásoló technikával (forgács 2008). 

Az egészségtudatos, kiegyensúlyozott táplálkozáshoz hozzátartozik, 
hogy az étkezéseknek is van rendje, ritmusa. Ideálisnak a napi ötszöri étkezés 
tekinthető, melyekből 3 főétkezés – reggeli, ebéd, vacsora−, 2 pedig ún. kis-
étkezés – a tízórai és az uzsonna. A bőséges reggeliről soha ne feledkezzünk, 
meg és jobban tesszük, ha a tízórait is mi készítjük. Így biztosak lehetünk 
benne, hogy az iskolai büfé chips és csokikészletét nem a mi csemeténk fogja 
felvásárolni. Bár kényelmes megoldásnak tűnik, de felettébb egészségtelen, 
ha az ebédeket, vacsorákat gyorséttermek kínálatából próbáljuk megoldani. 
Mindig a friss, minőségi alapanyagokból készült étel a legjobb egészségünk 
szempontjából, nem mellesleg, csak az otthon készített ételről tudhatjuk, hogy 
valójában mi is van benne.

a kutatásról
jelen kutatás a Kaszonyi kistérség oktatási intézményeinek alsó osztályaiban 
készült, amelyek a következők:

• a Kaszonyi Arany jános líceum
• a Zápszonyi gimnázium
• a Papi gimnázium
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• a Somi gimnázium
• a Rafajnai gimnázium
• a Hetyeni elemi Iskola 
A kutatás kvantitatív módszerrel készült. A nagy számú adatközlő miatt 

nem volt lehetőség saját tapasztalatok, történetek megvitatására. A kérdőív a 
szakirodalom feldolgozása során felmerült kérdések alapján lett összeállítva. 
Kitöltése 4-5 percet vett igénybe. egy részben kérdez rá az adatközlő általános 
adataira (természetesen az anonimitást figyelembe véve) és a kutatás számára 
releváns információkra. Az adott iskolák alsó osztályaiba járó gyerekek szüleit 
kérdeztük, hogyan értékelik a pandémia ideje alatt felvett étkezési szokásokat, 
voltak-e változások, ha igen milyen irányúak. 

eredmények

1. ábra. a szülők válasza arról, melyik oktatási intézménybe jár a gyereke

A válaszadók százalékos aránya megegyezik az osztálylétszámok arányával.
A válaszadók majdnem fele, 47%-a szerint maguk a szülők befolyásol-

ják a gyerekek ételválasztását, további 14% szerint a barátok még a mérvadók. 
A padtárs, reklámok, youtuberek, tiktokkerek sokkal kevesebb befolyással bír-
nak a szülők szerint. 

A pandémia ideje alatt kis mértékű változás figyelhető meg a vizsgált 
gyerekek étkezési szokásaiban. Mindössze a szülők 18%-a tudott beszámolni 
változásokról, 17,2% pozitív irányba mutat, 1,8% pedig negatívan értékelte az 
eltéréseket. 
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2. ábra. a gyermekek ételválasztását befolyásoló tényezők 
a szülők válasza alapján

3. ábra. a gyermekek étkezési szokásai a pandémia alatt

Összegzés
A helyes táplálkozási szokások kialakításában leghatékonyabb fegyverünk a 
példamutatás. Ha rendszeresen változatos, egészséges és nem utolsósorban 
ízletes ételek kerülnek a család asztalára, melyeket mi, szülők is láthatólag élve-
zettel fogyasztunk, akkor a gyerekek is szívesen megkóstolják és remélhetőleg 
meg is kedvelik azokat.

A pandémia ideje alatt kis mértékű változás figyelhető meg a Kaszonyi 
kistérség kisiskoláskorú gyerekeinek táplálkozási szokásaiban. ez a változás a 
megkérdezettek szerint pozitív irányú. ez annak tudható be, hogy a szülők ott-
hon, az együtt töltött idő alatt jobban szemmel tudták tartani és befolyásolni 
kisgyerekük étkezését, továbbá az elfogyasztott ételek nagy része otthon készült.
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A krízishelyzetek nemcsak a felnőttek életét befolyásolja, hanem a gye-
rekekét is. Minden élethelyszín, igy a táplálkozás is érintett egy ilyen komoly 
élethelyzetben, mint a pandémia. Bármilyen élethelyzet alakul is ki, töreked-
nünk kell az egészségünk megőrzésére.
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