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1. Bevezetés

A XXI. szazadra jellemzd felgyorsult vildgban a technologia vivmanyainak, a
szamitastechnika elterjedésének koszonhetden megnovekedett a napi szintli stressz €és ezaltal
az ezzel kapcsolatos betegségek kialakulasanak a valoszintisége. Eppen ezért, még nagyobb
jelentdsége lett az egészségtudatos €letnek. Az egészségmagatartas, vagy egészségtudatos €let
olyan komplex rendszer, ami magaba foglalja a testmozgast, a lelki egészséget, a megfeleld
higiéniat, a karos €lvezeti cikkek elkeriilését €s a tudatos taplalkozast (Kontor és mtsai, 2016).

Ahogy az Egészségiigyi Vilagszervezet 1946-ban megfogalmazta ,,az egészség a teljes
testi, lelki €s szocidlis jollét allapota és nem csupan a betegség hidnya” (World Health
Organization, 1946). Minden ¢letszakaszban feleldsséggel tartozunk az egészségiinkért, mivel
egészségtudat hidnyaban olyan életre sz6l6 karokat okozhatunk, mint a dohdnyzis miatti
tildékarosodas vagy a nem megfelel6 taplalkozas altal kialakult talsulyossag vagy alultaplaltsag
(Tompa, 2003). Az tehat, hogy a fiataloknak milyen erds az egészségtudata, milyen tévhiteik
alakultak ki az egészséges taplalkozassal kapcsolatban és mit tartanak hiteles forrasnak, ha az
egészségiik a kérdés, oriasi jelentdséggel bir, hiszen hatassal lesz a felndttkorukra és sajat
gyerekeik életére is. Az egészségtudatos élettel kapcsolatos fogalmat az egyén mikro- ¢és
makrokornyezete alakitja, egyrészrdl értékrend formalasa révén, a csalad és kiilonb6z6 oktatasi
¢€s egészségiigyi rendszerek hatdsara (Kontor €s mtsai, 2016).

Az egészségtudatos ¢letmdd egyik szerves alkotoja a taplalkozas, amely az életkor eldre
haladasaval egyre inkdbb az egyén feleldsségéve valik, a sziilok, illetve a pedagdgusok
felel0ssége helyett. Egy romaniai iskoldban elvégzett kutatds szerint a 11-14 éves didkok
81,8%-a rendszeresen kap zsebpénzt, amit az iskolai biifében elkodlthetnek. 78,4%-uk a biifében
elkoltott pénzt édességre, sosra vagy mas ragesalni valora kolti, 53,4%-uk pedig a péksilitemény,
melegszendvics mellett teszi le a voksat. (Papay €és mtsai, 2007). A 14-16 éves korosztaly
esetén azt tapasztaltdk, hogy inkdbb a véarosba jarnak ki a barataikkal és ott {ilnek be valahova
enni és inni (Papay, 2008). Nagyobb Onallosdgukat €és az intézményesitett étkeztetéstdl valo
eltavolodast az is bizonyitja, hogy az iskolai étkeztetésben a 9-12-es didkok minddssze 27%-a
vesz részt (Toth és mtsai, 2017)

A 18-23 éves korosztaly sajat magat gondolja a legtudatosabban étkezd generacionak.
Allitasuk szerint a fiatalabb tizenévesek még erés vonzalmat éreznek a gyorséttermek iranyaba,
ahol a szocialis életiik jelentds részét is élik, mig a joval idésebb, X és Y generaciohoz tartozok
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korosztaly nem tart egészségesnek (Pronay és mtsai, 2017). A tudatos taplalkozas tehat az egyik
fontos eleme az egészségtudatos ¢€letnek.

A kérdés, hogy valdban kevésbé tudatosak-e az egészségiiket, illetve a taplalkozasukat
tekintve a 18 év alatti fiatalok, mint a fiatal felndttek. Milyen kép alakul ki benniik az
egészségtudattal és azon beliill is az egészséges taplalkozassal kapcsolatban, ha egyaltalan
kialakul, és milyen kovetkezményekkel jarhat a jovdjiikre nézve egy hibas egészségmagatartas
kovetése?

Habar a médiabol, illetve a didkok kornyezetébdl érkezd negativ hatdsokat, félre
informaldsokat nem tudjuk megfékezni, ezeket a hatasokat ellenstilyozni van lehetdseég az
oktatdsi rendszer altal kialakitott programok segitségével. Manapsdg mar minden iskolaban
tartanak egészségnapokat, illetve rendszeresek a védondk, mas szakemberek 4altal tartott
eldadasok. Amerikai iskolakban mar kiilon programot alakitottak ki arra, hogy megel6zzék az
evészavarok kialakuldsat a tinédzserek korében. Azonban a programok kialakitasanal
elengedhetetlen a témak alapos koriil jarasa, ugyanis azt tapasztaltak, hogy azok a programok,
amik olyan stulycsokkentéshez hozzajarul6 modszereket is bemutattak, mint az 6nhanyatas,
¢hezés, diétas tablettak vagy éppen a cigarettahasznalat, pont, hogy a viszalyukra fordultak,
ugyanis a kutatok azt a visszajelzést kaptak, hogy a fiatalok pont, hogy elkezdtek cigarettazni,
amikor szembesiiltek annak testsulycsokkentd hatasaval (O’Dea, 2005).

A masik lizenet, ami szintén veszélyes a helyes taplalkozas kialakitdsakor, a didkok
kornyezetébdl érkezd negativ jelzék egyes tapanyagra vagy tapanyagforrdsokra. Tévesen
alakitanak ki sztereotipidkat ,,rossz” és ,,j0” ételekrdl, és kapcsoljak Ossze azokat ijeszto,
elrettentd tlizenetiikkel, pl. az elhizasra vonatkoztatva. Ilyen példdul az a tipikus tévhit, hogy a
zsir €s a cukor ,;rossz” (O’Dea, 2005). Holott pont, hogy az agy szdmara nélkiilozhetetlen
energiaforras a gliikkdz (Mergenthaler €s mtsai, 2013).

A gyerekeknek ¢€s a fiataloknak tudniuk kell, hogy a helyes taplalkozas nem abban rejlik,
hogy megfosztjdk magukat egyes izektdl, taplalékoktol, sokkal inkabb a valtozatossag €s a
mérsékletesség, a tapanyagok megfelelé mennyisége és aranya a kulcs. Ha negativ {izeneteket
kozvetitiink feléjiik, szégyent, ételtdl valo félelmet és csalodottsagot ériink el a gyerekeknél, és
ezaltal tobb jot, mint rosszat okozunk (O’Dea, 2005).

Leendd biologiatanarként, pedagdgusként fontosnak tartom, hogy a szakanyag oktatdsa
mellett a gyermekek egészségmagatartasat is fejlesszem, €s hiteles informacidkat biztositsak
nekik az egészséges életmoddal kapcsolatban. Eppen ezért a szakdolgozati munkam soran
célom volt a feldogozott téma szakirodalmi attekintése mellett elemezni, hogy milyen a 10-18

éves fiatalok egészségtudata. Egyrészrol azért ezt a korosztalyt valasztottam mert palydm sordn



az ebbe a korosztalyba tartoz6 gyerekekkel fogok foglalkozni. Masrészrdl tigy gondolom a
diakok kilépve a negyedik osztaly biztonsagos kornyezetébol, 6todik osztalyosként tobb olyan
szitudcioba kertlilnek, amikor mar nekik kell dontést hozniuk, nagyobb feleldsség kertil rajuk.
Vizsgaltam, hogy egy kisvarosi altalanos iskola tanuldi, illetve egy nagyvarosi altalanos
iskola ¢és gimnazium tanuléi miket sorolnak az egészségmeglrzéséhez sziikséges
tevékenységekhez. Mennyire tudatos, rendszeres, valtozatos a taplalkozasuk, mit tartalmaz a
napi taplalékbeviteliik, és mekkora 6nallésaguk van az elfogyasztott ételek kivalasztasa terén.

.....

kapcsolddo fogalmakkal kapcsolatban, mint példaul diéta, kaloria, z6ldség vagy szénhidrat.



2. Szakirodalmi attekintés

A taplalkozas nem mas, mint létiink egyik fontos alapja. Szerepet jatszik minden €l61ény
¢lettani folyamataiban és normalis aktivitasdban, azaltal, hogy energiat biztosit (Jozan, 2013).
Az energiabiztositasa mellett, a taplalék OsszetevOinek fontos szerepe van a szervezetiink
felépitésében is. Az egyes tapanyagok tulzott vagy elenyész0 mennyiségben torténd
fogyasztasa negativan hat a szervezetiink mikodésére (Simonyi, 2015).

Mig a szézadfordulét megel6zden a népesség jelentds szazaléka oriilt, ha elegendd
¢lelemhez jutott, manapsag mar a kinalat jelentds novekedésével az energiaforrasok tarhaza
végtelenre novekedett. Az emberek taplalkozasi forméjat és leginkdbb preferalt taplalékat
nagyban befolyasolta a népesség foldrajzi elhelyezkedése. A mar emlitett piacndvekedésnek
koszonhetden, illetve az egyre elterjedtebb egészséges €s tudatos taplalkozasra iranyuld
torekvések miatt az Gjabb és jabb taplalkozasi trendek a vildg minden pontjan felkapottak
lettek, igy terjedtek el példaul a bio-, 6ko- és paleolit vagy akar a vegetarianus és vegan
taplalkozasi formak is (Simonyi, 2015). Ezen tédplalkozasi formak népszertiségének a
novekedésében nagy szerepe van egyrészt annak, hogy sokan a vegetarianus taplalkozast az
egészségmegirzéssel kapcsoljdk Ossze, mig egyre tobben sokkal inkdbb természetvédelmi
okokbol dontottek a vegetarianus étrend mellett (Szakaly és Soos, 2021).

A mai 14-18 évesek, illetve a fiatal felndttek korében is egyre elterjedtebb az érdeklédés
a kiilonbozo taplalkozasi trendek irdnyaba, mivel mar olyan vilagba sziilettek, ahol
bizonyitottdk, hogy a kiilonb6z6 népbetegségek, mint pl. sziv- €s érrendszeri betegségek,
cukorbetegség, rosszindulati daganatok kialakuldsanak a valoszinlisége csokkenthetd a
megfeleld tdpanyagbevitellel, az ¢letmod megvaltoztatasaval (Szakaly, 2011). A gyerekek és a
fiatalok altal kovetett tdplalkozasi szokasokra erds hatdssal van az elsddleges szocializacios
kozeg, azaz a csaladi minta, a védéndktdl és orvosoktdl kapott informaciok, illetve az
internetrél gyljtott tartalmak (Pronay €s mtsai, 2017). Egy olasz kutatds eredményei jol
bizonyitjak a sziilok jelentds befolydsat a gyermekek étkezésére. A kutatasban 176 vegan
étrendet kovetd sziild nyilatkozott arrol, hogy a gyerekiik is vegan életmodot folytat sziil6i
mintara. A vegan étrend jellemzOen a fiatal sziilok korében terjedt el a vizsgélat eredményei
alapjan, illetve terjedé félben van, ahogy a mar digitalis kompetencidkkal rendelkezd Y
generacio valik sziilévé (Bivi és mtsai, 2021).

A 18-23 éves fiatal felndttek esetében a makrokornyezetiikbdl érkezd hatasok kozé
sorolandok a kozosségi média feliiletekrdl (Facebook, Instagram) érkezd hatasok is. Egy 2010-

es felmérés szerint a Z generacidhoz tartozo fiatalok majdnem 20%-a tobb mint napi 4 6rat tolt



a kozosségi médian torténd bongészéssel (Molnér és Kovacsné Havelant, 2021). igy példaul
étkezéseikhez szivesen meritenek menii-inspiraciokat, recept-otleteket az kozdsségi médidkra
posztolt képekbdl (Prénay és mtsai, 2017), blogbejegyezésekbdl. Dr.Forgacs a Tét Platform
egyesiilet keretén beliil végzett (2018) kutatasabol kideriil, hogy minden 6todik gyermek
leginkébb az internetes tanacsokat fogadja meg egy fogyokura kovetése esetén, aminek olyan
negativ kovetkeményei lehetnek, hogy van, hogy napokig nem étkeznek semmit.

Habar az egészségtudatos taplalkozas a viragkorat €li, mégis a XXI. szdzad emberére
még mindig inkébb a nyugati étrendekre jellemzd tulzott energiafogyasztas, a talzott his-, zsir-
¢s koleszterin-fogyasztds, a cukor és konyhasd tulzott mértékli fogyasztasa és az alacsony
vitamin- és asvanyianyag-fogyasztas jellemzi (Horvath, 2019).

A taplalkozésunk egyik f0 problémaja a helytelen mértékii energiabevitel, ami
leginkabb a joléti tarsadalmakban jellemzd, és a mértéke szemmel l4thaté indikatora a
tarsadalomban megjelend elhizdsnak (obezitasnak; World Health Organization, 2021).

Az elhizés genetikai, kdzponti idegrendszeri, endokrin és/vagy kornyezeti hatasokra
alakul ki, amikor is az energiahdztartds egyensulya a taplalékfelvétel novelése és/vagy az
energialeadas csokkenése irdnyéaba fog eltolodni. Az elhizott emberek gyakorisaga jelentdsen
novekedett az életkoriilmények €s a technoldgia fejlodésével (Bodzsar és Zsakai, 2012; Jo6zan,
2013).

A gyermekkori elhizasban is bizonyitottan szerepe lehet genetikai tényezdknek, tapszer
hasznalatnak anyatej helyett, nagy mennyiségli cukorfogyasztasnak, reggeli ¢étkezés
elhagydsanak, magas zsir- ¢és alacsony fehérjetartalmu taplalék fokozott mértéki
fogyasztasanak, elégtelen mértékli fizikai aktivitasnak, illetve az ¢éjszakai pihenés
csokkenésének (Smetanina és mtsai, 2015). A Masodik Orszagos Novekedésvizsgalat adatai
alapjan a 2000-es évek elején a gyermekek kozel 6%-a volt elhizott (Bodzsar és Zsékai, 2012).
Egy Ausztralidban végzett felmérés adatai alapjan (14 éves kortol 10 éven keresztiil kovették
tobb mint 1500 gyerek taplaltsagi allapotat) megallapitottak, hogy a talstlyossag 14 éves
korban 20%-0s mértékli volt, mig 24 éves korban ez mar 33%-ra novekedett koriikben. Az
elhizottsag pedig 14 évesen a gyermekek 3,6%-anal jelent meg, mig 24 évesen mar 6,7%-uknal
(Patton és mtsai, 2011).

A fiatalkori egészségtudat kialakuldsa azért is jelentds, mivel a gyermekkori elhizés
Osszefiigg a felndtkorban kialakuld sziv- és érrendszeri betegségekkel, a kettes tipusu
cukorbetegséggel és a nemzdoképesség csokkenésével, mivel azok, akik gyerekkorban is
tulsulyosak, nagyobb eséllyel kiizdenek felndttként is az elhizéssal (Németh és Kolt6, 2014). A

tulsulyossag és elhizottsag a mar emlitett betegségeken tul pszichés problémakhoz is vezethet,



mint példaul kedvezdtlen onértékeléshez és testkép kialakuldsahoz, illetve akar depressziv
hangulathoz is (Németh és Ko6lto, 2014).

Eléfordulhat az is, hogy habar a bevitt energia mennyisége megfeleld viszont bizonyos
tapanyagok esetében hidny Iép fel, mert a taplalék mindsége nem megfeleld. Hat
tapanyagcsoport tagjai (fehérjék, szénhidratok, zsirok, vitaminok, asvanyianyagok &s
nyomelemek) és a viz épiti fel a taplalékaink jelentds részét. Eppen ezért a helyes taplalkozas
soran nem csak a taplalék energiatartalmat kell figyelembe venniink, hanem a bevitt tapanyagok
elegendd mennyiségét, megfeleld aranyat is, amihez véltozatos és tudatos étkezésre van
szlikség. Amennyiben nem valosul meg megfeleld aranyu tapanyagbevitel, akkor mindségi
€hezésrdl beszéliink (Téglasiné, 2017).

2003-2006 kozott Magyarorszagon végzett kutatds szerint a 3-18 éves korosztaly
makrotapanyag-bevitelére (fehérje-, zsir-, szénhidrat-bevitelre) volt jellemzd, hogy a fehérje-
¢s zsiradékfogyasztasuk meghaladta az ajanlott mennyiséget, mig a szénhidrat fogyasztas
kevesebb volt, mint az ajanlott (Lichthammer és mtsai, 2010). Raadésul a bevitt zsirsavak
Osszetétele altalaban kedvezbtlen, ugyanis az omega-3 €s az omega-6 zsirsavak aranya az
idealisnak mondhato 1:5-h6z képest 1:27 koriil mozog (Tét platform egyesiilet, 2018). Habar a
sz&énhidratbol nyert energia viszonylag kevés (49%), mégis az, hogy 11,7%-a szénhidratokbodl
szarmaz0 energia, ami finomitott cukrokbol szarmazik, tilzott mértékii fogyasztasnak mindsiil
(Schaub ¢és mtsai, 2011). A makrotdpanyagok mellett a mar emlitett mikrotapanyagok
(vitaminok, dasvanyianyagok) kozott is megjelenik eltérés a megfeleld mennyiségtol.
Lichthammer és munkatarsai (2010) a makrotapanyagok mellett vizsgaltak a 3-18 éves, magyar
gyerekek C-vitamin-, D-vitamin-, kalcium- és vasfogyasztas mértékét is. Azt talaltak, hogy a
C-vitamin-fogyasztds mindegyik korcsoportban, nemtdl fiiggetleniil magasabb volt a hazai
ajanlott mennyiséghez képest, azonban 11 éves kort kdvetden a talfogyasztas mértéke csokkent
¢és 12 éves kortol pedig mar erésen megkdzelitette az ajanlott mennyiség értékét. A D-vitamin-
fogyasztds mennyisége ezzel szemben joval elmaradt az ajanlott mennyiségtol (18-20% kortil
mozgott az ajanlott mennyiséghez képest). Valtozas a 14 éves fiuk kdrében volt figyelheté meg,
ahol is megnovekedett a D-vitamin-fogyasztas mértéke, €s a 16-18 éves korosztdlynal mar
inkabb kozelitette az ajanlott fogyasztas mértékének 30%-at. A kalciumfogyasztas jelentdsen
csokkent a prepubertas kor kezdetével (az ajanlott mennyiség 60-80%-a, mind a lanyok, mind
a fiuk esetében), és ez, az ¢letkor novekedésével sem valtozott. Hasonloan a
kalciumfogyasztashoz, a vasbevitel esetében is 11 éves kortdl jelent meg fontos eltérés. A

fiatalabbaknal megjelend, az ajanlott mennyiséggel megegyezd vasbevitelhez képest, a 11 éves
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korcsoport vasfogyasztasa mar csak az ajanlott mennyiség 60%-at érte el a lanyoknal, mig a
fitknal ez az érték 80% volt (Lichthammer és mtsai, 2010).

A tapanyagbevitelre még nagyobb figyelmet kell forditani, ha a gyermek olyan
sz€lsOséges étkezeési trendet kovet, mint példaul a vegdn taplalkozas. A novényi taplalék
ugyanis nem szolgél Bi>-vitaminnal és szamtalan mas tdpanyaggal, igy az orvosok ilyen tipusu
taplalkozas esetén taplalékkiegészitoket javasolnak a gyermekkori megfeleld fejlédéshez
nélkiilozhetetlen anyagok (mint pl. D-vitamin, vas, cink, omega-3 zsirsav) potlasara (Bivi és
mtsai, 2021).

Az egészségtelen ételek fogyasztasa is okozhat tapanyaghidnyt, igy pedig az
immunrendszer gyengitését is eredményezhet (Schaub és mtsai, 2011). Ez azért probléma mert
egy kutatas szerint, ahol mind felnétteket mind fiatalokat megkérdeztek az el6z6 napi teljes
taplalékfelvételiikrol két egymastol eltérd napon is, 42%-a a gyereknek evett valamilyen
gyorsételt, azaz rendszeres taplalékuknak tekinthetok (Paeratakul és mtsai, 2003).

A tépanyagok helyes aranyu és mértékii bevitelére kisgyermekkorban még nagyobb
sziikség van, mivel hianyos taplalkozasuk testi ¢s mentalis fejlodésiiket is megzavarhatja.
Felléphet jodhianyos allapot, ami mentalis retardaciot vagy akar hallaskarosodast is okozhat. A
gyermek- és tinédzserkorban atlagostol lényegesen kisebb fehérjebevitel eredményezhet
novekedési retardaciot, illetve motoros fejlodésbeli visszamaradast is. Az 5. és 11. osztaly
kozotti magyar tanulok korében végzett kutatas alapjan, a tanulok 28,8%-a mondta azt, hogy
napi szinten fogyaszt gyiimdlcsot, mig a zoldségek esetében csak a didkok 13,9%-a vélaszolta
ugyanezt. Szintén ebben a felmérésben allapitottdk meg, hogy a megkérdezett diakok majdnem
fele (48,6%) naponta fogyaszt tejtermékeket (Németh és Szabo, 2003). Tarnoczi és Bauerné
(2020) altal végzett kutatas alapjan, amit magyar, 3-14 éves gyerekek korében készitettek el, az
ajanlott 1,9-2,1 liter helyett a 9-13 éves fiatalok atlagban 1,36 liter vizet fogyasztanak. A 14 év
feletti gyerekek pedig az idedlisnak mondhaté 2-2,5 liter helyett csak 1,67 liter vizet
fogyasztanak naponta. Azaz altaldnossagban elmondhat6é, hogy a napi vizfogyasztés
mennyisége joval alacsonyabb a javasolt mennyiséghez képest a 10-14 évesek korében.

Az effajta taplalkozassal nem csak a fellépd tapanyaghiany a probléma, hanem az, hogy
nem csak, hogy tapanyaghianyos a taplalék, de még az energiatartalma is nagy, ami atfordulhat
tulzott energiabevitelbe €s ezaltal elhizashoz vezethet. A serdiilokorban amugy is jelentkezd
gyors testi €s hormondlis valtozasok, kulturdlis hatasok szerepet jatszanak a tinédzserek
testképének, oOnértékelésiiknek alakitdsaban. A testkép a ,test méretének ¢€s formajanak
mentalis reprezentdcioja” (Németh és Koltd, 2014). Ez magaba foglalja az egyén testérdl

alkotott megitélését és az érzelmi viszonyulasat testéhez. A testkép az énkép fontos része, ezért
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nagy szerepet jatszik az Onértékelés kialakitdsaban. Hibas testkép kialakithat alacsony
onértékelést, ami mentalis nehézségeket eredményezhet a tinédzser ¢életében. Ez nagyobb
aranyban érinti a lanyokat. Normal taplaltsagti lanyok 8,4%-a sovanynak, 39,4%-a kovérnek
titulalta magat. A talsulyos fiuk esetében a kutatds soran kevesebb, mint a kétharmad gondolja
magarol ugyanezt, a tulsulyos lanyokndl ez az érték nagyobb, mint 83% (Németh és Kolto,
2014). Karkus és munkatarsai (2014) 3409 magyar, 11-18 éves didk testszerkezetét és testképét
vizsgaltdk ¢és a kutatdsuk igazolta, hogy azoknak a fitknak a szomatotipusa, akik a
testalkatukkal elégedetlenebbek, az endomorf tipus felé¢ tolddott el. Leanyok esetében inkabb
azok tekintettek pozitivan a testalkatukra, akiknél az ektomorfia komponense dominalt €s nem
az endomorfia testalkatukban. Az is kideriilt, hogy mig a fiuk a normal testalkattal elégedettek,
a lanyok sokkal inkdbb a média altal is kozvetitett testalkatra vagynak, ahol az ektomorfia
dominal (Karkus €s mtsai, 2014).

Mig a média ¢és a tarsadalom 4ltal idealisnak tartott noi test karcst, a férfi pedig izmos,
sz¢les vallu, addig a serdiilokor bealltaval a lanyok esetében kezdddd intenziv zsirraktirozas,
csipOszélesedés, a fiuknal pedig a novekedési 16kés altali hirtelen megnyulds az idedlistol
szogesen eltérd testalkatot eredményezhet (Bodzsar, 2003; Németh és Koltd, 2014). A hirtelen
torténd valtozds és a tarsadalmi ,,normak™ kdvetkeztében nem tudnak redlis testképet
kialakitani, igy egy negativ testkép alakul ki naluk (Németh és Kolté, 2014). Eppen ezért
tarsadalom €és onmaguk irdnyaba megjelend megfelelési kényszer miatt gyakran szélsdséges
étrendbe kezdenek (Fiilop és Szakaly, 2008). Az 5-11. osztalyos, magyar tanulok 26%-a mondta
azt, hogy fogyokurazik, és 15%-a a didkoknak gy ¢érzi, hogy fogyokuraznia kéne, de még nem
kovet semmilyen fogyokurat (Németh és Koltd, 2014). Habar a magukat kovérnek gondold
fiatalok aranya joval kisebb, mint azoknak, akik fogyokurazasba kezdtek, erre legegyszeriibb
magyardzat a tarsadalom feldl és a médiabol folyamatosan érkezd elvaras a ndk, lanyok
iranyaba. A televizids miisorok is azt kdzvetitik, hogy azok, akik vékonyabbak, sikeresebbek,
elismertebbek és gydzedelmeskednek a normal vagy éppen talstulyos karakterek felett (Grabe
¢s mtsai, 2008).

Birkeland és tarsai (2005) altal végzett kisérlet is igazolta, hogy azok a ndk, akiknek
folyamatosan modell alkata lanyok képeit mutattak, nagyobb eséllyel mondtdk magukat
tulsulyosnak, mint az a csoport, akiknek semleges tartalmi képeket mutattak. Az ilyen jellegi
norma erdsitése a fiatalokban tobb szempontbol is hatranyos. Azt tapasztaltak, hogy azok, akik
drasztikus fogyokuraba kezdtek és ételt vontak meg maguktol, késébb sokkal nagyobb eséllyel
hiztak el (O’Dea, 2005). Az atgondolatlan diéta kovetkeztében a szervezetben tdpanyaghiany

léphet fel és olyan fizikai tiinetek jelentkezhetnek, mint ndvekedéslassulas, menstrudcios
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panaszok (Németh és Koltd, 2014). Tovabba, akik mar 11-12 éves korukban elégedetlenek
voltak a testalkatukkal, nagyobb eséllyel alakult ki naluk 15-16 éves korukra evészavar, mint
pl. bulimia vagy anorexia nervosa (O’Dea, 2005).

A kutatasok alapjan a fiatalabb generaci6 nyitottnak bizonyul az egészséges
taplalkozasra, €és van elképzelésiik az egészségtudatos ¢€letmodrol, ugyanakkor nincsenek
tisztaban annak helyes kivitelezésével €s a motivaciojuk is gyenge a megvalositashoz (Pronay
¢és mtsai, 2017). Habar a 11-18 éves fiatalok kétharmada inkabb t4jékozottnak érzi magat az
egeészseéges €trend terén (Tét platform egyesiilet, 2018), mégis a 14-18 éves korosztaly az étel
ize és latvanya alapjan valaszt az ételek koziil, mig a 19-25 évesek korében mar nagyobb
jelentéséggel bir, hogy milyen magas a taplalék cukor- és szénhidrattartalma, illetve, hogy
mennyi adalékanyagot tartalmaz a taplalékuk (Kontor és mtsai, 2016). A tudatos és egészséges
taplalkozasra val6 torekvés megléte ellenére a Pronay és tarsai (2017) altal végzett interjukbol
kideriil, hogy a didkok sokszor az ételek ara és a folytonos rohanéasbol fakadé idéhidny miatt
dontenek mégis a nagyobb energiatartalmu, de kisebb tapanyagtartalmu ételek mellett. Ezt Dr.
Vitrai (2018) is tapasztalta a 15-18 éves didkok egészségtudatossagat vizsgalva a Tét platform
egyesiilet kutatasan beliil, ugyanis a vizsgélatukban szerepldé gyermekek azt mondtak, hogy
egészségesebben €lnének, ha az egészségtelen ételek dragabbak lennének az egészségesnél.

A diakok taplalkozasaban nagy szerepe van az iskolai étkeztetésnek is, ugyanis OETI
2013-as felmérése szerint a 7-18 éves korosztaly 61%-a étkezik iskolai menzan (Toth és mtsai,
2017).

A masik fontos szempont a taplalkozasunkkal kapcsolatban annak rendszeressége. A
taplalkozasi szokasok mar fiatalkorban rogziilnek, ami azért is probléma, mert jellemzden az
altalanos iskolas korosztalytol kiinduloan hanyagoljdk el a reggeli étkezést, illetve a napi
étkezések rendszerességét, fott étel bevitelét. Egy jamaicai kisérlet segitségével igazoltak, hogy
a reggeli étkezés hozzajarul a délelbtti szellemi teljesitmény noveléséhez. Eppen ezért nagyon
fontos az is, hogy mikor keriil sor az étkezésekre (Kiss €s Szakaly, 2015). A Tét Platform
egyesiilet 2018-ban végzett kutatdsa szerint, amiben 803 11-18 éves, varosi didk étkezési
szokasait vizsgaltak, a gyerekek kozel fele nem reggelizik minden nap, 6%-uk mindig kihagyja
a reggelit, 22%-uk pedig csak hetente néhanyszor étkezik reggel.

A didkok taplalkozéssal kapcsolatos tévhiteit vizsgalva kideriilt, hogy a cukorral
kapcsolatos hiedelmeik a legéltalanosabban elfogadottak, mint példaul, hogy a cukor méreg,
elrontja a fogakat, illetve az édesitdsszerek nem hizlalnak. Ez nem meglepd, mivel a legtobb
diéta a cukor €s a szénhidrat tilzott fogyasztasa ellen hat. A Tét Platform egyesiilet (2018)
kutatdsan beliil megkérdezett 11-18 éves, magyar diakok 61%-a azt gondolja, hogy aki tul sok
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cukrot eszik, cukorbeteg lesz. Amikor megkérdezték a didkokat, hogy szerintilk mire van
sziiksége a szervezetliknek, 1atszodott a témaban megjelend jartassaguk életkor elérehaladtaval
mutatott fejlédése, ugyanis, mig a vitaminok fontossaga megjelent minden korosztalynal, addig
az asvanyianyagok ¢€s rostok jelentdsége csak 15-16 éves kortdl, a fehérjék €s a szénhidratok
pedig szintén 15-18 évesek kortol keriilt emlitésre. A megkérdezettek ugy vélték, hogy
zsiradékokra, sora €s cukorra kevésbé van sziiksége a szervezetiiknek (Tét platform egyesiilet,
2018).

A kutatasom célja az volt, hogy a magyar didkok egészségtudatat ¢és taplalkozasi
szokasait vizsgaljam. A kutatas kezdetekor azt feltételeztem, hogy az életkor eldrehaladtaval a
didkok taplalkozasra vonatkozé tudasa és a taplalkozasi szokasaik is érettebbé, pontosabba,
komplexebbé valnak. Ez annak k&szonhetd, hogy egyre tobbet tapasztalnak, tanulnak az
étkezéssel, a szervezet felépitésével kapcsolatban és Ok is nagyobb érdeklddést mutatnak
ezeknek a témdknak a megjelenésére a tanordkon, mivel az életiikkbe olyan valtozasok,
impulzusok jelennek meg, amiket szeretnének megérteni. Ilyen példdul a kamaszkorban
bekdvetkezd hormonalis valtozasok és ennek kovetkeztében az dnmagukkal, testalkatukkal
megjelend elégedetlenség. Masrészrdl az dket folyamatosan és mindenhol koriilvevo kozosségi
média, illetve mas telekommunikacios eszk6zok, amik folyamatos, j impulzusként biztositjak
szamukra a legujabb diétakkal, izomndvelokkel ¢€s az idedlis testsullyal kapcsolatos
informaciokat, 0j trendeket, amiknek hitelességével kapcsolatban bizonytalanok megfeleld
hattértudas hidnya végett. Tovabba, ennek az érdeklddésnek és onallosagnak a megjelenésével
ugy vélem nagyobb beleszolasuk van a sajat taplalkozasukba €s nagyobb szazalékban allitjak
Ossze sajat étrend;jiiket.

Ennek ellenére pont a rengeteg impulzus hatasara és az interneten fellelhetd, egymasnak
ellentmond6 informaciok miatta, azt gondolom kevesebben gondoljak a 14-18 éves didkok
koziil biztosra azt, hogy egészségesen tapladlkoznak. A sajat testiikkel kapcsolatos
elégedetlenség ugy gondolom, a lanyokndl jelenik meg elébb és az ¢€letkor eldrehaladtaval
er6sodik mind a két nemben. Azt feltételezem, hogy azzal — korosztalytol és nemtdl fliggetleniil
— tisztdban vannak, hogy a cukros €s zsiros ételeket keriilniiik kell, hisz gyermekkoruktol fogva
halljak ezt mindenfeldl.

Az 6néllésaggal €s a kamaszkorba 1€péssel kinyilnak olyan kapuk, amik lehetdvé teszik
az iskolai étkeztetés, a menza maguk mogott hagyasat (példaul mar egyediil, sziil6i feliigyelet
nélkiil kozlekednek a didkok, maguknak csomagolnak ételt, csoportosan elmennek egy
gyorsétterembe), éppen ezért ugy vélem, dontéen inkabb a 10-14 éves diakok étkeznek a

menzan, illetve azok az id6sebb gyerekek, akik vagy tdvol laknak vagy iskolai kotelezettség
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miatt tovabb tartozkodnak az iskolaban és késon érnének haza. Tovabba ugy vélem azok a
didkok, akiknél az iskola kozelében megtalalhatd gyorsétterem, nagyobb gyakorisaggal
fogyasztjak a gyorséttermi, eldre elkészitett ételeket.

Erdekl6dési korom kiterjed a didkok biifében vald vasarlasi szokasaira is, mivel ez a
legjellemzObb, ha nem az egyetlen olyan hely, ahol feliigyelet nélkiil, sajat koltdpénziikbdl,
egyéni dontésiik alapjan valaszthatnak az ételek, italok koziil. Véleményem szerint a 10-18
éves, magyar diakok 90%-a rendszeresen vasarol az iskolai biifében. Az eddigi iskolakban
eltoltott tapasztalataim alapjan a legkelenddbb termékek a péksiitemények, szendvicsek,
édességek, illetve a kiilonbozd Uiditdk. Ezzel kapcsolatban azt is gondolom, hogy a didkok
jellemzden inkdbb iiditét fogyasztanak, mind az iskoldban, mind otthon, mint vizet, azonban
ennek egészségtelen hatdsaval nincs minden korosztdly tisztdban. Az iskoldban, ahol az
Osszefiiggd tanitasi gyakorlatomat végzem, meglepddve tapasztaltam, hogy a gyerekek a
kiilonbozd szakkorok miatt akar délutan 4-5 oraig is az iskoldban tartozkodnak. Emiatt ugy
vélem, nem mindennapos koriikben a fott étel fogyasztasa, mivel vannak napok, amikor mire
hazaérnek, mar inkabb a vacsora aktudlis, ami gyakran nem fott étel.

Vizsgalatom soran célom volt felmérni a megkérdezett 10-18 éves didkokndl az egyes
taplalékok fogyasztasi gyakorisagat is. Ugy gondolom, hogy szamottevéen magas a gyors
felszivodasti szénhidrat beviteliik, a tej-, illetve a husfogyasztdsuk a mai didkoknak, a
gyiimolcs-, illetve a zoldségfogyasztas rovasara, ami mind a felgyorsult ¢letiikb6dl, mind pedig
az ezek a ételek iranti preferencidjukbdl fakad.

Ugy tapasztalom, hogy a vizsgalt korosztalyba tartozé diakok iskolaban tartézkodasa
gondolom tobbségiik inkabb a délutani, esti idoszakban étkezik tobbet és tobbszor. Amit
megtamogat az is, hogy a délutani szabadidds, illetve hétvégi szabadidds tevékenységek alatt
(példéul sorozatnézés, szamitdgépezés) gyakori a ragesalni valok, chipsek fogyasztasa. Ennek
ellenére a 10-14 éves korosztaly véleményem szerint sziildi hatasra, illetve egészségesnek vélt
moral miatt jobban kdveti a napi legalabb 6t étkezést, a reggeli kdvetkezetes elfogyasztasat és

a valtozatos étkezést.
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3. Modszertani fejezet

3.1. Bevezetés

Az iskola, mint masodlagos szocializacios kdzeg, nemcsak a tanulok lexikalis tudasanak
a fejlesztésére hivatott, de énképiik, életmodjuk kialakuldsaban is jelentds szerepe van. Nem
véletlen tehat, hogy az oktatdsi intézmények nagyobb hangsulyt fektetnek a didkok
egészségmagatartasanak fejlesztésére. Magyarorszag Alaptorvényébe belefoglaltak a XX. cikk
(1) bekezdése alapjan, hogy ,Mindenkinek joga van a testi €s lelki egészséghez”. Az
»Egészséges Magyarorszag 2014-2020” cimili stratégia mar tartalmazta az intézmények
egészségfejlesztését, az egészség meglrzését, az egészségtudatos magatartdst €s az
egészségismereten alapuld szemléletet is (Dr. Somhegyi, 2022). Kifejezetten a tanuldk
egészségfejlesztésére fokuszald program, a ,Teljeskori iskola egészségfejlesztése”
(tovabbiakban TIE) négy egészségiigyi alapfeladatot tlizott ki. A négy alapfeladat kozil az
egyik, az egészséges taplalkozas megvaldsitasa. Az egészséges taplalkozashoz, elsé 1épésként
sziikséges a tanulok egészségével kapcsolatos helyzetfelmérést végezni. A felmérés
taplalkozassal kapcsolatos szempontjaiként fontos megvizsgalni a didkok altalanos
taplalkozasat, étkezéseik rendszerességét, taplalekuk osszetételét €s mindséget (EMMI, 2016).

Leendd biologia tanarként szerettem volna megismerni a didkok attitlidjét a
taplalkozasukkal kapcsolatban, szokasaikat, meggydzddéseiket, igy szakdolgozatom
kutatasaként étkezéssel kapcsolatos helyzetfelmérést végeztem a 10-18 éves tanulok korében,
akiket a palyam soran tanitani fogok.

Fontosnak tartom, hogy a tanéradkon ne csak a kognitiv képességeiket, de az fizikai és
mentalis egészségiiket is tamogassuk ¢€s helyes iranyba terelgesstik.

Habar TIE az egészségnevelést az intézmény minden dolgozodjanak, a gyerekek
szlileinek és az iskola kornyezetének a feleldsségének is tartja (EMMI, 2016), vannak olyan
tantargyak, amik szerves részét képezik annak, hogy a didkok egészségtudatos magatartasat
fejlesszék azaltal, hogy formaljak a szemléletiiket. Az egyik ilyen tantargy a biolodgia, aminek
fontos szerepe van abban, hogy a tananyag részeként informalja a didkot, taplalékaiknak az
0sszetevoirol, azok felhasznalasarol.

A jelenleg érvényben levé Nemzeti Alaptanterv (2020) alapjan az altalanos iskolai és
kozépiskolai biologia tananyag részeként tobbszor is megjelennek az a didkok egészséges

taplalkozasdhoz kapcsolodo témakorok.
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Az 5-6. osztadlyban az emberi szervezet felépitése témakoréhez kapcsoloddan, fontos,
hogy a didkok megértsék az élettani hatterét a testi és lelki valtozasoknak, amiken serdiilokoruk
soran keresztiilmennek (NAT, 2020). Ez csokkentheti annak val6szintiségét, hogy negativ
testképiik alakuljon ki és drasztikus fogyokurakba kezdjenek. Fontos, hogy a biologiai
valtozasok mellett tudomast szerezzenek a taplalékpiramisrdl és az egészséges taplalkozas
alapelveirdl (étkezések szama, ideje, Osszetétele), ezzel is eldsegitve azt, hogy hogyha mégis
valtoztatnak a tdplalkozasi szokasaikon tisztaban legyenek azzal, hogy milyen alapelvek
mentén érdemes azt megtenni.

Altalanos iskola 7-8. osztalydban nagyobb hangsily keriil az taplalékok osszetevéire is.
A tépcsatorna és az emésztési folyamat kapcsan van lehetdség a didkoknak tanulni a makro- és
mikrotapanyagokrol. Megérteni a tdpanyagok élettani szerepét €s elsajatitani az energiatartalom
¢s Osszetétel adatainak értelmezését. Tovabba a kritikus- €s logikai gondolkodas fejlédése révén
van lehetdség, nemcsak a helyes taplalkozasrol és étrendek Gsszeallitasarol beszelni veliik, de
taplalkozassal és életmoddal kapcsolatos online forrasok hitelességét is megvizsgaltatni (NAT,
2020), hogy elkeriilhessék, hogy egy biologiailag megalapozatlan, populéris diéta valtoztassa
meg az étrendjiiket.

Kozépiskola 9-10. osztalydban sziikséges, nemcsak elmélyiteni a kaloria, makro- és
mikrotapanyagok fogalmat, de megtanitani Oket értelmezni is, ezeknek szambeli értékeit.
Tajékoztatni dket a kiilonbozo taplalkozasi allergidkrol €s az ezekhez kapcsoldodo étrendekrol.
Az egészségtudatossaguk mellett digitalis kompetencidjukat is kamatoztathatjak, ha olyan
mobilapplikacidkat mutatunk nekik, amik segitik Oket a kaloriaszdmolasban, a megfeleld
folyadékbevitelben, ciklusuk, vérnyomasuk, testsulyuk monitorozasaban (NAT, 2020).

Mivel az EMMI meghatarozta, hogy a TIE a teljes intézmény bevonasaval kell, hogy
megtorténjen (Dr. Somhegyi, 2022), igy fontosnak tartom, hogy a diakok
egészségtudatossaganak fejlesztésére, nem csak szaktantdrgyi tanora keretén beliil lehet sort
keriteni. Ezt is el6segiti az éves egészségfejlesztési terv (tovabbiakban EET), amit az
egészségfejlesztési munkacsoport készit el minden tanév eldtt, dsszehangolva az iskola mas
programjaival. Az EET-ben célként kitiiztt tervek torténhetnek tandrai keretek kozott,
szlinetekben, tanoran kiviil, példaul egészségnapon vagy akar Kkiilsé helyszinen is
(Egészségiigyi Ellatorendszer Szakmai Modszertani Fejlesztése, 2017). Eppen ezért
korosztalyokra bontva (5-6., 7-8., 9-12.) épitettem fel harom kiilonb6z6 foglalkozéas keretén
beliil megvalosuld egészségnevelési tervezetet. A legfiatalabb korosztily esetében egy

osztalyfonoki ora keretébe épitettem bele az egészségfejlesztést, a 7-8. évfolyam esetében egy
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biologia Ordba, mig a gimnaziumi korosztaly esetében egy egészséghét lehetséges

programjanak a plakatjat készitettem el.
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3.2. Modszertani attekintés

Osztalyfonoki oratervezet

Osztaly: 5-6.évfolyam
Létszam: 18 6
Témakor: Egészségfejlesztés
Az 6ra témaja: Mit egyél? Téaplalékpiramis
Az ora cél-és feladatrendszere:
e Az osztalyba jar6 didkok taplalkozasanak megismerése.
e A taplalkozasi piramis bemutatésa.
e A kiilonb6z6 €lelmiszerek bekategorizalasanak fejlesztése.
e A hétkoznapi taplalkozassal kapcsolatos tudatossaguk fejlesztése.

Felhasznalt forrasok:

- NKP online tananyag, 5. osztaly. Letoltve: 2022.04.08. https://www.nkp.hu/tankonyv/termeszettudomany 5 nat2020/lecke 08 003

Felhasznalt kép forrasa:

2. melléklet képei. Letoltve: 2022.04.08. https://tinyurl.hu/Td4o

Letoltve: 2022.04.08. https://tinyurl.hu/sk71
Letoltve: 2022.04.08. https://tinyurl.hu/o4zb

Letoltve: 2022.04.08 https://tinyurl.hu/g9uF
Letoltve: 2022.04.08. https://tinyurl.hu/jxhG
3. melléklet. Letoltve: 2022.04.08. https://tinyurl.hu/AnQj
4.melléklet képei. Letoltve: 2022.04.08. https://i.pinimg.com/564x/f3/2¢c/a5/f32ca5e18187448b305728789ba35116.jpg
Letoltve: 2022.04.08. https://tinyurl.hu/9cAK
5. melléklet. Letoltve: 2022.04.08. https://tinyurl.hu/ju6d




Idékeret Az 6ra menete Nevelési-oktatasi stratégia Megjegyzések
Moédszerek Tanuléi Eszkozok
munkaformak
0-10. perc I. Miért fontos az szemléltetés frontalis demonstracios - A képzeletbeli karakter neve ne egyezzen az osztalyba jaro
étkezés? osztalymunka | torténet gyerekek nevével.

Energia- és tapanyagforras (1.melléklet) - Sajat, éhséggel kapcsolatos negativ élményeik meghallgatasa.
hozzatartozo - Miért fontos, hogy étkezzen a fiu? Energianyerés, gyengébb
kérdésekkel teljesitmény, kisebb koncentracid, rosszullét veszélye.

10-15. II. Melyik képrol képvalasztas, egyéni munka | IKT, képek A diakok kézfeltartassal jelzik, hogy melyik kép, ami rajuk leginkabb
perc ismersz magadra? megbeszélés (2.melléklet) jellemz6. Minden kép esetében 2-3 didk megindokolja, miért azt a
képet valasztotta.
15-20. III. Melyik kategériaba csoportalakitas, kooperativ 18 db ételkartya A kartyak keretének a szine alapjan keresik meg egymast, az egy
perc tartozik a kapott monitorozas csoportmunka csoporthoz tartoz6 didkok.
élelmiszer? Miutan a didkok megtalaltak csapattarsaikat, mutassak meg
egymasnak a kapott élelmiszereket, és probaljak meg kitalalni, milyen
kategoriaba tartoznak azok az élelmiszerek. Ezt a kategoriat képviseli
az 6 csapatuk.
Ekozben a pedagogus a tablara rajzol egy piramist és a kartyakon levo
szinek alapjan satirozza be az egyes teriileteket. (3.mellékler)
20-30. IV. Taplalékpiramis magyarazat, kérdve | tanul6 a tablanal | szines krétak, A csoportok egyesével megnevezik a kategoridjukat és tablagyurma
perc - Meértékletesség- Mik a kifejtés tablagyurma segitségével felrakjak az oda tartozo példa élelmiszereket.
mértékek? Mibol Tovabbi kérdesek:
mennyit? Melyik élelmiszer kategorianak van a legnagyobb teriilete?
- Viltozatossag- Etkezz Mit gondoltok mit jelent a teriilet nagysaga?
szinesen
30-45perc | V. Mit egyek holnap? munkaltatas, csoportmunka | - aruhdzak szines A diakoknak az ujsagpapirokbol kivagott élelmiszerek segitségével, a
Okostanyér monitorozas ujsagjai taplalékpiramis alapelveinek megfeleléen kell Gsszeallitaniuk egy
- tanyérrajz okostanyért. Az okostanyér esetében fontos, hogy minden kategoriabol
- 0ll6, ragaszto a megfeleld mennyiségil élelmiszert tartalmazza.
Feladat a VL. Mennyire Diakonként egy A didkok szabadon valasztanak egy mnapot, amikor jobban
kovetkezo szinesen ettem adatlap (A5-0s odafigyelnek arra, hogy mindenbdl megfelelé6 mennyiséget
oraig ma? méretben) fogyasszanak és valtozatosan egyenek.

Akar versenyt is lehet beldle rendezni.
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Az ora mellékletei

1. Képzeletbeli torténet, hozzatartozo kérdésekkel (1. melléklet)

Képzeljétek el, hogy Peti reggel elaludt, mert nem csorgott az oraja, igy nem volt ideje reggelizni. Rohant az iskoléba, hogy el ne késsen. Mivel
igy is, éppen csak beért, nem volt ideje tizorait sem csindlni, igy nem evett ma még semmit, pedig mar mindjart 11 ora van. Az el6z6 sziinetben
vett a biifében egy szendvicset, de mire sorra keriilt mar be is csongettek, igy éppen csak arra volt ideje, hogy kifizesse, megenni mar tudta. Ora
alatt nem ehet, de mar borzasztdéan korog a gyomra.

Jart mar valaki koziiletek hasonléan? Ki az, aki most is farkaséhes? Hogy érzed magad?

Hat Peti egy percig nem birt az 6ran koncentralni. Azon jart az esze, hogy most sziinetben sem fog tudni enni, mert testnevelés orajuk lesz és at
kell 6ltdznie.

Ki az, aki vett mar részt ugy testnevelés oran, hogy kozben elviselhetetleniil ¢hes volt? Jol mentek a feladatok, amiket csinalni kellett?
Mit gondoltok miért fontos, hogy Peti minél hamarabb egyen? Mi a szerepe az étkezésnek?

2. Melyik képrdl ismersz magadra? (2.melléklet)

Melyik képrdl ismersz magadra?

/. » fP...“f 9

; e S >
 “ogep SR

3.melléklet: A tablara felrajzoland6 piramis
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4. Okostanyér rajz (5.melléklet)

OAdattap tulajdonssa ....................

3.Szines ételkartyak (4.melléklet)

Mennyire szinesen ettem ma?

Wetyen nap van ma? Tegyél X-et annyi
karikaba, ahanyszor
fogyasztottal az adott
kategoria élelmiszereibol
aznap!

zoldsts @ @ @
Q00

Gabonafélék: .....

Tejtermék: ‘ .

Hustermék: ’ ‘

Adatlap (6.melléklet)
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Biologia tanora tervezet

Osztaly: 7-8. évfolyam

Miiveltségi teriilet: Anyagforgalom

Tantargy: Bioldgia

Létszam: 18 6

Az 6ra témaja: A fehérje, szénhidrat és zsir élettani szerepe, taplalékunk tapanyagtartalma

Az ora cél-és feladatrendszere:

A taplalékainkat felépitd szerves és szervetlen tdpanyagok megismerése.
Feladatuk, idealis fogyasztasi aranyuk megismerése.
Elelmiszerek tapanyag tartalménak vizsgélata.

Eteleink tipanyagtartalom szamolasanak megértése és gyakorlasa.

Az 6ra tipus: Uj ismereteket feldolgoz6 ora

Felhasznalt forrasok:

- Adaptiv oktatas: Téapanyagok. Letoltve: 2022.04.07. https://adaptivoktatas.hu/tartalomjegyzek/247
- Dr. Victor, A., Dr. Kovécs, L., & Dr. Paal, T. (2021). Biolégia 8. EIS rendszerek, testiink-egészségiink (1. kiadas ed.). Oktatasi
Hivatal.

- Oktatési Hivatal. Biologia 8. III. Anyag ¢s Energia. 11.Tapanyagok Letoltve: 2022.04.07.
https://www.nkp.hu/tankonyv/biologia_8/lecke 03 011

- Tejfalussy, A., Dr. Papp, L., & Weixl-Varhegyi, L. (2011, July). Tapanyagtablazat. Tisztaso.Hu. Letoltve: 2022.04.07.
http://tiszohul.megacp.hu/wp-content/uploads/2011/07/T%C3%A 1panyagt%C3%A1bl1%C3%A 1zat.pdf

Felhasznalt kép forrasa:

1.4bra. Letoltve: 2022.04.07. https://tinyurl.hu/4ezr
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Idokeret Az 6ra menete Nevelési-oktatasi stratégia Megjegyzések
Modszerek Tanulo6i Eszkozok
munkaformak
0-5. perc I. Etkezés kérdve kifejtés frontalis Munkalap Miért nélkiilozhetetlen az étkezés?
jelentosége osztalymunka 1. feladat Tovabbi kérdések:
- épitbanyagok munkalap toltés Mi torténik, ha elhanyagoljuk az étkezést? Elgyengiilés, hianybetegségek
- energianyerés megjelenése, fejlddés elmaradasa stb.
5-10. perc I1. Szerves és kérdve kifejtés, frontalis Munkalap Szerves tipanyagok
szervetlen magyarazat osztalymunka 2. feladat Téapanyagok: fehérje, szénhidrat, zsir
tapanyagok munkalap toltés Vitaminok
Szervetlen tapanyagok
Asvéanyi anyagok, viz
Tovabbi kérdések:
- Milyen vitaminokat ismernek? A szoba keriilé vitaminoknak milyen
szerepe van? (C-vitamin, D-vitamin stb.)
- Melyik asvanyi sok lehetnek fontosak a szervezet szamara?
(konyhasd, kalcium stb.)
10-20. perc III. Tapanyagok kérdve kifejtés frontalis Munkalap 3. Fehérje: test hatod részét teszi ki, szerepe van az izmok, inak, kotdszdvetes
jelentosége rendszerezés osztalymunka feladat rostok, bor és haj felépitésében. Enzimek- anyagcsere folyamatokban szerep.
tablazat toltés Aminosavak épitik fel. Gyerekkorban kiilondsen fontos a fogyasztasa.
Szénhidrat: leggyorsabb energiaforras. Ide tartoznak a kiilonb6z6 cukrok
(mono-, diszacharid), keményit6 (burgonya), celluloz.
Zsir: legtobb energiat tartalmazzak, felhalmozodik, részben épitdanyag,
részben energiaforras. Szteroidhormon, epesav eléanyaga.
20-23. perc IV. Megfelelo kérdve kifejtés frontalis IKT (1.dbra) Digitalis kdrdiagramm segitségével a didkok megtippelik, hogy melyik
fogyasztasi arany | szemléltetés osztalymunka Munkalap 3. cikkely melyik tapanyag aranyat mutatja.
feladat A cikkelyek értékei alapjan egészitik ki a tablazatot.
23-35. perc V. Elelmiszerek magyarazat, paros munka Munkalap 3. Elelmiszereket fehérje-, szénhidrét- és zsirtartalmuk alapjan soroljak be,
tapanyagtartalma | munkaltatas feladat hogy melyik szerves tapanyagot melyik élelmiszerrel tudjuk a
monitorozas Elelmiszerlista | szervezetiinkbe bejuttatni.

Tovabbi kérdések:
- Melyik szerves tapanyag talalhaté meg a legnagyobb mennyiségben
a z0ldségekben és a gylimolcsdkben?
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Melyik gylimolesbol tudunk tébb energiat nyerni? Almabol vagy
bananbol?

A szénhidrat mellett melyik tapanyagnak magas még az értéke a
z6ldborsoban?

Milyen kiilonbségeket vesznek észre a sertés virsli €s a csirkehus
tapanyagtartalmaban?

Miért pont a szdjababot hasznositjak a vegetaridnusok €s vegan
étrendet kdvetdk, a hustermékek helyettesitének?

35-45. perc VI. Csoportmunka: | magyarazat csoportmunka Munkalap 4. Fel kell hivni a diakok figyelmét, hogy mig a korabbi listan 100 g
Rantott hus munkaltatas feladat termékre vonatkoztatva voltak megadva az értékek, ebben a
tapanyagtartalma | monitorozas szamologép feladatban 1 g termékre vannak atszamolva, a konnyebb €s gyorsabb

szamolas végett.
A diakok harmas csoportokban dolgoznak.
Fontos, hogy mindenki kivegye a részét a szamolasbol.
A kérdések megvalaszolasat megel6zéen kozdsen ellendrzi az
osztaly a megoldasokat.
Az a) kérdést az eredmények ellendrzését kovetden megvalaszoljak.
VII. Hazi feladat - egyéni munka Munkalap
4, feladat b) és
c) kérdés
megvalaszolasa
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Az ora mellékletei
Kitoltott Munkalap
1. feladat

Miért nélkiilozhetetlen az étkezés?

o az elfogyasztott étel anyagjaibol éplilnek fel a test szdmara sziikséges anyagok

o energianyerés a tapanyagok elégetésével

2. feladat- Szerves tapanyag- Szervetlen tapanyag

Szerves tapanyag Szervetlen tapanyag

/N

fehérje, szénhidrat, zsir vitaminok viz és asvanyi anyagok

.....................................................................................

3. feladat- Szerves tapanyagok: fehérje, szénhidrat, zsir

Fehérje Szénhidrat Zsir
Felhasznalas izomzat, csontok, inak, f6 energiaforras részben energiaforras
kotdszovetek rostjai, bor €s haj formai: keményitd, celluloz sejtalkoto, szteroidhormonok,
enzimek epesav eléanyaga
Sziikséges fogyasztando 15% 55% 30%
mennyiség
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Miben taldlhaté meg? allati eredetii: rizs, banan, paradicsom, avokado, sertés virsli, tejfol,
csirkehus, lazac, trappista sajt rozskenyér, alma, trappista sajt

étcsokoladé
novényi eredetii:

z6ldborso, csiperkegomba,

szOjabab
Elelmiszerlista
Elelmiszer 100 g Zsir (g) Fehérje (g) Szénhidrat (g)
rizs 0,3 8,0 77,5 . T knripamyago megolisa
banan 0,1 1,3 242 \ [ ]
paradicsom 0,2 1,0 4.0 ‘
rozskenyér 0,9 8,1 53,6 ,
zoldborsé 0.4 7.0 14,0 5
csiperkegomba 0,2 5,9 3,3
alma 0,4 0,4 7,0 5 es
avokado 15,3 2,0 7.4 Munkalap 3. feladat- kivetitend6 dia, korcikkelyek meghatarozasa (1 abra)
csirkehus 2,5 21,5 0,4
sertés virsli 20,0 12,5 0,2
lazac 14,0 20,0 0,2
sz6jabab 18,1 37,0 27,0
tejfol 20%-os 20,0 33 3,8
trappista sajt 28,1 27,7 2,0
étcsokoladé 29,2 5,8 62,0
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4. feladat
Milyen tapanyagokat tartalmaz egy adag rantotthus?

Sziikséges Zsir (g) | Fehérje (g) | Szénhidrat (g)
mennyiség
Hozzavalok tapanyagtartalom / 1g
] 150 g sertéskaraj 35,85 26,25 0,6
Elelmiszer/ 1 Zsir Fehérje Szénhidrat
5 (2 Je () ® | Ms3gtojas@db) | 636 7.155 0318
sertéskaraj 0,239 0,175 0,004
50 g zsemlemorzsa | 0,45 5,1 36,65
tojas 0,12 0,135 0,006 ——
50 g buzaliszt 0,65 6,15 38,15
zsemlemorzsa 0,009 0,102 0,733
100 g (1 dI) 99,8 - -
buzaliszt 0,013 0,123 0,763 ..
napraforg6 olaj
forgo olaj | 0,998 - - ~
fapratorso ot | U Osszesen 143,11 | 44,655 75,718

a) Melyik szerves tapanyagbol tartalmaz a legtobbet egy adag rantotthus?

b) Hogyan modosulna a szerves tapanyagok aranya, ha a rantotthus mellé vegyes salatat és rizst is fogyasztunk?
......... Mivel a vegyes salata zoldségekbdl (paprika, paradicsom, uborka, fejes salata) all és ezek az élelmiszerek szénhidratokbol
tartalmaznak a legtdbbet, csakigy, mint a koretként megjeldlt rizs, igy az elfogyasztott szénhidratok aranya fog
emelkedni.......ccoceevervienienenienenns

¢) Honnan tudhatod, hogy egy-egy élelmiszer 100 grammja mennyi fehérjét, zsirt és szénhidratot tartalmaz?
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Egészségnap

Osztaly: 9-12. évfolyam osztalyai
A program megvalositas: Teljes iskolaszintli egészségnevelés - Egészséghét keretén beliil
A program célja:
- A diakok kooperativ képességeinek fejlesztése.
- A diakoknak lehetdséget biztositani az egészséges taplalkozas alapelveinek gyakorlati
alkalmazasara ¢€s fejlesztésére.
- A diakok motivaciojanak novelése a tudatosabb étkezésre, 6sztonzés az elfogyasztott

ételekre vald intenzivebb odafigyelésre.

A program idétartama: 1 hét
A program megvalositdsdhoz sziikséges személyek bevonasa:

- Egy koordinal6 pedagogus, aki a technikai kérdéseket megvalaszolja, az
osztalyfonokoktdl begytijti a recepteket, képekkel és feliigyeli a pedagdgusok
szavazasat, biztositva azt, hogy a pedagogusok ne lehessenek befolydsolhatok.

- Osztalyfonokok, amennyiben a diakok egyiittmiikodése szétesne, vagy az osztaly
elakadna.

- A nyertes osztaly szamara, a reggelit biztosito személy/étterem/biifé.

A programhoz sziikséges eszkozok listaja:
- Nyomtatott plakatok
- Az osztalyok receptjének és ételeinek nyomtatasa

- Apr6 ajandék az Osszes részt vevo osztalynak (opcionalis)

Felhasznalt forrasok:

A plakat teljes designja, és a plakaton megjelend 6sszes elem a www.canva.com feliiletrdl

szarmazik, ott késziilt. Letoltve: 2022. 04. 07.
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TATEKSLABALY:

1.Osztalyszinten készitsetek egy f6tt ételt, mely minél
szinesebb, mind a hozzdvaldk szinét, mind pedig a
tdpanyagtartalmdt tekintve.
2. Az étel nem tartalmazhat szinezé festéket, az élelmiszerek
természetes szinét kell alapul vennetek.
3.Az elkészitett ételt fotozzatok le és a képet a recepttel egyiitt
jutassatok el az osztalyf6nokotokhoz legkésSbb
csiitortok 14:00-ig.
4.Alapul vehettek hagyomanyos recepteket, vagy kitaldlhattok egy =

teljesen 1j receptet, a legfontosabb, hogy figyeljetek a
tapanyagok helyes aranyara és ehetd ételt alkossatok.

bekiildott receptekre az osztalyfénokok kivételével a tanarok fognak

szavazni, az osztalyok felfedése nélkiil.

NYEREMENY

SVEDASZTALOS
REGGELI A GYOZTES /
OSZTALYNAK  °
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3.3. Modszertani eredmények

A korabbiakban bemutatott tervezetek kiprobalasara még nem adodott lehetdségem, igy
azok eredményeirdl nem tudok beszamolni. Mivel az Osszefiiggd gyakorlatomat egy
altalanos iskoldban végzem, ahol jelenleg 6. és 7. évfolyamon tanitok biologiat, igy egyeldre
tananyagba beépitve nem tudtam szaktargyi ora keretén beliil az egészséges taplalkozassal
kapcsolatos 6rat tartani.

Azonban az iskolai életben valo részvétel altal, a tandran kiviili programokbol és
eseményekbdl, mint példdul a rendszeres vizfogyasztas fontossagarol szo6lé nap
programjaibol, vagy éppen a Fold napja feladataibdl és oOtleteibdl, tudtam inspiraciot
szerezni €s beleépiteni a taplalkozassal kapcsolatos tanordkba €s az egészségnap program
oOtletébe.

A tervezés folyaman igyekeztem torekedni arra, hogy a didkok életébdl meritve
hozzam kd&zelebb hozzajuk a témaval kapcsolatos informacidkat. A konkrét példak és
feladatok bevonasaval jobban atlatjak, hogy hogyan tudnak tudatosabban étkezni €s miért is

van jelentdsége annak, hogy mit esznek.

3.4. Modszertani fejezet dsszefoglalasa

A didkok taplalkozasi szokdsdnak a megismerése fontos szerepet jatszik a TIE
részeként €és annak érdekében, hogy az ¢ tudasukra alapozva tudjuk szamukra 6sszeallitania
¢s tandrdba vagy tandran kiviili programba bedgyazni a taplalkozassal kapcsolatos
informaciokat. A biologia oktatas keretén beliil az egészséges taplalkozas témakore vissza-
vissza kdszon mas kontextusban, egyre bovitve a diakok tudasat és ezaltal is biztositva azt,
hogy megértsék és alkalmazzak a taplalkozasi alapelveket. A szakdolgozatom moddszertani
fejezetében célom az volt, hogy megvizsgéaljam, hogyan jelenik meg az egészségnevelés az
iskolaban, milyen ismereteket kell a didkoknak megszereznie a taplalkozassal kapcsolatban
az adott életkorban a NAT 2020-as meghatarozdsa szerint €s ezeket hogyan, milyen

modszerekkel tudjuk beépiteni egy-egy tanoraba, tandran kiviili tevékenységbe.
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4. Vizsgalt személyek és alkalmazott modszerek

Leendd biologiatanarként feleldsnek érzem magam abban, hogy atadjam a
legfontosabb informacidkat az egészséges ¢€letmdddal kapcsolatban a  kovetkezd
generacionak, illetve megmutassam nekik azokat a hiteles forrdsokat, ahova fordulni tudnak,
ha az egészséges ¢letmddrol szeretnének tdjékozodni. Greger (2019) kdnyvében arrol ir,
hogy mire fiatal felnéttkorba Iépiink a testiinkben kialakul zsirsejtjeink végleges szama.
Innenté] fogva ezeknek mérete fog novekedni vagy csokkeni, életmédunktol fiiggéen. Eppen
ezért, ha eleve magasabb zsirsejt szammal vagnak neki a didkok a fiatal felndttkornak,
konnyebben hiznak el és nehezebben is fogynak majd felndttkorukban.

Ezen kiviil a 10-18 éves id6szak, az az életkor, amikor eldszor kezdenek el 6nallo
dontéseket hozni életmodjuk vonatkozasaban. Ez az ok, amiért a felmérésemet feltétleniil
ennek a korosztilynak a korében szerettem volna elvégzeni, mivel az & egészséges
taplalkozashoz és életmodhoz vald hozzaallasuk nem csak a sajat €letiikre van hatassal, de
az 6 gyerekeik €letére is. Sajnos ezeknek a tényeknek ellenére, jelenleg is tapasztalom, hogy
habar szerepel mar a tankonyvekben, a tananyagban az egészségtudatos magatartas, az
egészségtudat fejlesztése, még sincs mindez a legtébb oraba beépitve, mivel nincs elég
tanitasi ora, amin lenne erre 1d0, és altaldban ezek azok a teriiletek, amit ki lehet hagyni a
tananyagbol, hogy a mellette megjelend lexikalis tananyag végére €rjiink.

A szakdolgozati munkamhoz kapcsolodo kutatasba 10-18 éves didkokat vontam be.
A kutatasom elsé részeként egy kvantitativ adatokat biztositd kérddivet toltettem ki a
didkokkal. A kérdoéivvel a célom a didkok taplalkozasi szokésainak és taplalkozéssal
kapcsolatos tudasanak altalanos feltérképezése volt, iligyelve arra, hogy a kérddiv
megorizhesse anonim mivoltat. A kérdéiv egy par altaldnos informacioval kezdddott, mint
a tanuld neme, illetve életkora.

Modszertani szempontbdl vizsgalva, igyekeztem valtozatos feladatokat beépiteni a
kérddivbe, ezzel is azt biztositani, hogy a didkok a kérdéseken eldrefele haladva, ne
kezdjenek el rutinbol karikazni, hanem valoban atgondolt, valos valaszokat adjanak.

Az egyik feladatban arra kértem a didkokat, hogy a megadott valaszok koziil
valasszak ki azt, amelyik rdjuk leginkdbb jellemzd. Egy masik feladatban arrol kellett
donteniiik, hogy egy-egy allitds rdjuk mennyire igaz vagy éppen nem igaz. Ehhez egy

négyfokozatu skalat hasznaltam, ahol az 1-es jelentette az ,,Egyaltalan nem igaz ram” allitast
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¢s 4-es a ,Teljes mértekben igaz rdm” allitast. Végiil kiilonbozé élelmiszerekkel
kapcsolatban kellett jeldIniiik, hogy milyen rendszereséggel fogyasztanak beldliik.

Tartalmi szempontbol a kérdéseket négy csoportba kategorizaltam. Az elsd
csoportba tartozo kérdésekkel (1. dbra) arra kerestem a valaszt, hogy mit és hol fogyasztanak
legtobbet a didkok.

A masodik csoporthoz tartozd kérdések (2. abra) az étkezések szdmahoz, illetve
idépontjaihoz kapcsolhatok.

A masik két, tartalmilag elkiiloniilé csoport (3. 4bra) elemei inkdbb a sajat
egészségtudatukra, illetve testképiikre kérdeztek ra. Egy par példat emlitve el kellett
donteniiik, hogy szerintiik egészségesen étkeznek-e, illetve, hogy odafigyelnek-e az
¢tkezésiikre, megvannak-e elégedve a testiikkel, vagy éppen valasztaniuk kellett 6t étel

koziil, hogy melyiket gondoljak a legegészségtelenebbnek.

Menzan étkezel?

Mit eszel legtobbet egy atlagos hétkéznap?

Mit veszel leggyakrabban a biifében?

Mennyire értesz egyet? Mindennap eszek fott ételt.
Altaldban vizet iszom.

Milyen gyakran fogyasztasz? Hust, pékarut, tésztakat, gylimolcsoket, zoldségeket
édességet, rdgcsalni valot, tejterméket, tiditoket
gyorséttermi ételt és kavét, energiaitalt

1. abra: A ,,mit és hol fogyasztanak legtobbet a didkok” témakorhoz tartozo kérdések a kérddiven

Hényszor eszel egy nap?
Mikor eszel a legtobbet egy dtlagos hétkoznap?
Mennyire értesz egyet? Mindennap reggelizek.

Vacsordra eszem a legtobbet.

Kikapcsol6das kozben szoktam nassolni.

2. abra: Az ,, étkezések szamahoz, illetve idopontjaihoz” kapcsolodo témakérhoz tartozo kérdések a kérddiven

A kovetkez0 ételek koriil melyiket tartod a legkevésbé egészségesnek?
Mennyire értesz egyet?
Szoktam otthon magamnak ételt késziteni.
Egészségesen étkezem.
Odafigyelek arra, hogy mit eszek.

Azt szoktam enni, amit a sziileim elém raknak.

Meg vagyok elégedve a testalkatommal.

3. abra: Az ,, egészségtudatra és testképre” vonatkozo témakorokhoz tartozo kérdések a kérddiven
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A kérdéssor Osszeallitasakor igyekeztem arra figyelni, hogy legyen ellendrzé kérdés,
hogy tudjam sziirni a hiteles és a hiteltelen valaszokat. [gy példaul, ha valaki azt jel5lte, hogy
teljesen egyetért azzal, hogy egészségesen étkezik, mikozben a masik allitdsra, miszerint
,odafigyelek arra, hogy mit eszem” azt valaszolta, hogy inkdbb nem, vagy egyaltalan nem
igaz, akkor felmeriilhet a kérdés, hogy melyik kérdésre adott vélasza all kozelebb a
valosadghoz. A didkok valaszait ez alapjan ellendriztem, mindenki valaszait végiil hitelesnek
mindsitettem.

A kérdések kozott a legtobb konkrétan egy informéciora kérdez ra a didk
taplalkozasaval kapcsolatban (hanyszor étkezik, mibdl mennyit fogyaszt stb.), azonban
eléfordulnak olyan kérdések is, amik kdzvetett moédon utalnak a didk Onalloésagara,
gondolkodasmoddjara a témaval kapcsolatban. Ilyen példaul, hogy szokott-e késziteni
maganak ételt vagy inkdbb mindig azt eszi, amit a sziilei el¢ raknak vagy a menzan kap. Ezt
azért gondolom fontosnak, mert ameddig nincsenek Onalld dontéseik az étkezésével
kapcsolatban, addig nagyobb valoszintiséggel a sziildi és iskolai normat kovetik. Illetve ide
tartozik az a kérdés is, amiben a szerinte legegészségtelenebb ételt kellett kivalasztani
kiilonbozo ételek koziil, mivel ez ramutathat arra, hogy mennyire van tisztaban az altalanos
taplalkozasi elvekkel.

A kérdoivet harom kiillonb6z6, dunantili iskola tanuldival toltettem ki. Mindharom
iskola kiilonbozd telepiilésen talalhato, kettd altalanos iskola €és egy gimnazium. Mind a
harom iskolarol elmondhat6, hogy intézményhez tartozé menzaval és biifével rendelkezik.
Az iskolak koziil kettd, egy altalanos iskola és a gimnazium, két kiilonb6zd megye
megyeszékhelyén talalhatd, mig a masik altalanos iskola egy joval kisebb kisvarosban. A
kérddivet szandékosan tobb intézmény didkjai korében szerettem volna kitdltetni, mivel
szerettem volna vizsgalni mind az éltalanos iskolai korosztalyt (10-14 évesek), mind pedig
a gimnaziumi korosztalyt (15-18 évesek). Ezen kiviil szerettem volna megfigyelni, hogy
egy-egy korcsoportban milyen taplalkozasban megjelend kiillonbségek lépnek fel (ha
felépnek) vidéki és varosi kdrnyezetben.

A kérdoiv kitoltése a didkok szamara teljesen onkéntes volt, az adatgyiijtés anonim
modon tortént. Mivel a vizsgalt korosztaly kiskorunak szamit, igy a kérddiv kitoltését
minden esetben egy sziild1 tajékoztatas és beleegyezd nyilatkozat el6zott meg. A kérddiv
kitoltésére a tandrak alatt kertilt sor, minden esetben tanari feliigyelet mellett, ha a didkoknak
kérdésiik volt a feladatok, allitasok értelmezésével kapcsolatban — tandr technikai

segitséggel.
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A kvantitativ adatokat eredményezd kérdoéivvel tortént felmérés mellett, egy 15 f0s,
kiscsoportos oOra keretén beliil, 11-12 éves, vidéki iskolas gyerekek korében asszocidcios
feladatot is elvégeztem az egészséges taplalkozassal kapcsolatos tuddsukkal és
feltételezéseikkel kapcsolatban. Az oOra témdja a taplalkozds volt, ennek a bevezetd
feladataként kértem Oket, hogy irjak le az els6 gondolataikat egy-egy taplalkozéssal
kapcsolatos sz6 kapcsan.

A didkok nagyon lelkesen vettek részt a kérdések megvalaszolasaban, mivel a
kérdéseket az Ahaslides nevll internetes oldal segitségével tettem fel nekik, igy
hasznalhattak a feladathoz a telefonjukat. A didkoknak egy perciik volt megvalaszolni, hogy
mi jut esziikbe a szavakrol. Azért is tartottam fontosnak, hogy legyen iddkorlat, hogy
biztosan azt irjak le, ami el0szor esziikbe jut és ne tudjak egymadst befolyasolni. Amint
bekiildték a valaszaikat a rendszer egy szofelhdt generalt beldliik, igy a bekiildott valaszaikat
rogton lathattak az okostablan.

A kiindul6 fogalmak, szavak a z6ldség, a szénhidrat, a kaloria és a diéta volt. Miutan
megjelent a képernyon mindenki valasza, egy-egy populdrisabb, kirivobb vélasz okara
rakérdeztem naluk. Ezzel az volt a célom, hogy megértsem a miértjeiket, illetve, hogy 0k is
lassak a feladat értelmét, mivel igyekeztiink atbeszélni a téves asszociaciokat. gy példaul a
diétahoz kivétel nélkiil csak negativ érzelmii valaszok érkeztek, amikbdl €rz6dott, hogy a

diakok a koztudatban 1év6 fogyodkuraval azonositjak a diétat.
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5. Vizsgalati eredmények értékelése

5.1. A vizsgalt minta bemutatdsa

A kérdbivet Osszesen 81 didk toltotte ki. A kitoltok koziil 51 lany és 30 fia. A
kisvarosbol érkezett a legtobb, 41 kitdltés, ami annak tudhat6 be, hogy ebben az iskolaban
végzem az 0sszefliggd tanitasi gyakorlatomat, igy itt volt a legtobb lehetdségem a didkoknak
elmagyardzni a felmérésem céljait. Ebbdl az iskolabodl a kitoltések 68%-a a 10-12 éves
korosztaly részérdl érkezett, mig a maradék 32%, a 13-14 éves korosztalytol. A varosi
altalanos iskolabol 19 kitoltés érkezett, és az Osszeset 13-14 éves diakok toltotték ki. Ez
lehetdséget biztositott arra, hogy 0sszehasonlitsam a kisvarosi és a varosi didkokat, illetve
két kiilonbozo iskolaba jard, azonos koru didkok taplalkozasat. A varosi gimnaziumbol 21
didk toltotte ki a kérddivet, akiktol ezaltal a 15-18 éves korosztalyra jellemzd informéciok
szarmaznak. A kérdoivet kitoltok 40%-a 10-12 éves, 35%-a 13-14 éves és 25%-uk a 15-18

éves korosztalyhoz tartozik (4. abra).

m 10-12 éves
= 13-14 éves
15-18 éves

4. abra: A vizsgalt minta életkori megeloszldasa

5.2. A ,,mit és hol fogyasztanak legtobbet a diakok” témakorhoz tartozo kérdésekre
kapott valaszok értékelése

A megkérdezett didkok 25%-a veszi igénybe az iskolai étkeztetést. A legtobben
(50%) a 10-12 éves korosztalybol, a legkevesebb menzan étkezd didk a 15-18 éves
korosztalybol keriilt ki (20 %). Azaz van eltérés a korosztalyok étkeztetése kozott, a didkok
¢letkoraval a menzan fogyasztok aranya csokken (5. 4abra).

A didkok 79%-a fogyaszt mindennap fott ételt, viszont mig a 15-18 évesek 90%-a
valaszolta, hogy kivétel nélkiil fogyaszt mindennap fott ételt, addig a 13-14 évesek koziil

csak a 71%-r61 mondhato el ugyanez (6. ébra).
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m 10-12 éves

menzan = 10-12 éves
étkez6k szama
= 13-14 éves u 13-14 éves
menzan ,
étkez6k szama = 15-18 éves
5. dbra: Menzai étkezés igénybevétele 6. abra: Fétt étel fogyasztas korosztalyonként

korosztalyok szerint

Az Gsszefliggést vizsgalva a menzan étkezés €s a napi fott étel fogyasztas kozott,
elmondhat6, hogy nincs szembetiind kiilonbség azoknak a didkoknak a fott étel
fogyasztasaban, akiknek a menza ezt biztositja napi szinten, illetve azoknak a didkoknak a
fott étel fogyasztasdban, akik nem menzasok. Mi tobb a nem menzan étkezOk nagyobb
szdzalékban (82%) mondtak, hogy napi szinten esznek fott ételt, mig a menzan étkezOk
koziil csak 75%-uk.

A didkok 30%-a mindennap vasarol az iskola biiféjében, mig 10%-uk mondta azt,
hogy nem szokott egyaltalan biifében vasarolni. A tanulok 61%-a altalaban szendvicset vagy
péksiiteményt vesz a biifében, 21%-uk édességet vasarol legtobbet, 5%-uk cukrozott
uditoket, tedkat €s 4%-uk asvanyvizet (7. abra).

4%

3%
N m édesség
\ = szendvics,péksti
= (dité

tea
mviz

= nem vasarol

7. abra: A biifében leggyakrabban vasarolt termékek megoszlasa

Mig a fitk 33%-a vasarol leggyakrabban édességet a biifében, addig ez az érték a
lanyoknal csak 14%. A lanyok korében viszont népszeriibbek az iiditok (8%), mint a fiuk

esetében (3%). A szendvicsek és a péksiitemények koriilbeliil ugyanolyan népszeriiségnek



orvendenek a két nem esetében. A fik 57%-a vasarol leggyakrabban szendvicset vagy
péksiiteményt, mig a ldnyok esetében ez az érték 63%. Meglepd modon legtobben (24%) a
15-18 évesek koziil vasarolnak édességet a biifében, ezt koveti a 13-14 éves korosztaly
(21%), majd a 10-12 éves korosztaly (19%). A péksiitemények és szendvicsek vasarlasa
esetében a 10-12 éves korosztaly van az élen. A 10-12 éves korosztaly 69%-a vasarol
legtobbet péksiiteményt és szendvicset, a 13-14 éves korosztaly 54%-a, mig a 15-18

éveseknél ez az értek 57% (8. abra).

10-12 évesek

9% m Edesség
m Péksditi,

szendvics
= Udit6
Semmit
13-14 évesek 15-18 évesek
m Edesség
m Edesség
= Szendvics, pék
= Szendvics,pék suti
» silti = Udits
= Udits
Tea
Semmit -+ Semmit

8. abra: Didkok altal leggyakrabban vasarolt termékek korosztalyonként lebontva

A biifében leginkabb édességet vasarldo didkok 54%-a ugy gondolja, hogy
egészségesen ¢étkezik és oda is figyel arra, hogy mit eszik. Ezeknél a didkoknal az
édességfogyasztas jelentds mértékét az is erdsiti, hogy 100%-ban heti tobbszor, tobb esetben
napi rendszerességgel fogyasztanak édességet.

Annak a kérdésnek a valaszai is megerdsitik az elobbiekben bemutatottakat, hogy
mit esznek legtdbbet egy nap, ugyanis a lanyok 69%-a péksiiteményt és szendvicset fogyaszt
legtobbet, mig a fiaknal ez az érték 50%. A fiu tanuldk 30%-a fogyaszt fott ételbdl a
legtobbet egy nap folyaman, mig a lanyoknal ez 22%. A fil tanuldk 17%-a a nap folyaman
legtobbet chipseket, ragcsalni valokat fogyaszt, ami leginkabb a 10-14 éves tanuldk korében
jellemzd (10-12 évesek: 13%, 13-14 évesek: 14%). Ezzel szemben a 15-18 éveseknél senki
nem gondolja ugy, hogy a nap folyaman legtobbet chipseket, ragcsalni valokat vagy

¢dességeket fogyasztana. (1. tablazat)
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1. tablazat: Didkok altal leggyakrabban fogyasztott termékek

Mit fogyasztanak a Péksiiti, Chips, Fott étel Edesség
legtobbet? Szendvics Ragcsalni valo
Fiuk 50% 17% 30% 33%
Leanyok 69% 59% 22% 4%
10-12 évesek 47% 13% 37% 6%
13-14 évesek 71% 14% 11% 4%
15-18 évesek 76% 0% 29% 0%

A kérdbivben a didkokat arra kértem, hogy minden ¢élelmiszer esetén jeloljék, hogy
milyen rendszerességgel fogyasztjdk az adott élelmiszert. A vélaszok alapjan az az
¢lelmiszer, amit a legtobb didk fogyaszt napi rendszereséggel a kenyér, illetve a
péksiitemények (65%), ezt kovetik a tejtermékek (54%), a gylimdlesok (44%), majd a husok
(43%). A napi zoldségfogyasztas a megkérdezett tanulok 37%-ra jellemz0, az €desség 31%-
ukra, ragcsalni valokat 30%-uk fogyaszt napi szinten, mig tiditoket csak 11%-uk. Tobb didk
fogyaszt napi szinten energiaitalt és kavét (9%), mint tésztakat (7%). A 6 €élelmiszerek koziil
a legkisebb a népszerlisége a zoldségeknek koriikben. A megkérdezettek 9%-a soha nem
fogyaszt zoldséget és 17%-uk csak havonta egy-két alkalommal. A tanulok 58%-a nem
fogyaszt kavét és energiaitalt, illetve 17%-uk nem szokott gyorséttermi ételt fogyasztani.

A fiak 97%-a fogyaszt napi szinten, de legalabb heti haromszor hust, illetve kenyeret
¢s pekarut. 63%-ukra jellemzé a heti tobbszori gyiimolcsfogyasztas, amibdl 23%-uk
fogyaszt mindennap gylimolcsot. Ez az érték joval elmarad a lanyokra jellemz6 57%-t61. A
lanyok 93%-ra jellemzd, hogy hetente tobb alkalommal fogyaszt gyiimdlesot. A heti
tobbszori zoldségfogyasztas a fiaknal 66%, amibdl 30%-uk napi szinten fogyaszt zoldséget.
Csakagy, mint a gylimolcs esetében, a lanyokndl a zdldségfogyasztds gyakorisaga is
nagyobb. A lanyok 78%-a fogyaszt heti tobb alkalommal zoldséget, és koziiliik 41% napi
rendszerességgel fogyasztja a zoldségeket. Azonban a fiukhoz képest, a lanyok hus és
pékaruk fogyasztasa is ritkdbb. A lanyok 78%-a fogyaszt heti tobbszor hust, és 88%-a
pékarut, kenyeret. Azonban mig a fiaknal nem jelent meg a husfogyasztas keriilése, addig a
lanyok 6%-a egyaltalan nem fogyaszt hust. Az édességek heti rendszeres fogyasztasa
megegyezik a nemek kozott (70-70%), de a ragesalni valokbol a fiak fogyasztanak joval
tobbet (80-57%). A tejtermékek heti fogyasztasa mind a két nem esetében 90% felett van, a
fitknal ez az érték 97%, a lanyoknal 92%. Azonban fontos kiilonbség lehet, hogy mig a
lanyok 59%-a napi szinten fogyasztja a tejtermékeket, addig a fiaknal a napi szinti tejtermék

fogyasztas csak 47%-uknal jelenik meg.
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A tanuldk tditéital-fogyasztasaban is nagy kiilonbség van a két nem kozott. A fiak
66%-a fogyaszt heti tobb alkalommal beldliik, mig a lanyoknak csak a 41%-a. Ezt az is
alatimasztja, hogy azzal az allitdssal, hogy ,,Altaliban vizet iszom” a lanyok 80%-a értett
egyet, mig a fiaknak csak az 57%-a. A gyorséttermi ételek fogyasztdsanal a fitk 16%-a
fogyaszt heti rendszereséggel gyorsételt, mig az aranyuk a lanyok 12%-a. A kavé- és
energiaital-fogyasztas azonban a lanyoknal gyakoribb, 27%. Ez az érték a fiuknal csak 17%

(2. tablazat).

2. tablazat: A fiuk és lanyok egyes élelmiszerekre vonatkozo fogyasztasi gyakorisagai(%, keny.:
kenyer, péksiitemenyek, Gyiim.: gyiimélcs, Zolds.: zoldség, Rv.: ragcsalni valo, Tejt.: tejtermék,
Gyor.: gyorséttermi étel, Kv.: kave, energiaitalok)

Has Keny. Tésztak Gyiim. Zolds. Edesség Rv. Tejt. Uditék Gyor. Kv.

Fiuk

Minden nap 57 70 10 23 30 33 40 47 13 3 7
Heti 2-3x 40 27 83 40 37 37 40 50 53 13 10
Havi 1-2x 3 3 7 37 27 27 20 3 23 70 17
Soha 0 0 0 0 7 3 0 0 10 13 67
Leanyok

Minden nap 35 63 6 57 41 29 24 59 10 0 10
Heti 2-3x 43 25 61 35 37 41 33 33 31 12 18
Havi 1-2x 16 10 29 4 12 25 39 0 37 69 20
Soha 6 2 4 4 10 4 4 8 22 20 53

Korcsoportok tekintetében a zoldségfogyasztas az egyik olyan teriilet, amiben nagy
eltérések vannak. Az életkor novekedésével a didkok egyre nagyobb szazalékara jellemzi a
heti tobbszori zoldségfogyasztas. A 10-12 éves korosztalynak csak 66%-a fogyaszt heti
szinten zOldséget, a 13-14 éves korosztalynal ez az érték mar 71%, mig a 15-18 éveseknél
mar 86%-ukra jellemzd. Ezzel egyiitt az életkor elérehaladtaval csokken azoknak a
didkoknak is a gyakorisaga, akik egyaltalan nem fogyasztanak zoldségeket (10-12 évesek:
16%, 13-14 évesek: 7%, 15-18 évesek: 0%). A legritkabb édességfogyasztis a 13-14
évesekre jellemz0 (64%), mig a masik két korcsoportba tartozo tanuldk 71%-ra jellemzo a
heti rendszerességli édességfogyasztas. Az €életkor elérehaladtaval csokken a ragesalni valok
fogyasztasi gyakorisaga (10-12 évesek: 75%, 13-14 évesek: 68%, 15-18 évesek: 48%). Az
iditok fogyasztasa a 10-14 évesek korében koriilbeliil 60%-os gyakorisagt (63% és 57%),
mig a 15-18 évesek korében csak 24%. A hus, a pékdruk, kenyerek, tésztak, illetve a
tejtermékek fogyasztasdban nem tapasztaltam eltérést a kiilonbozé korcsoportba sorolt

didkok fogyasztasi szokdsaiban.
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A 13-14 évesek 32%-ra jellemzd, hogy heti tobb alkalommal fogyasztanak kavét
vagy energiaitalokat, ami magasabb arany, mint a 15-18 évesek korében tapasztalt 29%,
illetve a 10-12 évesekre jellemzd 13%. A heti rendszereséggel koffeintartalmt italt
fogyasztd 13-14 évesek korébol 56% varosi €s 44% kisvarosi, tehat nincs jelentds kiilonbség
a két alcsoport kozott e tekintetben.

Gyorséttermi  ételeket 1s leginkdbb a 13-14 évesek fogyasztanak heti
rendszerességgel (18%), akiket a 10-12 évesek kovetnek (13%). Akarcsak a kaveé és
energiaitalok esetében, a gyorséttermi ételek fogyasztdsa terén sem taldltam jelentOs
kiilonbséget (15%-13%) a varosi és kisvarosi (gyorsétteremmel nem rendelkezd telepiilések)

didkok kozott.

5.3. A ,, hanyszor és mikor étkeznek a diakok” témakorhoz tartozo kérdésekre kapott
valaszok értékelése

A megkérdezett diakok 42%-a napi hdromszor étkezik, 37%-uk négyszer-6tszor €s
15%-uk 6tnél tobb alkalommal. A tanuldk 6%-a csak egyszer vagy kétszer étkezik a nap
folyaman (10. &bra).

Mig a 15-18 évesek 81%-ra jellemz0 a napi négy-ot étkezés, addig ez nem mondhato
el a 13-14 évesekrdl, akiknek 57%-a csak haromszor étkezik és 7%-uk Osszesen egyszer
vagy kétszer a nap folyaman. A 10-12 évesek 9 %-ra jellemz0, hogy maximum kétszer eszik
egy nap, 44 %-uk haromszor étkezik és a négyszeri vagy annal tobb étkezés a maradék 47%-
ukra jellemzo.

A diakok 51%-a inkabb délutan eszik tobbet, 32%-uk ebédidoben. Minddsszesen a
diakok 5%-a jeldlte azt, hogy reggel eszik a legtobbet. Az ¢Eletkor novekedésével
megfigyelhetd, hogy a didkok inkabb délutani/esti idészakban fogyasztanak tobbet. A 10-12
é¢vesek majdnem fele-fele aranyban fogyasztjdk a legtobbet déleldtt és délutan (47-53%).
Ezzel szemben a 13-14 évesek 68%-anal mar inkabb a délutani és esti nagy mennyiségi
étkezés jellemzd, ami novekszik a 15-18 évesek korében, ahol ez a gyakorisag mar 71%.
(9.4bra)

A didkok tobb mint felére (57%) jellemzd, hogy reggelivel kezdi a napjat. Azonban
mig a napi reggeli fogyasztds a 10-12 évesek 56%-ra jellemz0d, addig a 13-14 évesek mar
joval az atlag alatt teljesitenek e tekintetben, ugyanis csak 46%-uk reggelizik minden nap.
A 15-18 évesek viszont az atlagostdl gyakrabban reggeliznek (75%)

A 10-14 évesek 75%-ra jellemz0, hogy szabadidds tevékenység (mint példaul X-

boxozas, filmnézés, sorozatnézés) mellé fogyaszt valamilyen ragcsalni valot. Azoknak a
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didkoknak a 25%-a, akik teljesen egyetértettek azzal, hogy fogyasztanak ragcsalni valot
szabadidds tevékenység mellett, a napi legtobb fogyasztasra a chipseket, ragcsalni valdkat
jeloltek meg. A 15-18 éveseknél joval kevesebben ismertek magukra ebben az allitasban

(52%).

= reggel
= ebéd idoben
= délutin

este

9. abra: Legtobb taplalék fogyasztasanak idopontja
15% '

10. abra: Napi étkezések szama

» egyszer-kétszer

* haromszor

* négyszer-otszor
otnel tobbszor

5.4. A diakok helyes taplalkozasrol alkotott képének jellemzése

Annak érdekében, hogy vizsgdlni tudjam, hogy a didkok mennyire étkeznek
egészségesen vagy sem, szerettem volna felmérni, hogy 6k maguk mennyire gondoljak sajat
taplalkozasukat egészségesnek, mennyire van jelen az autonémidjuk a taplalkozas terén és
mennyire figyelnek oda arra, hogy mit fogyasztanak. Eppen ezért, a kérddiv egyik
kérdéseként a didkoknak a legkevésbé egészséges ételt kellett kivalasztaniuk.

A didkok 85%-a a disznosiiltet tartotta legegészségtelenebbnek siilt krumplival.
11%-uk a ,,csirkemell bulgurral-t valasztotta, de akadtak olyanok is, akik a ,,z0ldséges rizs
rantott gombaval”-t gondoltak a legegészségtelenebbnek (3%), illetve akik a ,,babos salatat
rizzsel” (1%). A valaszadasok a 10-12 évesek korében voltak a legeltérobbek, mig a 15-18
évesek kozll mindenki a disznostiltet €s a siiltkrumplit valasztotta.

A megkérdezett didkok 62%-a ért egyet azzal, hogy egészségesen étkezik. A lanyok
67%-a ¢és a fik 53%-a. Korosztalyok tekintetében a 10-12 éveseknél 53% vélekedik igy, a
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13-14 éveseknél ez az arany mar 68%, ami 62%-ra csokkent a 15-18 éveseknél. Egy masik
allitassal, miszerint ,,Odafigyelek arra, hogy mit eszem.” a didkok 59%-a értett egyet.
Azonban azoknak a didkoknak a szama, akik gy gondoljak, hogy egészségesen étkeznek és
oda is figyelnek arra, hogy mit esznek, mar csak 47%. Mindkeét allitassal pedig legnagyobb
aranyban (57%) a 15-18 éves didkok értettek egyet. Elmondhato, hogy életkorral novekszik
az egeészséges taplalkozas és a taplalék tudatos megvalasztisanak gyakorisaga (10-12

évesek: 41%, 13-14 évesek: 54%; 11. abra)

= [0-12 éves
= [3-14 éves

15-17 éves

11. dbra: Didkok relativ gyakorisaga annak alapjan, hogy hanyan értettek egyet azzal, hogy
egészségesen és tudatosan étkeznek

A legkevesebb hajlandosag az ételek 6nallo elkészitésére és a sziilok altal biztositott
¢telektdl valo eltérésre a 13-14 évesek korében volt. 75%-uk értett egyet azzal, hogy szokott
maganak is ételek késziteni, azonban 50%-uk egyetért azzal, hogy igazabdl azt eszi, amit a
sziilei elé raknak. Erdekes médon a masik két korosztily esetében majdnem teljesen
megegyezik azoknak a didkoknak az ardnya, akik készitenek maguknak ételeket (10-12
évesek: 81%, 15-17 évesek: 81%), illetve akik azt allitjak, hogy nem igaz, hogy azt eszik
csak, amit a sziileik elé raknak (10-12 évesek: 44%, 15-17 évesek: 43%).

5.5. A didkok testképének jellemzése

Mivel a didkok taplalkozasa hatassal van a fizikai megjelenésiikkel, d6nmagukrol
alkotott testképpel, igy megkérdeztem a didkoktol, hogy egyetértenek-e azzal az allitassal,
hogy ,,Meg vagyok elégedve a testalkatommal”.

A didkok 58%-a elégedett a testalkataval. A fiuk 90%-a ért egyet ezzel az allitassal,
mig a lanyok esetében ez mar csak 55%-uknal mondhato el. A 15-18 éves fiuk koziil,

mindenki meg van elégedve a testalkataval, mig ez a masik két korcsoportban koriilbeliil a
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fiuk felére igaz (10-12 évesek: 58%, 13-14 évesek: 50%). A 10-12 éves lanyok koziil
elégedettek a legtobben testalkatukkal (67%) azonban ez az ardny csak minimalisan kisebb
a 15-18 évesek korében (60%). Ezzel szemben a 13-14 éves lanyok esetében csak 39%-uk
elégedett a sajat testalkataval (3.tablazat)

3. tablazat: A diakok elégedettsege a testalkatukkal korcsoportra és nemre bontva

Leany Fiu

Elégedett 6nmagaval 10-12 éves 67% 57%
13-14 éves 39% 50%
15-18 éves 60% 100%

5.6. Az asszociacios feladat eredményeinek bemutatdasa

Kvalitativ adatok szerzése érdekében készitett kutatds sordn tapasztaltak sok
szempontbol megerdsitették, jobb ralatast adtak a didkok taplalkozassal kapcsolatos
tévhiteikre és taplalkozassal kapcsolatos tudésukra.

Annak érdekében, hogy megértsék a feladatot €és a valaszaik begylijtésére hasznalt
online program mitkddését, bevezetd kérdésként megkérdeztem ket a kedvenc ételiikrol.
Habar ezt felvezetd kérdésnek szantam, a didkok valaszaibdl szemet szlrt, hogy tobbnyire

husos illetve tésztaételeket, édességet emlitettek (4. tablazat).

4. tablazat: A 11-12 éves didkok daltal megnevezett kedvenc fott ételek

brokkolis porkolt nokedlivel | krumplis tészta palacsinta kimchi
csirkemell
muffin bolognai spagetti spagetti csirkepaprikas tarhonyas
hus
pizza lasagne husleves krumplipiiré husleves
rantotthus

Ahogy mar a kvantitativ felmérés sordn is szembetlind volt, a zoldségek nem
tartoznak a kedvenc ételeik koz¢é, és a fogyasztasuk is elmaradt a tobbi vizsgalt fo taplalék
alapanyag fogyasztasa mellett. Ennek ellenére kivancsi voltam, mi jut esziikbe a z6ldség sz6
kapcsan, igy elsd asszociacios feladatként, arra kértem 6ket, hogy az ezzel kapcsolatos elsd
gondolataikat irjak le. A didkok 47%-a legalabb egy zdldséget megemlitett, mint elsé
asszociaciot, igy megjelent a valaszok kozott a répa, a saldta, paradicsom, paprika €s a
brokkoli. A didkok 33%-a az egészséggel, vitamin- €s magas tapanyagtartalmaval kapcsolta
Ossze a zOldségeket. A tanuldok 15%-anak a zoldségek ize jutott elészor eszébe és olyan

valaszokat irt, hogy ,,finom” és ,,nyami”.
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Az asszociacios feladatban a kovetkezd szo a szénhidrat volt. A 11-12 éves didkok
még nem tanultak az iskoldban a szénhidratokrol, ezért kivancsi voltam hanyan hallottak
ennek ellenére is, mas forrasokbol a szénhidratrol és mit hallottak rola. A didkok 40%-a azt
valaszolta, hogy nem tudja mi az, nem jut eszébe semmi ezzel a szdval kapcsolatban. 20%-
uk a hamburgerekkel, pizzaval, kenyérrel kapcsolta 6ssze. Amikor arra kértem Oket, hogy
tegye fel a kezét, aki ugy gondolja, hogy a gyiimolcsok is tartalmaznak szénhidratot, senki
nem jelentkezett. 33%-a a didkoknak azt valaszolta, hogy az elsd, ami eszébe jut a
szénhidratrol, hogy ,.karos”, ,,rossz”, ,,egészségtelen” vagy éppen, hogy ,hizlal”.

Hasonlo6an alakultak a valaszok a kaloriara vonatkozo asszociacios feladat esetében
is. A didkok 47%-a édességgel, cukorral, sok csokoladéval tarsitotta a kaloria szot. 27%-uk
a gyorséttermi ételekre, hamburgerre, illetve zsirra asszocialt. Szintén 27%-uknak az elso,
ami esziikbe jutott az volt, hogy a kaloria miatt ,,nagy lesz a fenekiik”, illetve ,,elhiznak”.

Az utolso szo6, amivel kapcsolatban az els6 gondolataikrél kérdeztem Oket, a diéta
volt. Azt feltételeztem, hogy a didkok a diétdt a fogyokuraval azonositjak €s negativ
érzelmeket tarsitanak hozza. Ez maximalisan be is igazolodott, ugyanis 27%-a a
gyerekeknek az €hezést, ételmegvondst emelte ki. 33%-uk a diétat a sportoldssal, edzéssel,
kockahassal tarsitotta. Voltak, akik étkezéssel kapcsolatban is konkrét ételeket emeltek ki,
mint példaul a salatat, vagy, hogy nincs édességfogyasztas. 20%-a a didkoknak pedig
egyenesen ,.kinzasnak”, ,,szenvedésnek™ nevezte a diétdt. Amikor megkértem Oket, hogy
mondjanak nekem diétakat, csak a ,,Norbi Update” diéta kertilt el6. Ezen kiviil inkabb olyan
kozismert szabalyokat emlitettek, mint az esti étkezés keriilését, az édességek mellézését
vagy a koplalast. A ketogén vagy paleo diétarol nem hallottak, a vegetarianussag jelentésével
kapcsolatban tisztdban voltak, de azt nem tekintették diétanak, illetve a vegansag ¢€s a

vegetarianussag kozotti kiilonbséggel sem voltak tisztaban.
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6. Kovetkeztetések

A didkok egészséges taplalkozassal kapcsolatos tudasaval kapcsolatban elmondhatd,
hogy a megkérdezett didkok tobbnyire tisztdban vannak a zsiros ételek tulzott mérteki
fogyasztasanak karos hatasaval. Ezt jol mutatta, hogy tobbségiik a ,,disznosiiltet siilt
krumplival” tartotta a legegészségtelenebb ételnek a felsoroltak koziil. Azt is igaznak vélik,
hogy a cukros ételek és a péksiitemények szénhidratban gazdagok és szerepiik van az
elhizasban. A 11-12 éves korosztaly nincs tisztdban azzal, hogy léteznek sziikséges, fontos
szénhidrat forrasok, mint a teljes kidrlésii gabonak vagy a zdldségek és gylimolcsok, igy
negativ €rzéseket taplalnak a szénhidratok irdnyéaba, €s a szénhidrattal kapcsolatos elsd
gondolataik a ,karos” €s a ,,rossz” volt. Ez igazolja O’Dea (2005) altal megfogalmazott
tévhiteket, miszerint a gyerekek a zsirt €s a cukrot eredendden rossznak itélik meg, ezaltal
félelem alakul ki benniik ezeknek a tdpanyagoknak a fogyasztisaval kapcsolatban.
Hasonloan téves informécidik vannak a diétakrol, amikrdl dontden tigy vélekednek, hogy
egy diéta kovetése ,,szenvedéssel” €s taplalékmegvonassal jar.

A vizsgalt didkok taplalkozasardl altaldnosan elmondhatd, hogy a szénhidrat
beviteliikk jelentds részét a gyors felszivodast, fehér lisztbdl késziilt pékslitemények,
kenyérfelék teszik ki. Olyannyira, hogy a megkérdezett leanyok 69%-a, mig a fitk 50%-a
legtobbet a nap folyamén péksiiteményt €s szendvicset fogyaszt. A gabonafélék fogyasztasa
szlikséges a kiegyensulyozott étrendhez, mivel hozzajarulnak a vitaminhéaztartashoz, magas
kalctum-, magnézium-, cink- és kdliumtartalmuk altal. Azonban azt fontos hangsulyozni,
hogy ezeknek az asvanyi anyagoknak a mennyisége drasztikusan, akar felére is csokken, ha
teljes kidrlési liszt helyett finom lisztként keriil felhasznaldsra (Nyerjakné Sari és Marton,
2016). Az idealis étrendhez olyan gabonafélék fogyasztasara lenne sziikségiik, amiknek
magas a rosttartalma, mivel a rostdus taplalék, lelassitja a taplalkozas folyamatat és
hamarabb eredményezi a jollakottsag érzetét (Greger, 2019). Ezaltal késébb lesznek wjra
¢hesek és nemcsak, hogy tobb tdpanyagot visznek be, de kevesebb kaloriat fogyasztanak,
azaltal, hogy késobb ¢heznek meg Ujra.

Habar a didkok a szénhidratbeviteliiket a gyiimolcsokbdl és zoldségekbdl is fedezik,
az eredmények azt mutatjak, hogy mig a gylmdlcsoket a didkok 44%-a napi
rendszerességgel fogyasztja, ez mar nem mondhat6 el a zoldségekrdl, ahol ez az érték csak
37%. Tekintve, hogy mind a z6ldségek, mind a gyiimélcsok sok vitamint, 4svanyi anyagot

¢s rostot tartalmaznak (Nyerjadkné Sari és Marton, 2016), a napi tobbszori fogyasztasuk
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kiemelt jelentdségili lenne. Ezzel szemben a megkérdezett diakok 9%-a soha nem fogyaszt,
17%-uk pedig csak havonta fogyaszt zoldséget.

A didkok valaszai alapjan szembetiinik, hogy a zO0ldségek irdnyaba mutatott
ellenszenviiket az ¢életkor novekedésével vetkozik le. A legritkabban zoldséget fogyasztok
korét, a 10-12 éves didkok tették ki. Ezzel szemben a 15-18 éves korosztalyra joval
gyakoribb zdldségfogyasztas jellemzo, €s ide sorolhatd a legkevesebb olyan didk, aki
egyaltalan nem fogyaszt zoldséget. Ez koszonhetd annak, hogy ez a korosztaly mar tandrai
keretek kozott is hallott a z6ldség- és gylimdlcsfogyasztas fontossadgardl, pozitiv hatasairdl.
Illetve az is elképzelhetd, hogy jobban tisztdban vannak azzal, hogy melyik élelmiszerek
tartoznak a zoldségek, gyiimolcsok koze, vagy milyen étel milyen zoldséget, gylimolcsot
tartalmaz. Ez azért fontos, mert ezaltal jobban atlatjak azt, hogy milyen gyakorisaggal
fogyasztanak ezekbdl a taplalékokbol, mig a fiatalabb korosztaly, esetleg nem gondolja
olyan tudatosan végig, hogy egy-egy elfogyasztott étel milyen z6ldséget vagy gyiimolcsot
tartalmazhat. Eletkor novekedésével csokken a ragesalni valok fogyasztasa, illetve a 15-18
éveseknél az iditéfogyasztas helyett, inkdbb a vizfogyasztas jellemzd.

Az étkezések rendszerességének tekintetében hasonléan a Tét Platform Egyesiilet
(2018) altal, illetve Fiilop €és Szakadly (2007) altal végzett kutatashoz, az altalam
megkérdezett didkok kicsivel tobb mint felére (57%) jellemzd, hogy napi szinten fogyaszt
reggelit. Mivel a gyermekkori elhizdsban jelentds szerepe lehet a reggeli étkezés
kihagyasanak (Smetanina és mtsai, 2015), igy ez az ardny aggodalomra adhat okot. Ahogy
Schaub és munkatarsai idézik Toth (2006) gondolatait, ha a reggeli étkezés rostokban,
Osszetett szénhidratokban €s esszencialis zsirsavakban gazdag (Toth, 2006; Schaub és mtsai,
2011), akkor az tAmogatja az immunrendszert a déleldtt folyaman (Schaub és mtsai, 2011).
Ezen kiviil anyagcsere szempontjabol is az a legidedlisabb, ha a napi kaloria
elfogyasztasanak jelentOs részét a nap elsO felére, azaz déleldttre iddzitik (Greger, 2019).
Ennek ellenére az altalam megkérdezett didkok 51%-a inkdbb délutan étkezik tobbet, és csak
37%-uk valaszolta azt, hogy a délel6tti idésavban, azaz reggelire vagy ebédre fogyaszt a
legtobbet. Ez nem csak a testi, de a mentalis tevékenységeiket is befolyasolhatja.

Ahogy a taplalkozasukban megjelend kiilonbségek is mutatjak, az életkor
novekedésével novekszik azoknak az aranya is, akik nemcsak, hogy azt gondoljak, hogy
egészségesen taplalkoznak, de oda is figyelnek a taplalkozasukra.

Azt feltételeztem, hogy a 10-12 éves korosztalyra még erdsen hatnak a sziiloi €s
iskolai normak, amit az is igazol, hogy a menzan étkezd didkok 50%-a a 10-12 évesek

korébdl kertilt ki. A valaszaikbol azonban kideriilt, hogy 6néllo dontéseik is megjelennek a
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taplalkozasukkal kapcsolatban, igy példaul az iskolai biifében torténd vasarlas, ahol
tulnyomo részt péksiliteményt, szendvicset (69%), illetve édességet (19%) vasarolnak. Antal
¢s munkatarsai (2019) vizsgalati eredményei azt mutattak, hogy a 11-18 év kozotti fiatalok
egyértelmiien iz alapjan valasztanak az ételek koziil. Ez fokozottan megmutatkozott a 10-12
évesek kozott, ugyanis naluk volt a legnagyobb mértékti az édesség €s ragcsalni vald
fogyasztas. 6%-uk ugy gondolja, hogy a nap folyaman legtobbet édességet fogyaszt. A
megkérdezett 10-12 éves diakok 81%-a szokott maganak is ételeket késziteni €s csak 44 %-
uk ért egyet azzal, hogy mindig azt eszi, amit a sziilei elé raknak. Az ebbe a korosztalyba
tartozo didkok koziil, viszont csak 52%-uk értett egyet azzal, hogy egészségesen taplalkozik.

Ezzel kapcsolatban elgondolkodtatdo, hogy naluk tapasztaltam a legtobb
bizonytalansagot az egészséges taplalkozassal kapcsolatban. Amikor a legegészségtelenebb
ételt kellett kivalasztaniuk, tobben is megkérdezték mi az a bulgur, mert nem ismerték,
csakiigy ahogy a szénhidrat fogalmaval sem voltak tisztaban a 11-12 évesek korében.
Akiknek mégis esziikbe jutott valami a fogalommal kapcsolatban, Ok is inkabb a
péksiiteményekre és a szénhidrat negativ hatdsaira fokuszaltak. Egészségtudatossaguk
er6sen, a kordbban felndttektdl, kozdsségi médidkbol hozott alapokra épit, ami azt
eredményezte, hogy informaciok nem mindig felelnek meg a valosagnak, igy az egészséges
¢tkezésiikkel kapcsolatos allasfoglalasuk sem all biztos talajon. Ezt is igazolja, hogy a
kaloriahoz az édességeket és az elhizast tarsitottak, de a z6ldségekkel kapcsolatban mindenki
biztos volt abban, hogy egészségesek €s hogy nem hizlalnak. Kedvenc ételeik tokéletesen
Osszecsengenek a fogyasztasi jellemzdikkel, miszerint legtobbet hust €s a gyors felszivodasu
szénhidratot fogyasztanak. Ez is igazolja, hogy preferenciajuk alapjan valasztanak ételt, az
egészségiik ¢s a testalkatuk még masodlagos szempont esetilkben. Mar tudataban vannak az
elhizassal kapcsolatos fenyegetéssel, mivel mind a kaloria, a szénhidrat és a diéta soran
asszocialtak az elhizas tiineteire, az elhizas megakadalyozasara (torna, edzés, ¢hezés), de
még nem ¢érinti 0ket olyan mértékben, hogy jobban koriiljarjak a témat. Ennek oka az is
lehet, hogy koziiliik volt a legtobb lany elégedett a testalkataval (67%).

A legnagyobb kilengések a taplalkozas terén a 13-14 éves korosztalyban jelentek
meg. A valaszaik ellentmondasosak. Ebbe a korosztalyba tartozé diakok legnagyobb 67%-a
gondolja magardl, hogy egészségesen étkezik, amit az édességfogyasztasi szokdsaik ald is
tdmasztanak, mivel ez az érték esetiikben volt a legalacsonyabb, mégis 6k jarnak
leggyakrabban gyorsétterembe, 18%-uk heti tobb alkalommal is. A 13-14 évesek koziil
fogyasztanak a legtobben koffeintartalmu italokat, ami megeldzi az ket kovetd 15-18 éves

korosztaly fogyasztasi gyakorisagat is.
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Ami a helytelen taplalkozas problémajat tovabb fokozza, hogy nem csak a bevitt
taplalék milyensége, de gyakorisaga is aggodalomra ad okot. A 13-14 évesek koziil
reggeliznek minden nap a legkevesebben (46%). A megkérdezettek kortilbeliil fele, 6sszesen
csak haromszor étkezik egy nap, de van (7%), aki csak egyszer-kétszer. Ennek a
kettdségnek, miszerint koziiliik gondoljak a legtobben magukat egészségesnek, mégis tobb
szempontbol helytelen a taplalkozasuk, az oka az lehet, hogy a 12-15 év kozotti életkorban
jelenik meg a legnagyobb eltérés a nemek k6zotti szomatotipus szempontjabol. A 10-11 éves
kortdl kezdédden kezd el a lanyok endomorfidja fokozddni, és ez az endomorfia érték
mindig kifejezetebb lesz, mint az azonos €letkoru fiu¢ (Bodzsar, 2001). Ebben az életkorban
a testalkatukban megjelend valtozas eredményezheti azt, hogy az ebbe a korcsoportba
tartozo lanyok értettek a legkevesebb egyet azzal az éllitassal, hogy megvannak elégedve
onmagukkal. Ahogy Dr.Forgacs (2018) a Tét platform egyesiilet kutatdsan beliil
megkérdezett 11-18 éves didkok valaszadasa sordn tapasztalta, minden 6todik gyermek az
interneten fellelhetd tanacsokat fogadja meg fogyokurazas céljabol. A 13-14 évesek korében
megjelend napi egyszeri-kétszeri étkezésnek ez is lehet az oka, hogy még hiteles informacio
hianyaban, maguknak keresik azokat a modszereket, amik segitségével tudnak valtoztatni az
atalakul¢ testalkatukon, és olyan téves informaciokat kapnak, amik arra buzditjak éket, hogy
drasztikusan csokkentsék le a napi bevitt taplalék mennyiségét.

A serdiilokorban bekovetkezd valtozasok nemcsak a testalkat atalakulasaban
nyilvanulnak meg, de a szocidlis viselkedésiik is megvaltozik. Feler6sodnek a
kortarskapcsolatok a csaladi kapcsolatok rovasara. A k6zos érdeklddés, hasonlo attitiid és
értékek altal, elmélyiilnek a barati kapcsolatok, és mig kordbban a sziiloket tekintették
referenciaszemélynek, ezt kovetden egyre inkabb tavolddnak sziileiktdl (Zsolnai, 2013), és
az altaluk bedllitott normatdl (pl. étkezési normaktol). Ez a valtozas is szerepet jatszhat
abban, hogy novekszik a gyorséttermekbe jaras, a koffeintartalmu ital fogyasztasi
gyakorisaga, illetve az elhanyagolt, helytelen taplalkozas aranya.

A 15-18 éves korosztallyal kapcsolatban Kontor és munkatarsai (2016) magyar
didkok korében végzett kutatasuk kapcsan azt talaltdk, hogy az egészséges taplalkozassal
kapcsolatos tudatossag még nem jellemzd ebben a korosztalyban, €s az ide tartozé didkok
még a pillanatnyi boldogsagot tartjak szem el6tt, legyen szo6 ételekrdl, egy szal cigarettardl
vagy alkoholrol. Ennek ellenére az jol érzddik az 6 kutatasuk és az altalam végzett kutatasbol
is, hogy a 15-18 éves korosztalyban mar nagyobb jelentdsége van az ételek szénhidrat-, zsir-
¢s kaloriatartalmanak (Kontor és mtsai, 2016), azaz a diakok jobban tisztaban vannak azzal,

hogy mit fogyasztanak, mint fiatalabb didktarsaik.
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Kutatasom elején azt feltételeztem, hogy a 15-18 éves didkok korében lesz a
legnagyobb bizonytalansag arra vonatkozolag, hogy mi az egészséges a taplalkozas terén és
mi nem, mivel annyi 0j ismerettel keriilnek szembe a kiilonb6zd forrasokbdl (iskola,
baratikor, kozosségi média), hogy ezek elbizonytalanitjak éket. Azonban a valaszok alapjan,
erre a korosztalyra jellemzd legnagyobbb aranyban az, hogy nem csak egészségesnek
gondoljak az étkezéseiket, de oda is figyelnek arra, hogy mit esznek. Megnovekedett
onallésaguk €s az iskola délutani programjaitol valo egyre nagyobb fiiggetlenedés miatt nem
meglepd, hogy a legkisebb hanyad a menzan étkezd megkérdezett didkok koziil a 15-18 éves
korosztalybol kertilt ki. Fejlettebb egészségtudatukat gyakorlatban is bizonyitja, hogy 90%-
uk minden nap fogyaszt fott ételt, 81%-uk napi négyszer-6tszor étkezik €s a mindennapos
reggeli étkezés is jellemzd 75 %-ukra. A 13-14 éves lanyokhoz képest, itt joval magasabb
az onmagukkal valo elégedettség (60%) aranya. Ez annak is kdszonhetd, hogy a didkok az
iskoldban is részletesebben tanulnak a helyes taplalkozashoz nélkiilozhetetlen makro- és
mikrotapanyagokrol, ezaltal még jobban elmélyiil benniik a taplalkozassal kapcsolatban a
mértékletesség és a valtozatossag fontossaga.

Végiil érdemes még emlitést tenni egy par, a nemek kozott megjelend kiilonbségrol
is. A kérdoiv kitoltése onkéntes modon tortént, viszont megkozelitdleg megegyezd szamu
fia és leany szamadra lett felajanlva a kitoltés lehetdsége. Ennek ellenére, mig a kitoltok koziil
51 lany, addig a fitk szdma csak 30. Mivel a kérddiv témdjaval kapcsolatban kaptak eldzetes
tajékoztatast, igy feltételezhetd, hogy a lanyok jobban érdeklddnek az egészség, a helyes
taplalkozas irant ebben a korosztidlyban, mint a fiuk. Akarcsak a kérdéiv kapcsan, az
asszociacios feladat kapcsan is inkabb a lanyok igényelték, hogy elmondhassak, hogy mit
miért irtak.

Szintén fontos kiilonbségként jelent meg, hogy mig a fiak 97%-a napi szinten
fogyaszt hust, addig a leanyoknal 78% ez az ardny, ¢és a fiukkal ellentétben, ahol erre nem
volt precedens, a lednyok 6%-a egyaltalan nem fogyaszt hustermékeket. Ezzel szemben a
gyuimolcsfogyasztas (fiak: 23%, ledanyok: 57%) és zoOldségfogyasztas egyértelmiien
gyakoribb a lednyok korében. Ez is erdsiti azt a feltételezést, hogy a leanyok otthonosabban
mozognak az egészséges taplalkozas témakorében €s gyakorlatban is nagyobb mértékben
hasznositjdk a mar megszerzett tuddsukat a témaval kapcsolatban. Ahogy Karkus és
munkatarsai (2014) elemezték a fiatalok idedlis testképét, ahhoz hasonldan alakultak az
altalam megkérdezett didkok visszajelzései a sajat testiikkel vald elégedettséggel
kapcsolatban. A fiak 90%-ban elégedettek magukkal, mig a lanyok esetében ez az arany

joval alacsonyabb (55%), mivel 6k az ektomorfia dominancidjara vagynak, mert az vélik
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idedlisnak, a feléjiik kozvetitett kozosségi médidk feliiletein és TV-addsokban. Szintén ezt
tamasztja ala, hogy amikor a kaloriaval €s a szénhidrattal kapcsolatban kérdeztem Oket,
inkabb a lanyok asszocialtak a sportra, a kaloriaégetésre, a szenvedésre, az ételmegvonasara.
Csupa olyan dologra, ami a kozosségi média feliileteirdl zadul rajuk és 0sztondzi Oket a

tokéletes testalkat elérésére.
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7. Osszefoglalas

A kutatdsom soran a 10-18 éves didkok taplalkozasi szokasait és taplalkozéssal
kapcsolatos attitiidjét vizsgaltam. A kutatdsomban elemeztem a lednyok é&s fiuk
egészségmagatartasaban megjelend kiillonbségeket, illetve harom korcsoportba (10-12 éves,
13-14 éves, 15-18 éves) sorolva elemeztem a didkok taplalkozasi szokasait. A felmérést
harom kiilonb6z6 varosban levd intézmény didkjainak bevonasaval végeztem el, ezaltal is
arra torekedve, hogy a valaszok ne csak egy adott kdzosség diakjait jellemezzék. Célom a
kutatassal az volt, hogy leendd biologia tanarként nagyobb ralatast kapjak a didkok
taplalkozas soran elkovetett hibdirdl, a benniik kialakult téves nézetekrdl, és ezek
segitségével palyam soran fokuszalt segitséget €s tajékoztatast tudjak biztositani szdmukra,
annak érdekében, hogy ne csak sikeres, de egészséges felndttek is lehessenek.

A kutatasban vald részvételre a leanyok nagyobb hajlanddsagot mutattak, jobban
érdeklddtek a téma irant. Altalanossagban elmondhatd, hogy legnagyobb mértékben és
gyakorisdggal péksiliteményeket, kenyereket és husféléket fogyasztanak a megkérdezett
diakok. Téaplalékuk zomét inkabb a délutani idészakban fogyasztjak, €s a didkok koriilbeliil
felére igaz, hogy minden nap fogyaszt reggelit. A megkérdezettek egynegyede étkezik
menzan ¢€s hasonlo aranyban (30%) vasarolnak napi szinten az iskola biiféjében. A didkok
majdnem 80%-a legalabb haromszor étkezik a nap folyamén. Altalanossagban elmondhato,
hogy minden korosztalyban ink4bb a lanyok voltak elégedetlenebbek a testalkatukkal.

A vizsgalt didkok véalaszaibodl jol kimutathatd, hogy nemcsak, hogy a 15-18 éves
didkok a legtdjékozottabbak a megfeleld étkezéssel kapcsolatban, de 6k kovetik leginkabb a
helyes taplalkozas alapelveit. A pubertaskorba belépé 13-14 évesek esetében fokozottan
megjelenik a napi fott étel fogyasztasa vagy a reggeli étkezés hianya, tulzott mértékben
megjelenik a gyorséttermi étel €s a koffeintartalmu italok fogyasztasa. Ezt fokozza az ebbe
a korcsoportba tartozd leanyok elégedetlensége a testiikkel kapcsolatban. A 10-12 évesek
esetében érzédnek még a sziiléi normak, az étkezések szdmdban, milyenségében, de
erbteljesen megjelenik az egyéni preferencia alapjan torténd dontéshozéas taplalék
tekintetében. Rengeteg téves informacidjuk van még a taplalkozassal kapcsolatban. Az olyan
kialakult bizonyossagok, mint pl. a szénhidrat és kaloria irdnydba kialakul6 negativ attitlid,
pedig konnyen megerdsddhet annyira az évek mulasaval, hogy a pubertaskori valtozasok
intenzivebb megjelenésével, olyan drasztikus eszk6zokhoz folyamodnak, mint teljes
szénhidratmegvonas, a sziikségesnél joval kevesebb kaldriabevitel, illetve az esetlegesen

ezek miatt fellépd mindségi €hezés.
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Az, hogy a 10-14 éves korosztdlyban ennyi kérdés és tévhit van a helyes
taplalkozassal kapcsolatban azért probléma, mert ebben az életkorban is kiilondsen fontos a
tapanyagok helyes ardnyu bevitele, legyen sz6 makro- vagy mikrotapanyagokrol. Ez azért
fontos, hogy a helytelen taplalkozas véletleniil se zavarja meg a testi vagy mentalis
fejlodésiiket (Bodzsar, 2003; Németh és Szabd, 2003). Amennyiben nincsenek tisztdban a
testiikben bekovetkezd valtozasok természetességével, ¢és nem tudjak, mi a helyes
egészségmagatartas, legyen szo testmozgasrol vagy taplalkozasrol, konnyen olyan rossz utra
tévedhetnek, ami miatt drasztikus fogyokuraba kezdenek. Ennek kovetkeztében pedig
nemcsak, hogy nagyobb eséllyel fognak elhizni (O’Dea, 2005), de a szervezetiikben
tapanyaghiany is felléphet (Németh és Kolto, 2014).

A didkok a pubertaskorba keriilve fokozottan labilis allapottal ¢és érzelmi
konfliktusokkal keriilnek szembe, ami tobbek kozott a bioldgiai érési folyamatok
kovetkeztében alakul ki benniik. Ez az az iddszak, amikor a bioldgiai valtozasok mellett,
fejlodik a tudatos gondolkozasuk, képessé valnak logikus érvelésekre (Margitics, 2011).
Eppen ezért megn6 a fogékonysaguk a kiilonboz6 témak irant is, és habar még nem keresnek
fel konkrétan taplalkozassal kapcsolatos tartalmakat az interneten, bongészés kozben
akaratlanul is rengeteg, a t¢émakorhoz kapcsolodo tartalommal taldlkoznak (Kontor €s mtsai,
2016), amik befolydsoljak a gondolataikat a taplalkozasukkal kapcsolatban. Az ezéltal
feléjiik érkezd félinformaciok vagy téves informaciok jol megmutatkoztak a szénhidrattal,

Annak érdekében, hogy elkeriiljik ezeknek a téves informacidoknak az
interiorizaloddasat, sziikséges az oktatasban is minden alkalmat megragadni annak
érdekében, hogy a gyerekek ne csak 14 évesen, majd 16 évesen halljanak a helyes
taplalkozasrol, hanem mar kordbban, és azt kdvetden is rendszeresen. Sziikség van arra,
hogy fokozatosan épitsiik fel az ezzel kapcsolatos tudasukat, ¢és gyakorlati példak és
feladatok segitségével ellensulyozzuk a média altal kozvetitett téveszméket. Ahogy Cselik
(2017) Somhegyitdl idézi, az oktatdsi intézményektdl elvart feladat, hogy megvalositsdk a
helyes téplalkozas kialakulasat, a mindennapi testnevelést, a gyermekek érett
személyiségének fejlodését €s az egészséggel kapcsolatos ismereteik készséggeé formalasat
(Somhegyi, 2012 idézve Cselik, 2017). Ezen utolsd6 szempont megvaldsitasa érdekében
érdemes nagyobb hangsulyt fektetni nem csak bioldgia 6ra keretében az egészségtudatos
taplalkozasra, de kihasznalni az osztalyfénoki orak és az egészségnapok adta lehetdségeket

is és bevonni akar taplalkozasi szakértoket is.
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8. Summary

The present study aimed to analyse the eating habits and beliefs of 10-18 years old
students attending three different schools. Both, quantitative and qualitative data of their
eating habits were collected. Students filled out a questionnaire answering questions about
their meal, the time and the frequency of their eating. They were asked if their eating habits
were healthy and if they were satisfied with their body. As a part of the research, 12-13 years
old students were asked to write down the first word in their mind in connection with
different eating-related terms, like calorie, vegetables, diet and carbohydrate.

The thesis first presents the aims of the research and the reason for the choice of the
topic. Then lists other pieces of research highlighting that are relevant to this research.
Students’ answers show that it is necessary to pay more attention to raise their awareness of
healthy lifestyle, so the next part of the thesis illustrates some ways how can we use the
actual findings in education. This is followed by describing the methods that were used
during the research. The thesis ends with the results, the findings and with a conclusion.

The research shows that children have lots of misbeliefs about eating like the calorie
and carbohydrates are responsible for obesity. In general, the results show that students most
frequently eat bakery products and meat. Almost 80% of them eat at least three times a day,
but only half of the students have breakfast every day.

The 10-12 years old students try their wings, start making their own choice about
their food and start abandoning parental effects. They eat the most sweets and 6% of them
said that during the day, they consume sweets the most. 13-14 years old students’ eating
habits show the most significant deviations. Students at this age consume more fast food and
coffee than students from the other age groups. They tend to neglect to have breakfast and
eat a cooked meal. It feels that students at age 15-18, tend to take a larger interest in healthy
eating. They are more interested in the ingredients of the meal. 81% of them eat 4-5 times a
day and 90% of them consume every day a cooked meal. In contrast with 13-14 years old
students, where only 39% of the girls were satisfied with themselves, at the age of 15-18,
60% of the girls claimed that they are satisfied with their bodies. Examine all the given data
it is viewable that girls tend to show a larger interest in this topic, than the boys.

These results suggest that it is necessary to spend more time educating and
developing the students’ prospects about their eating habits and healthy eating to achieve a
kind of attitude that helps them to decide in the future what is healthy and what they need to

avoid to preserve their health.
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