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Az ember egészsége fenntartdasért egy rézgarast sem adna, mig ha mar beteg, a vilag osszes
aranyat hajlando lenne arra kélteni, hogy ujra egészséges legyen.”

Jokai Mor



1. Bevezetés

Szakdolgozatom témavalasztisat jelentdsen befolyasolta az egészségtudatos életmod iranti
érdeklédésem. Mindennapjaim része a sport, a mozgas és legfobbképpen a helyes,
egészségtudatos taplalkozas. Az egészséges életmodhoz sziikséges magatartasi formaim,
valamint szokasaim kialakulasa egészen kiskoromig vezethetéek vissza. Fontosnak tartom az
egészséges ¢letmddhoz sziikséges szokasok mieldbbi kialakitasat. Az egészséges életmod
nélkiilozhetetlen tényezdje az egészségtudatos taplalkozés. Ezért is dontdttem amellett, hogy
szakdolgozatomnak ,,Az egészséges €¢letmodra nevelés lehetdsége az altalanos iskoldban” cimii
témat valasztom, melynek torzsét az egészséges taplalkozas és a kozétkeztetés adja.
Napjainkban korunk tarsadalma egyre inkabb folytat egészségtelen életmodot, amely
magaba foglalja egyarant a taplalkozast és a testmozgast is. Immaron kozismertek a nem
megfeleld életmdd hatasai, melyek felelések szamos betegség kialakulasaért. Immar
népbetegségének szamitanak elsésorban a sziv-és érrendszeri betegségek, a magas vérnyomas,
a cukorbetegség, illetve a csontritkulas is. Ezek a betegségek tulstllyal is jarnak, mely
manapsag mar nem csak a felnétteket, hanem egyre inkabb a kisebbeket is veszélyezteti. Az
Egészségiigyi Vilagszervezet (World Health Organisation — WHO) legfrissebb adatai szerint a
nem fert6z6 betegségek (sziv- és érrendszeri betegségek, cukorbetegség, kronikus 1égzészervi
betegségek, mentalis zavarok, rak) évente 41 millié ember halalat okozzak, mely a haldlozasok
74%-nak felel meg. Ezen betegségek sok esetben megel6zhetéek lennének az egészséges
¢letmoddal (WHO 2022). Az ételeknek kiemelkedd szerepe van a gyermekek megfeleld
fejlddésében. Taplalkozasi szokasaink kialakitdsa fontos tényezdje mindannyiunk életében,
ezaltal minél fiatalabb korban el kell kezdeni az egészséges életmodra, illetve taplalkozasra
valo nevelést. Ezért is van kiemelkedd szerepe a kozétkeztetésnek, hiszen sok esetben a
kozétkeztetd altal ismerhetik meg a gyerekek az egészséges, taplalo ételeinket. Ennek
érdekében is jott 1étre a kozétkeztetés szabalyozasa, melynek célja az egészséges taplalkozasra
nevelés. Az ételeknek kiemelkedd szerepe van a megfeleld fejlddésében. Tobb tanulmanybol is
kideriil miszerint az a diak, aki kiegyenstlyozott étrenden él, és rendszeresen fogyaszt
z0ldséget- gyiimolcsot, jobb szellemi tevékenységgel rendelkezik, mint az a tarsa, aki nem
megfelelden taplalkozik. Ezért 1ényegesnek talalom a taplalkozasi és az egészségtudatos
¢letmodhoz sziikséges szokasait ne csak a csalad, hanem az iskola is segitsen ezek

kialakitasaban.



A magatartasi formainkat koztudottan az els6dleges szocializacios kozeg, a csalad,
valamint a masodlagos szocializacios kozeg az iskola jelentdsen befolyasolja, illetve alakitja
ki. Ezaltal a rdhatds miatt kiemelkedd szerepet tolt be a gyermekek életében a megfeleld
kozétkeztetés dvodas, valamint iskolas korukban. Az évek soran szamos negativ kritika érte,
miszerint az ételek sokszor felismerhetetlenek, valamint jellemzéen nem tartalmazta az
¢letkornak megfeleld mennyiségli tdpanyagtartalmat, tovabba igencsak szénhidratban, zsirban
gazdag ugyanakkor fehérjében szegény fogéasokat kinaltak. A probléma megszintetése
érdekében szabalyoztak a kozétkeztetési rendszert. Ennek tiikrében szakdolgozatom egy
részében a magyarorszagi kozétkeztetési helyzetet vizsgalom a kezdetekt6l napjainkig. Az évek
soran szamos pozitiv valtozason ment keresztiil, de a mai napig negativ jelzokkel illetik.

kutatomunkamban a taplalkozassal kapcsolatos szokasokat, illetve a kozétkeztetéssel
kapcsolatos kérdéseket, véleményeket, igényeket vizsgalom. Célcsoportom egy varosi iskola 4.
¢s 6. osztalya.

1. Vizsgalatomban valaszt szeretnék kapni, hanyszor étkeznek egy nap folyaman?
Reggeliznek-e?

Mit fogyasztanak reggelire?

2
3
4. Visznek-e magukkal tizorait és/vagy uzsonnat? Illetve mit?
5. Milyen folyadékot fogyasztanak?
6. Milyen gyakran esznek gyiimdlcsot és zoldséget?
7. Megkérdezésre keriil milyen a menza mindsége, mennyisége, valtozatossaga,
izletessége, kedveltsége?

8. Melyek a kedvenc, valamint a legkevésbé kedvelt fogasok?

9. Milyen ételeket hidnyolnak?
Azért tartom fontosnak, hogy ezekre a kérdésekre valaszt kapjak, hogy egy atfogd képet kapjak
arrol, miképp alakul napjainkban a tanulok taplalkozasi szokasai, ezenkiviil milyen a
kozétkeztetéssel vald kapcsolatuk, milyen ételeket fogyasztanak, illetve melyeket latnanak még

szivesen.



2. Téma elméleti megkozelitése

2.1. Egészségnevelés szerepe, helye az iskolaban

Hazankban az egészségfejlesztés, valamint egészségnevelés fogalmakat sok esetben
egymas szinonimajaként hasznaljak, annak ellenére, hogy az egészségnevelésben az egyén
ismereteinek dont6 szerepe van a testi-lelki jollét kialakulasaban, melynek lehetéségei az
ismeretterjesztésre €s felvilagositasra korlatozodik. Az egészségfejlesztés egy tagabb fogalom,
mely magaba foglalja a testi-lelki jollét javitasara szant intézkedéseket és ezen beliil magaba
foglalja az egészségnevelést is. Fodor Jozsefnek és Markusovsky Lajosnak kdszonhetéen mar
a 19. szazadban az egészségneveld munka kiszélesedett és kidolgozasra keriiltek kiilonb6zo
felvilagosito- és nevel6 programok (Hidvégi, Bird 2015). Az egészségfejlesztés egyik legfébb
szintere az iskola, ahol az egészségnevelésnek tobb szazéves hagyomanyai vannak. A
felvilagosodas kori Magyarorszagon az egészséget olyan értékként hatarozzak meg, amelyet az
egyénnek értékelnie és védenie kell. Ebben uttor6 szerepet jatszott az akkori kozoktatas. Méaria
Terézia nevéhez kotheté az 1777-es Ratio Educationis egy 6nalld fejezetet szentel ennek a
témanak: A tanuloifjusag egészségének gondozasa” cimmel. Ezt kdvetden ezekben az
évtizedekben egyre tobb egészséggel foglalkozod konyv keriilt kiadasra, koztik az elsd
egészségtan tankonyv is 1794-ben, melynek célja az egészségiink becsiilése és megdrzése. A
tobb, mint két évszazaddal ezeldtti célok és megfogalmazasok napjainkban is fellelhetéek a
kozoktatas egészségfejlesztési torekvéseiben (Mikulan, 2013).

Az iskolai egészségnevelés soran a kovetkezd fontos témakat sziikséges megjeleniteni:
testedzeés, testmozgéas fontossadga, szenvedélybetegségekkel vald foglalkozas, szexualis
felvilagositas, illetve nevelés, csaladtervezés alapjai, testi higiénia, valamint kiemelkedd
szerepe van az egészséges taplalkozasra valo nevelésnek (Hidvégi, Bird 2015). A taplalkozassal
kapcsolatos kérdések fontos részét képezik az egészségfogalom tartalmanak és helyet kell
kapniuk az iskolai nevelés soran (Meleg, 2002). Az egészséges taplalkozasra nevelés az
iskoldkban a taplalkozastudomanyi, illetve taplalkozasi oktatassal foglalkozo szakirodalomban
két forméaban valosul meg: iskolai kozétkeztetés altal, valamint az ehhez kapcsolodo iskolai
reformok és taplalkozasi oktatasi intervenciok keretein beliil (Kiss, Soos, Lakner és Tompa,

2022).



2.2. Legfontosabb tapanyagaink

Az egészséges ¢életmod kialakitdsdhoz elengedhetetlen a kiegyensulyozott taplalkozas
(Szabd, 2012). A taplalkozas alapvetd létsziikségletiink, mely nélkiil az ember nem tud 1étezni.
Taplalkozas soran tapanyagokat juttatunk a szervezetiinkbe, melyek felelosek a testlink
felépitéséhez, mikodéséhez és fenttartdsdhoz. A téplalkozds sordn energiat biztositunk a
mozgashoz ¢és a szellemi tevékenységiinkhéz is (Rodler, 2005). Tovabba a megfeleld
taplalkozasnak alapvetd szerepe van az egészség megtartasaban, a betegségek megeldzésében,
illetve az egészség visszanyerésében egy betegség, vagy sériilés kovetkeztében (Szabo, 2012).
Az egészséges, kiegyensulyozott taplalkozas megvaldsitdsahoz, ismerniink kell a legfontosabb
tapanyagainkat.

A tapanyagok 6 csoportra 0szthatok:
1. Fehérjek
2. Szénhidratok
3. Lipidek (zsirok)
4. Vitaminok
5. Asvanyi anyagok
6. Viz
A tapanyagaink kiilonb6z6 funkciokban vesznek részt:
1. Szolgaljak a test szoveteinek fenntartasat.
2. Energiat szolgaltatnak.
3. Részt vesznek a test életfolyamataiban, mint a sejtmiikddés, novekedés, enzimképzddés

¢és hdszabalyozas (Szabo, 2012).
2.2.1. Fehérjék

A fehérjék elengedhetetlenek a testiink felépitéséhez és miikodéséhez. A fehérjék
aminosav lancokbol dallnak, peptid kotéssel nagymolekulaja, nitrogén tartalmu Szerves
vegyliletté szervezddnek (Jambor, 1998). Az eltérd fehérjékben 50-55% a szén, 19-24% az
oxigeén, 15-18% nitrogén, 5-7% hidrogén. Ezeken kiviil megtalalhato benniik tobbek kozott a
foszfor (P), a kén (S), és a fémek is (Jambor, 1998). Vannak olyan aminosavaink, amelyeket az
emberi szervezet nem képes eldallitani, ezért készen kell felvenniink azokat. Ezeket esszencialis

aminosavaknak nevezziik. Azok a fehérjék, amelyek kell6 mértékben tartalmaznak esszencialis



aminosavakat, azokat teljes értéki fehérjéknek mondjuk. Teljes értékii fehérje pl. a tej,
tejtermékek, husok, halak és a tojas fehérjéi. Nem teljes értékii fehérjék, amelyekbdl egy vagy
tobb létfontossagli aminosav hidnyzik. A legtobb gabonaféle és hiivelyes ide sorolhato. Az
¢lettani jelentdségiiket nézve a fehérjék a sejtek alapvetd épitéanyagai, immunanyagok,
enzimek és hormonok alkotdi. Részt vesznek testiink felépitésében, 6sszehangolo és védekezo
rendszerében. (Jambor, 1998).

Egy felnétt napi fehérjeigénye testtomeg-kilogrammonként 0,8-1 g. Igy ez egy 80 kg-0s
férfi esetében 64-80 gramm. Gyermekeknél 7-10 éves korban a fehérjesziikséglet 2,0-1,29/Kg,
ezaltal az atlagos napi ajanlott fehérjebevitel 70-45 gramm. 11-14 évesek fehérjesziikséglete
1,6 g/kg, igy a javasolt napi atlagos fehérjebevitel 86-67 gramm. 1 gramm fehérje 4,1 kcal-t
tartalmaz (MDOSZ, 2005).

2.2.2. Szénhidratok

A szénhidratok szervezetiink {izemanyagai, legfontosabb energiaforrasaink. Szén-,
hidrogén- ¢és oxigénatomokbdl allnak. A szénhidratok lehetnek egyszerliek, és Osszetettek
(Varga, 2008). Az egyszerli szénhidratok, a monoszacharidok, 3-6 szénatomot tartalmaznak.
ilyen a sz6él6cukor, gyiimodlescukor (Jambor, 1998). Ezek altalaban gyiimélcsben, mézben és
tejben talalhatoak. A 6 szénatomosak alkotjak az Osszetett cukrokat. A 2-10 molekulabol
épiilnek fel az oligoszacharidok, koziiliikk 2 molekulaboél allnak a diszacharidok. Ide tartozik, a
répacukor, tejcukor és a malatacukor. Sok cukormolekulabol allo lancot alkotnak a
poliszacharidok, melyek a keményitd, glikogén, celluloz, pektin és az inulin. Az Gsszetett
szénhidratok gabonafélékben, hiivelyesekben, rizsben, burgonyagumoban, zoldségekben,
gyiimolcsokben fordulnak elé (Jambor, 1998).

A szllécukor az agy fo energiaforrasa, a koto- és tamasztoszovetek alapjaul, pedig az
Osszetett szénhidratok a felelosek. A rostokban gazdag, Gsszetett szénhidratok eldnyben kell
részesiteni taplalkozasunk soran (MDOSZ, 2005). Cukorbetegeknél elonyosek azok a
szénhidratok, melyek lassan szivodnak fel, igy nem okoznak gyors vércukorszint emelkedést.
Ilyen a gylimdlcscukor, a ndvényi keményitd, kiilonésen a burgonyaé¢ és a gabonaféléké
(Jambor, 1998). A 11-14 éves korosztaly atlagos napi energiasziikséglete 2400-2700 kcal, ebbél
a szénhidratmennyiség 325-366 gramm. 1 gramm szénhidrat 4,1 kcal energiat tartalmaz

(MDOSZ, 2005).



2.2.3. Zsirok

A zsirok vagy mas néven lipidek eltérd kémiai felépitésii, de bioldgiai funkciokban szoros
vegyiiletekbdl allnak (Jambor, 1998). Megkiilonboztetjikk a tulajdonképpeni zsirokat
(trigliceridek), melyek a glicerin zsirsavakkal képzett észterei. A zsirsavak karbonsavak, ezek
lehetnek egyszeresen vagy tobbszordsen telitettlenek, illetve telitettek. A linolsavat és a
linolénsavat kivéve, a zsirsavak szintetizalodnak a szervezetben. A linolsavat, valamint a
linolénsavat telitett zsirsavakkal kell bevinni a szervezetiinkbe (Jambor, 1998). Tovabba kiilon
targyaljuk a zsirszeri anyagokat (lipoidokat) ezek sokféle vegyiiletet takarnak. A
foszfatidokban 6sszekapcsolodik a foszforsav és a N-bazis. A gliikolipidek valamiféle cukrot
tartalmaznak. A szterinek, a koleszterin és az ergoszterin szteran vazasak. A lipokrémok
szinanyagot képeznek, ilyenek a karotinok (Jambor, 1998).

A zsirok mind a novényi, mind az allati szervezetben el6fordulnak (Jambor, 1998).
Energiat adnak a szervezetiink szdmadra, segitik a zsirban oldodé vitaminok felszivodasat,
azonkiviil segitik a testhdmérséklet allando szinten tartasat, emellett részt vesznek a D vitamin
képzésben (Jambor, 1998).

Megkiilonboztetiink telitett és egyszeresen, illetve tobbszordsen telitetlen zsirsavakat. Az
utobbi zsirsavak koziil a 20, valamint a 22 szénatomu, 5-6 kettdskotést magaba foglald
savaknak jelentds szerepiik van a szivkoszoruerek megbetegedésének megeldzésében (Jambor,
1998). Ilyen zsirsav talalhato a hideg vizekben é16 halakban, illetve a tengeri busaban. Novényi
olajokban is megtalalhatd. A foszfatidok a hatarhartya képzésben is részt vesznek, valamint az
agysejtekben is el6fordulnak. Kimeriilés esetén kiiiriilnek az agybol (Jambor, 1998). Telitett
zsirok az allati eredetli tipanyagokban talalhatok, ezt a zsirsavat energiatermelésre hasznalja fel
a szervezetiink. Tulzott mértéki telitett zsirfogyasztas elhizashoz vezethet, noveli a
koleszterinszintet és a sziv- és érrendszeri megbetegedések kockazatat. A szervezet megfeleld
miikodéséhez nélkiilozhetetlen az omega-3 €s omega-6 zsirsavak. Ezek ndvényi olajokban,
olajos magvakban, tengeri halakban fordulnak eld. A napi zsirfelvétel energiatartalma a napi
Osszes energiafelvétel 30 %-a kell legyen. 1 gramm zsiradék energiatartalma 9,3 kcal (MDOSZ,
2005).
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2.2.4. Vitaminok

A vitaminok a szervezetiink szamara kis mennyiségben sziikséges Szerves anyagok,
amelyeket sok esetben készen, maskor eléanyagai formajaban vessziik fel. A karotint névényi
eredetii élelmiszerrel vissziik be szervezetiinkbe, majd ott keletkezik beléle A-vitamin (Jambor,
1998). A D3 vitamin kialakulésa sajatos, mivel a bérben 1év6 7-dehidkoleszterinbél ultraibolya
sugarzasra alakul ki (Jambor, 1998). A vitaminok létfontossagtiak, melyek kis mennyiségiik
ellenére szamos lényeges ¢letfolyamatunkban, a novekedésben, a csontképzésben, az
anyagcsere-folyamatokban, az antioxidans hatasban, illetve az immun- és idegrendszer
stabilitdsdban jatszanak szerepet. Két fajtdjat kiilonboztetjiik meg a vitaminoknak: a vizben,
illetve a zsirban oldodokat (MDOSZ, 2005).

Vizben oldodoé vitaminok a C-vitamin, B-vitamin csoportok, a folsav (B9), biotin (B7),
niacin (B3) és a pantoténsav (B5). Az imént emlitett vitaminok nem raktarozodnak el a
szervezetlinkben, a szervezet szamadra felesleges mennyiség, pedig a vizelettel tavozik. Ezéltal
fontos, hogy naponta poétoljuk ezeket a vitaminokat. Legfébb forrasai a gabonafélék, a
z0ldségek, a gyiimolesok (MDOSZ, 2005).

A zsirban o0ldodé vitaminok a D-, E-, K-, és A-vitamin. A zsirban oldddva szivodnak fel a
bélrendszerben, ezeket képes a szervezet elraktdrozni, ezért valtozatos, vegyes taplalkozas
esetén nem alakul ki a hianyuk. Legfobb forrasaik a ndvényi olajok, a margarinok, az olajos
magvak, a tej és tejtermékek, a csira- és zold leveles novények, illetve a belséségek (MDOSZ,
2005).

A vitaminhidnynak két fokozatat kiilonboztetjiikk meg (Jambor, 1998). Az avitamindzis egy
vagy akar tobb vitamin teljes hidnyat jelenti, ez ritkdn fordul eld. Tiinetei alapjan konnyen
felismerhetd, vitaminkezeléssel gyogyithatd (Jambor, 1998). Megkiilonboztetjik a
hipovitaminézist, mely a vitaminok részleges hidnyat jelenti. Kevert klinikai képpel jard
tiineteket okoz (Jambor, 1998).

Vitaminhiany felléphet:

o taplalkozasi hibak miatt, vitaminhidnyos taplalkozas esetén (Jambor, 1998).

e A vitamintartalmat csokkent6 élelmiszer-tarolasi, valamint feldolgozasi eljarasok
altal (legjobb eljarasi megoldas a fagyasztas, a legkedvezdtlenebb a szaritas).

e Nem megfelel ételkészités esetében (sziikségesnél hosszabb f6zés, hosszabb
melegen tartas).

o Mjjbetegség kovetkeztében.
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e Antivitaminok hatasara (a véralvadasgatld szerek csokkentik a K vitamin
felszivodasat, illetve a B vitaminok kialakuldsat meggatoljak az antibiotikumok,

amelyek a beélflorat pusztitjak) (Jambor, 1998).
Hipervitaminozis alakul ki a vitaminok indokoltnal jelentésen nagyobb bevitele esetén,
kiilonosen a zsirban oldédoknal (Jambor, 1998). Ugyanolyan veszélyes, mint a vitaminhiany, a

D vitamin talzott fogyasztasa sulyos meszesedést indithat el a zsigerekben (Jambor, 1998).

2.2.5. Asvanyi anyagok

Az asvanyi anyagok olyan vegyiiletek, melyek tobbek kozott a sejtek felépitésében, a
novekedésben, az anyagcserefolyamatokban, a vérképzésben, a csont- és fogképzésben, a
vizhaztartasban vesznek részt (MDOSZ, 2005).

Mikroelemekre és makroelemekre oszthatjuk fel ket (MDOSZ, 2005). Az emberi
szervezetben kozel 40 elem talalhato. 18-26 kozott van azoknak a szama, melyek
nélkiilozhetetlenek. A testtomegiink 4-5%-at az elemek teszik ki (Jambor, 1998). A
makroelemekbdl naponta néhany grammra van sziikségiink. Ide sorolhatjuk a kaliumot, a
natriumot, a magnéziumot, a kalciumot, a foszfort és a klort. A mikroelemekbdl naponta csupan
néhany milligramm sziikséges, ilyen a vas, a cink, a réz és a vanadium (MDOSZ, 2005). A
nyomelemekbdl csak néhany mikrogrammnyi sziikséges, ezek a szelén, a molibdén, a jod, a
mangan, a fluor, a krom, a kobalt és a nikkel. A felsorolt vitaminok, valamint 4svanyi anyagok
koziil fontos szereppel bir az A-, a C-, tovabba az E vitamin és a szelén. Ezeket 6sszefoglald
néven antioxidansoknak nevezziik. Az antioxidansok az egészség szdmadra karos hatasok, a
szabadgyokok ellen harcolnak a szervezetben. Gatolja a szivbetegséget, az érrendszeri, a
daganatos ¢és iziileti elvaltozasok kialakulasat (MDOSZ, 2005). Erds antioxidans hatassal
rendelkeznek a gyiimdlcsok, zoldségek. Antioxidansok taldlhatdak bogyds gyiimdlcseinkben,
cseresznyében, citrusokban, kiviben, aszalt szilvdban, olajbogyoban ¢és az olivaolajban. A
kakadbab, burgonya, hiivelyesek, a fokhagyma és a gydmbér is antioxidans hatasu (Doczi és

Fritz, 2011).
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2.2.6. Viz

Az emberi test jelentOs részét viz alkotja (MDOSZ, 2005). Az 1jsziilott szervezetének
72%-a viz, mig felnétteknél ez az atlag 60% (Jambor, 1998). A kémiai reakciok a szervezetben
folyékony kdzegben mennek végbe. A folyadéknak hdszabalyozé és szallitd szerepe is van
(Jambor, 1998). Elosegiti a vérkeringést, befolyasolja a vér Osszetételét, szabalyozza a
vérnyomast, lehetdvé teszi a tdpanyagok, a salakanyagok, illetve a gdzok oldasat, szallitasat. A
szervezet zavartalan miikodéséhez egyensulyra van sziikség a folyadékfelvétel- és leadas kozott
(MDOSZ, 2005). Ezt az egyensulyi allapotot befolyasoljak a kiils6 tényezok ¢€s a szervezett
megvaltozott allapota, amelyek fokozzdk a viz kiliritését a szervezetbdl. A vizfelvétel
csOkkenésével, vagy a vizleadas fokozodéasa miatt, a szervezet konnyen kiszaradhat. Ilyenkor
csOkken a fizikai és szellemi teljesitOképesség. Tiinetnek jelentkezik a fejfajas, koncentracios
képesség csokkenése, szomjusag, ezért fontos a megfeleld mennyiséglii és 0Osszetételi
folyadékfelvétel. A folyadékbevitel legjobb forrasa a jo mindségli csapviz vagy asvanyviz
(MDOSZ, 2005). A gyermekek javasolt napi folyadékbevétele 1,5-2 liter, amelynek elsésorban
vizbdl, tovabba frissen préselt gyliimdlcs- és zoldséglevekbdl, illetve teabol kell allnia (Schaub
¢és Bacsi, 2011).

2.3. A legfrissebb hazai taplalkozasi vizsgalatok

»A gyvermekek egészségmagatartisanak nemzetkozi vizsgalata — Health Behaviour in
School- aged Children (HBSC), négyévente megfigyeli az elhizas alakulasat, a fizikai aktivitast,
az egészségmagatartast, valamint az ehhez kapcsolodo szociookonomiai jellemzoket.” (Beke,
2021, 3. old.)

2014-ben a Nemzeti Egészségfejlesztési Intézet (NEFI) az iskolaskori gyermekek
egészségmagatartasat vizsgald tanulmanya kimutatta:

e a didkok jelentds része nem reggelizik, valamint egyharmaduk eszik legalabb naponta
egyszer zOldséget és gyiimdlesot.

e A tanulok 30%-a fogyaszt mindennap édességet.

e A gyerekek 20%-a fogyaszt naponta szénsavas iiditot, és 10%-a pedig energiaitalt.

e A 11-18 éves tanulok 70,7%-a normalis testsulyd, 12,1%- a talsulyos, mig 2,7%-a
elhizott.
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Az 5-11. osztalyos lanyok 65%-a ¢s a fiik fele mozog kevesebbet a napi ajanlott 1
oranal. (Sztics, 2019)

A legfrissebb (2018) vizsgalat eredménye a 2014-es adatokkal Osszehasonlitva az alabbi

tényekre mutatott ra:

sokkal kevesebben fogyasztanak rendszeresen reggelit, valamint jelentésen csokkent
azoknak az ardnya, akik napi szinten fogyasztanak gylimolcsot és zoldséget.

Csokkent az édesség ¢és a szé€nsavas 1iditd fogyasztasi gyakorisaga.

A vizsgalt korcsoportokban a 13 éveseknél nétt a tilsullyal és elhizassal kiizdOk szama.
A t6bbi korcsoportban nincs valtozas, vagy minimalis javuldst mutat.

A legtobb gyermek étrendje nem felel meg a taplalkozasi eldirdsoknak, ami alddssa az
egészséges fejlodés lehetdségét.

A tizenévesek koriilbeliil kétharmada nem eszik elegendd tapanyagdus ételt.

4 emberbdl 1 eszik édességet minden nap. (Szlics, 2019)

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége, tovabba a Nestle Hungaria Kft. 2014-ben

egylittmiikddott egy vizsgalatnak koszonhetdéen, melyben 860, 4-10 éves gyermek vett részt

(Beke, 2021). A vizsgalatban felmérték a gyermekek testsulyat, testosszetételét, valamint

vizsgalatra kertilt a taplalkozasuk és fizikai aktivitasuk. A vizsgalat az alabbi megéllapitasokra

mutatott ra:

a vizsgalt gyermekek 21%-a tulstilyos vagy elhizott, az iskolas fiaknal gyakoribb az
elhizas aranya.

A zsirenergia %-a mindkét korcsoportban 10%-kal az ajanlott maximum (30%) érték
felett volt mérheto.

Az omega-6 €s omega-3 zsirsavak ardnya szintén kedvezdtlen ardnyt mutatott.

A napi ajanlott koleszterin bevitel is magas értéket mutatott.

A telitett zsirsavak bevitele az aldbbi élelmiszerekbdl allt: tej és tejtermékek,
zsiradékok, valamint htisok és huskészitmények.

A napi energiabeviteliik 57%-4at szénhidratokbol viszik be, ugyanakkor a hozzdadott
cukorbol szarmazo energia nagymértékben meghaladja az ajanlott 10%-ot.

Az vizsgalatban résztvevok élelmirost fogyasztasi aranya kritikus érték alatt van.

A legnagyobb problémat mikrotdpanyagok terén a natriumfelvétel és a csokkent

kalcium bevitel adja. A gyerekek tobb, mint negyedénél okoz problémat.
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e Kedvezétlen a vitaminbevitel, mely sok esetben elmarad az ajanlott mennyiségtél. A
megvizsgalatban résztvevéknél 98 -100% okoz problémat a D-vitamin felvétele. (Beke,
2021)

2.4. Taplalkozasi ajanlasok

A helyes taplalkozéasnak gyermekkorban még nagyobb szerepe van, mint felndttkorban.
(Varga, 2008). Hozzajarul a gyermekek ¢és serdiilok megfelelé novekedéséhez, testi, lelki és
értelmi fejlodéséhez. Az egészséges taplalkozas kritériuma az elfogyasztott étel megfeleld
mendsége s mennyisége. A taplalék legyen elegendd, taplald, valtozatos és nem utolséd sorban
izletes. Azonban figyelembe kell venni a taplalék energia-, zsir-, fehérje-, dsvanyianyag- és
vitamintartalmat (Gyongyosi, 2008). Az étrend mindsége befolyasolja a szellemi
tevékenységet, igy hatassal van a tanulasi teljesitményre is (Sziics, 2019). A megfeleld
taplalkozassal kapcsolatban tobb iranyelv is talalhato, melyek az évtizedek és évek soran idordl-
idore valtoznak. A legtdbb orszagban konnyen értelmezhetd illusztraciokkal lehet iizenetet
kiildeni a tarsadalom felé. Az illusztracié lehet szivarvany, piramis, pagoda vagy haz. Ezen
abrak segitségével torténik meg a taplalkozasi ajanlasok bemutatisa. A kiilonbozd elméletek
egyetértenek abban, miszerint a taplalkozas alapjat a gabonafélék teszik ki. Majd ezt kovetik a
z0ldség- és fozelékfélék, valamint a gylimolcsok, minél valtozatosabb formaban. A hus- és
huskészitményekkel, illetve a tej- és tejtermékekkel folytatodik. Az imént felsorolt
¢lelmiszereket gyakran, mig a zsiradékban és cukorban gazdag élelmiszereket minél ritkabban
célszeri fogyasztani (Huszka, Dernoczy-Polyak, 2015).

Németh és Fritz irasa alapjan az els taplalkozasi ajanlas az Amerikai Egyesiilt Allamok
altal késziilt el 1894-ben. Carolina Hunt 1916-ban 6t csoportra osztotta az ételeket:
gabonafélékre, zoldségekre és gylimolesokre, hsokra és tejre, zsirokra és zsiros ételekre,
valamint cukorra és cukros ételekre. Ezutan sorra jelentek meg a kiilonboz6 taplalkozasi
ajanlasok, amelyek kovették az akkori taplalkozdstudomanyi ismereteket. A taplalkozasi
ajanlasok célja az egészséges életmddra valo nevelés, mind gyermekeknek, mind felndtteknek.
1984-ben megjelent az ,.étrendi kerék”, amely 5 élelmiszercsoportot illusztral. Ez az étrendi
kerék nyujtott alapot a taplalkozasi piramisnak, amely a mai napig a legismertebb formaja a
taplalkozasi ajanlasnak (Németh, Fritz, 2021). A taplalkozasi piramis szamtalanszor

megvaltozott, amely hatassal volt az iskolai étkeztetésre is, mert megszabta, hogy egy adott
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id6szakon beliil bizonyos ételféleségek hanyszor és mekkora adagban jelenhetnek meg a

tanyéron (Ivancsoné és Kémives, 2020).

vaj, viros| €desség, rizs, fehér
zsirok | gdesség hisok ~ | Kenyér, burgonya
olajok tej,
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1. abra: Taplalkozasi piramis

Forras: Ivancsoné és Kémives 2020

Az abrén jol lathatd, mig 1992-ben a gyorsan felszivodl szénhidratok keriiltek a piramis
als6 fokara, addig 2003-ban mar atkertiltek a piramis csticsara. Helyettiik a lassan felszivodo
szénhidratokat javasoljak (Ivancsoné és KOmives, 2020). A 2003-as piramison észrevehetd,
hogy a vords husokat és a fehér htisokat is kiilonb6z6 ardnyban jeldlik, és ez napjainkban sincs
masképpen, mivel bizonyitottan a fehér hiisok egészségesebbek a voros husoknal. A 2019-es
piramis elkészitésénél mar a testmozgas ¢€s a testsuly ellendrzés is fontos szerepet kap, mivel
egészségiink megdrzéséhez a fizikai aktivitds is sziikséges (Ivancsoné és Kdémives, 2020).
Megfigyelhetd, hogy a zoldségeket, gylimolcsoket, egészséges olajokat és a teljes kidrlésii
gabonaféle ¢élelmiszercsoportok egyenld mértékli fogyasztasa javasolt. Az imént emlitett

¢lelmiszerek rendszeres ¢€s megfeleld mértékli fogyasztisa hozzajarul egészséglink
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megorzéséhez, ezaltal csokkenthetd a kronikus betegségek megelézése. A gabonafélék
konnyen és jol felszivodo szénhidratokat és jelentés mértékll fehérjét tartalmaznak. Ezen kiviil
kitlind vitamin- és asvanyi anyag forrasok. Gabonafélékbol, zoldségekbdl- €s gylimolesdkbal
naponta tobbszor kell fogyasztani (Szabo, 2012).

A Magyar Tudomanyos Akadémia Elelmiszer-tudomanyi Komplex Bizottsaga, az
Orszagos Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi Intézet és a Magyar Taplalkozastudoméanyi
Tarsasag kidolgozott egy étrendi javaslatot 1987-ben, igy ez az els6 hivatalos hazai taplalkozasi
ajanlas. Ezt még két, nem hivatalos ajanlas kovette, majd 1996-ban elkésziilt a Szivbarat
Program Elelmiszer-itmutatdja. Az ajanlas fontos eleme az élelmirostokban gazdag
gabonafélék, zoldség- ¢és gyliimolesok fogyasztdsa, azonkivill a zsiradék- ¢€s sobevitel
csokkentésére tesz ajanlast (Sziics, 2016). 2004-ben a programhoz kapcsoldddan kiadtak egy
munkafiizetet kisiskolasok szamara, amely segiti a tanulokat az egészséges taplalkozas
megismerésében. A 2000-es évekhez érve nem csak a piramis forma, hanem ezen kiviil
megjelent OETI altal késziilt haziko alaku taplalkozasi ajanlas is (Németh, Fritz, 2021). A 2.
abran jol lathato, miszerint a haziko jelentds részét, az alapjat gabonafélék alkotjak, melyekbol
naponta 6-11 egységnyi javasolt, ezt kovetik a zoldségek, f6zelékek és a gyiimolesok, mint a
haziko oldalfalai. Melyekbdl szintén 6-11 egységnyi a javasolt fogyasztas. A hdziko tetejét hus-
¢s huskészitmények alkotjak, melyekbdl 2-3 egységnyi javasolt egy napra meghatidrozva. A
husok mellett a tej- és tejtermékek kapnak még helyet, melybdl 1 egység a javasolt. A haziko
legkisebb része, a kéménye tartalmazza a zsirban és cukorban gazdag élelmiszereket (Németh,

Fritz, 2021).
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2. abra: Taplalkozasi haziko
Forras: Meleg 2018

Rodler Imre kidolgozta az 1 egységre jutd tapanyagokat. 1 egység a gabonafélékbol annyit
tesz ki, mint 1 szelet kenyér (4 dkg), 1 kifli (4dkg), 5 dkg tarhonya, galuska, 5dkg kukorica, 10
dkg fott rizs, hantolt arpa, gabonapehely, ftt tészta, 1 db palacsinta, 1 db kisebb pogacsa (3
dkg), 1 szelet pizza (4 dkg) és 3 evOkanal miizli. 1 egység a zoldség- és fozelékfélék,
gytimolcsok csoportjabol annyit tesz ki, mint 1 db nagyobb paradicsom, zoldpaprika, sargarépa,
uborka, 6 db retek, 10 dkg fott vagy parolt fézelékféle, 10 dkg f6zott szaraz hiivelyes (bab,
sargaborso, lencse), 10 dkg burgonya, 1 db alma, korte, narancs, banan, észibarack, 10-15 dkg
friss, mirelit, esetleg parolt gylimdlcs, tovabba 3 dkg aszalt gyiimodles és 2 dl teljes zoldséglé,
gytimolcslé. 1 egység tej, tejtermék annyit tesz ki, mint 1 pohar tej, tejes ital, joghurt, kefir,
aludttej, valamint 5 dkg félzsiros taro, 3 dkg sajt és 2 db Omlesztett sajt. 1 egység hus,
huskészitmény és hal annyit tesz ki, mint 10 dkg sovany sertés, baromfi, borja, 5 dkg sovany

felvagott és 4 dkg kozepes zsirtartalmi felvagott, valamint 15 dkg hal. (Rodler, 2004)
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2.4.1. OKOSTANYER

A Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége (MDOSZ) dolgozta ki a leglijabb hazai
taplalkozasi iranyelveket felnétteknek 2016-ban, mely az OKOSTANYER elnevezést viseli.
Az egészséges felndtt lakossag szamara szant itmutaté a legfrissebb tudomanyos eredményeket
veszi figyelembe ¢és hatarozza meg a kiegyensulyozott téplalkozashoz sziikséges
¢lelmiszertipusokat, tovabba milyen ardnyban kéne a tanyérunka kertilnie (MDOSZ, 2016).
Szorosan Osszefiigg a taplalkozasi piramissal, a kiilonbség a beviteli aranyokban mutatkozik
meg (Ivancsoné és Komives, 2020). A szakmai szervezet altalanos ¢és kozépiskolas diakok
szaméra is kialakitotta 2017-ben. A Magyar Tudomanyos Akadémia Elelmiszertudoméanyi
Tudomanyos Bizottsaganak ajanlasaval jelent meg.

Az OKOSTANYER ujdonsaga, hogy tapanyagalapt helyett élelmiszeralapa. Tanyér lett
az 1j forma. Bemutatja a taplalkozasi tippeket és az egészséges adagméretet. Az ajanlas felhivja

a s0, a cukor ¢és a zsiradék fogyasztasra a folyadékbevitel fontossagara és a fizikai aktivitasra
(MDOSZ, 2016).
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3. 4bra: OKOSTANYER
Forras: MDOSZ, 2020
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Az okostanyér célja elsOsorban a lakossag tamogatasa az egészséges testsuly elérésében és
megtartisaban.  Osztondzze a lakossdgot a fizikai aktivitdsra, valamint az

¢lelmiszercsoportokon beliil a kedvezObb Osszetétell alternativat valasszak (MDOSZ, 2016).

1. Az egyes élelmiszerek és tapanyagok csokkent fogyasztasa javasolt
e A zsirok és hozzaadott cukrok kaloriabevitelének csokkentése, illetve a sofagyasztas
mérséklése.

o (Célszerti a teljes kidrlésti gabondkat valasztani a finomitott gabonafélék helyett
(MDOSZ, 2020).

2. Az egyes élelmiszerek és tapanyagok megnovelt fogyasztasa javasolt

o Gylimdlesok és zoldségfelek, bogyos gylimolesok €s egyéb gyiimdlesok fogyasztasa,
illetve zoldségek korében a sotétzold szintiek és a hiivelyes zoldségeknek kiemelkedd
szereplik van egészségiink megdrzése érdekében.

e Teljes kiorlésii gabona fogyasztasa legalabb napi egy alkalommal.

e Zsirszegény tejtermékek eldnyben részesitése a zsirosabb tejtermékekkel szemben. JO
alternativa lehet a ndovényi tej, mivel kaloriatartalmuk alacsony, viszont kalciumban és
vitaminokban gazdag.

e Fehérjeforrasok valtozatos fogyasztdsa, sovany husok, halak, szarnyasok és tojas
fogyasztasa.

e Omega-3 zsirsavakban gazdag ételek rendszeres fogyasztasa.

e Allati eredetii zsiradékok helyett, célszeri elényben részesiteni a ndvényi eredetii

zsiradékokat, olajokat (MDOSZ,2020).

3. Az OKOSTANYER gyerekeknek sz6l6 f6bb iizenetei
a) Zoldségek
Javasolt mindennap f6étkezéshez zoldséget fogyasztani, leginkabb piros, narancs és
sOtétzold szinlieket, példaul paradicsomot, sargarépat, brokkolit. Az ajanlas a szaraz
hiivelyesekre is Kiterjed (bab, lencse, csicseriborsé, szoja) levesek, fézelékek, krémek
részeként. A friss, gyorsfagyasztott, valamint a konzerv zoldségfélék, savanyusagok is
szamitanak. A konzervek koziil ajanlott az valasztani, amely a legkevesebb

sotartalommal rendelkezik. A burgonyat legfeljebb minden mdasodik nap ajanlatos

beilleszteni az étkezésiinkbe (MDOSZ, 2020).
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b) Gyiimolesok

Tizéraira, uzsonndra, salataként vagy desszertnek ajanlatos a gyilimolcsbevitel. A
reggeli gabonafélék tetejére, de akar a palacsintdba is konnyen beilleszthetd. Elsdsorban
a friss gyiimolcsfogyasztas javasolt, de szaritott, fagyasztott és konzerv formaban is
megfeleld. Gylimolcslevek koziil célszerti a 100%-0s gylimolcstartalommal rendelkezot
valasztani. Ajanlott hetente 2-3 alkalommal kis maréknyi s6tlan olajos mag fogyasztasa
példaul did, mandula, mogyoré (MDOSZ, 2020).

Naponta legalabb 4 adag gyiimélcs és zoldségfogyasztasa javasolt. Ebbol legalabb 1
adagot friss vagy nyers formaban. Valamint a burgonya nem szamithaté be a napi 4
adagba. 1 adag ugyanannyi, mint 10 dkg friss, parolt vagy fott z6ldség vagy gylimolcs
(1 kozepes paprika, paradicsom, 1 kozepes alma vagy narancs, 1 kis poharnyi salata,

bogyos gyliiméles) (MDOSZ, 2020).

c) Gabonafélék

Ajéanlott naponta legalabb egyszer teljes értéki gabonabol késziilt kenyeret,
péksiiteményt, koretet fogyasztani. A finomitott gabonaféléket célszerii teljes
értékiiekkel helyettesiteni. Ide sorolhaté a teljes kidrlésii lisztbdl késziilt kenyér, kifli,
zsemle, tészta, keksz, gabonapehely, barna rizs. Naponta 3 adag gabonaféle fogyasztasa
javasolt, ebbdl 1 adagnak teljeskidrlésiinek kell lennie. 1 adag ugyanannyi, mint 1
zsemle, kifli, 1 kozepes szelet kenyér. 20 dkg fott tészta vagy rizs. 3 evokanal
gabonapehely (MDOSZ, 2020).

d) Husok, halak, tojas, tej és tejtermékek

Ajanlott minden nap tej és tejterméket fogyasztani. Célszerli a csokkent zsirtartalmi
véltozatott valasztani. A csokkentett zsirtartalmi termékek majdnem ugyanannyi
kalciumot tartalmaznak, viszont kevesebb benne a zsir és energia. Minden héten
célszerii valtozatosan bevinni a teljes értékii fehérjében gazdag élelmiszereket. Ajanlott
legalabb hetente egyszer tengeri halat vagy busat, pisztrangot fogyasztani. Minden
féétkezésnek sziikséges tartalmaznia teljes értékli fehérjét. Napi fél liter tej vagy ennek
megfeleld tejtermék elfogyasztasa javasolt. 1 adag ugyanannyi, mint 2 dl tej, joghurt,
kefir. 5 dkg tar6 vagy 3 dkg sajt. 10 dkg hus vagy 15 dkg hal (MDOSZ, 2020).
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e) Folyadék
Szomjoltasra legalkalmasabb a viz. A gylimolcs- €s zoldséglevek, cukortartalmu tedk,
uditok, turmixok, tejes italok csak a folyadékbevitel szinesitésére alkalmas. Naponta 8

pohar folyadék fogyasztasa javasolt, ebbdl legalabb 5 pohar ivoviz. 1 pohar ugyanannyi,
mint 2-2,5 dl (MDOSZ, 2020).

f) Sé-, zsir- és cukor
Az ételek, italok izesitésére ajanlott a minél kevesebb cukor és s6 hasznalata. A so egy
részét célszerli zoldfiiszerekkel helyettesiteni. A magas zsirtartalma ¢€lelmiszerekbdl,
mint a tortakbodl, kekszekbdl, tejszines jégkrémekbdl, zsiros sajtokbol, majonézbdl,
kolbaszbol csak ritkan javasolt enni. llletve ajanlott a ndvényi olajok elényben

részesitése (MDOSZ, 2020).

Az egészséges taplalkozasban nincsenek tiltott élelmiszerek, csak a mérsékelt
fogyasztasukra kell odafigyelni! A gyermekek energia-, tovabba tapanyagsziikséglete, ehhez
viszonyitva pedig a javasolt élelmiszeradagok nagysaga szamos faktortol fiigg, a nemtdl, kortol,
a testtomegtdl, valamint a fizikai aktivitastol. A sziil6 a gyermeke kora, neme, fizikai aktivitasat
figyelembe véve meg tudja hatarozni a gyermeke energiaigényét és valaszthat az 1600 és a

3000 kcal kozott az 6sszeallitott élelmiszer-adagolasi Gtmutatobol. (Sziics, 2019)
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2.5. Kozétkeztetés

2.5.1. Kozétkeztetés szerepe, fogalma, feladata

A gyermekek szokasainak Kialakitasaban az elsédleges szocializacios kozeg, a csalad
mellett a masodlagos szocializaciés kornyezetnek, az iskoldnak is jelent0s szerepe van és
kiemelkedd szereppel jar. A kozétkeztetésnek, amely ma hazankban 1,2 milli6 gyermeket érint
bolcsodétdl a kdzépiskolaig, a 21.szdzadban 1ényeges funkcidja van az egészségmegdrzésben,
valamint a tudatos fogyasztova valas folyamataban. Az iskolai kozétkeztetés jelentdsen
hozzajarul a gyermekek egész napos energia- ¢és tapanyagsziikségleteihez. Napi
energiabeviteliik 35-65%-4at itt fogyasztjak el. Naponta négy vagy ot alkalommal étkeznek,
ebbdl harom foétkezést a kozétkeztetd altal visznek be a szervezetiikbe (Gyongyosi, 2008).
Ezaltal a koznevelési intézmények jelentds szereppel birnak az egészséges ¢életmod
kialakitasaban, illetve az egészséges taplalkozas feltételeinek biztositasaban (Bati, 2020).

A kozétkezés fogalmanak meghatirozasara tobb alternativaja is létezik, a kiilonbozé
jogszabalyok a kozétkeztetés fogalmat eltérd tartalommal hasznaljak. A kozétkeztetésre
iranyul6 taplalkozas-egészségiigyi el6irasokrol szoldé 37/2014. (IV.30.) EMMI rendelet 2.
paragrafus 14. bekezdése a kozétkeztetés fogalmat a kovetkezOképpen definidlja: ,,0lyan
rendszeres étkezést biztosito, szervezett kozosségi ellatas, melyet nevelési-oktatdsi
intézményekben, allami és onkormadnyzati finanszirozasu nyari taborokban, fekvobeteg-
szakellatast nyujto intézményekben, szocialis ellatas, gyermekjoléti alapelldtas és
gyermekvédelmi szakellatas keretében ellatott, kiilonbozo koru és egészségi dllapotu személyek
részére, tobbnyire elore megrendelés alapjan a nap egy meghatdarozott idészakdban,
meghatdrozott idétartamban nyujtanak” (37/2014. EMMI rendelet). Ezek alapjan
Osszességében elmondhatd, hogy A kozétkeztetés feladatanak tudhaté a gyermekek és az
ifjusag élelmezése, a munkahelyi étkeztetés, a szocidlis gondoskodast nyujtod intézmények, a
korhazak, az id6s otthonok ellatasa és a népkonyhdk miikddtetése. (Bujdosoné, Kerekesné és

Ujvari, 2012)
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2.5.2. Kozétkeztetés szabalyozasa

A rendelet hatalybalépésével jogilag szabalyozotta valt az iskolai kdzétkeztetés, melynek
célja az egészséges taplalkozasra nevelés (Kiss, Soos, Lakner és Tompa, 2022). A rendelet
tovabbi célja, hogy egyrészt pontosan meghatarozza az egészséges fejlddéshez sziikséges
tapanyagtartalmat. Tovabba szabdlyozza a zo6ldségek, gylimolcsok, tej és tejtermékek,
gabonafélék, huasok-huskészitmények, cukor, zsiradék és a sO bevitelének fogyasztasi
gyakorisagat ¢s mennyiségét. llletve a korcsoportonkénti napi sziikségletet. (Kiss, Sods, Lakner

¢s Tompa, 2022)

Korcsoportok
1-3év | 4-6év | 7-10 év | 11-14 év | 15-18 év | 19-69 év | 70. évtol
1100- | 1350- 1700- 2000- 2000- 2000- 2000-
1300 1650 2050 2400 2600 2500 2400

Egész napos étkeztetés

Fekvibeteg- 1000- | 1200- 1550- 1800- 1800- 1800- 1800-

gyogyintézeti étkeztetés 1200 1500 1850 2200 2200 2200 2200
P . 300-

Bilcsddei étkeztetés 950

Napi hiromszori étkezés 900- 1100- 1300- 1300- 1300- 1300-

szolgiltatisa 1100 1320 1550 1700 1650 1550

Napi egyszeri étkezés 450- 700- 700-

szolgiltatisa 600 | 600750 | g5y | 700-900 | 700-900 | g

4. dbra Korcsoportonkénti napi energiasziikséglet (kcal/nap)
forras: Orszagos Tisztiféorvosi Hivatal (2011)

A rendelet ujdonsaga, hogy élelmiszer és nem tapanyag alapu, valamint az élelmiszerek
Osszmennyiségére felhasznalasi gyakorisagot ir elé. Tovabba tartalmazza az egy adagra
vonatkozo nyersanyag-kiszabati ivet és az adagolasi eldirast. Az elkészitett ételre vonatkozodan,
illetve az étkeztetés tipusatdl fliggden korcsoportonként hatarozza meg a megengedett napi
sofogyasztast. A rendelet eldirja a naponta Dbiztositandé  élelmiszereket és
¢lelmiszercsoportokat, hogy mindennap kell tejet, tejterméket, zoldséget, gylimdlesot €s gabona
alapu ételt felszolgalni, ezen beliil is teljes kidrlésiit (Mihaldy, Erdélyi-Sipos, Nagy és Martos,
2014). Az 1j jogszabaly lehet6vé teszi a diétas étkezést, az igazoltan igénybe vevok részére.
Egész napos ellatas esetén egy fore naponta négy alkalommal kell zoldséget kinalni, ide nem
értve a burgonyat, vagy gyiimolcsot, ezekbdl legalabb egy adagot nyers formaban sziikséges
biztositani. Harom adag gabona alapt élelmiszert, melyb6l minimum egy adagnak
teljeskidrléstinek kell lennie. Napi egyszeri étkezés sordn egy fore biztositandd legaldbb egy
adag zoldség, tiz élelmezési nap atlagaban harom alkalommal nyers formaban. Napi haromszori

étkezés esetén, két adag z61dséget, melybdl legalabb egy adagot nyers formaban kell biztositani.
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Héromszori étkezés soran tiz nap atlagadban legaldbb harom liter tejet, vagy ennek megfeleld
mennyiségii kalcium-tartalmu tejterméket sziikséges nytjtani (Ivancsoné, - Koémives, 2020)

A jogszabalyban tobb pontban is kitérnek az ,iires kaloriat” tartalmazé cukor
korlatozasara. Eszerint az italként kinalt tej hozzaadott cukrot nem tartalmazhat, igy a
fogyasztasra kész, elére beszerzett izesitett tejtermékhez cukor nem adhat6. A tea legfeljebb
meghatarozott mértékben tartalmazhat hozzdadott cukrot. Tiz élelmezési nap atlagaban a
hozzaadott cukortartalom nem haladhatja meg a napi Osszes energiamennyiség 8%-at. A
rendelet alapjan édesség nem adhatd onalloan ebédre, egyéb étkezésként kizardlag 1/3 rész
gyiimolcsot vagy 1/3 rész tejet vagy tejterméket tartalmazo édességet adhatnak. A rendelet kitér
a sofogyasztas visszaszoritasara is, mely szerint sotartalmu ételport és leveskockat, valamint
ételizesitd krémeket, pasztdkat allomanyjavitason vagy ételizesitésen kiviil mas célra nem
hasznalhato fel. Ahhoz, hogy az ételkészités soran csokkentsiik a s6 bevitelét jol atgondolt
étlaptervezésre van sziikség. Ha gyermekkorban sikeresen megvalosulnak az alapanyagok
természetes izének érvényesiilése elkeriilhetd a talzott s6fogyasztas (Mihaldy, Erdélyi-Sipos,

Nagy és Martos, 2014).

2.5.3.Kozétkeztetés alakulasa

A kozétkeztetési rendszer mar a 20. szazad el6tt kialakult a vilagban, melyek akkor
népkonyhai formaban mikodtek. Az iskolai étkeztetésre a legelsé nyom 1880-ig nyulik vissza
(Bati, - Umbrai, 2020). Az 1900-as évek elején a népkonyha szabalyzataban altalaban leves és
fézeleék volt a koszt, valamint ehhez jart 12 dkg hus, de ezek mellett a fott és siilt tészta is
gyakori volt (Bati, - Umbrai, 2020). Mar ekkor megfogalmaztak, hogy ne ingyen, hanem térités
ellenében lehessen ételt adni, de a raszorulok igényelhették téritésmentesen is. Eleinte nagy
népszeriségre tettek szert a népkonyhdk, majd az egyre tobb munkalehetdséggel ez a szdm
csokkent és a népkonyhdk egy részét be kellett zarni. Majd az 1. vilaghaboru idészakaban
megsokszorozodott a népkonyhai ellatasra szorulok szama. Ekkor tarsadalmi egyesiiletek
tagdijaibol, adomanyaibol és varosi segélyekkel tartottak fent a népkonyhakat (Bati, - Umbrai,
2020). A kozétkeztetés elterjedése csak a 2. vilaghabora utani idészakban valosult meg. Ennek
okaként egyrészt a nok tdomeges munkaba allasa volt, masrészt a haboru sziilte sziikséghelyzet.
fgy a menzak meglétére egyre nagyobb volt az igény (Csicsay, 2002).

1943-b6l fennmaradt egy étlap a hatvani nyari napkozi otthon heti meniijérél, amely jo

betekintést nyajt az akkori gyermekétkeztetésbe. A fennmaradt étlapot a Heves Megyei
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Levéltar 6rzi, melyben a napkozi otthon vezetéje 1943. szeptember 1-jén késziilt jelentésében,
1943. julius 1. és szeptember 1. kozotti legfontosabb informaciokat irta le. A jelentésben
részletesen csak az ebédet taglalta, melyben kiemelte, hogy a menii tartalmat a konyhai
eszk6zok korlatozasa és az élelmiszerhiany jelent6sen befolyasolja. A napkozis otthon heti 6
étkeztetést nyujtott, napi haromszoros étkezéssel (a vasarnap sziinnap volt). A heti 6 nap koziil
csupan 1 étkezés tartalmazott hust, gulyasleves formajaban. A mai eldirasokkal 6sszehasonlitva
a kozétkeztetésre vonatkozd6 EMMI rendelettel 37/2014. (1VV.30.), ahol az eldiras szerint napi
haromszori taplalkozas esetében 10 nap atlagaban 6, legfeljebb 10 alaklommal kell hust
tartalmaznia az ételnek (Varkonyi, Greiner és VVarga-Nagy, 2020).

Husnélkiili napokon a levesen kiviil fozeléket vagy tésztaételt kindltak. A 6 napbdl
haromszor szerepelt tésztaétel, egyszer burgonyabol késziilt étel, valamint majdnem mindennap
készitettek rantast tartalmazo fogast. A jelenlegi rendelet szerint 10 nap atlagdban csupan
kétszer adhato tésztaétel. A vizsgalt menii nyers z6ldséget nem tartalmazott, de készitettek
z0ldségek felhasznalasaval leveseket, martasokat, fozelékeket. Az étlap gylimdlcsot egyaltalan
nem tartalmazott. A 2014-es rendelet alapjan napi haromszori étkezés esetén 2 adag, amelybdl
legalabb 1 adag nyers zoldséget vagy gylimolcsot kell kindlni a gyermekeknek. A multbeli
kozétkeztetésrol elmondhato, hogy a tulzott tésztaalapu étel és a nem megfeleld mennyiségii
z0ldség-gylimoles negativ tendenciat mutatott, amely alapul szolgalt a 2014-es rendeleti
modositashoz. A vizsgalt 1943-as meniiben szarazhiivelyesek ¢és olajos magok sem
szerepelnek, ezzel szemben napjainkban a kozétkeztetoknek ezekbol egy-egy adagot kinalniuk
kell. A tej-és tejtermékek nagy mennyiségben szerepeltek az étlapon, ez joval tobb adag volt,
mint napjainkban. Ennek oka lehet, hogy mar akkor megallapitottak, hogy a kalciumra
sziikségiink van és ennek egyik legjobb forrasai a tej- és tejtermékek. Napjainkban a rendelet
kimondja, hogy napi haromszori étkezés esetén 10 nap atlagaban 31 tejet, vagy ennek megfeleld
mennyiségii kalcium tartalmu tejterméket kell felszolgalni (Varkonyi-Nickel, Greiner és Varga-
Nagy, 2020).

1949-t6l az allam atvallalta a csaladoktol a gyermekek mindennapi ellatasat, az oktatas
mellett az étkeztetésiikket is megszervezték ¢és konnyen elérhetéveé tették. Ennek
eredményeképpen a 3-18 éves korosztaly fele vette igénybe a szolgaltatast. A meniisorok szinte
egyaltalan nem kiilonboznek az 1943-as feljegyzéstdl, tobbségében az ebéd magas
szénhidrattartalmu élelmiszerekbdl allt, ilyenek voltak a burgonyas és tésztas levesek, foételek.
A tizoraik, uzsonnak kenyéralaptiak voltak. Kevés friss zoldséget, gylimdlesot és fehér husokat

tartalmaztak a mentik (Bati, 2020).
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A kozétkeztetés szempontjabol az els6 nagy eldrelépés 1952-ben tortént, mikor megalakult
az elsd kozétkeztetéssel foglalkozé Budapesti Kozponti Uzemeltetéssel foglalkozé Villalat. A
gyermekek és a felndttek étkeztetése megegyezett, ugyanazon ételeket kaptak, igy ez nem felelt
meg az életkori, nemi, mentalis- és fizikai igénybevételnek. gy nem biztositottak a megfeleld
energia- és tapanyagfedezetet (Csicsay, 2002). Ennek érdekében megalakult 1953-ban
kizarolag a gyermekek élelmezését végzé Gyermekélelmezési Vallalat a Budapesti Fovaros
Tandcsa altal. Célja a gyermekek egységes és tudomanyos alapokra felépitett étkeztetése.

(Varkonyi-Nickel, Greiger és Varga-Nagy, 2020).

Az Elolmezéstudomdinyi Intézet iddolgozt: ¢u megillupitotta, hogy egy
10-12 éves gy=rmek napi k1léria szikségletdének 73 =4t Liztositd Stku-
zéghez t811 4dényben T.81 Ft., nyri idinyben 8,61 2t. sziikedgese
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5. abra Gyermekek sziikségleteinek kaloriatablazata 1959-bol.
Forras: (Varkonyi-Nickel, Greiner ésVarga-Nagy 2020, 132)

A menzai fogasok elkészitéséhez kiilon szakacskonyvet is kiadtak, melyet Venesz Jozsef
¢s Tarés Emil készitettek el. A konyv az Egységes vendéglato receptkonyv és technologiai
cimen jelent meg 1961-ben, majd 1962-ben életbe is 1épett miniszteri utasitas altal, mely alapjan
az allami vendéglatoi iparegységek kizarolag ezt a recepteskonyvet hasznalhattak alapul. Célja
az egységes, laktato tomegétkeztetés, valamint a minél kedvezobb koltségek altal nyujtott nagy
adag ételek elkészitése volt (Bati, 2020). A recepteskonyv altal a magyar konyha lényegesen
leegyszerlisodott és egységessé valt (Varkonyi-Nickel, Greiger és Varga-Nagy, 2020). Nem
véletlen, hogy az olyan menzai ételek, mint a rizses hus, paradicsomleves és krumplistészta
maig is menzai ételként élnek a koztudatban (Bati, 2020).

Az 1960-as évek végétdl egészen a 80-as évek kozepéig altalanossa valt a jollakottsag, és
szinte eltiintek az olyan gabonafélék, amik a szegénység szimbolizmusai voltak, ezek kozé
tartozik tobbek kozott a kukorica és az arpa. Ezzel egyidejlileg az ételek egyre zsirosabba
valtak, népszeriiek lettek a f6tt hisok €s a zsir6s, husos ételek (Varkonyi-Nickel, Greiner és

Varga-Nagy, 2020). A 70-es években az ételek tulzott kaloriatartalma miatt megjelentek a
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tulstlyproblémak és a cukorbetegség is. A talsulyosok szamat kozel 3 millidra becsiilték, mig
a cukorbetegek szama 300.000 volt. A kozétkeztetés meniije a polgari izvilagot tiikrozte. Az
1964-es étrendjavaslatot megfigyelve feltiing, hogy napjainkban is szinte ugyan azon ételek
megtalalhatéak a kozétkeztetési mentisorokon egy kis valtoztatassal. Azonban, fontos kitérni
arra a tényre, miszerint az ételeket napjainkban mas konyhatechnoldgiai eljarasokkal késziilnek
(Varkonyi-Nickel, Greiner és Varga-Nagy, 2020). Az abran lathato felsorolt ételek koziil
kiemelnék parat, amely mostansag is megjelenik a menzai kinalatban. A csontleves, husleves,
zoldborsodleves, karalabéleves szinte ugyanezen néven ismertek. A meggyleves napjainkban
gyiimolcslevesként, a burgonyastészta granatoskockaként értelmezhetd. A burgonyafdzeléket
leggyakrabban siilt virslivel kinaljak, a paradicsommartast husgombodccal és fott krumplival. A
szilvasgomboc, rakott kaposzta és a vadasmartas is szintagy fellelheté. Ujdonsag lehet az 1964-
es étlap oOta az aranygaluska, bolognai spagetti, makos guba vaniliasontettel, illetve a borsos
sertéstokany bulgurral. Az évszakonként valtozo étrend nem jellemzd, mivel a sziikséges

alapanyagokat ma mar barmikor be lehet szerezni.

Téli étrend: Koranyari étrend:

Tejf6los bableves Zildborsoleves

Burgonyas tészta, Cseresznyés kelt lepény,
Husleves Meggyleves

Fotthus, paradicsommartas, burgonya Sertéssiilt, ujburgonya, uborkasalata,
Gombaleves Ujburgonyaleves
Burgonyafézelék fiistdlthussal, Tepertds, turdscsusza
Rantottleves, zsemlekockaval Csontleves

Rakott kaposzta Kelkaposztafézelek, vagdalthus
Hamis gulyasleves Karalabéleves

Turosbukta, Tojasos galuska, fejessalata,
Zoldborsoleves Zoldségleves rizzsel
Marhaszelet, tarhonya, savanyu Paraj, hagymas sertésszelet.
Késo nyari, illetve 0szi étrend:

Fejtett bableves, szilvasgomboc,

Zoldségleves, marhaporkolt, galuska, uborkasalata

Burgonyaleves, toltéttpaprika, kukorica,

Karfiolleves. lecs6 burgonyaval, szollo,

Zellerkrémleves, almaslepény,

Husleves, vadas, marhahus, zsemlegomboccal

6. abra Egri menzanak javasolt étrend 1964-bol
Forras: Varkonyi-Nickel, Greiner, Varga-Nagy, 2020

Egy 1961-ben készitett budapesti felmérés alapjan a megkérdezett 525 altalanos iskolas
koru gyermekek, mintegy 21, 4%-a nem reggelizik és iires gyomorral megy iskolaba. Ez mellett

a 60-as években az étkezési id6 lerdvidiilési is megjelenik, mint probléma (Varkonyi-Nickel,
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Greiner ¢és Varga-Nagy, 2020). Az 1970-es években készitett felmérés alapjan altalanosodott a
napi haromszori étkezés. Valamint a husételek falun és a varoson is a legkedveltebb ételek
voltak, majd ezt kovették a tésztaételek €s az utols6 helyen a fozelékek alltak. Husfélék koziil
a rantotthus volt a legkedveltebb, majd ezt kdvette a toltott kaposzta, a siilthus és a porkolt. Egy
2019-ben végzett felmérésbdl kideriilt, hogy az egri és 6zdi altalanos iskola diakjai ugyan ezen
ételeket tartottak kedvenceiknek kiegészitve girosszal, pizzaval és hamburgerrel (Varkonyi-
Nickel, Greiner, Varga-Nagy, 2020). Az 1970-es felmérés alapjan a huslevest szerették a
legjobban, ezzel megegyezben az 2019-es felmérés alapjan szintén elsé helyen végzett a
husleves. (Varkonyi-Nickel, Greiner, Varga-Nagy, 2020)

1990-en utan, a rendszervaltast kovetoen a gyermek-kozétkeztetés feladata az allamtol az
onkormanyzathoz keriilt (Bati, 2020). EKkor az allam csak részben allta a koltségeket, a sziilok
tobbségének fizetnie kellett a szolgaltatasért, mely a mai napig igy van. Kivételt képeznek a
tobb gyermekes csaladok és a szocialisan raszorulok, nekik iskolaiddn kiviil, nyari szintben is
jar az ingyenes étkeztetés az intézményen beliil. Az 6nkormanyzatok kezében volt a dontés,
hogy sajat maguk altal lizemelt konyhan f6znek, vagy maganvallalkozasokkal kdtnek
szerzddést. (Bati, 2020) 2016-ban az allam visszavette a kozétkeztetés jogat. (Ivancsoné és

Kémives, 2020)

2.5.4. Kozétkeztetés helyzete Magyarorszagon

A kozétkeztetési rendelet bevezetése elott tobb alkalommal is felmérték a kozétkeztetés
helyzetét Magyarorszagon (Orszagos Iskolai MENZA korkép, 2017) 2008-ban altalanos és
kozépiskolaban, 2009-ben 6vodakban végeztek taplalkozas- és egészségiligyi felmérést. Az
eredmények azt mutattak, hogy az iskolai és az 6vodai kozétkeztetés sem mindségében, sem
mennyiségében nem felelt meg a taplalkozas- egészségiigyi kovetelményeknek. (Zentai,
Mihaldy és Varga, 2018)

A 2008-as iskolai felmérésbol kideriilt, hogy csak az iskolak 92%-ban volt menza, 5%-ban
nem volt biztositva a helyben étkezés, a tovabbi 3%-ban szervezett formaban oldottak meg az
étkezést. Biifé¢ az iskolak tobb, mint felében lizemelt, Budapesten ez az arany magasabb, ott
70% volt. (Orszagos Iskolai MENZA korkép, 2008) A kozétkeztetés terén szamos ponton
talaltak hianyossagot, ide tartozik az ivovizhez vald hozzaférés, szakember altal ellendrzott
étlaptervezés, adagoldsi Utmutatd, friss gylimolcs- és zOldségfelhasznalds mértéke és a
korszertitlen elkészitési konyhatechnologia eljarok. A 2009-es 6vodak korében végzett

felmérések is hasonl6 hianyossagokat mutattak. Az 6vodék korében szintén problémas, hogy a
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gyerekek nem jutnak hozza naponta friss z6ldséghez- és gyiimolcs6shdz. Szamos intézménybe
a sziilok vitték be a zoldségeket, gyiimdlcsoket. Tovabba problémas a husfogyasztds, miszerint
60%-kal tobb, mint az ajanlds, és fOként vords husokat készitettek el, ugyanakkor a
halfogyasztas a javasolt mennyiségnél ritkdbban fordult el6. A felmérés a rendkiviil magas
sofogyasztasra is ramutatott, a napi haromszori étkezésen talalt ételek sotartalma tobb, mint
haromszorosa volt a javasolt napi mennyiségnek. (Bati, 2014)

Az egészséges taplalkozas alapvetd fontossagu €s elengedhetetlen a gyermekek megfeleld
fejlodéséhez, ezért 2009-ben az Orszagos Elelmezés- és Taplalkozastudomanyi Intézet (OETI)
szakemberei elkezdték a kozétkeztetési rendelettervezet eldkészitését, de atmeneti
megoldasként 2011-ben tisztiorvosi ajanlasokat fogalmaztak meg a korosztalynak megfelelden.
(Zentai, Mihaldy és Varga, 2018)

2013-ban megismételték a felméréseket az iskolakban és az 6vodakban is. Megallapithato
volt, hogy a kozétkeztetésben tortént néhany eldrelépés (Bati, 2014). A gyerekek naponta
kaptak nyers zoldséget, gyliimolcsot. Beépiiltek a teljes kidrlésti pékaruk, boviilt az ételkinalat.
A napi netté nyersanyagnorma 27%-kal 392 Ft-ra emelkedett. Az iskolak 66%-a tudott diétas
étkezést biztositani. (Bati, 2014) Az altalanos iskolak 78%-a vett részt iskolagyiimdlcs
programban, mig 2008-ban ez az arany csupan 14%, az iskolatej programban csupan 15% vett
részt, amihez 2013-ban mar 34%-a csatlakozott az iskolaknak. Ivovizet az iskolak fele tud
biztositani, mig 2008-ban még csak a harmada. Azonban tovabbra is kedvezdtlen, hogy az ebéd
elfogyasztasara sok helyen nincs elegendd id6. Illetve a sotartalom még mindig magasabb a
korcsoportos ajanlasnal. Az étel-, italautomatakban és biifékben tovabbra is az egészségtelen
¢lelmiszerek a domindlnak, a biifék kinalatara jellemzd, hogy 10 ¢élelmiszerbdl csupan 3
illeszkedik az egészséges taplalkozasba. Azonban orszagosan az iskolékat ellatd f6z6konyhak
15%-a csatlakozott a 2010-ben Békés megyébdl, Gyularol elinditott Menzaminta-Mintamenza,
a kozétkeztetés megujitasat célzo programhoz (Orszagos Iskolai Menza korkép, 2013). A
program Prohaszka Béla mesterséf kozremiikodéseével jott létre. A kitlizott cél az
egészségesebb, korszeriibb tdplalkozas kialakitdsa és a kozétkeztetés megujitasa. Ezen
elképzeléseket a nyersanyagok korének bovitésével, az étlapok és a konyhdk megujitasaval
terveztek elérni. (Bati, 2020)

Az OETI altal végzett felmérések negativ képet mutattak a gyermek- kozétkeztetés
egészérél, ami megerdsitette, hogy nem elég az ajanlasok kozzététele, a kozétkeztetés
szabalyozasara 6nallo rendelet megalkotasa sziikséges. gy jott 1étre a 37/2014 (IV. 30.) EMMI
rendelet, mely 2015. januar 1-jén lépett hatalyba, és 2015. szeptember 1-jét6l kotelezGen
alkalmazand6. (Orszagos Iskolai Menza korkép, 2017) A rendelet kritikai eleme, hogy a
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torvényhozo nem jelolt meg normativ kereteket, nem szabta meg a feltalalando ételek arait, ez

pedig orszagosan jelentds eltéréshez vezetett. (Bati, 2020)

2017-ben ennek tiikrében késziilt a kovetkezd menza felmérés, mely az iskolai menzakra

a kovetkez6é megallapitasokat teszi:

Az egészséges taplalkozas érdekében 1) ételeket vezettek be, valamin Gj nyersanyagokat
hasznaltak, melyek a gyerekek tobbségének izlettek (Orszagos Iskolai MENZA korkép,
2017).

A legutobbi felmérés 6ta novekedett az olyan altalanos iskoldk ardnya, amelyekben
naponta egyszer vagy akar naponta tobbszor biztositottak friss zoldséget, gylimolcsot.
aranya.

Csokkent azoknak az étlapok szama, melyeken egyaltalan nem voltak feltiintetve a
rendeletben eldirt informaciok.

Egyre tobb iskola Ki tudja elégiteni a diétas étkeztetési igényt.

Kedvezotlen ebéd elfogyasztasara biztositott id6, mely valtozatlanul atlagosan csak 30
perc.

A napi nettd nyersanyagnorma valtozatlanul atlagosan 386 Ft.

Nott az iskolagytimélcs és iskolatej programban résztvevo iskolak szama. 2017-ben
iskolagyiimdlcs programban az 4altalanos iskoldk 95%-a, mig az iskolatej programban
72% vett részt.

Csokkent a friss gyiimolesot arusito biifék aranya, viszont csokkent az elére csomagolt
cukorkat, csokoladét, kekszet, napolyit arusitdo biifék aranya is. (Orszagos Iskolai

MENZA kérkép, 2017)

A felmérésekbdl kideriilt, hogy az évek sordn javuld tendenciat mutatott a kozétkeztetési

rendszer, viszont még mindig akadnak hianyossagok, amelyek megoldasra varnak.
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3. Vizsgalat bemutatasa

3.1. Hipotézisek

Az altalam megfogalmazott hipotézisek a kovetkezoek:

H.1.: Feltételezésem szerint a nem reggeliz6 gyerekek szdma tobb, mint a reggelizoké.

H.2.: Feltételezésem szerint az iskolasok tobb, mint fele nem fogyaszt naponta zoldséget és
gytimolcsot.

H.3.: Feltételezésem szerint a naponta gylimolcsotfogyasztok aranya jelentésen tobb, mint a
naponta zoldséget fogyasztoké.

H.4.: Feltételezésem szerint a tanuldk kevésbé kedvelik a zoldségeket tartalmazo fogasokat

ezzel szemben a kaloriadusabb tészta és rantott ételeket preferaljak.

3.2. Vizsgalat célja

Vizsgalatom célja eleinte egy varosi és falusi iskola didkjainak a fobb taplalkozasi szokdsainak,
valamint kozétkeztetéssel kapcsolatos lényeges kérdéseinek, mint az ételek mindségének,
valtozatossaganak, izletességének €s kedveltségének a vizsgalata. Sajnos a falusi iskola didkjai
nem megfelelden, illetve tobb kérddiv nem lett kitdltve, igy a varosi iskola kitdltéseivel nem
Osszehasonlithatd. A nem megfeleld kitoltés okdnak Gigy gondolom szamos indoka is lehet.
Tobbek kozott a nem megfeleld utasitas elolvasasa, ezaltal a figyelmetlenség. Igy egy kisvaros
mintdjan keresztiil nyujtok betekintést a gyermekek taplalkozasi szokasaiba.

e Naponta hanyszor étkeznek?

Szoktak-e reggelizni?

Mit reggeliznek?

e Visznek e magukkal tizorait és/vagy uzsonnat?

e llletve mit visznek magukkal?

e Viltozatosnak, izletesnek gondoljdk-e a menzan kinalt fogasokat?
e FElegend¢ idejiik van-e étkezni?

e Ehesek maradnak-e, illetve van-e lehetdségiik repetat kérni?

e Milyen a mindsége ¢és kedveltsége az adott ételeknek?

o Kivalasztasra kertil 5 leves, melyek koziil bejelolhetik melyeket eszik szivesen.
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o Kivalasztasra keriil 19 f6 fogas is, melyeket 1-t6] 5-ig terjedd skalan értékelhetnek,
ebbdl megtudhatom melyek a legjobban, valamint a legkevésbé kedvelt ételek a
menzan.

e Megkérdezésre keriil, mely ételiik a kedvenciik?

e Mely ételt nem fogyasztjak el a menzan, de otthon igen?

e [lletve mit hianyolnak?

Az adatgytijtés egy kaposvari iskola didkjai kozt zajlott. Kutatasom alkalmaval fontosnak
taldlom a zoldség €s gyiimdlcs fogyasztas feltérképezeését. Ezenkiviil milyen folyadékot visznek

be a szervezetiikbe. A kérddivben 20 kérdés szerepelt.

3.3. A vizsgalati minta bemutatasa

Az altalam végzett kutatas lebonyolitasara a Kaposvari Kodély Zoltan Kozponti Altalanos
Iskola Honvéd Utcai Tagiskolaja biztositott helyet. A kovetkezOkben szeretném bemutatni
roviden az intézményt. A Honvéd Utcai tagiskola jo hirnek 6rvend és a sziilék korében is
népszert, keresett iskola. Az intézmény 1968-ban nyitotta meg kapuit Kaposvaron Somogy
varmegye székhelyén. Eleinte az iskola Krénusz Janos nevét viselte. A rendszervaltast
kovetden siirgetdveé valt egy olyan név valasztisa, amely nem kotddik bizonytalan torténelmi
megitéléshez. 1991 szeptemberétél a Honvéd Utcai Altaldnos Iskola és Specialis Szakiskola
nevet viselte, majd 2001-t61 az iskola ujra 8 osztalyos altalanos iskolaként miikodott, igy az
intézmény neve tijra megujult és a Honvéd Utcai Altalanos Iskola névre valtozott. Ezzel még
nem ért véget a névvaltozas ugyanis 2010-ben anyagi okokbol Osszevontak a kaposvari
altalanos iskoldkat, azaltal az 6sszevonast kdvetden az iskola pontos neve Kaposvari Kodaly
Zoltan Kozponti Altalanos Iskola Honvéd Utcai Tagiskola. 8 évfolyammal rendelkezik 2
parhuzamos osztallyal. A gyerekek az altaldnos képzés mellett 3. osztalytol lehetdségiik van
emelt szinten idegen nyelvet tanulni, angol és német nyelvteriileten. Az intézményben a
matematika kiemelt figyelmet kap, igy 7. osztalytol képességiiknek megfeleléen
csoportbontasban zajlanak a tanérak. Az osztalyok létszama 21-t61 29-ig terjed. Az
intézményben jelenleg 16 darab 30-32 f6 befogadasara alkalmas tantermek varjak a diakokat.
Egy eldadoterem, két szamitastechnikaterem, egy technikaterem, nyelvi labor, didkterem
végezetiil két tornaterem all rendelkezésiikre a tanuloknak. Az intézmény épiilete ugyan
oregszik, de folyamatos felujitasokon esik at. A kézelmultban adtak at az iskola udvaran tobb
Uj jatszoeszkozt is. Az iskolanak nyujtott tdmogatasokbol a tantermek berendezésének

megujitasat, a konyvtarat és az ott tanulok szabadidds lehetdségeit tamogatjak. Az iskola
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talalokonyhaval rendelkezik. Az iskola kozétkeztetésérdl a Kaposvari Humanszolgélati
Gondnoksag gondoskodik.

A kutatdsomat tehat egy olyan iskoldban végeztem, ahol tilalokonyha miikodik. A
kérdobivek kitoltése 4. és 6. osztalyosok korében zajlott. A kutatast a tagintézményvezeto is
engedélyezte, valamint sziiléi hozzajaruld nyilatkozatot is ki kellett toltenilik a sziiloknek,
amivel engedélyezhették a gyermekiik kutatasban valo részvételét. A kérddivek kitoltése
2022 G8szén zajlott. Papir alapon tolthették ki a kérddivet. A kérdéiv 20 kérdésbdl all. A
diakok anonimitasa rendkiviil fontos volt szamomra, a kérddivek nem tartalmaztak a diakok
nevet.

A kutatds elsé fele a tanulok téplalkozédsara iranyul, majd a masodik részben a

kozétkeztetéssel kapcsolatos kérdéseket vizsgaltam.

3.4 A vizsgalat modszerei

Az adatgyljtést kvantitativ modszer jellemezte. A szakirodalmak tanulményozasat
kovetéen készitettem el a kérddivet, melyet a Google kérddivszerkeszté programban
valdsitottam meg. 4. és 6. osztalyosok korében végeztem a kutatdsomat, ezt az osztalyok
Iétszama indokolta, miszerint magas osztalylétszammal rendelkeznek. Kutatdsomat Gsszesen
100 fovel (n=100) végeztem, melybdl a 4. a osztaly 1étszama 25 f6 (n=25), a 4. b osztaly
létszdma szintén 25 6 (n=25), a 6. a 1étszdma 26 {6 (n=26), a 6. b 1étszama 24 6 (n=24). A
kérdésekre papiralapon valaszolhattak az iskola didkjai. A 100 kikiildott kérdéivb6l 100
érkezett vissza. A feldolgozéasban segitett a Google kérddivelemzd szoftvere, illetve a
Microsoft Excel. Az adatok feldolgozasa 1 hetet vett igénybe. 20 kérdésre kellett valaszolniuk
az iskola tanul6éinak. A kérdbéivben felvaltva alkalmaztam a feleletvalasztast, a
jelolénégyzeteket, ezen kiviil rovid szoveges valaszt igénylé kérdéseket is tartalmazott a
kérdéivem. Tobbségben voltak ugyan az egyszeriibb kitoltés érdekében a feleletvalasztos és a
jelol6 négyzetes kérdések. A kérdoiv eleje tartalmazza a tdplalkozassal kapcsolatos kérdéseket,

melyhez 8 kérdés tartozik. 12 kérdés, pedig a kozétkeztetéssel kapcsolatos.
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3.5 A vizsgalat eredményeinek bemutatasa, elemzése

Az els6 kérdés a tanulok napi étkezésének szamara iranyult. A 7. abran jol lathat6 az adatok
megoszlasa. A taplalkozasi ajanlasok napi négy-o6t étkezést javasolnak. A kérdéivet kitolték
37%-a (37 f6) naponta csak haromszor étkezik, kdzel ugyanakkora a napi 6tszor étkezok aranya
31% (31 10), a didkok 26%-a (26 f6) négyszer étkezik, amely feltételezései szerint leginkabb a
reggeli elmaradasat jelenti. Az ajanlott napi étkezésszdmot meghaladok aranya alacsony. A
tobb, mint 6tszor étkezOk csupan a gyerekek 6%-a (6 f0). A taplalkozasi ajanlasok alapjan a
napi négy-ot étkezést az altalam vizsgalt tanuldk csupan 57%-a (57 £6) tartja be. Véleményem
szerint minden tanulonak be kéne tartani a napi étkezési javaslatot, mivel a megfeleld
mennyiségii taplalék elengedhetetlen a fejlddésiikhoz. Megoldas lehet tobb kisebb adag étel

fogyasztésa.

Hanyszor szoktal enni egy nap?

tébb, mint 5
6%

31%

4
26%

1. é&bra: A tanulok napi étkezésének szama

Forras: Sajat szerkesztés

A kovetkez6 kérdésem a reggelizésre iranyult, miszerint szoktak-e otthon reggelizni? A
taplalkozasi szokasok meghatarozo6 pontja a reggeli étkezés. A rendszeres és mindségi reggeli
elengedhetetlen az iskolas tanuldé szamara. A megkérdezettek 52%-a mindennap fogyaszt
reggelit, ami pozitiv, mivel a kutatasok nagyobb részben arra a tényre mutatnak ra, miszerint a
gyermekek joval kevesebb aranyban étkeznek miel6tt iskolaba indulnak. A tanulok 22%-a
viszont csak hétvégén fogyaszt reggelit €s szintén 22%-a ritkan, valamint 4%-a nem reggelizik

otthon. Tovabbra is kedvez6tlen a nem reggelizék aranya. Elmaradasanak oka lehet az id6hiany
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iskolaba indulés el6tt, valamint a gyerekek tobbsége jellemzden reggelente nem éhes. Az utébbi
probléméra megoldasul szolgalhat az egyszerli és tartalmas reggeli fogyasztisa, mint a

gyltimolcsbdl, zabbol és tejbol késziilt turmix.

Szoktal otthon reggelizni?

ritkan
22%

B — igen, minden
4% nap
52%

nem, csak
hétvégén
22%

8. abra: A tanulok reggelifogyasztasanak szazalékos eredménye

Forras: Sajat szerkesztés

A kovetkez6 kérdésben megkérdeztem a gyerekektdl, ha szoktak otthon reggelizni, akkor
mit esznek? Tobbet is bejelolhettek. Az Gsszes tanuld valaszolt a kérdésre. A legnépszeriibb
valasz a tej miizlivel volt, amire 47 jelolés érkezett. Ezt kovetik a pékaruk és péksiitemények,
melyet 43 didk valasztott. Az egyéb kategériat 25-en jelolték be. Ebben a kategoridban
népszerliek a tojasételek, a tojasrantotta, és a tikkortojas. Tobben irtak a turmixot, szendvicset,
zabkasat és a tejbedarat. A gylimolcsfogyasztast 13-an jelolték be, jellemzéen azok, akik
turmixot fogyasztanak. Igy feltételezem, hogy a turmixot gyiimélesokbol készitik. Ugyancsak
13-an jelolték a tejtermékeket, melyek a gyiimélesok mellett a legritkabban eléfordulok. Ugy
gondolom a tej miizlivel jo valasztas lehet, de csak akkor, ha j6 mindségii gabonapelyhet
tesznek a tejhez. A megfeleld reggelizOmiizli gazdag szénhidratban, fehérjében, rostban
vitaminban és asvanyi anyagban. Ezt kitudjak egésziteni aprora vagott gyiimolccsel, igy a

tovabbi vitamin beviteliiket is novelhetik.
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Ha szoktal reggelizni, akkor altalaban mit eszel?

tejet miitlivel I 47

tejterméket pl.: joghurtot I 13

pékarut/péksiiteményt I ——— 43

gyuimdlesot I 13

egyéb I 2.4
0 5 10 15 20 25 30 35 40 45 50

9. abra: Reggelifogyasztas

Forras: Sajat szerkesztés

Arra a kérdésemre, hogy visznek-e magukkal tizorait és/vagy uzsonnat az iskoldba? A
tanulok 84%-a (84 6) igennel vélaszolt. 11% (11 {6) nem visz magéval, mert kap az iskolaban.
4%-a (4 10) csak néha, 1% (1 f0) nem visz magéval, mert nem eszik tizdrait és/vagy uzsonnat.
Ezek alapjan megallapithato, hogy a gyerekek nem mindig eszik meg az otthonr6l hozott
tizorait és/vagy uzsonnat, hiszen az atlagos napi étkezések szamanak sokan a napi haromszori

étkezést jelolték be.

Szoktal tizorait és/vagy uzsonnat vinni magaddal az
iskolaba?

"igen

nem, mert kapok
az iskolaban

= néha

= nem., mert nem
eszek tizorait
€s/vagy uzsonnat

10. dbra: A didkok visznek-e magukkal tizorait és/vagy uzsonndat vinni az iskolaba

Forras: Sajat szerkesztés
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A kovetkez6 kérdésben valaszolhattak mit szoktak magukkal vinni. Tobb lehetoséget is
bejelolhettek. A kérdésre 96 6 (n=96) valaszolt. A leggyakoribb valasz nem meglepd mddon a
szendvics volt, amit 79-en (82%) jeloltek be. Ezt kdvették a pékaruk, péksiitemények, melyet
51-en (53%) valasztottak. Az édességet a diakok kozel fele, 49-en (51%) jelolték be. Az utolsod
helyen végzett a gyiimolcs, melyet 41-en (43%) jeloltek be. Ugy gondolom a szendvics
népszerlisége az egyszerliiségének koszonhetd. Konnyen varialhato €s laktato. Jo valasztas lehet
az Ures kaldridkat tartalmazé pékarukkal szemben. Kedvezdtlen az édességet csomagold
gyerekek aranya. A didkok fele mindennap édességet is visz magaval, ezt konnyen lehetne

helyettesiteni zabpehelybdl késziilt cukormentes szelettel vagy banannal.

Ha szoktil magaddal vinni tizorait és/vagy
uzsonnat, akkor mit viszel az iskolaba?

90%
80%
70%
60%
50%
20% 53% 51%
0% 43%
20%
10%

0%

82%

11. abra: Milyen ételt visznek magukkal az iskolaba

Forras: Sajat szerkesztés

Vizsgalatomban az is érdekelt, milyen folyadékot fogyasztanak a gyerekek. A diakok 41%-
a csapvizet iszik. Gyakorlatom soran tobbektdl hallottam az okat, marpedig sok csalad vizszlird
rendszert alkalmaz. Tovabba 37%-a dsvanyvizet, 22%-a 1iditét visz magaval az iskoldba. Az
intézményben als6 tagozaton nem megengedett a cukros szénsavas Uiditdk behozatala, igy
azokon az évfolyamokon gyakran valamilyen teat szoktak magukkal vinni a gyerekek.

Megallapithato, hogy a tanulok 78%-a vizet fogyaszt, amely pozitiv eredménynek mondhato6.
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Altaldban mit szoktal inni?

41%

37%

csapviz asvanyviz = Uditd

12. dbra: folyadékfogyasztas

Forrés: Sajat szerkesztés

Vizsgalatra keriilt a zoldség ¢s gylimolcsfogyasztas gyakorisaga. Az intézmény
mindennapos gylimolcsprogramban vesz részt, igy sokszor alma mindennap jar a gyerekeknek.
A gyiimdles minden osztalyteremben ki van helyezve és akkor vehetnek beléle, amikor
szeretnének. Illetve nincs korlatozva a mennyisége. Szamos esetben csomagolhatnak otthonra
is. A diakok 38%-a (38f6) mindennap fogyaszt gyiimdlcsot, hetente tobb, mint haromszor 50%-
a (50 f6), valamint egy héten beliil kevesebbszer, mint haromszor csupan 12% (12). A
z0ldségfogyasztas aranya eltér a gylimolcsfogyasztas aranyatol. Zoldséget a tanulok 31%-a (31
f6) mindennap, hetente tobb, mint haromszor 49%-a (49 10). Jelentds azoknak az aranya, egy
héten beliil kevesebb, mint haromszor fogyasztanak zoldségféléket 20% (20 f6). Ez az adat
véleményem szerint aggasztd. A mindennapos z6ldség és gylimolcsfogyasztast 6sszehasonlitva
megallapithato az a tény, mely szerint gylimdlcsot szivesebben esznek a didkok, mint zoldséget.
A 13. abran lathat6 az Osszehasonlitas. A jelenlegi taplalkozasi ajanlasok szerint naponta
legalabb harom alkalommal ajanlatos zoldséget €s gyiimolcsot fogyasztani. Azonban a tanulok
nagyobb része naponta sem fogyaszt zoldséget, gyliimolcsdt. A magasabb vitamin és

asvanyianyag bevitel érdekében aprora vagva készithetd beldliik salata, illetve saslik.
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gyiimolcsfogyasztas zoldségfogyasztas

mindennap 38% 31%
hetente tobb, 50% 49%
mint 3x

egy héten beliil 12% 20%
kevesebb, mint

3x

13. abra: gyiimolcs és zoldségfogyasztas gyakorisaga

Forras: Sajat szerkesztés

Kutatdsom soran elemzésre keriilt a menzéan kinalt ételek mennyisége. Az étkezés utan
¢hes maradsz-e kérdésre a valaszadok tobb, mint fele (56%, 56 f6) csak néha lakik jol, 32% (32
f6) nemmel valaszolt és csupan 12% (12 f6) marad ¢hes étkezés utan. Ennek az oka is
megkérdezésre keriilt. 61-en (n=61) valaszoltak. Kivételével nélkiil mindenki azt fogalmazta
meg, hogy nem izlik neki az étel, 1 fének ez mellet néha kevés az adag. A 14. abra azt mutatja
be, hogy a tanulok hany szazalékanak van lehetdsége ujabb adag ételt kérni, ha ¢hes marad. A
kitoltok 54%-a (54 £6) kérhet még, de nem szokott. 28%-nak (28 ) van lehetésége jabb adag
ételt kérni. 10% nem szokott (ijabb adag ételt kérni, de jo lenne, ha lenne ra lehetdsége. 8% (8
f6) nem szokott még egy adag ételt kérni, nem érzi ennek sziikségességét. Meglatdsom szerint
sokszor félnek visszamenni és Gjabb adag ételt kérni. Ennek oka az osztalytarsakban keresendd,
mivel el6fordulhat csufolodas a repeta kérése miatt. A megoldas a pedagégusok kezében van,
a repeta igénylésével, illetve a menzai ételek pozitiv megitélésével segithetik kezelni ezt a

problémat.
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Van lehetoséged repetat kérni?

54%

14. dbra: A repeta kérésének lehetosége

Forras: Sajat szerkesztés

Az ételek mennyiségi vizsgalatat kovetden azok minéségét és kedveltségét elemeztem.
Els6ként az ételek sossagat, izletességét vizsgaltam. A 100 f6bdl 49% (49 10) érzi elég sdsnak
¢s izletesnek a menzan kinalt ételeket. 36% (36 6) csak ritkan, 15% (15 f6) nemmel vélaszolt.
Az ételek izletessége, fiiszerezése eltér a megszokott izektdl. Ennek eredményeképpen
alakulhat ki az a probléma, mely szerint a kinalt fogasokat sokszor iztelennek érzik.
Véleményem szerint otthon sokkal inkabb féziink fliszeresebben, izletesebben, mint ami a
kozétkeztetoknek megengedett. Ennek érdekében a sziilé is valtoztathat, a kevesebb izesitd
hasznalataval. A kozétkezteté hasznalhatna minél t6bb zold fiiszert.

Az ételek valtozatossagat vizsgalva 93 f6 (93%) valaszolt igennel és csupan 7 f6 (7%)
gondolja Ggy, hogy nem valtozatosak a menzan kinalt ételek. Ez az arany kedvezd.

A kozétkeztetés soran felmertil az idéhiany, miként nem elegendd az étkezésre szant 1do.
Ezért érdeklédve elemeztem ki az id6vel kapcsolatos adatok. Megallapithato, ez a probléma
nem igaz az altalam valasztott iskolara. 92 f6 (92%) valasza alapjan elegend6 és csupan 8 6
(8%) vélekedik ellenkezdleg. Az intézmény didkjainak elegendd id6 jut az étkezésre, ide
értendd a tizorai, ebéd, valamint az uzsonna.

Kovetkez6 kérdésben arra voltam kivancsi, mely ételeket fogyasztjak szivesen a menzai
tizérai és uzsonna soran. A kérdésre 98-an (n=98) valaszoltak. Tobb valaszlehetdséget is
bejelolhettek. A 15. abran jol lathato a péksiitemények kedveltsége, melyet a kitoltok 64,3%-a
(63 f6) jelolt be, ezt szorosan kovetik megegyezden 62,2%-kal (61 f6) a fehér kenyerek,
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zsemlek, kiflik, valamint a gylimdlesok, zoldségek. A teljeskidrlésti pékaruk kedveltsége
nagyon alacsony, minddssze a didkok 21,4%-a (21f6) fogyasztja szivesen. Ezek alapjan
megallapithato a teljes kidrlésti termékek kapjak a legrosszabb mindsitést. Ezzel ellentétben a
péksiitemények kedveltsége a legmagasabb. Feltételezésem szerint a teljeskiorlésti pékaruk
kedveltségét befolyasolja a savanyu utdize, melyhez nincsenek hozzaszokva. A felmérésbol
kideriil a hagyomanyos liszttel késziilt termékek a népszertibbek. A kedveltségiiket befolyasolja
a mar kialakult szokasaik, izlésiik, miszerint a szendvicsiiket is fehér liszttel késziilt zsemlével,
kenyérrel készitik el. Megoldas lehet a fokozatossag, mely alapjan el6szor csak hetente egyszer,
majd minél tobbszor kindlni a teljeskidrlésii termékeket. A pékaruk népszeriiségét jol mutatja a

14. abran a kakads csiga kedveltségének értékelése, mely 4,5-0s atlaggal végzett.

= fehér kenyér, zsemle,
kifli

teljeskidrlésti pékaru

= péksiitemeény pl.:
kakaos csiga, sajtos
rud, lekvaros croissant

gytimoles/zoldség

15. é&bra: tizorai és uzsonna fogyasztasi kedveltsége
Forras: Sajat szerkesztés

Ezt kdvetden kivalasztottam 5 levest a kozétkeztetd étlapjardl, majd a didkok bejeldlhették
mely leveseket fogyasztjak szivesen. Tobbet is jelolhettek. 98 6 (n=98) valaszolt a kérdésre. 2
f6 tiresen hagyta, melynek oka lehet, hogy nem fogyasztanak levest. A kivalasztott levesek
koziill a legtobbet bejelolt a husleves, melyet 83 f6 (84,7%) kedvel. A huslevest koveti a
paradicsomleves 79 kedveléssel (80,6%). Harmadik helyen végzett a gyiimélcsleves, melyet 46
6 (46,9%) valasztott. A zoldborsolevest 26 £6 (26,5%) jelolte be. Végiil a legkevesebb jelolést

a zoldbableves kapta, csupan 22 fével (22,4%). A husleves népszerisége a csaladi
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hagyomanyokra is visszavezethetd, mint a vasarnapi ebéd elengedhetetlen része.
Feltételezésem szerint a paradicsomleves fokozott kedveltsége az édes izének kdszonhetd. A
legkisebb népszeriiségnek a zoldséglevesek oOrvendenek. Az alacsony kedveltségének
betudhatd, miszerint otthon kevesen esznek zoldségekbdl késziilt leveseket. Kedveltségiik
érdekében eldszor a zoldségeket kell megkedveltetni a tanulokkal, mely a zoldségekrdl tartott
ismertetd altal és a beldliik késziilt ételkostolokkal megvalosithatd lenne. Sokan
visszautasitoak, nekik kedvezd lehet egy olyan ételhez kapcsolni, amit mar szeretnek ¢€s

szivesen fogyasztanak.

90
83
79
80
70
60
50 46
40
30 26
22

20
10

0

gylimdlesleves  paradicsomleves  zoldborsoleves zoldbableves husleves

16. abra: Kivalasztott levesek népszeriisége

Forras: Sajat szerkesztés

A tovabbiakban véletlenszeriien valasztottam ki 19 fogést a kdzétkeztetd étlapjarol, mind
a hagyomanyos magyar konyha elemei, mind az egészségesnek nyilvanitott ételek koziil. Ezen
ételek kedveltségét vizsgaltam a didkok korében. Ennek eredményét a 17. dbra szemlélteti.
Megéllapithatd, hogy az egészségesnek tartott ételek, mint a fézelekek, siilt hal, parolt zoldség
és tovabbi zoldségeket tartalmazo fogasok koziil valamennyi étel a kevésbé, vagy az alig
kedveltek kozé sorolhato.

Az alig kedvelt, 3-as atlag alatti ételek kozé tartozik a kaposztas tészta (2,2), mely a
legkevésbé kedvelt, ezt koveti a zoldbabfézelék (2,4), a burgonyafdzelék (2,5), a parajmartas
(2,6), a csirkepaprikas (2,7), majd szintén 2,7-es atlaggal a borsos tokdny parolt rizzsel, ezt
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szorosan koveti a parolt vegyes zoldség (2,8), végiil az alig kedvelt ételek sorat a siilt kolbasz
(2,9) zarja. A kdzépmezOny részét képezi a siilt hal (3,1), a céklasalata (3,2), a gylimdlcsmartas
(3,5), végiil a turés metélt (3,6). A kedvelt ételek sorat a bukta (4,0) kezdi meg, ezt kdveti a
szilvasgomboc (4,1), a porkolt galuskaval (4,1), valamint a makos tészta (4,2). A legkedvelt
étel a rantott szelet (4,6). A f0ételek esetében az édes tésztaételeket, a ragus, illetve siilt hiisokat

tartalmazo ételeket kedvelik a diakok.

zO0ldbabfozelék e —— )_4
PArajMAartas ee——— ) (;
burgonyafOzelck e —— ) 5
csirkepaprikas m—— ) ]
TATY TOTT SZ/E] ©F s 4.6
MAKOS (ES71a e (| )
porkolt galuskaval ————————————————— ||
Kaposztas (€szta me——— ) )
parolt vegyes zoldseg e ———— ) 3
stilthal e ——————— 3|
SZIIVASZOMDOC e —————————— |
bukta ———————————————————————— |
gYUMOICSMAITAS —T————— 3 5
borsos tokany paroltrizzsel ———— ) ]
iros metélt ——————————————————— 3
céklasaliata ——— 3 )
siilt kolbdsz me——————— ) O
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17. abra: Kivalasztott ételek kedveltsége

Forras: Sajat szerkesztés

Az alig kedvelt, 3-as atlag alatti ételek kozé tartozik a kaposztas tészta (2,2), mely a
legkevésbé kedvelt, ezt koveti a zoldbabfozelék (2,4), a burgonyafbzelék (2,5), a parajmartas
(2,6), a csirkepaprikas (2,7), majd szintén 2,7-es atlaggal a borsos tokany parolt rizzsel, ezt
szorosan koveti a parolt vegyes zdldség (2,8), végiil az alig kedvelt ételek sorat a siilt kolbasz
(2,9) zarja. A k6zépmezOny részét képezi a siilt hal (3,1), a céklasalata (3,2), a gytimolcsmartas
(3,5), végiil a turés metélt (3,6). A kedvelt ételek sorat a bukta (4,0) kezdi meg, ezt kdveti a
szilvasgomboc (4,1), a porkolt galuskaval (4,1), valamint a makos tészta (4,2). A legkedvelt
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étel a rantott szelet (4,6). A foételek esetében az édes tésztaételeket, a ragus, illetve siilt husokat
tartalmazo ételeket kedvelik a didkok. Megfigyelhetd a zoldségeket tartalmazé ételek alacsony
kedveltsége. Allaspontom szerint ez kedvezétlen, mivel taplalkozasuk alig tartalmaz
z0ldségeket. Ezzel szemben a kaloriadus tészta €s ragus, siilt husokat népszerusitik a didkok
tobbsége. Megoldas lehet a kozétkeztetd szadmara Ggy belecsempészni a zoldségeket az ételbe,
ahogy nem feltlind. A bolognai spagettibe reszelt cukkinit, répat tudnanak elbujtatni, mely az
izén nem érzédne. Feltételezésem szerint a magas aranyban kedvelt fogasok otthon is
népszeriiek. Valamint a kevésbé kedveltek kozé tartozok otthon sem gyakoriak. A probléma az
otthoni étkezésben keresendd, egyre tobb csalad valasztja az ételrendelést, ami megkonnyiti a
hétkoznapokat. Viszont ez kedvezétlentil hat a gyerekek taplalkozasi szokdasaira.

Felsorolasra kertilt, melyek azok az ételek, melyeket menzai étkezés soran nem, de otthon
szivesen fogyasztanak a tanuldk. A vélaszadok koziil akad olyan, aki a fézelékféléket, tobbek
kozott a zoldbabfozeléket, cukorborsofozeléket, parajmartast és a burgonyafézeléket fogyasztja
otthon szivesebben. A tésztafélék kozil felsorolasra keriilt, a turds metéltet, a makos, valamint
a kaposztas tészta. A valaszok kozott szerepelt még a gytimolcsmartas, a paradicsomleves, a
csirkepaprikas, a rantott szelet, a siilt hal, valamint a parolt vegyes z6ldség is. Kideriil, a
fozelékfélék otthon népszeriiek. Nézdpontom szerint ez pozitiv visszajelzés, mivel tobben is
esznek zoldségekbdl késziilt fogasokat, legfobbképp fézelékeket. Fény deriil a fozelékek
kedveltségére, sokan csak a menzan nem kérik, ezzel szemben a sziild altal késziiltet szivesen
latja a tanyérjan. Ugy gondolom ennek az alapanyagok mindsége és izletessége lehet az oka.

A valaszadoknak kérdésként tettem fel, mely étel a kedvenciik a menzan kinalt fogasok
koziil. A 18. abra jol szemlélteti a diakok valaszait. A bolognai spagetti keriilt a legtobbszor
emlitésre, tovabba a rantott szelet, a rantott hal és a husleves szintén a kedvencekhez tartozik.
Az egészséges taplalkozasban részt vevo ételek koziil egyet sem soroltak fel. Nem talalhato a
felsoroltak kozott zoldségeket tartalmazo fogésok, mint a parolt zoldség, zdldséglevesek,
salatak. Azon ételek, amelyek a kedveltségi vizsgalatnal jo helyen zartak megjelennek a
kedvencek kozt is, mint a bukta, szilvasgombodc, kakads csiga, makos tészta és rantott szelet.
Megallapithatd, hogy a hagyoméanyos magyar konyha elemeit, jobban kedvelik, mint az
egészségesnek mondott ételféleségeket. Melynek oka szintén a csaladi taplalkozashoz

vezethetd vissza.
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18. abra: Menzdn fogyasztott kedvenc ételek

Forrés: Sajat szerkesztés

Utolsoként felmértem azokat az ételeket, amelyeket a gyermekek szivesen fogyasztananak,
de a menzin nem készitik el Oket. A kérdésre mind a 100 tanuld vélasztolt. Tobb
valaszlehetdséget is irhattak. A legtobben, a tanulok 92%-a siilt burgonyat irta, ezt kovette 90%-
kal a pizza, majd 87%-kal a hamburger, 75%-kal a gyros, 58%-kal a rantott sajt, 56%-kal a hot
dog, 31%-kal a palacsinta és végiil 29%-kal a fank. A valaszok alapjan észrevehetd, miképp
egyre népszeriibb a nyugati tipust taplalkozas, vagyis a tapanyagszegény, egészségtelen,
kaloriadus ételek fogyasztasa. Ezzel szemben, pedig az egészséges, taplalo ételek egyre inkabb
hattérbe szorulnak. Az eredmények altal az a feltételezésem, miszerint otthon ezeket az ételeket
eszik a legtobbet. A menza kedveltsége érdekében célszerii lehet a kivansag hét bevezetése.
Mely alapjan egy hétig foétkezések esetében a tanulok altal kivant ételeket készitenék el. Ez a
megoldas iddigényes. Hiszen, ha a kozétkeztet6 jO mindségii hamburgert szeretne elkésziteni,
akkor hazilag kell elkésziteni a zsemlét és pogacsat is. Ugy gondolom a gyermekek érdekében

megeérné.
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3.6. Az eredmények 0sszevetése a hipotézisekkel

Ebben a részben szeretném bemutatni, Osszegezni Szakdolgozatom kutatasi részét és
Osszehasonlitani az 4ltalam megfogalmazott hipotézisekkel.

H.:1. A nem reggelizé gyerekek szdma tobb, mint a reggelizdké. Az allitissom nem
igazolodott be, hamis. A diakok nagyobb aranyban étkeznek miel6tt iskolaba indulnanak.
Viszont a tanulok 48%-a nem, vagy csak ritkan reggelizik otthon. Figyelemre mélto ez az
eredmény, mert szamos kutatds ramutatott arra a problémara, miszerint a reggeli étkezés
jelentds esetben elmarad, pedig a nap els6 taplalkozasanak lényeges szerepe van. Tobbek kdzott
a rendszeres és minéségi reggeli jotékony hatast fejt ki a mentalis egészségre, illetve pozitiv
hatassal van a kognitiv képességekre, viselkedésre, a figyelem intenzitdsara, ezaltal
befolyasolja az iskolai teljesitményt is. Ugy gondolom a kutatdsom eredménye pozitiv.
Napjainkban egyre nagyobb hangsulyt kap a reggelizés kérdése és nagy hangot kapnak
elmaradasanak kovetkezményei. Ezaltal minél tobb sziild6 gondoskodik gyermeke
étkeztetésérdl, mieldtt iskolaba indul. Tovabbi ndvekedés érdekében jO megoldds lehet a
reggelizés bevezetése egyszerii konnyen elkészithetd reggelivel. Végsé megoldasként, ha nincs
id6 otthon elfogyasztani célszerti elcsomagolni.

H.:2. Az iskolasok tobb, mint fele nem fogyaszt naponta zoldséget ¢s gylimolcsot. Ez a
feltételezésem beigazolddott, igaz. A mindennapos gyiimolcsprogram ellenére, melyben az
iskola részt vesz, csupan a tanulok 38%-a fogyaszt mindennap gyiimolesot €s 31%-a zoldséget.
A mindennapos zoldség és gyiimolesfogyasztasnak rendkiviili szerepe van, hiszen biztositja a
természetes vitaminforrasokat. Az alacsony gyiimolcs és zoldségfogyasztasnak egyik oka lehet,
hogy nem felszeletelve, elkészitve tudjak magukhoz venni. Illetve tobben is a csokoladét
valasztjak desszertnek étkezés utan, pedig ezt konnyen helyettesithetnék gytimolcesel. A
vitaminok fogyasztasi gyakorisaga érdekében megoldas lehet a felszeletelés, aprora vagas,
esetleg salatak, saslikok elkészitése. Az aprdora vagott gyiimolcsot és zoldséget szivesebben
valasztjak. Kisebb étkezésekként jol beilleszthetd a napi étrendbe, de a gyiimolcs reggelire a
gabonapehelyhez keverve is kitind vitaminforrasként szolgal. A zoldségek szendviccsel jol
kombinalhat6 alapanyagként mikodnek.

H.:3. A naponta gyiimolcsfogyasztok aranya tobb, mint a naponta zoldséget fogyasztokeé.
Az allitdsom beigazolodott. A didkok 31%-a eszik naponta zoldséget, mig 38%-a gylimolcsot.
Ennek okaként a gylimélcs édes izét feltételezem, illetve kdnnyebben beillesztik az

étkezésekbe. A kevesebb zoOldségfogyasztasnak véleményem szerint két oka lehet: a
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gyiimolcsok édeskés izlik miatt kedveltebbek, masrészt kaloriadiisabbak, mint a zoldségek, igy
onallo étkezésekként egyszerlibben alkalmazhaté. A gyakoribb fogyasztas érdekében
megoldasul szolgadlahat, a mar emlitett apréora vagds. Valamint szendvics mellé vagy
szendvicsben is jol megallja a helyét. A féételekben is konnyen elrejthetd apritott €s reszelt
formaban.

H.:4. A tanuldk kevésbé kedvelik a zoldségeket tartalmazo fogasokat, ezzel szemben a
kaloriadisabb tészta és rantott ételeket preferdljdk. Az allitdsom beigazolodott. Az ételek
kedveltségének vizsgalatanal a fozelékfélék kevésbé kedveltek, ezzel ellentétben a kaldriadis
buktaval, szilvasgomboccal, makostésztdval ¢és rantott szelettel. A kedvenc ételek
megnevezésénél sem jelennek meg z6ldséget tartalmazo ételek, illetve a levesek kedveltségénél
is a zoldségleveseket szeretik a legkevésbé. Ennek oka a csaladi étkezésekhez,
hagyomanyokhoz vezethetdé vissza. Az otthon késziilt étel kiilonbozik a menzan kindlt
fogasoktol, amit sokszor nehezen fogadnak el. Napjainkba sok esetben, mar nem csak a
kiilonb6z6 izvilaggal van probléma, hanem azzal, hogy otthon nem talalkoznak olyan tipusu
étellel, amit a menzan felszolgalnak. Egyre kevesebb csaladban keriil az asztalra tapanyagdis
fogas. Megoldasként szolgélhat, ha a kedvelt ételekbe elrejten¢k a zoldségeket, példaul a
bolognai spagetti paradicsomos ragujaba zoldségek is keriilnének, sargarépa, cukkini. Tovabba
a csaladi étkezések terén valtozasok sziikségesek, melyben visszaszoritjak a zsirdas, kaloriadus
fogasokat.

Kevés gyereknek van otthon szerzett ételismerete, ezaltal a kozétkeztetének a szerepe
megismertetni az ételt, ezenfelill az egészséges taplalkozast a didkokkal. Az 0j ételek
bevezetésénél fontos a fokozatossag elve, kiillondsen a teljeskidrlésii pékaruknal. A teljes
kidrlesti pékarut nehezebben fogadjak el a tanuldk, ezért lehet j6 6tlet el0szor csak heti egyszer
kinalni, majd fokozatosan ndvelni.

Az 0j termékek bevezetésénél célszerli lehet egy tdjékoztatd elkészitése az adott ételrdl,
hogyan néz ki, milyen jotékony hatdsai vannak, miért hasznos. Ez felkelheti a tanulok
figyelmét. Altalanos probléma az 1j termékek rendszeres elutasitisa, ezért megoldas lehet
valami olyan ételhez kotni, amit szeretnek. A brokkolit konnyen Ossze lehet kapcsolni a
tésztahoz és a sajthoz, igy jott 1étre tobb menzan is a sajtos brokkolis tészta, ami népszeri lett
a gyerekek korében. Tovabbi j6 otlet lehet a zoldség és gyiimdlcsfogyasztas ndvelési érdekében,
a pacika emberek, illetve gytimolcssalata készitése. Szendvicseknél célszerii lehet a mas forma
hasznalata, a formara vagas. Esetleg a szendvicsek sajat maguk altal elkészitése. A kivansag
hét bevezetése is motivalo lehet, valamint az egészségnap és egészséghét is hasznos, sok ujat

tanulhatnak, illetve az eddig megszerzett tudast jobban elmélyithetik.
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4. Osszegzés

Szakdolgozatomban az altalanos iskolasok taplalkozasi szokasait vizsgaltam. Napjainkban
egyre inkabb folytatunk egészségtelen, nem megfeleld taplalkozast, ezaltal mar nem csak a
felndtteknél jelennek meg az egészségtelen ¢letmodbol szarmazd betegségek. Ezaltal a rahatas
miatt minél kisebb korban el kell kezdeni kialakitani az egészséges életmodhoz sziikséges
szokasokat. A gyermek- és ifjusagkorban megszerzett tudas a legtartosabb, ezért a megel6zést
mar a korai szakaszban javasolt megkezdeni. Koztudottan a kisgyermek szokasait az elsédleges
szocializacios kozeg, a csalad, illetve a masodlagos szocializacios kozeg, az iskola alakitja ki
¢s befolyasolja azt. Az egészséges taplalkozas érdekében sziiletett meg a 37/2014. (IV. 30.)
EMMI kozétkeztetési rendelet.

Szakdolgozatomban vizsgalatanak célja a gyermekek taplalkozasi szokasainak, kiilonos
tekintettel a reggeli fogyasztasanak, illetve a zoldség- ¢és gytimolcsfogyasztas gyakorisaganak
felmérése. Tovabbra vizsgalatra kerliltek kozétkeztetéssel kapcsolatos fobb kérdések és
vélemények. A nagyobb hangstlyt a kiillonbozd ételek kedveltségére irdnyitottam. A
kozétkeztetés fontos szerepet tolt be a gyerekek életében, hiszen szinte mindennap talalkoznak
vele. Kutatisom megalapozasaként bemutattam az egészséges taplalkozashoz sziikséges
tapanyagokat, taplalkozasi ajanlasokat, illetve taplalkozasi vizsgalatokat. Szakirodalmi
attekintésem tovabbi részében részletesen bemutattam a kozétkeztetést, annak alakulasat és
szabalyozasat.

Kutatasomban valaszt kaptam milyen taplalkozasi szokasokkal rendelkeznek a tanulok.
Valamint arra, milyen a menza mindésége, valtozatossaga, mennyisége és kedveltsége.

A felmérések elkészitéséhez 20 kérdést tartalmazd kérddivet hasznaltam. A kérdések
kozott szerepelt feleletvalasztos, jelolonégyzetes, illetve rovid szoveges valaszt is adhattak az
iskola diakjai. Helysziniil a Kaposvari Kodaly Zoltan Kozponti Honvéd Utcai Tagiskolaja
szolgalt, ahol 100 tanul9, 4. és 6. osztalyosok korében keriilt sor a kitoltésre, mely papiralapon
tortént.

Az eredmények tiikrében a napi haromszori étkezok tobbségben vannak, a napi javasolt
étkezésszamot hozzavetdlegesen a gyerekek fele tartja be. Iskoldba indulés el6tt a tanuldk
csupan fele reggelizik. A reggelizés hianya koncentracids zavarhoz, tanulasi nehézséghez
vezethet. Ennek érdekében javasolt lenne a reggelizés bevezetése egyszerli, konnyen
elkészithetd étellel. Folyadék tekintetében az 1iditd hattérbe szorul és a csapvizet, asvanyvizet
részesitik elonyben. Zoldséget és gyiimdlesot a tanulok kevesebb, mint fele eszik mindennap,
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a leggyakoribb valasz a heti tobb, mint haromszori zoldség €s gylimolcsfogyasztas. Novelése
érdekében célszerii lehet a salatak, saslikok készitése. Erdekes eredmény mely szerint a
mindennapos gyiimolcsfogyasztas gyakoribb a zoldségfogyasztasnal. A zoldségfogyasztas
fokozas érdekében javasolt a szendvics mellé aprora vagva csomagolni. A fott ételekbe
elrejteni, reszelt vagy apritott formaban, szdszokba és ragukba. A menzan kinalt ebéd utan a
didkok fele éhes marad, de nem kér repetat, pedig megtehetné. Sok esetben nem izlik nekik az
étel, ezért nem ¢€lnek a repeta lehetdségével. A fogasokat szinte mindenki valtozatosnak itélte
meg. A valaszokbdl megtudhattam, az étkezésre szant 1d6 rovidsége nem okoz problémat.
Tizoraira és uzsonnara fogyasztott ételek koziil a péksiitemények allnak az elsé helyen. Az
ebédre, mint foétkezésre felszolgalt levesek koziil a husleves a kedvenc étel, masodik
fogasként, pedig a rantott hiis a legnépszeriibb. Ennek oka a csaladi étkezési szokasokba
keresendd. A csalddi étkezések terén valtozasok sziikségesek, melyben visszaszoritjadk a
zsirdas, kaloriadus fogdsokat. Eldnyben részesitik a friss, vitaminban és rostban gazdag
alapanyagokbol késziilt ételeket.

A vizsgalt tanulok valaszai nagymértékben tiikrozik korunk egyik legnagyobb
probléméjat, a nem megfeleld taplalkozast. Kevésbé népszerlieck az egészséges friss
alapanyagokbol késziilt fogasok, ezzel szemben a b6 zsirban siilt, szénhidratban gazdag ételeket
kedveltek. A kialakult eredményhez jelentdsen hozzajarul a csaladi minta. Az egészséges
taplalkozas kialakitasa abban az esetben lehet hatékony, ha tanulok izlésének alakitasa
érdekében mind a kozétkeztetd, mind a sziild egyiittmilkodést mutat. Az egészséges életmoddra
valo nevelésben a pedagogus is nélkiilozhetetlen szerepet kap. Mint leendé pedagogus, ugy

gondolom a példamutatas is nélkiilozhetetlen eszkdze az egészségre vald nevelésben.
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1.

2.

Melléklet

Taplalkozasi szokasokkal és a kozétkeztetéssel kapesolatos

kérdések vizsgalata
Sziasztok! A kérdoiv kitoltése onkéntes és név nélkiili, a valaszadok személyisége nem
azonosithato be! Kérlek toltsétek ki az alabbi kérdoivet, ezzel segitve egyetemi

munkamat! Lesz olyan kérdés is, ahol tobb valaszlehetdséget is megadhattok! Koszonom!

1. Hanyszor szoktal enni egy nap?

Soronként csak egy ovalist jel6ljon be.

) tobb, mint 5

2. Szoktal otthon reggelizni?

Soronként csak egy ovalist jeldljén be.

™y . -
_ igen, minden nap
_Jritkan

4 ™
\ /. nem

\___ nem, csak hétvégén
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3. 3. Ha szoktal reggelizni, akkor altalaban mit eszel?

Vdlassza ki az 6sszeset, amely érvényes.

L] tejet miizlivel

[] gyiimolesot

L] pekarut/péksiiteményt
L] tejtermeket pl.:;joghurtot
" | egyéb (ird le):

4. 4. Szoktal tizorait és/vagy uzsonnat vinni magaddal az iskolaba?

Soronként csak egy ovalist jel6ljon be.

I

\___Jigen

() nem, mert kapok az iskolaban

\___ nem, mert nem eszek tizorait és/vagy uzsonnat

Ty
'\ Jnéha

5. 5. Ha szoktal magaddal vinni tizorait és/vagy uzsonnat, akkor mit viszel az iskolaba?
Tobbet is jelolhetsz!

Vélassza ki az dsszeset, amely érvényes.

L] gylimolesot

| szendvicset

[] pekarut/péksiiteményt

] ¢desscget pl.: csokit, miizliszeletet, kekszet
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6. 6. Altalaban mit szoktal inni?

Soronként csak egy ovalist jel6ljon be.

_ asvanyvizet

r'd

- .
y CSE.PVIZCI

) uditét

7. Milyen gyakran eszel z6ldséget? (pl.: sargarépa, c¢kla, soska, salata stb.)
Soronként csak egy ovalist jel6ljon be.

) mindennap

(_\ hetente tébb, mint 3x

\_ egy héten beliil, kevesebb, mint 3x

8. Milyen gyakran eszel gylimolesot? (pl.: alma, banan, korte, szilva, malna stb.)

Soronként csak egy ovalist jeloljon be.

-

_) mindennap
(__ ) hetente, tébb, mint 3x

) egy héten beliil, kevesebb, mint 3x
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9. 9. A menzai étkezés utan éhes maradsz-e?

Soronként csak egy ovalist jeloljon be.

Y
\__Jigen
[ Jnem
Y

\_ Jneha

10. 10. Ha az el6z6 kérdésre igennel valaszoltal, akkor mi ennek az oka?

11.  11. Van-e lehet6séged repetat kérni a menzan?

Soronként csak egy ovalist jeloljon be.

__Jigen

_ van lehetéségem, de nem szoktam
' nem, és nincs is ra sziikségem

e

\___J nem, de jo lenne

12. 12. Kelloen soésnak és izletesnek érzed-e az ételeket?

Soronként csak egy ovalist jeldljon be.

(_Jigen

( G nem

() csak ritkan
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13. 13. Az ételek valtozatosak?

Soronként csak egy ovalist jeldljon be.
™ -
J1gen

Y

_ Jnem

14. 14. Elegend6 1d6d van-e a tizora, az ebéd és az uzsonna elfogyasztasara?

Soronként csak egy ovalist jeldljon be.

~

.
__Jigen

-

(_ Jnem

15.  15. Tizorai és uzsonna soran mely ételeket fogyasztod szivesen? Tobbet is jeldlhetsz!

Valassza ki az Gsszeset, amely érvényes.

| fehér kenyér, zsemle, kifli

|| teljeskiérlésti pékaru

[] peksiitemeny pl.: kakaos csiga, sajtos rud, lekvaros croissant
|

| gylimolcs/zoldseg

16. 16. Jelold be azokat a leveseket, amelyeket szivesen elfogyasztasz a menzan! Tébbet is

jeldlhetsz!

Vdlassza ki az 6sszeset, amely érvényes.

|_| zoldbableves
|_| zoldborsoleves
] paradicsomleves

] gylimolcsleves
| | htsleves
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17.  17. Jeléld, hogy mennyire kedveled az adott ételeket a menzin! 1= egydltalin nem 5=
teljes mértékben

Soronként csak egy ovilist jeldljdn be.

I 2 3 4 5
zoldbabfozelék o O O O O
parajmirtis o O O O O
burgonyaftzelék o O O O O
csirkepaprikis o O o o O
rintott szelet oo o O O
mikos tészta o O o O O
parkolt galuskival o O O O O
parolt vegyeszoldség () () (O (O ()
siilt hal o o o O O
szilvisgomboc o O o O O
bukia o O O O O
et O O O O O
tirds metélt o O O o O
cékla salita o O O O O
siilt kolbasz o O O O O
e O O O O O
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18.

19.

20.

18. Az elobb felsoroltak koziil van olyan étel, amit a menzan nem fogyasztasz el, de

otthon igen? Ha igen mi1 az? pl.: siilt hal, parolt zoldség stb..

19. Mi a kedvenc ételed a menzan? pl.: bolognai spagetti, rantott szelet, rantott hal,

paradicsomos hiisgombaoc stb..

20. Milyen ételeket hianyolsz a menzan? Melyiket szeretnéd fogyasztani, de nem
szoktak elkésziteni?
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NYILATKOZAT

' .Aluh'rott Mozsgai Babett (FKYHV3), a Magyar Agrar- és Elettudomanyi Egyetem, Kapos-
van Can'lpus. tanito szak nappali/levelezs* tagozat végzés hallgatoja nyilatkozom, hogy a dol-
goza.t sajat munkam, melynek elkészitése sordn a felhasznalt irodalmat korrekt modon, a jogi
€s etikai szabalyok betartésaval kezeltem. Hozzajérulok ahhoz, hogy Zarédolgozatom/Szakdol-
gozatom/Diplomadolgozatom egyoldalas &sszefoglaldja felkeriiljon az Egyetem honlapjara és

hogy a digitalis verziéban (pdf formatumban) leadott dolgozatom elérhetd legyen a témait ve-
zet6 Tanszéken/Intézetben, illetve az Egyetem kozponti nyilvantartasaban, a jogi és etikai sza-
balyok teljes korii betartdsa mellett.

A dolgozat allam- vagy szolgilati titkot tartalmaz: igen pem*

Kelt: Kaposvar, 2023. éprilis 25.

ﬂ%‘@ﬁ,

KONZULTACIOS
NYILATKOZAT

A Mozsgai Babett (hallgatd Neptun azonositoja: FKYHV3 ) konzulenseként nyilatkozom arrol,
hogy a szakdolgozatot attekintettem, a hallgatot az irodalmi forrasok korrekt kezelésének
kovetelményeirdl, jogi és etikai szabalyairol tajékoztattam.

A zarodolgozatot/szakdolgozatot/diplomadolgozatot/portfoliot a zarovizsgan torténd védésre
javaslom / nem javaslom'.

A dolgozat allam- vagy szolgélati titkot tartalmaz: igen  nem*’

Kelt: Kaposvar, 2023. aprilis 25.

. W
5 tbr-m.ﬁ‘/ ‘a'ne's
/..

Belso konzulens
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NYILATKOZAT

a zaflr(’)dolgozat/szakdolgozat/diplomadolgozat/portf(’)li(’)l nyilvinos hozzaférésérol és
eredetiségérol
A hallgaté neve: Mozsgai Babett
A Hallgaté Neptun kédja:  FKYHV3
A dolgozat cime: Az altalénos iskolasok taplalkozasanak vizsgélata
A megjelenés éve: 2023

A konzulens tanszék neve: David Janos, Szakdidaktikai Tanszék

Kijelentem, hogy az altalam benyjtott zzir(')dolgozat/szakdolgozat/diplomadolgozat/po:’(f(')lic')2
egyéni, eredeti jellegli, sajat szellemi alkotdsom. Azon részeket, melyeket mas szerzok
munk4jabol vettem at, egyértelmiien megjeldltem, s az irodalomjegyzékben szerepeltettem.

Ha a fenti nyilatkozattal valétlant allitottam, tudomasul veszem, hogy a Zarévizsga-bizottsag a
zar6vizsgabol Kizér és a zarovizsgat csak j dolgozat készitése utan tehetek.

A leadott dolgozat, mely PDF dokumentum, szerkesztését nem, megtekintését és nyomtatasat
engedélyezem. ' " '

Tudomésul veszem, hogy az altalam készitett dolgozatra, mint szellemi alkotas felhasznal4séra,

hasznositisira a  Magyar  Agrar- és Elettudoményi Egyetem  mindenkori
szellemitulajdonkezelési szabalyzataban megfogalmazottak érvényesek.

Tudomasul veszem, hogy dolgozatom elektronikus valtozata feltsltésre keriil a Magyar Agrar-
és Elettudoményi Egyetem konyvtari repozitori rendszerébe.

Kelt: Kaposvar, 2023. aprilis 25.

Hallgaté alairasa
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