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1. BEVEZETES

Napjainkat a rohan6 életmdd jellemzi és egyre inkdbb az tapasztalhatd, hogy ennek igen
komoly kdvetkezményei lehetnek, ha nem torténik valtozas. Az emberek tobbsége nem figyel
az egészégére, nem érdekli, mit €s mennyit eszik, mozgasszegény életmodot folytat.
Szakdolgozatomban szeretném bemutatni és megvizsgalni, mennyire fontos e téma kifejtése
¢s megtalalni az okokat, melyek az egészségtelen ¢letmodhoz vezetnek. Majd felmérésemben
szeretném bemutatni, hogy a pedagoégusok mennyire tartjdk fontosnak az egészséges
¢letmddot és miként segitik a tanulokat.

Ugy gondolom, az egészséges életstilus kialakitasahoz kulcsfontossagu, hogy mar egészen
kisgyermekkorban tudatositsuk, melyek azok az éltek, amelyek nélkiilzhetetlenek
szervezetiink szamara és melyek azok, amelyeket érdemes elkeriilni.

Az altalanos iskoldban hosszt éveket toltenek a gyerekek, ezért az egészség hosszl tava
megOrzéséhez sziikség van az egészségtudatos magatartds kialakitisara. Az évek soran
rengeteg inger éri 6ket, amely befolyasolja személyiségiiket, viselkedésiiket, szokasaikat. Igy
azt gondolom, hogy ez az 1ddszak az, amikor segithetjiik, tAmogathatjuk és nevelhetjiik 6ket.
Egy pedagégus személyiségével és példamutatasaval tudja legjobban segiteni a diakokat,
abban, hogy megtalaljak a helyes utat.

Azért valasztottam ezt a témat, mert leendd pedagdgusként fontosnak tartom, hogy a
tanulok megkapjak a megfeleld tajékoztatast az egészséges taplalkozasrol és a jo példat tudjak
kovetni.

Azért szeretnék a témaval komolyabban foglalkozni, mert személyesen tapasztaltam, hogy
a diakok mennyire egészségteleniil taplalkoznak. Ez rendkiviil meglepd és megddbbentd volt
szdmomra. 2022. januar elejétél a COVID oltas hianya miatt tobb pedagogust is elkiildtek a
helyi altalanos iskolabol, ekkor kerestek fel engem, hogy napkozis tanitoként dolgozzam
addig, amig nem jOhet vissza a tdppénzen levd pedagdgus. Masodik osztalyban tanitottam és
veliik toltéttem a mindennapokat. Ekkor szembesiiltem azzal a ténnyel, hogy a gyerekek
rengeteg édességet, chipset és cukros italokat fogyasztanak. A foétkezések kozott fogyasztjak
ezeket a termékeket, igy amikor eljon az ebédidd és beiilnek az iskola ebédldjébe, rendszerint
nem eszik meg az ebédet és a teli tanyérokat visszaviszik. Majd egy ora elteltével éhesek,
ilyenkor pedig eldveszik a sziil6k altal csomagolt édességeket és chipseket.

Sajnalatos modon tapasztaltam, hogy a sziilok rendszeresen kiildik a gyerekekkel az

¢dességet, a chipset €s a két literes cukros iiditoket. Mivel az iskolai biifében korlatozéasra



kerliltek ezeknek a termékeknek a forgalmazasa, igy is megoldjak a tanulok, illetve a sziilok,
hiszen otthonrdl elhozzak az elegendé mennyiségii egészségtelen taplalékot.

Elengedhetetlen szamomra, leendé pedagogusként a sziilékkel egyiittmiikodve, ezt a
kialakult szokast megvaltoztassunk és amennyire lehetséges, a helyes utra vezetni a fiatalokat.
Elséként azt tartom a legfontosabbnak, hogy a sziilokkel megbeszélni, miért meghatarozo a
gyerekek életében az egészségtudatos magatartds kialakitdsa és hosszi tadvon milyen
kovetkezményekkel jarhat ennek elhanyagolasa €s érdektelensége.

Ehhez sziikséges a pedagogus példamutatasa €és a program bevezetése a didkok életébe.
Akkor érhetjiik el célunkat, ha megfeleld motivacioval és segitséggel tdmogatjuk a sziiloket és
a tanuldkat. Az eredményességet nagyban befolyasolja a pedagdgus hitelessége,
példamutatasa és nyitott személyisége.

Szeretnék mélyebben megismerkedni, azokkal az irodalmakkal, tanulmanyokkal és
folyodiratokkal, amelyekben foglalkoztak a témdval. Ezaltal jobban megismerkedem az orszag
egész teriiletén folyd vizsgalatok adataival. Feltérképezhetem a gyerekek helyzetét, hogy
teljes egészében atldssam az altalam valasztott téma egészét.

Dolgozatomat azért érdemes elolvasni, mert a szakirodalmi attekintésben azokat az
anyagokat valogattam Ossze, amely az egészséges taplalkozassal kapcsolatos fontos témakat
tartalmazza, dolgozza fel. Kifejtettem a felmeriilé problémakat, amelyeket mar sokan
vizsgaltak. Rengeteg tanulmany foglakozik a gyermekek elhizasanak okaival. Ki és mi a
felelds azért, hogy ennyire egészségtelentil taplalkoznak a mai a fiatalok.

Kérddivemet az alsd tagozatos tanitok részére készitettem el. Felmerésemben azt
vizsgdlom, az a célom, hogy megtudjam, a pedagéogusok mennyire figyelnek a tanulok
étkezési szokasaikra. Mit tesznek azért, hogy egészségesebben taplalkozzanak, valamint
jobban odafigyeljenek-e arra, mit fogyasztanak. Kérdéseim arra iranyulnak, a tanitoknak
fontos-e, hogy példat mutassanak és mennyire ligyelek a didkok taplalkozasi szokasaira. Az
iskolaban mennyire tartjak fontosnak, hogy foglalkozzanak a témaval tanorakon és tanorakon
kiviil. Milyen moédszerekkel segitik ket a helyes Ut megtalalasidban. A példamutatds és az
egészséges ¢letmdodra nevelés milyen eredményt mutat, mi tapasztalhatdé a tanulok
étkezésében. Felmerésemben arra vagyok kivancsi, hogy az iskoldban engedélyezik-e, a
tanulok édességet és cukros uiditét fogyasszanak. Ez azért nagyon fontos kérdés, mert az
engedélyezés negativ irdnyba terelheti Oket. Célom, hogy megtudjam, a pedagdgusok
mennyire figyelik a diakok ebédeléskor elfogyasztjak-e az ételt. Ennek azért van jelentOsége,
mert megtudhatjuk, mennyire érdekli a gyermekek étkezése. Ugyaniigy, mint a reggeli

fogyasztas is nagyon lényeges. A tanito tisztaban legyen vele, hiszen éhesen a gyerekek nem
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tudnak kelloképpen figyelni a tandrakon. Nyomon kdveti-e az étkezési szokasait, érdekli-e,
mikor és mit fogyaszt a tanuld. Egészségnevelés céljabol egylittmiikodnek-e a sziilokkel, és
ha igen, akkor milyen modszerrel tudjak segiteni Oket abban, hogy gyermekeik jobban
figyeljenek taplalkozasukra. Szeretném megtudni, a tanitok hany szazaléka érzi azt, hogy
jelezni sziikséges, ha egy didkjan észleli a helytelen taplalkozas jeleit, illetve barmilyen
probléma felmertil.

Ezekre a kérdésekre azért keresem a valaszt, mert abban az intézményben, ahol eltoltottem
néhany honapot, sajnalatos modon azt tapasztaltam, hogy egyaltalan nem foglalkoztak a
gyerekek taplalkozasaval. Nem figyeltek arra, mit és mikor esznek, isznak.

A kérdéiv eredménye megmutatja, a pedagogusok mennyire figyelnek a didkok étkezési
szokasaira. Mit tesznek annak érdekében, hogy segitsék Oket a megfeleld taplalkozas
kialakitasara.

Az irodalmak 4ttanulméanyozasa utdn azt tapasztaltam, hogy az altalam vizsgalt témét még
nem kutattak, igy uj adatokat mutathatok be.

Dolgozatomban ismertetem, hogy a felmérésemet hany fovel végeztem és milyen
felosztasban voltak. Kifejtem, a grafikonok szerkesztéséhez és a vizsgalathoz milyen
modszert hasznaltam. Ezt kdvetden ismertetem, milyen jellegli sajat vizsgalatok voltak és
annak milyen eredményei sziilettek. Majd 0Osszefoglalom a kiértékelt eredményeket és
kirészletezem, a pedagdgusok részérél mi az, ami valtozast igényelne. Végiil pedig, mit

lehetne tenni annak érdekében, hogy a helyzet javuljon.



2. SZAKIRODALMI ATTEKINTES

2.1. Egészségnevelés torténete az iskoldban

Meleg Csilla ugy véli, hogy az egészséges életmddra nevelés és egészségmegbrzés nem csak
manapsag, hanem régen is igen fontos szerepet toltott be a pedagogusok, neveldk életében.
Ekkor még kiss¢ masképp tekintettek a témara, mivel az étkezési szokasok is teljesen
kiilonboztek a maitol. Ennek ellenére nélkiilozhetetlen volt a tajékoztatas és az
egészségnevelés téma kifejtése és tudatositasa a tanuldkban és a sziilokben (Meleg 2002).

Els6ésorban azonban az elsédleges szocializacios szintér feladata lenne, hogy megfeleld
tajékoztatast adjon, illetve példat mutasson (Szekeresné Szabd, Breitenbach, Polyak, Figler és
Prémusz, 2013). Azonban sok esetben sajnalatos médon elmarad, igy a koznevelési
intézmények azok, akik a legjobb tudasuk szerint vonjdk be az oktatisba ezt a fontos témat.
Az egészségmeglrzes azért jelentds, mert a gyermek egész életére kihat e nevelési forma és
ennek a tudataban €li, iranyitja az €letét (Kiss, Sods, Lakner és Tompa 2022).

Az iskola és az egészség réges-régen kapcsolatba keriilt egymassal, de a pedagogia és az
egészségligy Osszefonodasa els6k kozott Virchow 1866-0s javaslataban jelent meg, aki
kiemelte a kotelez6 iskolaztatas és az iskola-egészségiigy sziikségességét (Kertai, 1999). A
kozegeészségiigy atyjanak, Pettenkofernek a munkdssaga hazankra is jelentds hatassal volt;
hazai kovetdje, Fodor Jozsef {6 feladataként a Kozegészségtani Intézetek megalapitasaban, és
ezen ismeretkor egyetemek oktatasi palettdjan valo megjelenésében miikodott kozre.”™

Magyarorszagon 1876-ban jelent meg az els6 népiskolai torvény, ekkor természetrajz
tantargy keretein beliil oktattdk az ¢€letmoddal kapcsolatos tuddsanyagokat (Tigyiné
Pusztafalvi 2013).

Ackermanné Kelé Kamilla ugy fogalmaz, hogy elengedhetetlen volt a megfeleld
tajékoztatas, melyet a lehetd legjobb mddon igyekeztek nyljtani az oktatadsba épitve. Arra
torekedtek, minél konnyebben torténjen a befogadas és a gyerekek €letének részévé valjon az
egészség ovasa. Ekkor még nem volt kdzponti téma a helyes taplalkozas, a mozgasszegény
életmod, hanem teljesen mas irdnyba Osszpontosult a figyelem. A XIX. szazadban 6vakodni
kellett a kiilonbozd virusok, gombak és baktériumok elszaporodasatol. Ezért sziikséges volt a

megfeleld tisztalkodds megtanitasa, rogzitése, majd ennek helyes alkalmazasa. A

! Kardcsony llona: Egészségrél az iskolaban — felvilagositastdl a fejlesztésig. Képzés és gyakorlat, 2018.16. évf. 1.
sz. 107-108. p.
! Nemzeti Jogszabalytar [2022. 11. 29.] >URL: https://njt.hu/jogszabaly/2011-190-00-00

7


https://njt.hu/jogszabaly/2011-190-00-00%202

pedagogusok ugy vélték, akkor tekinthet6é eredményesnek a munka, ha a gyermekben kialakul
a szokas és alkalmazza a tanultakat élete folyaman (Ackermanné Kel6 2006).

Fodor Jozsef hatasara megkezdddott az egyetemeken az iskolaorvosi képzés, valamint az
iskolaorvosok megkezdték munkajukat a kozépiskoldkban, ezzel segitve a tanuldkat. Azonban
voltak, akik nem alltak e megoldas mellett. Nehéznek bizonyultak az orvosi szakszavak és a
didkoknak konnyebb a pedagdgus eldadasaval megérteni. Sziikségesnek vélték a sziilok
bevonasat is, hiszen igy sokkal konnyebb a befogadas. Az eléadasok €s gyakorlati példak
segitették Oket abban, hogy miként ¢ljenek egészségesen, mire figyeljenek a személyes
higiénénél, valamint a betegségek felismerése nagyon fontos volt (Ackermanné Keld, 2006 és
Aszmann, Mezei, Andrasovszky 2017).

Ugy gondolom, Ackermanné Keld Kamilla irdsaban teljes felvilagositast nyajt a XIX.
szdzad egészségnevelés bevezetésérdl és lathatjuk, miként valtozott ez az évek folyaman.
Lathatjuk, akkor még a betegségt6l vald Ovintézkedések voltak el6térben. Mara azonban a
tanulok életében az egyik legnagyobb probléma a nem megfeleld taplalkozas és a tul sok
energia bevitel, melynek kdvetkezménye a tulsuly.

A ,2011. évi CXC. torvény a nemzeti koznevelésrd1™? 52616 torvény kimondja, hogy a
koznevelési intézmények kotelessége, a gyerekek mindenre kiterjedd egészségnevelésben
részesiiljenek. Meghataroz6 az életiikben a testi-lelki jolét biztositasa, valamint, hogy
egeészséges felndtté valjanak. Ezért fontos, hogy megkapjak az intézményektdl a megteleld

tajékoztatast, oktatast, igy segitve az egészséges jolét biztositasat (Petdné Csima 2012).

2.2. Mit jelent az egészség?

Az egészségfogalomnak tobb meghatarozasaval taldlkozhatunk az irodalmak kozott.
Tobbségiik hasonld, azonban megjelent egy modernebb értelmezés is, melyet David

Seedhouse, angol filozéfus fogalmazott meg (Barabas 2006).

Az egészség optimalis allapota egyenld azon feltételek Osszességével, amelyek megléte

esetén az egyén kibontakoztathatja a szamara adott lehetdségek éSsszességét.”3

* Barabas Katalin: Egészségfejlesztés, Alapismeretek pedagdgusok szamara. Budapest: Medicina Kényvkiado Rt.,
2006. p. 12.



Az egészség felfoghato a testi, lelki és szocialis jolét allapotaként (WHO megfogalmazasa
1946-0s: Az egészség a teljes fizikai, mentélis és szocidlis jollét allapota, s nem csupédn a
betegség vagy a fogyatékossag hidnya) vagy olyan fizikai és mentalis egyensulyként, melynek
soran az egyén optimalis kapacitasa birtokdban a leghatékonyabban képes tarsadalmi

. ftenon
szerepeinek a megvalositasara.”

»Az egészség megléte a kdrnyezethez vald viszonyuldsunk jol miikddtetett rendszere. Az
egyensuly megteremtése az egyéni életvezetésen til fiigg azoktol a kdrnyezeti tényezoktol,
amelyek  kiilonb6zé mértékben, kiillonbozé sullyal hatarozzak meg cselekvési

lehetdségeinket.”

Vitrai Jozsef ugy vélte, az egészséget tobb tényezo is befolyasolja, melyet két f6 részre
oszthatunk: egyén és a kornyezet hatasa. Elébbihez sorolhatjuk az oroklott biologiai
tulajdonsagokat, melyek testi és lelki alapvonasok és betegségek iranti fogékonysdg. Az
egyén egészégi allapota, az egészségmagatartasa, mely fligg a taplalkozasi szokastdl, a
rendszeres testmozgastol és a felmeriild helyzetek kezelését6l. A szerzett tulajdonsagok,
melyeket az életlink folyaman ismeriink meg és tapasztalunk. Végiil a tdrsadalmi helyzet, ami
kiterjed az anyagi helyzetiinkre és a tarsadalomban elért sikerekre. A kdrnyezet hatdsa pedig,
milyen az egészségligyl ellatorendszer, amely tOliink fliggetlen. A fizikai kornyezetiink
nagyban befolyasolja életkoriilményeinket. Hol és milyen koriilmények kozott éliink, milyen
a munkahelyi kornyezetiink, valamint a szabadidonk hasznos eltltésre szant mindségi id6. A
pszicho-szocialis kornyezet felel a lelki egészségért, a megfeleld kapcsolatok kialakulasaért

(Vitrai 2011).

Véleményem szerint Vitrai gondolatai teljes egészében lefedték, mely tényezok
befolyasoljak az egészséget és ennek Osszetettsége tobbrétii. Tehat az egészséges ember az,
aki jol érzi magat testileg és lelkileg egyarant, és mindent megtesz annak érdekében, hogy az

egészségeét megtartsa a kiilsé kornyezeti és egyéni hatasok mellett.

Az egészségi allapot allanddan valtozik, mert folyamatos kiilsé hatasok érnek benniinket,
melyekhez tudunk, vagy nem tudunk alkalmazkodni a tdliink fiiggetlen okok miatt (Peténé
Csima 2012).

4 Meleg Csilla 2006 Az iskolai egészségnevelés koncepcionalis keretei. In: Bardossy, ., Forray, R.K. & Kéri, K.,
2006. Tananyagok a pedagodgia szakos alapképzéshez I. Bardossy, R. K. Forray, & K. Kéri, eds., Pécs: Bolcsész
Konzorcium pp. 191-212.

> Gritz-Gydry Zsuzsanna: Egészségfejlesztés. Budapest: Mlszaki Konyvkiadd, 2018. p. 27.
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2.3. Az egészséges taplalkozas alapvetd tényezoi

Egészséges taplalkozas fogalma alatt sokfélét olvashatunk. Gyongyosi Katalin szerint az

egészséges taplalkozas az, ami az egyén szdmara a legmegfelelobb (Gyongyosi 2008).

Koroknay Zsuzsa ¢s Pfau Christa irasaban olvashatjuk, a kiegyenstlyozott taplalkozas
legfontosabb tényezdje a rendszeres zoldség - és gyiimolcsfogyasztas. Ezek minden sziikséges
¢lelmi rostokat, antioxiddnsokat, ndvényi szterolokat, flavonoidokat tartalmaznak, amely a

szervezet szadmara nélkiilozhetetlen (Koroknay, Pfau 2020).

Erdés Marta ugy véli, az emberek tobbsége, ha ,egészséges ételt” fogyaszt, akkor
megfelelden taplalkozik. Azonban ez nem teljesen megfeleld kijelentés, hiszen azok az ételek,
amelyeket megvasarolhatunk minden fogyaszthatdo. A Ilényeg pedig, mibdl mennyit
fogyasztunk. Ha valtozatosan étkeziink és figyeliink a mennyiségre, az aranyokra, akkor

¢érhetjiik el, hogy szervezetlink minden szilikséges tapanyagot megkap (Erdds 2014).

A kiilonbozd eltérd vélemények koziil ugy gondolom, Erdés Marta megallapitdsa a
legmegfelelobb. Egyetértek vele, azzal, hogy a valtozatos étrend elengedhetetlen. Az az
idedlis, ha a gyerekek megismerkednek minél tobb élelmiszerrel, a vegyes étrend kialakitasa
meghataroz6. A mértékletesség betartasara pedig nagy figyelmet kell forditani, mivel ez

kulcsfontossagu a taplalkozasunkban az elhizas elkeriilése érdekében.

Az embernek sziiksége van megfeleld0 mennyiségii és mindségii ételre, ahhoz, hogy

szervezete normalisan és egészségesen mitkodjon (Gyongydsi 2008).

Fehérné¢ Mérey Ildikod szerint kiillondsen fontos az egészséges taplalkozas a gyerekek
szadmara, hiszen testi és szellemi fejlédésiikhdz sziikséges. A fiatalok nagy része valogatos és
kevés ételt fogad el €s épit be mindennapjaiba. Lényeges, hogy minél tobb étellel s izvilaggal
talalkozzanak mar fiatal korban. Ezaltal valtozatos étrendet lehet kialakitani szamukra, mely a
felnSttkorukat is meghatarozza (Fehérné Mérey 1999). Erdemes figyelni a gusztusos teritésre,
hiszen ez fokozza az étvagyat és az eddig el nem fogadott ételek is lehetnek ellenallhatatlanok

(Csutor 1998).

Ha valtozatos étrendet szeretnénk kialakitani, akkor az alapvetd élelmiszereket sziikséges

beépiteniink. Zoldségfélek, kenyér és gabonafélek, rizs és tésztak, husok, tejtermékek, olajos
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magvak és gylimolcsok, melyet a taplalkozasi piramisban is lathatunk (Falus 2015). Ezen
irodalmakban is azt olvashatjuk, miszerint az elddleges célunk az egészséges taplalkozas
kialakitasaban az legyen, hogy valtozatos étrendendet alakitsunk ki magunk szaméra. igy a

szervezetiink szamara minden sziikséges tapanyagot biztositunk (Rajcsik 2017).

Az étkezések soran nagyon fontos, hogy ligyeljiink a mértékletességre és rendszerességre.
Egyes ételekbdl ne fogyasszunk kiemelkedden sokat, inkabb alakitsunk ki egy egységes
rendszert az étkezéshez, hiszen ez elengedhetetlen az egészséges életmod fenntartasahoz
(Fekete 2020).

Lehetdség szerint az olajok és zsirok hasznalatat célszerii mell6zni, hiszen az ezekben siilt
husok rengeteg zsirt felszivnak, melyek az ételben is maradnak. Erdemes olaj és zsir helyett
valasztani a forro levegds siitoket, valamint a parolast és gb6zolést eldnyben részesiteni

(Gyongydsi 2008).

A nassolasokra rendkiviil fontos odafigyelni, fleg a gyerekeknél, mivel 6k azok, akik
legjobban hajlamosak a mértéktelen fogyasztasra. Hetente egy-két alkalommal elegendd az

édesség fogyasztasa és ezek is mindig a foétkezések utan torténjenek (Korbuly és Pécsi 2017).

Gyilimolcsok fogyasztasa igen jelentds, hiszen ezekben is rengeteg vitamin, 4svanyi anyag
és rostanyag talalhatd, ami a szervezet szamara elengedhetetlen (Barabas 2005 és Kosa 2015).
Ha kell6képp figyeliink az étkezésilinkre, rendszeresen és valtozatosan taplalkozunk, valamint
tigyeliink a mértékletességre, akkor szervezetiink meghalalja a térédést. Immunrendszeriink
megerdsodik, ezaltal sokkal konnyebben megbirkézik a kiilonbozo betegségekkel is (Fehérné

Mérey 2014).

2.4. Rendszeres testmozgas elénye €s a kdznevelési torvény jelentdsége
Az egészséges étkezés mellett, ugyanakkor fontos megemliteni azt is, hogy szervezetiinknek
sziiksége van a rendszeres testmozgasra, hiszen ez hozza tartozik a megfeleld teststly

fenntartdsahoz. Az idedlis testsuly fenntartasa mellett szamos eldnye van a mozgasnak (Biro,

Kubényi és Shenker Horvath 2019).
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A mozgis a mentalis egészséget tamogatja, erdsiti a csontokat koriilvevd izmokat, a
cukorbetegség €s a sziv-és érrendszeri betegségek megeldzésére szolgal (Orosz, Mayer ¢€s

Lukacs 2014).

A ,,2011. évi CXC. tdrvény a nemzeti koznevelésrél™® sz616 torvény kimondja, hogy az
oktatasi intézményekben kotelezd a heti 6t napos testnevelésora. Ezzel segitik az iskolakat
abban, hogy a fiatalok megértsék miért fontos a rendszeres testmozgas. Megtapasztaljak a
fizikai aktivitds jotékony hatdsait. A testmozgéashianynak stlyos kdvetkezményei lehetnek az
egész testlinkre és a lelkiinkre egyarant (Mikulan 2013). Ezek a kovetkezmények a
szervezetre nagyon rossz hatdssal vannak, hiszen egyre tobb manapsdg a depresszidos €s
stresszes ember. Mindemellett sziv-és érrendszeri betegségek, anyagcsere betegségek és
mozgasszervi betegségek kialakulasat okoz a mozgasszegény életmod (Somhegyi, Nanszakné

Cserfalvi 2005).

A 2012-ben elfogadott kdznevelési torvény, azért volt nagyon jelentds Magyarorszagon,
mert ugrasszerien megemelkedett a talsulyos tanulok szdma. Ha nem torténik valtozas a
fiatalok ¢életmodjaban, akkor komoly kovetkezményekkel kell szembenézni. A legfontosabb,
hogy a minél eldbb sziikségessé valik ennek a problémanak az orvosldsa, mert azok a
kisgyermekek, akik talstlyosak, igen nagy valoszinliséggel lesznek feln6tt korukra elhizottak
(Takacs 2017).

Ugy gondolom, a szakirodalmak vilagossa tették, hogy manapsag a rohané hétkoznapok
kozepette az emberek tobbségének nincs ideje a mozgisra vagy nem szanja ra az idejét.
Ennek ellenére probaljunk meg a mindennapjainkba beépiteni minimalis testmozgast, mert

igy egyiitt lesz teljes, hogy torddiink és vigyazunk a testiinkre, az egészségiinkre.

A helyes taplalkozas és testmozgéds mellett nagyon fontos a megfelel folyadékbevitel a
szervezet szamara, hiszen testiink nagy része viz. Itt nagy hangstly van a vizen, hiszen a
kilonb6zo cukrozott és szénsavas Uditok nem kedvezdek szervezetiink szamara, mivel ezek is

novelik az elhizas kialakulasanak kockazatat (Szilfai 2021).

® Nemzeti Jogszabdlytar [2023. 03.30.] >URL: https://njt.hu/jogszabaly/2011-190-00-00
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2.5. Taplalkozasi problémak kialakuladsa és kdvetkezményei

Kalmér Sandor szerint a helytelen taplalkozas fO okai, a gyerekek étrendje szegényes.
Idegenkednek az 0j ételek elfogadasatol, ellentétben a gyorséttermi élelmiszerekkel, melyek
manapsag nagyon népszertiek lettek (Kalmar 2017). Nagyrészt ez a médianak koszonhetd.
Ezek az ételek rendkiviil egészségtelenek mégis az egyik legkedveltebbek kozé sorolhatd

(Petd, Pronay és Buzas 2017).

Sajnalatos modon a sziilok igen gyakran elviszik gyermekeiket a gyorséttermekbe és a
finom izeknek koszonhetéen hamar megszeretik. Ezeknek az ételeknek nagyon magas

kaloria- és cukortartalma van (Barabas 2005 ¢s Kosa 2015).

Hazankban egyre jellemzd6bb, hogy a sziilék olyan ételeket kindlnak a gyerekeknek,
amelyek egészségtelenek. Ezek az ételek gyorsan elkésziilnek, aranylag olcsdak, azonban a

tobbségiik magas zsirtartamuak, igy nagyon eldnytelenek (Petd, Pronay 2018).

A menzas étkezés pedig pont az ellenkezéje a gyorséttermi élelemnek, itt sokszor
talalkozhatunk nem megfeleld mindségii ételekkel. Az étkezdébdl hidnyzik a kreativitas, igy a
kisgyermekek talnyomé része nem hajlando zoldségféléket és halakat fogyasztani. Ezért a

tanulok nem szivesen étkeznek vagy nagyon keveset (Kalmar 2017).

Igen nagy figyelmet kell forditani a konyhasé haszndlatara, mivel a napi 4-6 gramm
sofogyasztast hazank lakossaga ezt boven talhaladta duplajara. A magas séfogyasztas miatt
kialakulhat magas vérnyomads, amely a bels6 szervek miikodését karositja. Hosszatavon pedig

komoly betegségek kialakulasat idézheti eld, mint példaul a széliités (Barabas 2005).

F6 problémaként meriil fel, hogy a gyerekek étkezése rendszertelen. Amikor éhesek akkor
esznek és azt, amit 6k akarnak. Két taplalkozas kozott felesleges energiat fogyasztanak el, igy
mar nem éhesek akkor, mikor ideje lenne (Maté, Viczay és Jurik 2015). A reggeli nagyon sok
csaladban elmarad a rohano életmod miatt, ami a legfontosabb lenne a szervezet szamara

(Gyongyosi 2008).

Toth-Marhoffer Marta ugy vélekedik, hogy a médianak rendkiviil nagy hatasa van a gyerek

étkezésére, mert hatartalanul reklamozzak a kiilonb6z6 csokoladékat, cukrokat, chipseket és

13



energiaitalokat. A gyerekek szeretnének mindent megkoéstolni és a sziilok pedig

megvasaroljak ezeket a termékeket (Toth-Marhoffer 2014).

Egyetértek Toth-Marhoffer Marta irasaval, mely szerint igen nagy probléma, hogy nem
ismerik sem a gyerekek, sem pedig a felndttek nagy része a mértékletességet, igy egyes
¢lelmiszerekbdl til sokat fogyasztanak, masokbdl pedig keveset. Az édességek tulzott
bevitele elveszi az étvagyat, igy nincs igény az étkezésre. A chipsek fogyasztasa is ugyanazt
eredményezi, mint az édesség, azonban ezeknek még rdadasul a magas sétartalma miatt
kifejezetten karosak a szervezetre. Ennek ellenére rendszeresen fogyasztjak az étkezések

kozott.

Szédy Judit szerint az evésnek lehet nem konkrétan taplalékfelvétel oka. Gyakran
eléfordul, azért esznek a gyerekek, mert a szorongédsukat szeretnék csokkenteni, illetve
blintudat elnyomdsa miatt. De el6fordulhat, hogy azért falatoznak, hogy oromiiket leljék
benne, unatkozas ellen vagy csupan szeretnék a figyelmet felhivni magukra. Tehat pszichés
okok is allhatnak a taplalkozasok hatterében (Sz6dy 2018).

2.6. Elsddleges szocializacios kozeg szerepe az egészségnevelésben

A csalddnak nagy hatasa van a gyermek étkezési szokasaira, hiszen az elsddleges
szocializacids szintér meghatarozo. A sziild mindig az elsé szdmu minta, mind az étkezés,

mind a viselkedés, mind a szokasok kialakitasaban (Kiss, Soos, Lakner és Tompa 2022).

A sziilo feladata, hogy a gyermeknek datadja az egészséges életmodra nevelés
lehetdségének modjat, lehetdséget biztositva arra, ezek a helyes szokdsok kialakuljanak benne
(Szekeresné Szabo, Breitenbach, Polyak, Figler és Prémusz 2013). A szokdsok kialakitasa
kisgyermekkorban a legfontosabb, mert ez alapozza meg a gyermek jovébeni szemléletét
(Péter 2012).

Egykor sokkal inkabb jellemzd volt, hogy a csalad tagjai egyiitt étkeztek, itt a fiatalok
megismerkedhettek a hagyomanyos izekkel, finom hézias ételekkel. Manapsdg a rohand
¢letmod miatt egyre inkabb hattérbe szorulnak a kézos csaladi étkezések (Lukéacs-Marton

2014).
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Lantos Katalin és Inantsy-Pap Judit ugy fogalmaz, a sziild etetési stilusa nagyban
befolyasolja gyermekek étkezési szokasait. Ha korlatozza és meghatarozza mibol mennyit és
mikor fogyaszthat, az pont az ellenkezdjét eredményezi. Ha lehet6ség adodik, nem latja senki,
akkor a tiltott ételb6l megtomi a hasat és ez egy id6 utan elhizashoz vezethet. A masik véglet
pedig, ha a sziild folyton biztatja gyermekét, hogy még egyen mikor ¢ mar evett annyit
amennyi szamara elegendd. A biztatds hatdsara igy még tobbet fogyaszt, majd mindig tobbet
¢s tobbet eszik, amivel szintén az elhizas érhetd el. Ha egy étel gyakran keriil az asztalra és a
gyermek mindig talalkozik vele és latja, sziilei is ezt fogyasztjak, akkor €z 6sztonz0 szamara,
hogy belekostoljon. A nevelési stilus a csalad hozzaallasat mutatja, mennyire engedékenyek,

szabalyok vannak-e, meddig mehet el a gyermek (Lantos és Inantsy 2012, Szédy 2018).

Ugy gondolom, a sziil6 példaértékii viselkedése és példamutatasa sziikséges ahhoz, hogy a
gyermek atvegye és megtanulja a helyes étkezési szokdsokat. Lantos Katalin és Inantsy-Pap
Judit irasaban olvashato a sziilok etetési stilusa mennyire befolyasolja a gyerekek étkezési
szokasait. Ezért érdemes kialakitani azt az étkezési format, amely a legelénydsebb a gyermek

szamara.

2.7. Iskolai egészségnevelés, a pedagdgus személyisége €és példamutatasa

Az elsddleges szocializacios kdzeg utdn a masodlagos szocializacios szintér is nagy szerepet
jatszik a tanulok életében. A didkok egy része ugy keriil be az iskoldba, hogy a taplalkozési
szokasain van mit javitani (Kiss, Soo0s, Lakner és Tompa 2022). Ezért az oktatasi intézmények
beépitik a tanagyagba a legfontosabb egészségneveld informaciokat. Az egészséges
taplalkozas eldnyei, testmozgis jotékony hatdsa, személyes higiéné és a betegségek

megeldzése témakkal ismerkedhetnek meg a gyerekek (Vighné Arany 2007).

,»Olyan programok, olyan munkaformak kitalalasa sziikséges, melyek soran a tanuldk
aktivitasat, érdeklodését fel- és kihasznalva szemléletformalast tudunk elérni. Az egészség
barmely részteriiletét érintd foglalkozas {6 célkitiizése kell, hogy legyen a gyerek érdeklddése,

figyelme onmagara, sajat egészségiink védelmére iranyuljon.”’

’ Benkd Zsuzsanna, Tarko Klara (2005): Iskolai egészségfejlesztés: szakmai és mddszertani irdsok egészségterv
készitéséhez. Szeged: JGYF Kiado, p. 110.
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Az egészségfejlesztés tanitasa €s mintaadasa, azért is nagyon fontos, mert ez a fajta
¢letszemlélet kialakitasa a tanulok egész életére kihatassal van. Ekkor sajatitjak el a
legkonnyebben és épitik bele a mindennapi életiikbe (Korbuly, Pécsi 2007). Ahhoz azonban,
hogy az egészségnevelés hatdsosan miikodjon, sziikség van a sziilok egyiittmiikddésére is. Ha
a gyermek mindkét részrél megkapja a megfeleld tdmogatast, akkor érhetd el a kitlizott cél

(Mester 2011).

Az iskolaban a pedagogusoknak meg kell teremteni azt a biztonsagos ¢s kellemes 1égkort a
didkok szamdra, melyben biztositani tudjék a legjobb lehetdségeket ahhoz, hogy ismereteiket
atadhassak. Ehhez sziikséges a pedagdgus magas szintli felkésziiltsége, tajekozottsaga, és ami

elengedhetetlen, a példamutatasa (Feith, Falus 2015).

Kalmar Sandor ugy véli, a pedagdgus hitelessége elengedhetetlen. Manapsag a neveldk
nagy része sem ¢l egészségesen €és nem is érdekli a téma. Nem étkeznek egészségesen ¢€s
mozgasszegény ¢életmodot folytatnak. Ebben az esetben nem is képes a gyerekeket a jo utra
terelni, ha maga sem hisz benne, és nem képzi magat. Igy j6 példat sem tud mutatni. Egy
pedagdgusnak 0sztondzni kellene a tanuldkat, biztatni Oket a rendszereS testmozgasra ¢€s

egészséges étkezésre. (Kalmar 2017).

Az a meglatasom az irodalmak alapjan, hogy a didkoknak sziikségiik van egy példaképre,
akire felnézhetnek ¢és minden esetben mellettiik all, tAmogatja, segiti és szeretettel fordul
feléjik. A hiteltelen tanar nem képes segiteni és megfeleléen tdmogatni a tanulokat és nem

tud példat sem mutatni.

2.8.  Gyermekkori talstly és elhizas okai és kovetkezményei

Az elhizas fogalmat tobbféleképpen olvashatjuk az irodalmakban.

,»Az elhizas a test zsirtartalmanak hossza idon at tarté koros mértékii felszaporodédsa, amely a

testi és lelki egészséget karosan befolyasolja. Tultaplaltsagnak, kovérségnek a zsir altalanos és

nagyfoku lerakodasat nevezziik dontden a bér alatti, illetve egyéb szdvetekben.”®

® Rodé Magdolna: A gyermek-és serdilGkori kovér (beteg)ség. Okok, kisérGbetegségek, diagndzis, megel6zési és
kezelési lehetdségek. Budapest: Golden Book Kiadd, 1998. p. 21.
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,,Az elhizas a szervezet raktarozott zsirszovetének lassu, akar tobb évtizeden keresztiil tartd
felszaporodasaval jellemezhetd kronikus recidivald betegség, mely orvosi szempontbdl az
egyik legnehezebben kezelhetd korisme. A zsirszovet koros felszaporodasat elsddlegesen a

tulzott energiabevitel okozhatja.”9

Péter Anita ugy vélekedik, a gyermekkori elhizas vilagszerte jellemzo, igy
Magyarorszagon is egyre tobb a tulsulyos gyermek. Kialakuldsanak hatterében tobb tényezo
is allhat, melynek f6 okait két részre bonthatjuk. A belsé okok, mely genetikailag
hajlamossagot mutatnak az elhizasra, valamit egyéb rendellenességek a szervezetben, mint
példaul hormonalis problémak (Péter 2010). A kiilsé okok kozé sorolhatjuk a nem megfeleld
taplalkozasi szokdsok kialakulasat és a mozgasszegény életmoddot és az aktiv jaték hianyat
(Tompa 2003). Utobbinal elmondhato, hogy az elsddleges szocializacios szintér hatasa
rendkiviil fontos, hiszen a gyermek a csaladban, a mintaadéassal tanulja meg e szokasok
kialakitasat (Petd, Pronay ¢és Buzas 2017). A kiilsé okok hatterében legfoképpen a tal sok
energiabevitel all, és ez a mennyiségli energia nincs felhaszndlva. Ennek f6 oka, hogy nem
megfeleld taplalékokat juttatnak a szervezetiikbe. Naponta tobb alkalommal is fogyasztanak
nassolnivalot és cukrozott tiditét fogyasztanak. Ez az aranytalansag okozza a talsulyt (Gregor,

Ignacz, Tatai, Sztergar 2008).

Kovacs Viktoria Anna és Erdei Gergé irasaban olvashatjuk, miszerint a gyermekkori
elhizas hatterében nem csak a magas kaloria bevitel a felelds, hanem a passziv életmdd, kevés

mozgas ¢és sok szamitogépezés (Kovacs, Erdei 2019).

»A szllok és a kisgyermekneveldk feladata tehat els6sorban az, hogy megteremtsék a
lehetdséget a mozgasra, hagyjak kibontakozni a gyermekben rejld aktivitast, és sziikség esetén
batoritsak Oket. Mindez elsOrendi fontossagut a gyermek egészséges fejlodésének
szempontjabol, mivel a mozgasszegény életmod elhizashoz, ortopédiai problémak

kialakuldsdhoz vezet, és hatraltatja az idegrendszer megfeleld fejlédését.”*°

Régen a mezdgazdasagban, az épitkezésben és minden fizikai munkéban az étkezési
szokasok f6 célja az volt, minél tobb energiat juttassanak a szervezetbe, hogy ,legyen erd
dolgozni”. Napjainkban sok csaladban megmaradt ugyanez felfogas, minél t6bb energiat

vigyenek be a gyermek a szervezetébe (Barabas 2005 és Kosa 2015). A sziilok figyelmen

® Novak Attila, Sotér Andrea, Razso Zsofia, Juhdsz Zsolt: 2017. Harc az elhizas ellen. A honvéd testalkati
program. [online] [2023. 04.03.] >URL: http://real.mtak.hu/124576/1/HSZ_2016_145_3_Novak_Attila.pdf
1% péter Anita: Egészségfejlesztés a bolcsGdében. In: Darvay, S. (szerk.): Tanulmanyok a gyermekkori
egészségfejlesztés témakorébdl. E6tvos Lorand Tudomanyegyetem, Budapest, 2012. p. 46.
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kiviil hagyjak azt, hogy a mai gyerekeknek nagyon szegényes a mozgasigénylik. A tobbség
csak az iskolai kdtelez6 testnevelésordn mozog, otthon pedig a televizio €s a szamitogép elott

il (Barabas 20006).

Hianyzik a didkok életébdl a séta, a futds, a labdajatékok €s minden mas mozgds, ami
elégeti a rengeteg felesleges energiadus taplalékot. Ennek hidnyaban a sok feleslegesen bevitt

kaloria zsirra alakul, mert a szervezet nem tudja azt felhasznalni (Pécsi 2007).

Ami szintén talstlyhoz vezet és egyre gyakoribb manapsadg az a gyorséttermi ételek
gyakori fogyasztasa és a tomérdek édesség és chips. Ezeket a termékeket sok esetben

hatartalan mennyiségben fogyasztjak a gyerekek. (Maté, Viczay és Jurik 2015).

A zsiros ¢€s szénhidratban gazdag ételek csokkentése nagyon fontos lenne, mellette pedig
sok zoldség és gylimolcs fogyasztasa. Nincs olyan étel, amit ne lehetne megenni, de tigyelni

kell a mértékletességre, hiszen ez az alapja a megfeleld taplalkozasnak (Gyongyosi 2008).

A sulyfelesleggel kiizdd gyerekek, ha nem valtoztatnak étkezési és testmozgési
szokdsaikon, akkor annak sulyos kovetkezményei lehetnek. Kialakulhat a 2-es tipust
cukorbetegség, valamit magas vérnyomas és ennek kovetkeztében hajlamosak lehet a
szivinfarktusra (Kovéacs, Erdei 2019). A rendszeres zsiros ételek fogyasztasa tovabbi stlyos
problémakat okozhat a szervezetben, mint a daganatos betegségek kialakuldsa. Mindemellett

mozgasszervi betegségek is kialakulhatnak a magas teststuly miatt (Kovacs 2018).

A talsuly és az elhizas el6fordulasa az elmult években rendkiviil megemelkedett a
gyermekek korében, ami nem csak esztétikai kellemetlenég. A fiatalkori elhizds komoly
betegségeket okozhatnak, amely 2-es tipust cukorbetegséggel, korai érelmeszesedéssel,
magas vérnyomas problémadval jarhat (Jakab, Hidvégi, Illyés, Czirdki, Kalmar, Mar6ti és

Bereczki 2020).

Ha mar kialakult egy gyermeknél a ttlsuly, akkor ajanlatos egy alapos kivizsgalas. Ezt
kdvetden nincs sziikség fogyokurara, hiszen egy fejlédd szervezet szdmara minden sziikséges
tapanyagot biztositani kell. A probléma kezelhetd egy megfeleldem Gsszeallitott étrenddel

(Rajcsik 2017).
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2.9. A média hatasa a gyermekek étkezési szokasaira

Magyarorszagon egyre magasabb a tévénézOk szama, foként a 4-17 évesek kozott. A
felmérések azt mutatjak, hogy a gyerekek egyre tobb iddt forditanak tévénézésre é&s

interneztetésre (Sagi, Balint 2015).

A gyerekekre nagy hatassal vannak a média 4ltal kiadott reklamok, mivel ezek hatasara
valasztjdk meg, mit szeretnének szivesen fogyasztani, mi az, ami felkeltette az
érdeklddésiiket. Vasarlasok alkalmdval a megnyerd termékeket kérik a sziiloktdl, mert
szeretnék megkodstolni. A finom izek hatdsara pedig egyre inkdbb vonzobbak lesznek ezek az

ételek, igy a hazi készitési taplalékok elveszitik varazsukat (Toth-Marhoffer 2014).

Sokan tgy gondoljadk, a mai fiatalok teljes mértékben ki vannak téve a média
egyre kelendébbek ezek a termékek. Azonban nincsenek tisztdban azzal, hogy ezeknek az

¢ételeknek a gyakori fogyasztdsa milyen hatéssal lesz késobbi életiikre. (Piko, Keresztes 2008).

,»A média-abrazolasok hatdsaival kapcsolatban az egyik legfontosabb kérdés az, hogy a
médiafogyasztok (pl. a nézdk) mennyire itélik valosdgosnak az éabrazoltakat. A kutatési
adatok szerint ugyanis a média hatasa nagyobb, ha a valosdggal megegyezonek tartjdk. Ekkor
ugyanis a médidban kozoltek mintegy helyettesithetik a sajat tapasztalatot, és igy

meghatarozhatjak a jov6beni viselkedést. ,,"*

A szakirodalmak attekintése és a sajat tapasztalok révén, tgy gondolom, a gyermekekre
rendkiviil nagy hatdssal vannak a reklamok, hiszen a média célja az, hogy minél hitelesebb
legyen. A reklamok egyre jobban kiemelik a termék kiilonlegességét, ezzel befolyasoljak a
néz6 gondolkodasat, majd igényét a termék irant. A gyorséttermek manipulativ reklamjai és
kiilonboz6é édességek igencsak figyelemfelkeltoek, igy nem meglepd, a fiatalok rajonganak
ezekért az ételekért. A sziil6k pedig, hogy teljesitsék, gyermekiik kivansagat megvasaroljak
ezeket az ételeket, melyekbdl hatalmas adagokat falnak fel. A finom étel pedig voné marad

szamukra és a média lizenetei hatasara ez a fajta j6 ¢élmény megmarad benniik és szivesen

" Dr. Barabas Katalin: Egészségfejlesztés, Alapismeretek pedagdgusok szamara. Budapest: Medicina
Kényvkiado Rt., 2006. p. 206.
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jarnak vissza vasarolni. Tehat a média vilaga véleményem szerint nagyon nagy befolyassal bir

a gyermekekre és a sziilore egyarant.

2.10. Viz vagy cukros iidit6?

Az emberi szervezet szamara nélkiilozhetetlen a megfelelé mennyiségi folyadék. A gyerekek
testének koriilbeliil 80%-a vizet tartalmaz. Sokkal tobb vizre van sziikségiik, mint a
felndtteknek, azért mert az anyagcseréjiik gyorsabb, valamint joval nagyobb mennyiségii vizet

parologtatnak el a testiikb6l (Lenkei 2011).

Manapsag a tanulok nagy része nincs tisztaban azzal, hogy menni folyadékra van sziiksége
a szervezetnek a normal miikodéshez. Ha nem fogyasztanak megfelelé mennyiséget, akkor
kovetkezményei lesznek, mivel az iskolai eredményeikre is kihatdssal van. Nem tudnak
kelloképp figyelni a tanordkon, csokken a koncentracié €s a rovid tavi memoriajukra is

hatassal van (H. Ekler, Buti és Wilhelm 2020).

Szilfai Nikolett dietetikus irdsdban azzal hivja fel a figyelmet, mennyre fontos a vizivas
népszerlsitése mar ovodas és kisiskolas korban. Sajnalatos médon nagyon magas a cukros
uditék fogyasztasa Magyarorszagon a fiatalok korében. 2007-ben az Egészségiigyi
Vilagszervezet és az Egészségligyi Minisztérium ko6zdsen egy program keretében tobb
intézményben népszerlsitették a vizfogyasztds fontossdgat. A programba bevontdk a
pedagogusokat és a sziiloket is egyarant. Rendkiviil jo projektet allitott Ossze, melynek
eredménye az volt, hogy mind a sziildk, mind a gyerekek a kérddives felmérésének

eredményeben javulast értek el (Szilfai 2021).

Ugy gondolom, Szilfai Nikolett kezdeményezése nagyszeri 6tlet volt, mivel javulast
mutattak az eredmények, igy ez a projekt sikeresnek bizonyult. Ebbdl kifolyolag sziikség
lenne minden 6vodaban és iskoldban népszerlsiteni a vizfogyasztast és biztositani a gyerekek
szamara ingyenes ballonos vizadagolot. Az iskolai biifékbdl pedig a cukrozott iiditOket
kellene Kkitiltani teljes mértékben. Hatalmas fejlodést lehetne elérni ezen a téren, ha

megkaphatndk a gyerekek ezt a timogatast.

Rajcsik Enikd dietetikus tugy vélekedik, a sziilok figyeljenek a gyermekiik megfeleld

fogyatékbevitelére, hiszen ez kisgyermekkorban rendkiviil fontos. Nem ajanlatos a cukrozott
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iditoital fogyasztdsa, helyette mindenképpen dasvanyvizet vagy izesitett asvanyvizet
fogyasszanak. Ha szeretnénk, akkor fel lehet dobni az asvanyvizet, azzal, hogy izesitjiik
kiilonboz6é nyers gyiimolesokkel, aszalt gyiimolesokkel, esetleg a vizbe tehetiink 100 %-0S
gyiimolcslevet. Igy szivesebben fogyasztjak a fiatalok és egészséges is (Rajcsik 2017).

2.11. Kisgyermekek étkezési szokasai otthon €s az iskoldban

Kiss-Toth Bernadett dietetikus kutatasaban kimutatatta, a gyerekek taplalkozasaban igen
kedvezdtlen adatok sziilettek. Rendkiviil magas finomitott gabonatermékeket fogyasztanak,
ellentétben a teljes kiodrlésii gabona termékekbdl. Nagymértékben keriilnek fogyasztasra

cukrozott ételek €s a magas zsirtartalmu termékek (Kiss-Téth 2015).

Gyongyosi Katalin ugy véli, a gyerekek étkezésében nagy problémat jelent az, hogy az
¢letfontossagu tapanyagok (&svanyi anyagok, vitaminok, nyomelemek) hidnyoznak az
étrendjiikbdl. A tanulok egy része nem fogyaszt reggelit és ugy megy az iskolaba. Az id6
elérehaladtaval ez egyre rosszabb, egyre inkabb az mutatkozik, hogy kimarad a reggeli a
diakok életébdl. Az iskolai kozétkeztetésben pedig nem vesznek részt, helyette azt étkeznek,
amit éppen otthon talalnak, illetve éhségiiket édességgel és chipsekkel fojtjak el (Gyongydsi
2008 és Kiss-Toth 2015).

A gyerekeknek egy biztos foétkezése a vacsora, mert ekkor a csaldd egyiitt van (T6th-
Marhoffer 2014). Fekete Krisztina ugy vélekedik, miszerint a f6étkezésekre nagy figyelmet
kell forditani, mivel ekkor egyiitt van a csalad, k6zos beszélgetések megadjak az étkezésnek a
kellemes hangulatat, a csaladtagok figyelnek egymasra. Egyben értékteremtd hatdsa is van,
mert a gyermek ekkor ismerkedik meg az ételek elkészitésével, 0j informaciokat tudnak meg
az étkezésrol, a szokasokrdl. Ezeket a kozos élményeket tudja tovabbvinni élete soran. A
sziil6knek ekkor lehetdségiik van példat mutatni, illetve az étkezési normak atadasara, mely

egy gyermek szamara potolhatatlan (Fekete 2020).

A napi gylimolcsfogyasztas pedig évrdl-évre egyre kedvezOtlenebb a fiatalok korében.
Egyre inkabb hattérbe szorul a kiilonb6z6 gylimdlesok napi fogyasztasa (Ferenczi, Lenténé

Puskas 2021).
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A tapanyagok hidnya mellett a legnagyobb problémat a magas so6-€s zsirtartamu chipsek,
valamint napi szinten tobbszor fogyasztott édesség jelenti. A zoldségek és gylimolesok,

valamint a tejtermékek fogyasztasa nagyon alacsony (Maté, Viczay és Jurik 2015).

Meglatasom szerint ezek a tanulményok teljes mértékben bemutatjdk azt, hogy a
kisgyermekek taplalkozasi szokasai egyaltalan nem megfeleléek. A foétkezések tobbségében
hianyoznak, illetve ezeket egyéb mas, nem egészséges termékek fogyasztasaval potoljak. A
szllok pedig nem foglalkoznak kelloképp gyermekiik taplalkozési szokasaival. Ezért lenne
kelloképpen fontos, hogy a gyerekek mar 6vodas, majd kisiskolds korban megfeleld
tdjékoztatast kapjanak az intézményektél. Valamint a sz6lok egyiittmiikodése, segitése €s

példamutatasa nélkiilozhetetlen a cél elérése érdekében.

2.12. Programok és lehetdségek az egészségnevelésre az oktatési
intézményekben

Hazankban a népesség nagy részének egészségi allapota nem kedvezd. Ennek oka az, hogy

nincs meg a megfeleld tajékoztatds, hidnyzik az egészségtudat kialakitasa (Németh 2014).

Magyarorszagon tobb oktatasi intézmény csatlakozott az Okoiskoldk programjaba. A
program f6 célja, hogy 0sztonézzék a tanuldkat az egészséges ¢Eletvitel kialakitasahoz. Ezek
az intézmények nagyon fontosnak tartjak, hogy diakjaik az iskolaban megismerkedjenek
kozelebbrdl az egészségtan tantarggyal, nyitottak és befogadoak legyenek a kezdeményezésre.
A program sikeressége érdekében a pedagdgusok alaposan felkésziiltek, a lehetd legjobb
modszerrel adhassak at tudasukat a fiataloknak (Vighné Arany, Benkéné Kiss, Tarkanyi

2012).

Az egészséges ¢letvitel kialakitasa, az egészségtanordk ¢és a pedagdgusok kelld
motivaltsaganak koszonhetden a program befejezése utan a gyerekek visszacsatolasa azt
eredményezte, hogy 20%-al bdviilt ismeretiik a projekt végén (Vighné Arany, Benkéné Kiss,
Tarkanyi 2014). Ugy gondolom, az okoiskolak kezdeményezése nagyon jo otlet és sziikség
lenne minden intézményben bevezetni ezt a programot, hogy a didkok minél kozelebbrol

megismerjék az egészséges ¢letmodot.
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A helyzet javitasa érdekében sziikség lenne az iskolatej-és iskolagyiimdlcs-program
bovitésére. A programnak kdszonhetden az intézményekben a didkok minden nap kapnak

megfeleld mennyiségii gyiimdlcsot és tejterméket (Sztojev-Angelov 2019).

Célja, a hatranyos helyzeti tanulokat mar egészen kora gyermekkorban arra szoktassak, hogy
egészségesen taplalkozzanak. A masik f6 cél pedig, a szegény ¢életkoriilmények miatt
taplalkozasuk potolva, javitva legyen. A program segit abban, hogy elsajatitjak ezt a fajta
¢letvitelt, igy felnottkorukra is rendszeres tej-és gyliimolcsfogyasztok maradjanak. Ezzel a
helyes taplalkozési mintaval egészségtudatos magatartast alakithatnak ki, melyben 6k maguk
valasztjak meg étrendjiiket (Isépy, Mandi-Nagy, Németh, Stummer 2012 és Sztojev-Angelov
2019).
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3. ANYAG ES MODSZER

3.1.  Programok hasznalta a dolgozathoz és a grafikonok készitéséhez

Dolgozatom elkészitéséhez Microsoft Word dokumentumszerkesztd programot hasznéltam.
Azon beliil a diagramok elkészitéséhez pedig kivalasztottam a hagyomanyos kor alaku
diagramot, majd a beugré6 Excel munkafiizet segitségével irtam be az adatokat. Azért
valasztottam a kor alakil diagramot, mert ugy gondolom, hogy ez a legegyszeriibb
megjelenésti és a legattekinthetébb. A dolgozat egészében egy fajta diagramot hasznaltam,

azért, hogy egységes legyen.

3.2. Eszkozok és mddszer a dolgozat készitésérdl

Vizsgalatom elkészitéséhez készitettem egy kérddivet az also tagozatos pedagdgusok részére.
A kérd6iv 16 kérdésbol all, melynek szerkesztésekor legtobb esetben zart kérdéseket tettem
fel és harom kérdésnél alkalmaztam a nyitott kérdés lehetdségét. Ennél a résznél a kitdltéknek

lehetdségiik volt leirni sajat meglatasukat, szemléletiiket.

Kérdbivemet a Google fiok segitségével sikeriilt megszerkesztenem, amely rendkiviil
hasznos volt és szerkesztése igen egyszerli €s atlathat6. Fontos volt szamomra a teljes
névtelenség, hiszen igy a kitdltok teljes nyugalomban a valds véleményiiket, gondolataikat
irhattak le. A Google Drive egy személyes tarhely, melyhez senkinek nincs hozzaférhetdsége,
igy a beérkezett kérddiveket csak én lattam és harmadik személy kezébe nem keriilt. A

valaszadoknak nem kellett megadni semmilyen személyes adatot a kérdéssor kitdltéséhez.

A kérddiveket az internet segitségével toltettem ki, mert gy gondoltam, hogy ezzel a
lehet6séggel tobb embert tudok elérni. Tobben latjak felmérésemet és sajat dontésiik alapjan

tolthetik Ki, kényszer hatasa nélkiil.

Az egyik népszerli kozosségi oldalt valasztottam, ezen beliil pedig olyan pedagdgus

csoportokat kerestem, ahol alsé tagozatos tanitok a résztvevok. Ezek a csoportok
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tapasztalataim alapjan igen aktivak, a pedagogusok tobbsége napi szinten hasznalja. Ez

lathat6 a bejegyzések és a reakcidk alapjan.

3.3. Felmérés készités adatai

A kérddiv feltdltése utdn négy napon keresztiil érkeztek be a kitdltott ivek. A csoportok
adataibol azt allapitottam meg, hogy koriilbeliil 30 000 pedagogus lathatta felmérésemet az
oldalon. Annak ellenére, hogy sokan talalkozhattak vele, 6sszesen 64 darab kitoltott kérdéssor

érkezett be.

A kovetkezd diagram mutatja a nemek szerinti felosztast. 60 f6 nd és 4 6 férfi volt. Igy az
adatok alapjan nem lehet nagy 4ltalanositasokat levonni. A diagrambol lathatjuk, hogy a
férfiak nagyon kevés aranyban toltottek ki kérdéssort. Ez lehet azért is, mert kevesebb a férfi

tanito vagy azért, mert nem foglalkoztak vele, nem tartottak lényegesnek a kitoltését.

1. diagram: A kérdoivet kitoltok nemek szerinti megoszlasa

4%

m N8
M Férfi

Forras: Sajat adatok alapjan, sajat szerkesztés
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4. A TEMA GYAKORLATI VIZSGALATA

4.1. Vizsgalatok jellege

Dolgozatomban a kutatas kérddives modszer alkalmazasaval tortént abbol a célbodl, hogy
megismerjem tobb pedagogus véleményét. A zart kérdések is megmutattak azt, hogy
mennyire tartjdk szem elétt a gyerekek egészséges taplalkozasat. A nyitott kérdéseknél
lehetéség volt a Kkifejtésre, itt élhettek az alkalommal ¢és leirhattak gondolataikat,
tapasztalataikat. A kérdéssorban minden rész kotelezéen kitoltendd volt, azonban igy is akadt
tobb olyan kérdoéiv, amelynél nem akart valaszt adni az illetd, igy azt kihuzta.

Azért gondoltam célszertinek a kérddivet, mert az altalam feltett kérdésekre kapok valaszt,
igy konkrétan a vizsgalni kivant anyagot kapom meg. A kitoltok, azért tartjak eldnyosnek,
mert néhany perc alatt készen van és konnyen attekinthetd. Emellett a Google {rlap
lehetdségeinek kdszonhetden egy kattintassal beléphet a kérdéssorra €s teljesen titkosan, név
nélkiil, e-mail cim nélkiil toltheto ki.

A kérddiv kérdései a kovetkezok:
1. Vélaszad6 neme?
Pedago6gusi munkakorben eltoltott 1d6?
Egyetért-e azzal, hogy a pedagdgusoknak példat kell mutatni az egészségre neveléssel.
On példat mutat viselkedésével a gyermekeknek?
Az iskolaban engedélyezik, hogy a tanulok édességet és cukros liditét fogyasszanak?
Ebédeléskor On figyel arra, hogy a didkok elfogyasztjak az ételt?
Erdeklédik On a didkoktol, hogy fogyasztanak-e reggelit otthon?

Nyomon koveti a gyermekek étkezési szokésait?

© oo N o g bk~ w DN

Az iskolaban milyen gyakran beszélnek az egészséges taplalkozasrdl tanorakon?

[EY
o

. Az iskoldban milyen gyakran beszélnek az egészséges taplalkozasrol tanorakon kiviil?

-
[N

. Milyen modszerrel segiti a tanuldkat ravezetni az egészséges életmodra?

=
N

. Tapasztal valtozast a gyerekek életmodjaban a beszélgetések hatasara?

=
w

. Milyen véltozast tapasztal?

[
N

. Egészségnevelés céljabol egylittmiikodik a sziilokkel?
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15. Fejtse ki, hogy milyen modszerrel segiti a sziiloket, gyermekiik egészséges
taplalkozasanak kialakitdsaban!

16. Felkeresi a sziilket, ha problémat észlel a gyermek taplalkozasaban?

4.2. Felmérések eredményei, kiértékelések

A kérd6éiv masodik kérdésében a pedagdgusi munkakorben eltoltott idé érdekelt. Itt részekre
bontottam a lehetdségeket. A valaszadok tobbsége a 31-40 év munkakorben eltoltott idot
jelolte meg. A kérddivet teljes egészében megtekintve, ez a korosztily volt az, aki a
legnagyobb figyelmet forditja tanuloi egészségnevelésére. Ok voltak azok, akik a nyitott
kérdésekbe bo valaszokat adtak.

1. diagram: Pedagogusi munkakorben eltoltott ido

m0-5év
H6-10 év
11-20 év
3%
W 21-30 év

W 31-40 év

Forras: Sajat adatok alapjan, sajat szerkesztés

A kovetkezO kérdésben arra voltam kivancsi, egyetért-e azzal. hogy a pedagdgusoknak
példat kell mutatni az egészségre neveléssel. Itt egyértelmii volt mindenki vélasza, hiszen
minden egyes valaszadd gy gondolja, hogy egy pedagogusnak példat kell mutatni. A
gyerekeknek sziikség van példaértékii viselkedésre, akire felnézhetnek és tanulhatnak tdle.
Egy pedagogus nagyon fontos szerepet tolt be a gyermek ¢életében hatissal van a

mindennapjaira, az egész életére.
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2. diagram: Egyetért azzal, hogy a pedagégusoknak példat kell mutatni az

egészségre neveléssel?

Higen M Nem

Forras: Sajat adatok alapjan, sajat szerkesztés

A negyedik kérdés az el6z6hoz kapcsolodik, mert itt azt mértem fel, hogy a pedagogus
maga, valoban példat mutat-e a viselkedésével. A valaszok egyértelmiien megmutattak,
minden tanité Ggy gondolja magardl, hogy 6 példat mutat. Az egész kérdéssort tekintve,
azonban tObb esetben azt tapasztaltam, egyes valaszadok mégsem tudtak kifejteni, hogy mi

az, amelyben tudnak segiteni.

3. diagram: On példat mutat viselkedésével a gyermekeknek?

M igen B Nem

Forras: Sajat adatok alapjan, sajat szerkesztés

Az 6todik kérdésben az szerettem volna tudni, az iskoldban engedélyezik-e, hogy a tanulok

¢dességet és cukros 1iditot fogyasszanak. A valaszok az eddigiekhez képest igen meglepd volt,
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mivel a tanitok 84 %-a nem tiltja az édességek fogyasztasat az oktatdsi intézményekben. A
nyitott kérdések egy része erre is valaszt adott. A sziilok nem foglalkoznak a szabalyokkal és
a folyamatosan megvasaroljak a gyerekeknek ezeket a termékeket, hogy napkdzben tudjanak

mit nassolni.

4. diagram: Az iskolaban engedélyezik, hogy a tanulok édességet és cukros iidit6t

fogyasszanak?

Higen M Nem

Forras: Sajat adatok alapjan, sajat szerkesztés

A kovetkezd kérdésnél az érdekelt, a tanitok figyelnek-e arra, hogy a didkok ebédeléskor
elfogyasztjak az ételt. Itt 93 % valasza az volt, hogy igen, figyel ra, és 3 %-uk mondta, hogy
nem. Tobbségiiket érdekli az, hogy a gyerekek nem csak leiilnek beszélgetni, majd a teli
tanyérokat pedig viszik vissza. Ugy gondolom, az ebéd elfogyasztisa azért fontos, mert a
délutani foglalkozasok még sok figyelmet és energiat igényelnek és iires gyomorral nem

tudnak figyelni a tan6rakon, nem tudjék rendesen megcsinalni a feladatokat.
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5. diagram: Ebédeléskor On figyel arra, hogy a didkok elfogyasztjik az ételt?

3%

N Igen B Nem

Forras: Sajat adatok alapjan, sajat szerkesztés

Feltérképeztem, azt is, hogy a pedagdgusok érdekldnek-e a didkoktol arrol, fogyasztanak-e
reggelt otthon. A kérdéssort kitdltdk 91 %-a valaszolta azt, hogy igen, kinacsi arra, hogy a
gyermek megreggelizett. Csupan 9 %-a jelolte azt, nem érdeklddik feléle. Ugy vélem, a
reggeli elfogyasztasa azért fontos, mert amig nem kapnak a gyerekek tizorait, addig iires

gyomorral, éhesen iilnek a tanoran és igy nem tudnak kellképpen koncentralni, teljesiteni.

6. diagram: Erdeklédik On a didkoktél, hogy fogyasztanak-e reggelit otthon?

Higen HNem

Forras: Sajat adatok alapjan, sajat szerkesztés



Kérdéivemben rakérdeztem arra is, hogy nyomon kovetik-e a gyermekek étkezési
szokasait. A 7. diagram mutatja, a valaszadok 78 %-a igennel valaszolt és 22 %-a pedig nem
koveti a nyomon a tanulok étkezési szokasait. Véleményem szerint a pedagdgusoknak
figyelni kellene, hogy a didkok hogyan taplalkoznak, milyen rendszerességgel és mit esznek.
gy tudnak teljes mértékben segiteni és tanicsot adni, mind a sziiléknek, mind pedig a

fiataloknak.

7. diagram: Nyomon koveti a gyermekek étkezési szokasait?

M Igen

B Nem

Forras: Sajat adatok alapjan, sajat szerkesztés

A kovetkez6 kérdés arra irdnyult, hogy az iskolaban milyen gyakran beszélnek egészséges
taplalkozasrol tanorakon. A 8. diagram szemlélteti, miszerint valtozo6 aranyban figyelhetd meg
ennek alakuldsa. Orommel toltott el, a legtdbb pedagogus szdmaéra fontos, hogy a gyerekek
minél tobb informacidt tudjanak meg az egészséges életmodrdl. 28 %-uk jelolte be, ritkan

keriil széba a tandran, és 6 % volt, ahol egyaltalan nem is esik szdba e téma.

Nagyon sok lehetdség adodik, hogy a tanoraba néhany gondolattal beleflizziink hasznos
tanacsokat, informécidkat. A tantargyi kapcsolatoknak ezért van jelentdsége, hogy egy adott
anyaghoz, ha Osszefiiggést latunk, akkor ezzel is tudjuk segiteni Oket, érdekességként

beszélgetiink rola.
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8. diagram: Az iskolaban milyen gyakran beszélnek az egészséges taplalkozasrol

tanorakon?

W Hetente
H Havonta
 Ritkan

M Egyaltalan nem

Forras: Sajat adatok alapjan, sajat szerkesztés

A kérddivben rakérdeztem arra is, hogy az iskoldban milyen gyakran beszélnek az
egészséges taplalkozasrol tanordkon kiviil. Rendkiviil oriiltem annak, hogy a megkérdezettek
72 %-a vallotta azt, miszerint hetente beszélgetnek a témardl tandrakon kiviil. Itt lathato, a
legtobb pedagdgus dolgozik azon, hogy a szemléletformalas jo iranyba menjen. Nagyon kevés
szazalékuk jelolte be azt, hogy ritkdn vagy egyaltalan nem beszélnek az egészséges

taplalkozasrol.

9. diagram: Az iskolaban milyen gyakran beszélnek az egészséges taplalkozasrol

tanorakon Kiviil?

3%

M Hetente
H Havonta
= Ritkan

M Egyadltalan nem

Forras: Sajat adatok alapjan, sajat szerkesztés
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A 11. kérdésem arra irdnyult, hogy milyen moddszerrel segiti a tanuldkat ravezetni az

egészséges ¢letmaddra. Ez a kérdés nyitott volt, igy mindenki elmondhatta véleményét.

A vélaszok tobbsége az volt, hogy példamutatassal, sok beszélgetéssel, sajat példakkal és
torténetek elmesélésével gyakorolnak hatast a didkokra. Nagyon sokan motivacios filmeket,
videOkat vetitenek, valamint nagy népszertiségnek Orvend az iskolai zoldségeskert. Ezeken

kiviil tobb nagyszerti valaszt is kaptam, melyekbdl idézek néhanyat:

»lanorai, illetve tanéran kiviili beszélgetésekkel; megkérem a védoénoét, tartson eldadast a
gyermekeknek az egészséges taplalkozéasrol, mozgasos jatékokkal; iskoldnkban létezik az
ugynevezett Egész-ség program, amelynek keretén beliil szintén a testi-lelki egészséggel

foglalkozunk.”
,»Az iskola kapott gytimdlcseit mindenkinek kinalok, és magam is fogyasztok.”

,Jatékosan, beszélgettiink rola. Reklam ujsagokban keresiink egészséges és nem egészséges

¢lelmiszereket.”
,Probalom megszerettetni veliilk a mozgast.”
»Példamutatas, kostoltatas, esetleg kozos készités.”

»Az aktualis szezondlis zoldségekrdl, gyliimolesokrdl beszéliink. A koruknak megfeleld
szinten megismerkediink az egészséghez sziikséges vitaminokkal, tdpanyagokkal, és hogy

ezek milyen élelmiszerekben talalhatok.”
,,Jatékos feladatokkal. Dalokkal, versekkel.”

,»Témanapok szervezése. JO példa. Tandran megengedem, hogy barmikor igyanak, de csak

akkor, ha vizet hozott magaval. Aki cukros iditot, akkor csak sziinetben ihat.”
»Személyes példamutatés, projektek szervezése.”
»Megismertetni a gyerekeket minél tobb zoldség €s gylimolcs jotékony hatasat.”

,»Az osztadlyomba tilos chipset és kolat hozni. Esetenként zoldség fogyasztasi népszeriisitési
programokon vesziink részt. Sajnos nagyon nehéz a szokdsokat megvaltoztatni, mert a
csaladokban masféle szemlélet van. Reggel bemennek a boltba és bevasarolnak mindenféle

egészségtelen ételt.”
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,En is sportolok, egészségesen taplalkozom, kizarélag zoldségeket eszem és vizet iszom az
iskolaban, amit a gyerekek is latnak. Vékony €s izmos vagyok, nem dohdnyzom, és ezt tudjak
is rélam. Azt gondolom, hogy ez a példamutatis az egyetlen eredményes modja a

nevelésnek.”

10. diagram: Tapasztal valtozast a gyerekek életmédjaban a beszélgetések hatasara?

B Nagy valtozas
M Kis valtozas

Nem tortént valtozas

Forras: Sajat adatok alapjan, sajat szerkesztés

Kivancsi voltam arra, hogy a sok jo Gtlet, melyeket a pedagdgusok irtak modszerekrol,
otletekrol egészségnevelés céljabol, mennyire érinti meg tanuldkat, €s milyen eredménye van
ennek. A megkérdezettek 81 %-a érzi Gigy, hogy kis valtozas tortént a gyerekek életmodjaban,
13 % pedig nagy valtozast észlel, és 6 % volt az, aki Ugy latja, semmiféle valtozds nem
tortént. Ugy gondolom, ahol nem torténik példamutatds és motivacid, ott nem is torténhet

valtozas.
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11. diagram: Tapasztal valtozast a gyerekek életmédjaban a beszélgetések hatasara?

B Kis valtozas
W Nagy valtozas

Nem tortént valtozas

Forras: Sajat adatok alapjan, sajat szerkesztés

Kovetkezdnek egy nyitott kérdést tettem fel, melyben arra voltam kivancsi, hogy milyen
valtozast tapasztalnak a pedagdgusok a gyerekek életmodjaban a segitd beszélgetések és

foglalkozasok hatasara.

Az tapasztalhato, hogy egyre jobban megeszik a menzan az ételt, sokkal kevesebben
hoznak cukrozott iiditdket és egyre kevesebb csokoladét és chipset fogyasztanak az iskolaban.

Ezeken kiviil tobb nagyszerli valaszt is kaptam, melyekbdl idézek néhanyat:

»Van, aki a beszélgetés hatdsara masnap egészséges ételeket hoz uzsonnara (példaul: édes

péksiitemények helyett hoz egy gylimolcsot.”

,» LObb gylimdlcsot, zoldséget hoznak az iskoldba, kevesebb édességet.”

,Kevesebb édességet, cukros liditdt fogyasztanak.”

,»Egyre tobben hoznak szendvicset édesség helyett és iiditd helyett vizet isznak.”
,Kevesebb az édesség, helyette megjelentek a gylimolcsok az uzsonnds dobozokban.”

, Ok is szivesebben esznek zoldségeket, mivel nem csak mondom, hogy finom, hanem latjak,

hogy én is azt eszem.”
,Kevesebb nasit hoznak otthonrdl a gyerekek. A kulacsukat vizzel toltik meg.”

,» Lobbet mozognak iskolan kiviil, sportolni jarnak.”
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,Nem isznak cukros italokat, nem hoznak az iskolaba csokit, cukrot, és folyamatosan keresik

a gyimolesot.”

»Szivesebben megeszik a zoldségeket, gylimolcsoket, megisszak a tejtermékeket az iskolai

étkezés soran. Kevesebb cukros iditot, chipset fogyasztanak.”

,Nem pazaroljak az ételt. Tobb gylimolcsot fogyasztanak. Kevesebb chips, cukros tiditd
fogy.”

,Néhany gyerek probalt szendvicset hozni, az italoknal elényben részesitik a

gylimdlcsleveket.”

A kovetkez6 kérdésemben arrol érdeklédtem, hogy egészségnevelés céljabol
egyiittmitkddik-e a pedagogus a sziildkkel. Itt nagy résziik igennel valaszolt, igy a diagramban
is lathato, 72 % lett, a nemmel valaszolok pedig 28 %-a volt. Ennél a kérdésnél tapasztalhat6,

hogy nem minden tanit6 gondolja tigy, hogy ez a téma fontos lenne a sziiléknek.

1. diagram: Egészségnevelés céljabol egyiittmiikodik a sziilokkel?

Higen HNem

Forras: Sajat adatok alapjan, sajat szerkesztés

A kovetkezd kérdésem ismét nyitott volt, amelyben arra voltam kivancsi, hogy milyen
modszerrel segiti a sziiloket a pedagdgus, gyermekiik egészséges taplalkozasanak
kialakitdsaban. Tobben gy gondoltdk, hogy nem szeretnének valaszolni, igy kihuztdk a

kérdést és tovabb Iéptek a kovetkezore. Azonban itt is talalkoztam nagyon jo Gtletekkel és
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azonos gondolatokkal. Tobben ugy gondoltak, a sziiléi értekezleten beszélnek a témardl,
tanacsokat adnak, példakkal probalkoznak a szemléletformalason. Ezeken kiviil tobb érdekes

valaszt is kaptam, melyekbdl idézek néhanyat:

,»A gyerekre probalunk hatni, hogy otthon miket egyenek, igyanak, mit mellézzenek, és hogy

ebben kérjék sziileik segitségét.”

,»3ziilo1 értekezleten beszéliink rola, hogy a gyerekek reggelizzenek otthon, ne hozzanak
magukkal annyi édességet, inkabb gylimdlcsot. Igyanak vizet, ne csak tiditéket. Ha alkalom

van ra, az iskolédban készitiink gyiimolcs- vagy zoldségsalatat.”

»Felhivni a figyelmiiket, hogy chips és mas édesség helyett gylimdlcsdt csomagoljanak a

gyerekeknek.”

»SzUl6i értekezletek, illetve személyes talalkozok alkalmaval megkérem a sziiloket, ne
adjanak a gyermekiiknek zsebpénzt, mert azt a pénzt a gyermekek nem ételre, hanem
édességre koltik a biifében. Igy nagyobb eséllyel fogyasztjak el a tanulok az ebédet és az

uzsonnat.”

»Javaslom, hogy minél tobbet mozogjon gyermekiik. Az uzsonnas dobozukba gylimolesot,

z6ldség féleket tegyenek édes péksiitemények helyett.”

,Ha nagyon indokolt, jelzem, mit tapasztalok a gyermeke iskolai érkezése soran. Pl.: nem
akarja megenni a fdzeléket, gylimolcsot, zoldséget, tejtermékeket...) Esetleg finoman
javaslatot teszek az otthonr6l hozott, kevésbé egészséges ételek, italok csokkentésére, pl.:
cukros pékaru, 1iditd, chips, stb... (De ezt - hidba a jo szandék - olykor tobb sziild is félreérti,

esetleg beavatkozasnak tartja.)”

,»Példakat mondok, osztalycsoportban ajanlok egészséges ételeket.”

,»A tulsulyos gyerekek étkezésére kiilon figyelek a sziildi utmutatok alapjan.”
,»SzU16k bevonasaval egészségnap szervezése.”

A valaszadok masik része pedig az ellenkezdjét gondolja, mint az el6z6 pedagdgusok.
Szerintiink nem az 6 feladatuk, hanem a sziil6ké, igy nem is foglalkoznak ezzel a témaval
sziiléi értekezleten. Ugy gondoljak, hogy ez a sziilé feleldssége, melyet befolydsolni nem
tudnak. Még ha a sziil tisztaban is van azzal, hogy mi helyes és mi nem, akkor sem érdekli a

téma.
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A tovabbi valaszok kozott taldlkoztam tobb olyannal is, hogy a sziildk nem

egylttmiikoddek, nem fogadjak el a segitséget €s a tandcsokat.

2. diagram: Felkeresi a sziiloket, ha problémat észlel a gyermek taplalkozasaban?

HIgen B Nem

Forrds: Sajat adatok alapjan, sajat szerkesztés

Az utolsod kérdésem az volt, hogy felkeresi-e a sziil6ket, ha problémat észlel a gyermek
taplalkozasaban. Itt 69 % mondta azt, hogy felkeresi, és 31 % ugy gondolja, hogy nem
tamogatja ezt. A kapott eredmény nem okozott meglepetést, mert az el6z6 nyitott kérdésnél
mar érzékelheté volt, nem minden pedagdgus szol bele a gyermek étkezési szokasaiba,

valamint a sziil6k sem partnerek tobb esetben.
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5. ERTEKELES

5.1. Vizsgélatok kiértékelése

A kutatas soran sok uj informaciokat tudtam meg. Arra voltam kivancsi, a tanitok mennyire
tartjak fontosnak az egészséges ¢életmddra nevelést az alsé tagozatban. Eddigi tapasztaldsom
azt mutatta, nem igazan érdekelte dket, hogy mit és mennyit fogyaszt a gyermek az iskolaban.
A nassolasok mindennaposak voltak és a gyerekek nem ismerték ennek kdvetkezményeit.

Felmérésemben szerettem volna megtudni, a pedagégusok, hogy allnak a témahoz, és 6k
mennyire tartjak lényegesnek az egészségnevelést és a példamutatast. A 16 kérdésbol allo
kérdoiv kitoltése megmutatta, a tanitok nagy részének fontos a példamutatas, és ugy érzik,
hogy Ok is teljes mértékben példat mutatnak. Nagy résziik figyel a gyermekek étkezésre,
ebédfogyasztisara ¢és reggelizésre. Azonban az iskoldban nagyrészt engedélyezik az
édességek és cukros uditok fogyasztasat. Valosziniileg a sziilok hozzaallasa miatt nem
tilthatjak ki ezeknek a termékeknek a fogyasztasat.

Az egészséges taplalkozas téma igen gyakori a tandrdkon és a tanordkon kiviil, amelynek
nagyon Oriiltem, hiszen a pedagdégusok jo oOtleteikre és példaértéki magatartasukra nagyon
nagy sziikség van.

A nyitott kérdéseknél rengeteg jo gondolat szerepelt. Igaz, hogy a tamogatasok és
Osztonzések kis valtozast eredményeztek, de mégis tapasztalhatd valtozas jo iranyba. Ha mar
érzékelhetd, hogy a gyerekek kevesebb édességet fogyasztanak, és helyette gylimdlcs kertil az
uzsonnas dobozba, mar nagy eldrelépés.

Cukros 1dit6 helyett vizet isznak, jobban figyelnek arra, mit fogyasztanak. Ezek a dolgok
sikerélményt adnak a pedagdgus szamadra, hiszen latja, hogy az ¢ hatdsara valtozas torténik a
gyermek életmodjaban.

A sziilokkel vald egyiittmiikodés nagyrészt megvaldsul, azonban tobb esetben a sziilok
nem egylittmikodoek és nem tdmogatjak az egészségre nevelést. Lehet, tudjak, hogy igaza
van a neveldnek, de nem érdekli 6ket, nem tartjdk fontosnak. Ebben az esetben a tanitod
tehetetlen. Igy ha problémat is észlel a gyermek taplalkozasaban, nem ad jelzést. A személyes
felkeresést nem kedvelik a sziilok, ilyenkor azt érzik, hogy a pedagogus probal beleavatkozni
gyermekiik nevelésébe. Leghatdsosabb modszer a sziildi értekezleten a jo tanacsok és otletek,

tapasztalatok atadasa.
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5.2. Hogyan hasznosithato az eredmény?

Az eredménybdl megtudtuk, hogy a pedagéogusok tobbsége szem eldtt tartja az egészséges
¢letmodra nevelést €s lehetdségiik szerint a mindennapokba beépiti.

Az egészség a legfontosabb az életiinkben, ezért is kulcsfontossagi, hogy mar egészen
kisgyermekkorban nagy hangsulyt fektessiink e téma kifejtésére €s a gyakorlatban is
alkalmazva legyen.

A nyitott kérdések nagyon hasznosnak bizonyultak, mivel nagyon sok jo 6tlet érkezett be.
Azok a pedagdgusok, akik nem igazan tudtak sz6lni a témahoz, szdmukra tanulsidgos lenne a
gondolatok megosztasa. A didkokban tudatositani kellene az egészség fontossagat és felhivni
a figyelmet arra, miként tudjuk megdvni testiinket. Az egészséges életmodra nevelésnek része

kell, hogy legyen a tanitasnak és ehhez sziikséges a pedagdgusok egyiittmiikodd hozzéaallasa.

5.3. Javaslatok, hogy miként lehetne javitani a helyzeten

Ugy gondolom, minden intézményben sziikség lenne egészségneveld és egészségmegdrzd
tréningekre a pedagdgusok szamadra. Itt hasznos ismereteket és tanacsokat sajatithatnanak el,
melyeket a gyakorlatban felhasznalhatnanak. Emellett pedig fontos, hogy komolyan
gondoljdk. Nem elég az, hogy elmondjak az anyagot a gyerekeknek, vagy levetitenek egy
filmet.

Sajat viselkedésiikkel is példat kell mutatni, mivel a gyerek utdanozni szeret a leginkébb,
igy a legjobb tanitasi modja az egészségnevelésnek, ha maga a tanar is egészségesen ¢€l, és ezt
mutatja is. Egy jo pedagogus pozitiv példamutatasaval nagy hatassal van gyerekekre, igy
példaképként tekinthetnek ra.

Ugy vélem, hogy a sziilékkel valé kapcsolattartas nagyon fontos, annak ellenére is, hogy
vannak olyanok, akik nem egyiittmiikodéek. Erdemes lenne bevonni 6ket minél tobb
programba, ami az egészségneveléssel kapcsolatos. Amig a sziilok nem tdmogatjak a
kezdeményezést, addig csak csekély valtozas varhat6. Az elsddleges szocializacid a
meghatarozo, a gyerekek sziileik viselkedését kovetik, azt az értékrendet tartjdk leginkabb
szem eldtt. Azért olyan fontos a sziilok 6sztdnzése, bevondsa a témaba, hiszen 6k véasarolnak a
gyermekiiknek, ezért legyenek tisztdban azzal, hogy milyen kovetkezményekkel jar az

egészségtelen taplalkozas.
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6. OSSZEFOGLALAS

Szakdolgozatomban az altalanos iskola 1-4. évfolyamu tanulok taplalkozasi szokasokat
fejtettem ki és mutattam be. A téma azért volt fontos szdmomra, mert személyes
tapasztalatom volt, hogy az egyik intézményben, ahol néhany honapot toltottem, egyaltalan
nem foglalkoznak a tanulok taplalkozasaval. Szerettem volna utdnajarni, hogy a tdobbi
intézményben miként figyelnek erre a 1ényeges dologra a pedagogusok mennyire tartjak szem
elott a didkok egészségnevelését.

A dolgozat szerkesztésénél arra torekedtem, hogy azokat az irodalmakat dolgozzam fel,
melyeket fontosnak éreztem a témam teljességéhez. Nélkiilozhetetlen volt a fogalmak
tisztazasa, tobb szerz6tél. Vélemények kifejtése egyes gondolatokrol, majd azoknak
meglatasa sajat szemszogembol.

Az egészség ¢és az egészségre nevelés rendkiviil fontos a felndvekvO generacid szamadra.
Rengeteg inger éri a fiatalokat és a rohan6 életmod hatasara nem veszik észre, hogy milyen
veszélyeknek vannak kitéve és mennyi egészségtelen ételt fogyasztanak el.

Az irodalmak attanulméanyozéasa utan Ggy gondoltam, sziikséges felmérni, hogy atlathato
képet kapjak arrol, hogy az oktatasi intézményekben mit tartanak fontosnak a pedagdgusok €s
milyen modszerekkel segitik a tanulokat, illetve a sziiléket. A 16 kérdéssorbol allo
kérddivemet 64 {0 tanitd toltotte ki orszagszerte. Ebbdl megtudtam, tobbségiik komolyan
foglakozik az egészséges taplalkozassal és figyel arra, hogy diakjai mit fogyasztanak. Ok
mindent megtesznek azért, hogy a tanuloknal szemléletvaltas alakuljon ki és hattérbe
szoruljanak a karos nassolnivalok. Akadnak olyan pedagogusok, akik ugy vélik, az elsddleges
szocializacids kozeg a felelds, és nem kivannak részt venni az egészségnevelés terén.

A masodlagos szocializacios kozegnek igenis feleldssége, hogy a gyermekeknek minden
segitséget megadjanak ahhoz, hogy életmindségiik javuljon. A tanitok feladata az, hogy

biztositsak a didkok szamara az egészséges ¢letmod kialakitdsanak lehetdségét.
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Melléklet

Taplalkozasi szokasok vizsgalata az
altalanos iskola 1-4. évfolyaman

Tisztelt Valaszado!

Trapp Csilla vagyok, a Magyar Agrar- és Elettudomanyi Egyetem Tanit6 szakanak végzos
hallgatoja. Szakdolgozatom téméja a taplalkozasi szokasok vizsgalata az also tagozatban.
Azt szeretném vizsgalni, hogy a pedagogusok hogyan segitik a diakokat az egészséges
taplalkozas kialakitasaban.

Kérem, segitse szakdolgozatom elkészitését egy kitoltéssel.

A kérdoivem teljesen anonim, személyiségi jogokat nem sért, mivel pontos beazonositasra
alkalmatlan. Az On/Ondk &ltal megadott adatokat kizarélag a szakdolgozatomban fogom
hasznalni!

A kitoltéséhez sziikséges atlagos idd: 8 perc

Munkam tamogatasaban valo részvételiiket elore is koszonom!

Tisztelettel: Trapp Csilla

46



Valaszadd neme: *

() Ferfi

Pedagogusi munkakdrben eltdltott ida:

() o-5év

() 6-10év
() 11-20év
() 21-30év

() 31-40év

Egyetért azzal, hogy a pedagogusoknak példat kell mutatni az egészségre
neveléssel?

l:} Igen
C} Mem
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On példat mutat viselkedésével a gyermekeknek? *

(:} Igen
[:} Mem

Az iskolaban engedélyezik, hogy a tanulok edességet és cukros Uditat
fogyasszanak?

O Igen
O MNem

Ebédeléskor On figyel arra, hogy a didkok elfogyasztjak az ételt? *

O Igen
O Mem

Erdeklddik On a didkoktol, hogy fogyasztanak-e reggelit otthon? *

O Igen
Q MNem
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Myomon kiveti a gyermekek étkezési szokasait?

O Igen
C} Mem

Az iskolaban milyen gyakran beszélnek az egészséqes taplalkozasrdl tandrakon? *

C} Hetente
O Havonta
() Ritkén

O Egyaltalan nem

Az iskolaban milyen gyakran beszélnek az egészséges taplalkozasrdl tandrakon  *
kivil?

Hetente
Havona

Ritkan

O O OO

Egyaltaldan nem

Milyen médszerrel segiti a tanulokat ravezetni az egészséges életmadra? *

Sajat valasz
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Tapasztal valtozast a gyerekek életmddjaban a beszélgetések hatasara? *

O Magy valtozas
O Kis valtozdas

O Nem tortént valtozas

Milyen valtozast tapasztal? *

Sajat valasz

Egészségnevelés céljabdl egyitimidkidik a szildkkel? *

O lgen
O Mem

Fejtse ki, hogy milyen mdédszerrel segiti a szildket, gyermekiik egészséges *
taplalkozasanak kialakitasaban!

Sajat valasz

Felkeresi a sziiloket, ha problémat észlel a gyermek taplalkozasaban? *

O Igen
O Mem

Kildés Urlap tartalmanak torlése
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KONZULTACIOS
NYILATKOZAT

A Trapp Csilla (hallgaté Neptun azonositoja: OHQD1X) konzulenseként nyilatkozom arrl,
hogy a szakdolgozatot attekintettem, a hallgatot az irodalmi forrasok korrekt kezelésének
kdvetelményeirdl, jogi és etikai szabalyairél tajékoztattam.

A zarddolgozatot/szakdolgozatot/diplomadolgozatot/portfoliét a zarévizsgan torténd védésre
javaslom / nem javaslom'.

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

Kelt: Kaposvar, 2023. aprilis 25.

Dt e,
/

Belso konzulens

! A megfelel6 aldhizandé.
% A megfeleld alahtizando.
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Magyar Agrar- és Elettudomanyi Egyetem
Cim: 7400 Kaposvar, Guba S. u. 40.

Tel.: +36-82/505-800

Honlap: https://uni-mate.hu

5. sz. fiiggelék — Hallgatéi és konzulensi nyilatkozat
NYILATKOZAT

Alulirott Trapp Csilla, a Magyar Agrar- és Elettudomanyi Egyetem, Kaposvari Campus,
tanité szak nappali/levelez6* tagozat végzds hallgatdja nyilatkozom, hogy a dolgozat sajat
munkam, melynek elkészitése soran a felhasznalt irodalmat korrekt modon, a jogi ¢s etikai sza-
balyok betartasaval kezeltem. Hozzajarulok ahhoz, hogy Szakdolgozatom egyoldalas Osszefog-
laloja felkeriiljon az Egyetem honlapjara és hogy a digitalis verzioban (pdf formatumban) le-
adott dolgozatom elérheté legyen a témat vezetd Tanszéken/Intézetben, illetve az Egyetem koz-
ponti nyilvéantartasaban, a jogi és etikai szabalyok teljes kordi betartdsa mellett.

A dolgozat allam- vagy szolgalati titkot tartalmaz: igen nem*

Kelt: Kaposvar, 2023. aprilis 25.

Tra@ (allo—

Hall gato

NYILATKOZAT

A dolgozat készit6jének konzulense nyilatkozom arrél, hogy a Szakdolgozatot attekintet-
tem, a hallgatét az irodalmi forrasok korrekt kezelésének kovetelményeirdl, jogi és etikai sza-
balyairol tajékoztattam.

A Zaroédolgozatot/Szakdolgozatot/Diplomadolgozatot zarévizsgan torténd védésre
javaslom / nem javaslom*.
A dolgozat allam- vagy szolgalati titkot tartalmaz: igen nem*

Kelt: Kaposvar, 2023. aprilis 25.

WL .
ﬁ_(balué/ ~ane,

/

Bels6 konzulens
*Kérjiitk a megfelelét alahuzni!
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