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Napjainkban egyre inkabb folytatunk egészségtelen, nem megfeleld taplalkozast, ezaltal mar
nem csak a felndtteknél jelennek meg az egészségtelen életmodbol szarmazd betegségek,
hanem egyre inkabb a kisebbeknél is. Az egészséges taplalkozas érdekében sziiletett meg a
37/2014. (IV. 30.) EMMI kozétkeztetési rendelet. Szakdolgozatomban megvizsgaltam a
gyermekek taplalkozasi szokasait, kiilonds tekintettel a reggeli fogyasztasanak gyakorisagat,
illetve a zoldség- és gylimolcsfogyasztast. Ezenkiviil a kozétkeztetéssel kapcsolatos fobb
kérdéseket és véleményeket kutattam. A nagyobb hangsulyt az ételek kedveltségének vizsgalata
kapta. A kérddiv 20 kérdést tartalmazott, melynek kitoltése papiralapon tortént. Kutatdsom
elkészitésének a Kaposvari Kodaly Zoltan Kozponti Honvéd Utcai Tagiskoldja adott helyet,
ahol 100 tanul6 koztiik 4. €s 6. osztalyosok toltottek ki.

Az eredmények tiikrében a napi haromszori étkezok tobbségben vannak, a napi javasolt
étkezésszamot hozzavetdlegesen a gyerekek fele tartja be. Iskoldba indulds eldtt a tanulok
csupan fele reggelizik. A reggeliz6k szamanak emelése érdekében javasolt lenne az egyszert,
konnyen elkészithetd ételek bevezetése. Folyadék tekintetében az {idit hattérbe szorul és a
csapvizet, dsvanyvizet részesitik eldnyben. Zoldséget és gylimolcsot a tanulok kevesebb, mint
fele fogyasztja mindennap. Novelése érdekében célszerii lehet a salatak, saslikok elkészitése. A
mindennapos gylimolcsfogyasztas gyakoribb a zoldségfogyasztasnal. Ennek oka a gylimolcsok
¢des izének koszonhetd. Fokozasa érdekében javasolt lenne a szendvics mellé aprora vagva
elcsomagolni. A fott ételekbe elrejteni, reszelt vagy daralt forméaban, szoszokba €s ragukba. A
menzan kinalt ebéd utan a didkok fele ¢hes marad, de nem kér repetat, pedig megtehetné. Sok
esetben nem izlik nekik az étel, ezért nem élnek a lehetdségével. A fogasokat szinte mindenki
valtozatosnak itélte meg. Tizoraira és uzsonndra fogyasztott ételek koziil a péksiitemények
allnak az elsd helyen. Az ebédre, mint foétkezésre felszolgalt levesek koziil a husleves a
kedvenc étel, masodik fogéasként, pedig a rantott his a legnépszerlibb. Kevésbé népszeriiek az
egészséges friss alapanyagokbol késziilt fogasok, ezzel szemben a bd zsirban siilt,
szénhidratban gazdag ételeket kedvelik. Az 0j ételek bevezetésénél fontos a fokozatossag elve,
kiilonosen a teljeskidrlésti pékaruknal. Az 1) termékek bevezetésénél célszeri lehet egy
tajékoztatd elkészitése az adott ételrél. Ez felkeltheti a tanulok figyelmét. Altaldnos probléma
az uj termékek rendszeres elutasitasa, ezért megoldas lehet valami olyan ételhez kotni, amit
szeretnek. Szendvicseknél célszerli lehet a mas forma hasznalata, a formara vagas. A kivansag
hét bevezetése is motivalo lehet, valamint az egészségnap €s egészséghét is hasznos, sok Ujat
tanulhatnak, illetve az eddig megszerzett tudast jobban elmélyithetik. Az egészséges €letmodra
valé nevelésben a pedagogus is nélkiilozhetetlen szerepet kap. Mint leendd pedagdgus, ugy

gondolom a példamutatas is nélkiilozhetetlen eszkdze az egészségre valo nevelésben.



